Co délat, aby mému ditéti klesl cholesterol?

DuleZité je si uvédomit, Ze samo dité to nezvladne. Potfebuje k tomu partaky, kterymi jste pro néj
Vy, rodice. Pokud chcete, aby jedlo zdravé, tak je tfeba, aby vidélo stejnou stravu i u Vas. Pokud nechcete,
aby Vase dité travilo tolik ¢asu u televize a PC, tak jste to jediné Vy, kdo by mél svému ditéti vytvorit
alternativni program naplnény pfijemnou fyzickou aktivitou.

V mnohych pfFipadech maiji déti zvySeny cholesterol v dlisledku zdédéné dispozice od Vas. Proto je
dulezité Zit zdravym Zivotnim stylem celé rodiny i pfes absenci obezity Vaseho ditéte. Objevuje-li se u
Vaseho ditéte i obezita, tak je to o diivod vic néco se Zivotnim stylem podniknout! Pfedejdete tak
zdravotnim komplikacim, které by mohly potkat Vaseho potomka v ¢asném véku. Témi by mohly byt infarkt
myokardu, mozkova mrtvice, ischemicka choroba srdecni...

Pohybova aktivita

Je zfejmé, Ze se v soucasnosti doba, kterou déti travi télesnym pohybem, prudce snizila. Pfi¢inou je jednak jiny,
pohodInégjsi zplsob Zivota, ale zejména sledovani televize a prace s pocitatem. SnaZme se omezit prosezeny
Cas a zvysit fyzickou aktivitu nejméné na 60 minut denné. A to predevsim formou rlznych her. Fyzicka aktivita
by méla byt zabavna a vybér sportovni ¢innosti osvobozen od jakékoliv formy donucovani. Nejlepsi je, kdyz
sportuje celd rodina. Vhodnymi druhy sportl jsou plavani, intervalovy béh, jizda na kole, koleckové brusle atp.
Jedna se fyzické aktivity, u kterych dochazi ke zvyseni tepové frekvence. Té nedosdhnete klidnou prochazkou.

Stravovani

Jak k vyssi hladiné cholesterolu u déti dochazi? MuizZou za to stravovaci zvyklosti, Zivotni styl a také geny. Ve
vétsiné pripadl je vsak na viné Spatna Zivotosprava. Myslite si, Ze vase ditka musi jist hodné, aby rostla, byla
silnd a méla dostatek energie? DlleZité je hlavné vseho s mirou, dodrZovat zasady zdravé a vyvazené stravy a
vést déti k pravidelné pohybové aktivité. Zména Zivotniho stylu ditéte spojena s dodrzovanim
nizkocholesterolové diety vyzaduje spolupraci celé rodiny. Bez pozitivniho pfikladu napf. otce je jen mala
nadéje, Ze dité bude dietu Uspésné dodrzovat. Ozdravéni jidelnicku navic jisté prospéje celé rodiné. Je tieba
také vénovat pozornost tomu, co pro déti pfipravuji ve skolni jidelné a disledné se vyvarovat rychlému
obcerstveni (hamburger by nikdy nemél byt pro dité odménou!). DllezZity je také fakt, Ze nizkocholesterolova
dieta je zavaznym zdsahem do metabolizmu rostouciho organizmu, nebot ten uréité mnozstvi cholesterolu
potirebuje ke svému zdarnému vyvoji (cholesterol se podili na vzniku fady hormon, Zlu¢ovych kyselin, je
soucasti bunéénych membran). Zaroven je tfeba détskému organismu dodavat vhodné mnozstvi energie,
bilkovin, vitaminQ a stopovych prvk(. Méla by se zejména zvysit spotfeba omega-3 mastnych kyselin. Z tohoto
dlvodu je nesmirné dilezité zvysit spotfebu rybiho masa, zejména z mofskych ryb. Zakladem racionalni diety u
déti je snaha podstatné snizit pfijem jednoduchych cukr(, zejména ve sladkych napojich a naopak zvysit
zastoupeni zeleniny, ovoce a celozrnného peciva ve stravé. BliZe viz tabulka IV na druhé strané.

Doporucena nizkocholesterolova dieta neni vibec naro¢na, pro zacatek staci respektovat ,,5 pravidel diety“:

1.  lJist ovoce, zeleninu, lusténiny, celozrnné potraviny a ryby (salaty, ale

bez tuénych dresinkovych naleva).

2.  Omezit Zloutky a sladkosti.

3. Vyvarovat se smaZenych potravin a ddvat prednost kvalitnim rostlinnym olejim a
kvalitnim rostlinnym tuklm. Zaradit rostlinné tuky obohacené rostlinnymi steroly,
které hladinu cholesterolu vyrazné snizuji

4, Davat prednost libovému masu, hlavné dribezZimu, rybimu a krali¢imu.

5.  Vyvarovat se masovych vyrobkd, jako jsou pastika, sekana, parky, bufty (i dribezi!),
ve kterych zrakem neni mozno identifikovat obsah.



