1 Souhrn

Atereskler6za vznikd na zakladé rtznych faktort, které lze rozdélit na ovlivnitelené a

neovlivnitelné.

Rozvoj ateroskler6zy podporuje starnuti. U muzii a u Zen je to jiné obdobi zivota. Rozdily
mezi pohlavimi jsou dany hlavné pfitomnosti hormondalni odlisnosti obou pohlavi. Jistou roli

hraje také dédicnost.

Neodmyslitelnou soucasti prevence aterosklerdzy je ,,spravny™ zivotni styl a stravovaci
navyky. Silnym aterogennim faktorem je LDL cholesterol. U rizikovych pacientti je vhodné
sledovat jeho hladinu v pravidelnych intervalech. Hrani¢ni hodnota mezi normalni a zvySenou
hladinou celkového cholesterolu je 0,02 g/l. Hladina LDL by se méla pohybovat u dosp€lého
Cloveéka v rozmezi 0.013g/1-0,0159¢g/1. Hladina HDL by m¢la byt o 0,0035 g/l vyssi nez
hladina HDL. Vys$i hodnota krevniho tlaku nez je 140/90 mmHg vyrazné zatézuje srdce a
poskozuje endotel cévy. Velmi silnym aterogennim faktorem je koufeni cigaret. Cigaretovy
kouf pusobi na rozvoj aterosklerdézy hned nc¢kolika mechanismy soucasné. Nejvyznamnéj$im
je zvySeni oxidaéniho stresu a k nasledné oxidativni modifikaci LDL cholesterolu. V disledku
zvySené hladiny fibrinogenu se zhorsuje reologie krve. Ve velmi kratké dob¢ posSkozuje cévy

také trvale vysokd hladina krevnich cukrii, kterd je pfiznakem nekompenzovaného diabetu.

V dne$ni dobé vyrazné zvysuje riziko aterosklerdézy sedavy zplisob Zzivota a nedostatek
pohybu. V kombinaci s nadmérnou konzumaci nevhodnych potravin a naopak s nedostatkem

nékterych prospéSnych latek obsaZenych v potravinach to vede ke vzniku obezity.

Vysoka spotieba kuchyiiské soli a stoupajici ptijem hlavné nasycenych mastnych kyselin a
trans mastnych kyselin je typicka pro souc¢asné dietni trendy spoleénosti. Clovéku by mély
stacit pouhé 2g denné. Vysoky piijem kuchynské soli je spojen s hypertenzi. Nutné je dbat na
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,protisodikovym iontem*.

Silnym aterogenem je také sirnd aminokyselina homocystein. Fyziologicka je koncentrace do
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superperoxidi) a koagula¢ni faktory. Zpusobuje také poruchy fibrinolyzy a zvySenou

adhezivitu a agretabilitu trombocytii. K hyperhomocysteinémii dochdzi pfi nedostatku



vitamini Bg a Bj; a kyseliny listové. Ty se podileni na enzymatickém odbourdvani
homocysteinu. Hyperhomocysteinémie mulze byt zapfi¢inéna také vrozenou mutaci 1.
chromozomu. Hladina homocysteinu mize byt zvySend také pti vysokém piijmu methioninu

V podobé zivoc¢isnych proteint.

Tuky maji rGznou aterogenni aktivitu. Lipidy obsahuji ve své struktruktufe riizné mastné
kyseliny. Nasycené mastné kyseliny zptisobuji zvySeni hladiny LDL cholesterolu diky sniZeni
poctu LDL receptorii, které zprosttedkovavaji katabolismus LDL cholesterolu. Hlavné takto
pusobi kyselina myristova a palmitova. Mononenasycené mastné kyseliny (nejrozsifenéjSim
zastupcem je kyselina olejovd) snizuji agregaci destiCek a zvySuji fibrinolyzu. Jsou tedy
antiaterogennim faktorem. Mononenasycené mastné kyseliny nemaji vliv na hladiny LDL
nebo HDL cholesterolu v krvi. V jehné¢im, vepfovém a hovézim mase se MUFA SFA
vyskytuji zhruba ve stejném mnoZstvi. MUFA ptevladaji v oleji ofiskd, olivach a sezamovych

semenech.

Trans mastné kyseliny zplsobuji zvySeni celkového i LDL cholesterolu a také zvySeni
poméru celkovy/HDL cholesterol. Trans mastné kyseliny jsou obsazeny v mase a mléce
prezvykavci, ale zde je jejich mnozstvi redukovano krmivem. Nejvice trans mastnych kyselin
se do organismu dostane pfi konzumaci ztuzenych tukl. Nejedné se jenom o tuky na peceni a
mazani, ale ztuzené tuky jsou ve velkém mnozZstvi pouzivané pii vyrob¢€ susenek, jemného

peciva, slaného peciva apod.

Pokrmy z ryb by mély byt konzumovany 2-3 krat tydné. Vyssi mnozstvi rybiho tuku uz
pfiznivy vyznam pro organismus nezvySuje, protoZe rybi tuk sdm o sob¢ obsahuje velké
mnozstvi cholesterolu. Blahodarny vliv je zajistén obsahem omega-3-mastnych kyselin.
Kyselina eikosapentaenova pusobi antitromboticky a inhibuje expresi adhezivnich molekul a

zvySuje produkci NO.

Nutné je dbat na tepelnou tpravu a skladovani tukti. Nezddouci je zejména uprava pfi
teplotach nad 180°C a po dobu del$i nez 3 hodiny. Na smaZeni a fritovani by mély byt pouzity
oleje k tomu uréené. Uchovavani potravin s vysokym obsahem polynenasycenych mastnych
kyselin (ovesné vlocky, sojovd mouka a Inény olej) by nemélo po otevieni presahovat dobu

jednoho mésice. Skladovany by mé€ly byt v tmavych obalech.



Vyhodna se zda byt konzumace ryze a soji, protoze jejich bilkoviny obsahuji aminokyselinu
L-arginin. Pfi metabolizaci se z n¢j uvoliiuje NO, ktery piimo ovliviluje kardiovaskularni
systém. Rostlinné proteiny v porovnani se zivo¢isSnymi dokazi snizit hladinu cholesterolu
v krvi. Zivo&i§né proteiny diky obsahu methioninu mohou zvy$ovat mnozstvi homocysteinu

V téle.

Také konzumace kvartérni amoniové soli betainu spole¢né s vitaminem B, a cholinem ma za
nasledek snizeni hladiny celkového cholesterolu a triglyceridii v jatrech a hladinu cholesterolu

v krevnim séru. Betain také dokaze sniZzovat hladinu homocysteinu.

Vejce bych zjidelni¢ku rozhodné nevyfazovala. Zloutek obsahuje sice vy$§i mnoZstvi
cholesterolu, ale vejce jsou vyznamnym zdrojem antiaterogennich latek a vitamind. Nékteré
Z nich se vyskytuji uz v malokterych dalSich potravinach (nebo pouze ve velmi omezeném
mnozstvi). Jedna se hlavné o lecitin. Umi emulgovat cholesterol, ktery pak snadnéji vstupuje
do bunék a neusazuje se v cévach. Jeho metabolizmem potom vznikaji mononenasycené
mastné kyseliny a cholin. Mezi dalsi latky patii folat, selen, cholin, riboflavin, vitamin Bjy,
vitamin A, Ka D. Nutné je dbat na zpusob pfipravy vajec. V Zadném piipadé nedoporucuji
vejce smazit, protoze za vysSich teplot vznika oxidovana forma LDL a PUFA. Nejlepsi
volbou je vejce konzumovat uvarena na tvrdo. Obecné lze fici, Ze jedno vejce denné rozhodné

neni Skodlivé.

Tak jako vejce by nemélo v potravé chybét mléko a mlééné vyrobky. Doporucuje se
konzumace polotu¢ného mléka a nizkotuénych mléénych vyrobkl (jogurty, tvarohy, ...). I
kdyz v mléko obsahuje velké mnozstvi mlénych tukid, u normocholesterolemickych lidi
nema vliv na zvySovani hladiny cholesterolu. Polotu¢né mléko je prospésné, protoze obsahuje
vitaminy rozpustné v tucich a mlé¢né proteiny. Pozor ale na slazené¢ mlé¢né vyrobky a také na
nizkotu¢né produkty, kde je tuk nahrazen velkym mnozZstvim sacharidfi. Pfi konzumaci téchto

vyrobkl se zvySuje riziko obezity a nepiimo tedy i1 vzniku aterosklerozy.

Imunizované polotu¢né mlééné produkty (kulturou Lactobacillus acidophilus a Enterococcus
faecium) meéni stfevni mikrofloru a pfispivd tak k intestindlnim ztratdam cholesterolu a

zlucovych kyselin.

Soucasti potravy by meélo byt vEétsi mnozstvi antioxidanti. Velmi silnym je vitamin E

(optimalné 10-100mg/den) a vitamin C, ktery pasobi jako dulezity koantioxidant. Vitamin E



brani oxidaci a autooxidaci polynenasycenych mastnych kyselin. Vitamin E také zpomaluje
tvorbu ateromu (inhibuje scavengerové receptory a zamezuje vzniku pénovych bungk) .

Vitamin E je obsazen v olejnatych semenech, obilnych kliccich, ...

Sam vitamin C brani adhezi leukocytti k endotelu a agregaci trombocytl (reaguje na mnozstvi
oxidované formy LDL-cholesterolu snizenim tvorby PAF. Koufeni zvySuje potfebu vitaminu

C 0 50-100%.

Kukufti¢ny, sojovy a slunecnicovy olej obsahuje omega-6-mastné kyseliny. Jejich pfijem by

m¢él byt naopak v nasi potravé o néco nizsi.

Omega-3-mastné kyseliny jsou obsazeny ve Inéném a rybim oleji, v mase lososa,

Idealni pomér mezi pfijmutymi omega-3- a 0mega-6-mastnymi kyselinami by mél byt asi 1:4.
Pfijem n-3 eikosapentaenové nebo dokosahexaenové kyseliny (pfipadné linoleova kyselina)
vede k ¢asteéné zméné na n-6 mastné kyseliny a dale na arachidonovou kyselinu. Eikosanoidy
(prostaglandiny, prostacykliny, tromboxany a leukotrieny) odvozené od n-3 fady jsou méné
agresivni a pro télo ptiznivéjsi nez eikosanoidy odvozené od n-6 fady.

Velmi vyznamnou slozkou nas$i potravy by méla byt vldknina. Vldknina zpomaluje
vyprazdnovani zaludku, a tim zvySuje pocit sytosti. Snizuje celkovy energeticky pfijem a
naopak zvysuje ztratu energie stolici. Plisobi tak preventivné pfed vznikem obezity. VIdknina

také snizuje vstiebavani tukl a snizuje hladinu cholesterolu diky pektinovym latkdm.

Wollin potvrdil, ze pti konzumaci 2-3 napoju vina nebo piva denné bylo relativni riziko smrti
z diivodu kardiovaskuldrni choroby vyrazné¢ redukovdno. Naopak vysledky pii studiu
konzumace destilatl byly zcela opacné. V cerveném ving patii mezi latky s pozitivnim vlivem
na kardiovaskuldrni systém zejména polyfenoly (antokyaniny, protoantokyanidiny,

flavonoidy, fenolické kyseliny a derivaty stilbenu).

Flavonoidy nejsou obsaZené pouze v cerveném ving, ale také v hefmanku, smetance, gingo
bilob¢, zeleném caji, hlohu, 1ékofici, mucence, bodlaku, cibuli, rozmarynu, salvéji, tymianu a

febficku. Snizuji oxidacni stres a zvySuji aktivitu vitaminu C.

Fenolické kyseliny inhibuji vznik oxidované formy LDL-cholesterolu. Flavonoidy inhibuji

produkci tromboxanu A; a snizuji aktivitu trombocyti (ziejmé inhibici cAMP a camp



fosfodiesterazy). Aktivitu trombocyti snizuje i Cisty alkohol (podany v testech psiim), ale
v mnohem vys§ich koncentracich nez v ¢erveném viné. Resveratrol je fytoestrogen a stejné
jako pfirozené estrogeny ma antiaterogenni U¢inky. Resveratrol se vyskytuje v pokozce
hroznovych bobuli a nejvétsi obsah se nachézi ve francouzskych vinech. Resveratrol je
lipofilni latka, a proto je nutné pro dosazeni potfebné koncentrace v téle rozumna konzumace
vina po delSi dobu. Resveratrol ma jest¢ dalSi pozitivni uCinky: antioxidacni, pozitivné

reguluje expresi genu pro eNOS.

Polyfenoly snizuji expresy chemoatraktant cirkulujicich monocyti. Ve tkanich
pozorovanych hlodavcl bylo po podavani ¢erveného vina nalezeno mnohem méné¢ mRNA pro
MCP-1 (monocyte chemotactic protein-1). Také podporuji obnovu endotelu poskozenych cév.
Polyfenoly rovnéz inhibuji destickovy rustovy faktor a tak i migraci hladkosvalovych bunék
indukovanou timto faktorem. Posledni schopnost polyfenolil byla v§ak ovéfena pouze in vitro,
protoze je zavisla na koncentraci polyfenoll v krvi. Zatim nebyla vyvinuta metoda, ktera by
umoziovala stanoveni polymert téchto latek v krvi. Lze méfit pouze jejich monomery a podle

toho teoreticky odvodit moZznou koncentraci a aktivitu polymerda.

Dulezité¢ je, ze aktivita polyfenolli ve viné¢ byla zaznamenana i bez vysSich koncentraci

alkoholu.

Polyfenoly se ve velkém mnozstvi vyskutuji také v ¢erném a hlavné zeleném ¢aji (katechiny,
teaflaviny a tearubiginy). Na zvifecich modelech aterosklerozy bylo zjisténo, Ze zeleny Caj
nebo katechiny zeleného ¢aje inhibuji rozvoj této choroby. Podavani zeleného nebo ¢erného

¢aje mirn¢ zlepSuje rezistenci lipoproteini pfi ex vivo oxidaci.

Vyznamnou antiaterogenni aktivitu maji Inénd semena a hlavné jejich olej a to hned
Z n¢kolika divodil. Jednak obsahuji antioxidant vitamin E, déale také vétsi mnozZstvi omega-3-
mastnych kyselin a také hlavni savéi prekurzor lignant — sekoisolariciresinol diglukosid.
Lignany antagonisuji receptory pro desticky aktivujici faktor. Moduluji také aktivitu o-
hydroxylazu a acylCoA cholesterol transferazu, enzymii metabolismu cholesterolu. Takto

snizuji hladinu sérového cholesterolu LDL-C.

Velmi dobré je zahrnout do jidelnicku plody obsahujici karotenoidy hlavné lykopen

(merunky, rajCata, tepeln¢ upravené produkty z rajskych jablek). Lykopen je velmi silny



antioxidant-diky své struktufe se podili na zhaSeni singletoviho Kkysliku. Ma také

protizanétlivé a antikoagulacni vlastnosti.

Velmi vyhodné se jevi nahrazeni béznych rostlinnych olejii (napi. slune¢nicového, fepného)
olivovym olejem. Zejména do pokrmi pfipravovanych za studena. Olivovy olej obsahuje
mononenasycené mastné kyseliny (oleova kyselina) a fenolické slouceniny (protokatechuova
kyselina a oleuropein). Fenolické slouCeniny maji antioxidani potencial (piisobi jako
chelatacni ¢inidla). Dale obsahuje isochromany L116 a L137 (polyfenolické latky). Ty
inhibuji arachidonat sodny (aktivuje ledské krevni desticky), inhibuje produkci tromboxanu
krevnimi destickami, inhibuje uvolnéni kyseliny arachidonové na podnét trombinu a

kolagenu. Jejich ucinek je zavisly na davce.

Na uplny zavér uvadim souhrnnou tabulku doporuc¢enych a nevhodnych potravin.

Potraviny doporucené: sladkovodni ryby a pfedevsim moiské ryby, potraviny z dalSich moiskych Zivocichi, zvétina, kralik, z dribeze kuie a
krita, netuény tvaroh, syry s minimem obsahu tuku v susing, bily jogurt, vajeény bilek, veSkera Cerstva zelenina,
citrusové plody, jablka, ¢aj, mineralka, kava, dia napoje, ovocné $tavy, dzusy, biokys, veskeré kofeni, ocet, hoiCice,

kten, esnek, cibule, keCupy

Potraviny doporucené Vv omezeném mnozstvi: oleje s polenovymi mastnymi kyselinami (slune¢nicovy, sojovy, kukufi¢ny), malé mnozstvi
majonézy, netuéné hovézi a vepfové maso, Sunka, polotuéné mléko a syry, vinny stiik,

nizkostupiiova piva, netu¢né mléko a koktejly, kyselé mléko, nizkoenergeticka zmrzlina

Potraviny nedoporucované.: maslo, Slehacka, smetana, sadlo, Itj, olej z kokosovych ofechli, vSechny tuky neznamého puvodu, masa
s viditelnym tukem, bicek, masové konzervy, pastiky, vnitinosti, z dribeze husa a kachna, mli¢i a jikry,
oblozené chlebicky, salaty s uzeninou a vejci, mozecek, plnotuéné mléko a tvaroh, kondenzované a tuéné mléko,
tuéné a smatanové syry, plnotuéné jogurty, vajecné zloutky, bramborové hranolky, kiupky, tu¢né pecivo,
alkoholické napoje, Sladké mineralky, limonady, kakao, plnotu¢né a sladké koktejly, moucniky, bonbony,

zmrzlina a polarkové dorty. Pozoe rovnéz na sladké ovoce a slazené kompoty.




