Skupaj za boljse zdravje
otrok in odraslih

»Dober« in »slab« holesterol

Holesterol je mas¢obi podobna snov, ki ima pomembne funkcije
v telesu. Vedji del holesterola nastaja v jetrih, okrog tretjino
holesterola pa vnasamo s hrano Zivalskega izvora. Holesterol je
sestavni del vseh celiénih membran. Potrebujemo ga za tvorbo
hormonoyv, vitamina D, zol¢nih kislin ter drugih snovi. Tako na
primer zol¢ne kisline v ¢revesju razpriujejo maséobe v emulzijo.
Poleg tega Zol¢ zavira razmnozevanje zdravju skodljivih bakterij.
Obenem prispeva k prepre¢evanju zaprtja. Pretezni del izlo¢enega
holesterola v ¢revesju se ponovno vsrka v jetra in nato v kri.
Preve¢ holesterola v krvi predstavlja resne tezave za nase zdravje.
Namre¢, zviSana raven holesterola je pomemben vzrok sr¢no-
zilnih bolezni.

Ker v vodi ni topen, se holesterol po krvi prenasa vezan z
beljakovinami. Najpomembnejsa sta tako imenovani varovalni
ali »dober« holesterol (HDL), ki vsebuje ve¢ beljakovin in manj
holesterola, ter »slab« holesterol (LDL), ki vsebuje manj beljakovin
in ve¢ holesterola.

Del »slabega« holesterola, ki ga nase telo ne porabi, se kopici v
stenah zil. Razen holesterola se na stene zil kopicijo tudi druge
snovi. To povzroca postopno zozitev in konéno zamasitev zile, kar
lahko vodi do sréne in mozganske kapi ali motenj v prekrvavitvi
drugih organov. Nasprotno, »dober« holesterol odstranjuje
holesterol iz Zilne stene in omogoca, da le-ta gre v jetra in se od
tam preko Zol¢a odstrani iz organizma.

Kaksne so normalne vrednosti holesterola v krvi?

Skupni holesterol naj bo manjsi od 5 mmol/I,
LDL ali »slab« holesterol manjsi od 3 mmol/l ter HDL ali
dober holesterol vedcji od 1 mmol/I.

Ali vemo, kaksne so vrednosti nasega holesterola? Ce ne, je skrajni
¢as, da to izvemo. Namre¢, raziskave kazejo, da ima skoraj 70 %
prebivalcev Slovenije zvisano raven holesterola v krvi. Zavedajmo
se, da povisanega holesterola ljudje ne obéutimo.

In kaj, ¢e imamo zvisan holesterol? Pri manj$em zvisanju ravni
holesterola zadostuje zdrav nacin Zivljenja — zdrava prehrana,

redna in zadostna telesna dejavnost, primerna telesna teza. Tako
na primer z zdravo prehrano lahko zmanjsamo koncentracijo
holesterola do 15 %. Pri ve¢jih odklonih pa je potrebno zdravljenje
z zdravili. V tem primeru moramo strogo upostevati navodila
zdravnika.

Kako zmanjsati raven slabega holesterola in
povecati raven dobrega holesterola? Z zdravo prehrano,
vsakdanjo telesno dejavnostjo ter vzdrzevanjem
primerne telesne teze.

Tudi ¢e je nas holesterol normalen, z zdravim nacinom zivljenja
skrbimo, da bo taksen tudi ostal. Na kaj moramo biti pozorni
pri prehrani? Vsekakor veljajo nacela zdrave prehrane. Pojejmo
toliko, kolikor porabimo. Pojejmo manj mesa in mesnih izdelkov,
jajc in polnomastnih mle¢nih izdelkov ter ¢im ve¢ svezega sadja,
neolus¢enih zit, zelenjave in stro¢nic. Bodimo pozorni na skrite
mascobe. Namre¢, tista zivila, ki vsebujejo Zivalske mascobe,
vsebujejo tudi holesterol. Tudi pri dodajanju mas¢ob bodimo
zmerni. Raje kuhajmo, dusimo ali pecimo na zaru. Dodane
mas¢obe naj bodo rastlinskega izvora. Koliko holesterola lahko
zauzijemo dnevno? Ne vec kot 300 mg! Kaj to pomeni? Omenjeno
koli¢ino vsebuje en sam rumenjak! To pa ni vse. Holesterol
najdemo v mesu in mesnih izdelkih ter mleku in mle¢nih izdelkih.
Tako na primer 10 dag govedine vsebuje med 70 in 120 mg
holesterola, puste svinjine 80 do 120 mg, perutnine pa med 90
in 110 mg. Drobovina (10 dag) vsebuje med 300 in 700 mg
holesterola.

Zelo pomembno je vzdrzevanje primerne telesne teze. Izguba ze
nekaj odvecnih kilogramov ugodno vpliva na holesterol v krvi.
Redna telesna dejavnost ugodno vpliva na uravnavanje holesterola.
Hodimo, tecimo, kolesarimo, telovadimo ... Bodimo ¢im bolj
telesno dejavni. Skratka, Zivimo zdravo.

prim. mag. Branislava Belovic, dr. med.
Renata Kutnjak Kis, dr. med.



Planinarjenje

V prejsnjih prispevkih smo spoznali razli¢ne oblike telesne
dejavnosti, ki prispevajo h krepitvi in varovanju zdravja. Obenem
nam omogocajo kvalitetno prezivljanje prostega ¢asa. Lahko smo
izbrali aktivnost, ki nam ustreza, v kateri lahko uzivamo in nas
veseli. Med aktivnosti, v katerih lahko uzivamo in prezivljamo svoj
prosti ¢as z druzino ali prijatelji, sodi tudi planinarjenje. Misljena
je tista oblika planinarjenja, ki vklju¢uje hojo po hribovitem terenu
v vedji ali manjsi skupini. Planinarjenje prispeva k izbolj$anju tako
telesnega kot tudi dusevnega zdravja. Namre¢, telesna dejavnost
v naravi pomirja in odpravlja stres in napetost.

Ce smo se odlo¢ili za planinarjenje, upo$tevajmo nekaj osnovnih

dejstev:

* Preden se odpravimo na pohod, si pridobimo informacije
o planini in poti. Vir informacij so vodniki, priro¢niki,
zemljevidi, spletne strani... Dober vir informacij so tudi
planinari, ki so Ze obiskali planino.

¢ Oblecimo se udobno in ve¢plastno. Namre¢, zelo pomembno
je, da se pri hoji pocutimo udobno. Pri hoji se telo ogreva, zato
je pomembno, da lahko slecemo posamezne dele oblacil.

* Obujmo primerne ¢evlje (pohodne ali planinske) in
nepremocljivo jakno s kapuco.

* V nahrbtniku imejmo rezervne nogavice in spodnje perilo.

* Po moznosti uporabljajmo perilo iz mikrovlaken.

ZDRAV RECEPT

Probioticna juha (za 4 osebe)

Telo se ob vzponu
prepoti, zato se je
potrebno preobledi.

Upostevajmo vremensko
napoved. V primeru
slabega vremena izberimo
raje kaksno drugo obliko

telesne dejavnosti.

Vedno izberimo pot, primerno
nasi telesni pripravljenosti. Prav tako
je pomembno prilagoditi tempo hoje.
Upostevajmo tempo najpocasnejsega ¢lana skupine.

V nahrbtnik obvezno dajmo vodo ali kaksno podobno
brezalkoholno pijaco, ki naj ne vsebuje veliko sladkorja.
Obvezna je tudi hrana. Prednost dajmo polnovrednemu
kruhu ali pecivu ter lahkim nemastnim mle¢nim ali mesnim
izdelkom. Dobrodoslo je tudi sadje, sveze ali suho.

Zabavajmo se in uzivajmo v naravi, skupaj z nasimi najdrazjimi.
Vsak na$ izlet naj bo avantura. Odprimo o¢i in usesa ter ponovno
odkrijmo lepote narave. Vsa dozivetja pa shranimo, da se jih
bomo spominjali ter ponovno podozivljali nepozabne trenutke.

dr. Danijel Jurakic, prof- kineziologije

SESTAVINE:

* 30 dag krompirja

e 7 dl pinjenca ali 5 dl
mleka z 1,5 % masc¢ob
in 2 dl jogurtaz 1,5 %
masc¢ob

¢ sol, lovor, kumina
e strok ¢esna

* 6 dag skute

POSTOPEK:

Olupljen krompir narezemo na kocke in pristavimo kuhat z za¢imbami. Kuhanega
zme$amo s pali¢cnim mesalnikom in zalijemo s pinjencem ter pogrejemo na
priblizno 50 °C. Ce namesto pinjenca uporabimo mleko, dodamo vroée mleko
in jogurt. V tem primeru ni potrebno pogrevati. V juho nadrobimo skuto in

postrezemo.
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Vir: Iz kubarske knjige » Prehranjujmo se zdravo«

3 & maggop,
avtorice prim. mag. Branislave Belovié, dr. med.
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