CO MUZETE UDELAT, KDYZ CHOLESTEROL
NENI JEN O JIDLE

Byli jste na preventivni prohlidce. Mozna ,jen tak®, protoze se o sebe snazite
pecCovat. A najednou vam lékar sdéli: ,Mate zvySeny cholesterol. Budeme muset
nasadit Iéky.“

V tu chvili se spusti smrst myslenek: Jak je to mozné? Vzdyt nejim tuéné maso,
miluju zelené smoothie, chodim na jogu... Pro€ pravé ja?

Jenze cholesterol neni jen Cislo z laboratore. Je to dllezita stavebni latka, kterou si z
vétSiny vyrabi samo télo. A kdyz ji vyrabi ve zvySené mife, ma k tomu vétSinou
davod.

Zde najdete konkrétni souvislosti a doporuceni, které vam pomohou pochopit, pro¢

muze byt vas cholesterol zvyseny - i kdyz se ,snazite jist zdravé“. A hlavné: co s tim
muzete zacit délat, nez automaticky sahnete po Iécich.

>

2) Pro€ muze byt cholesterol zvySeny?

1. Jatra produkuji vice cholesterolu, kdyz:

klesa hladina estrogenu v menopauze (estrogen pfirozené tlumi zanéty)
télo je pod dlouhodobym stresem (kortizol stimuluje tvorbu cholesterolu)
Stitna Zlaza zpomaluje (snizena konverze hormonu ovliviuje i tukovy
metabolismus)

e pfidava se chronicky zanét nebo inzulinova rezistence

v g

VSechny tyto faktory ,tlaci“ télo k tomu, aby vyrabélo vice tzv. endogenniho
cholesterolu - tedy cholesterolu, ktery si samo syntetizuje. Nejde tedy jen o to, co
jite, ale o to, co se ve vasem téle déje.

Co s tim mtzete délat sami hned ted'? Ctéte dal...
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1. STRAVA

A) Individualni jidelni plan Metabolic Balance®

Nejucinnéjsi strategie, pokud to myslite vazné a chcete jit opravdu ke kofenu
problému. Co v ném najdete:

e jidelni plan na miru vytvofeny na zakladé rozboru krve, vasi zdravotni
anamnézy, |ékd, hormonalnich zmén i cilu

e vybér pfesnych potravin, které vyrovnavaji hladinu cholesterolu, snizuji
zanét, stabilizuji hormony a aktivuji spalovani tukd

e individualné nastaveny denni rytmus, porce i kombinace potravin, které jsou
pro vas vhodné pravé ve vasi fazi zivota

Co vam to pfinese:

{4 sniZeni cholesterolu bez léku (ve vét3iné pfipad( do 3—4 mésich)
"4 uprava vahy, lepsi traveni, hormonalni rovnovaha

"4 pocit klidu a jistoty - vite, které potraviny pfesné jist, kdy a pro¢
"4 podporu metabolismu i dlouhodobé udrzitelné zmény

Tento plan je jako osobni kompas pro vas metabolismus - zohledriuje
vas jako jedineCnou bytost, ne jen Cisla na vaze nebo v laboratofi.

V pfipadé zajmu mi napisSte na metabolicbalance@cordeus.cz

B) Obecné principy Metabolic Balance®

Idealni start, pokud se chcete seznamit s principy a vyzkouSet zménu rytmu a
sloZeni jidel bez individualniho rozboru. Co si mizete stahnout:

e e-booky zdarma, které vysvétluji hlavni principy Metabolic Balance: jak
kombinovat bilkoviny, sacharidy, tuky, jak nastavit rytmus jidel, co vynechat.
Vice zde.

e Ukazkovy jidelni€ek na 30 dna, obsahujici 108 receptll sestavenych podle
principl MB - bez nutnosti mit krevni testy.

Vice zde.

Co vam to pfinese:

"4 prvni alevu v traveni, lepsi energii a stabilngjsi hladinu cukru

"4 pochopeni zakladnich souvislosti mezi jidlem, hormonalni rovnovahou a
cholesterolem

"4 inspiraci k prvni zméné& — mGzete si ,0sahat, jak tento pfistup funguje

Je to jako ochutnavka, ktera vam otevie dvere - a mnohym uz i
tenhle prvni krok vyrazné pomuze.
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2. SPANEK

Spanek neni luxus. Je to zakladni pilif metabolismu.

V noci télo neodpociva pasivné. Pravé naopak - kdyZ spime, v zakulisi probiha ta
kalibruje, kortizol klesa, inzulinova citlivost se obnovuje a hormony metabolismu
dostavaji novy rytmus. Pokud tenhle proces naruSime - protoZe jdeme spat pozdé,
mame prerusovany spanek nebo spime malo - télo reaguje chaosem. Zacne
zadrzovat tuk, zvysi se produkce cholesterolu i zanétlivych latek, a pfibude chuti
na sladkeé a tuky.

Spanek neni jen o délce. Je o rytmu, tmé, klidu. A o tom, co délame vecer pfed
spanim. Tady je nékolik klicovych zmén, které udélaji obrovsky rozdil:

e ) Chodte spat do 23:00. Ne proto, Ze to Fika néjaka studie - ale protoze
regenerace jater a hormonalni signalizace za¢ina mezi 22:00-02:00.
Pokud ji proSvihneme, rano se budime s vy$Sim kortizolem, unavou a chuti na
cukr.

e . Spéte 7-8 hodin. | kdyz si myslite, ze vam staci 6 - télo vi své. Spanek
pod 6,5 hodiny zvySuje produkci cholesterolu a blokuje receptory leptinu,
hormonu sytosti.

e @ Hodinu pfed spanim bez mobilu a obrazovek. Modré svétlo blokuje
melatonin - hormon, ktery neni jen na spani, ale ovliviuje i metabolismus tukud
a regeneraci.

e V2 Veéer se nalad'te na klid. Horka sprcha, hoféikova koupel nohou, kratka
meditace, ¢teni nebo pomalé dychani. Sympatikus se vypina pomalu - pokud
jdete do postele s hlavou plnou starosti, té€lo zlistava ve stresové pohotovosti i
v leze.

e  Vecerni svétlo ztiSte. Zhasnéte stropni svétla, pouzijte teplejsi svétlo
svicek nebo malych lampicek s teplym zlutym tlumenym svétlem (nemate,
prehodte pfes lampicku Cerveny Satek). Télo rozpozna signal, Ze den konci, a
spousti hormonalni kaskadu nocni obnovy.

Spanek je jako no¢ni ,servisni okno® pro vase télo. Kdyz ho budete
zkracovat nebo narusovat, metabolismus bude stale zpomaleny — a télo
zacne chranit zasoby misto toho, aby je spalovalo.

A pokud se ti to zda jako tézky krok, zacni malou zménou:

- zaved veéerni ritual

- posun €as usinani o 15 minut dfiv kazdy tyden

- investuj do zatemnovacich zavésu a budiku bez modrého svétla

Vase télo se vam odméni nejen nizSim cholesterolem, ale i jasn&jSi mysli, stabiln&;si
naladou a pocitem, Ze jsi kone¢né zase v kontaktu se svym pfirozenym rytmem.
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3. ODPOCINEK A STRES

# Zpomalte — nejen télem, ale i nervovym systémem.

Mozna to zni jako kliS€, ale chronicky stres je skutecné tichy sabotér metabolismu.
Nejenze zvySuje hladinu kortizolu - stresového hormonu, ktery mobilizuje zasoby
cukru a brzdi spalovani tukl - ale navic podporuje tvorbu cholesterolu v jatrech. Télo
se totiz v rezimu ohrozeni (ktery maze byt klidné jen pfehlizenym napétim v bézném
dni) snazi ,pfipravit na boj“ - a cholesterol je kliCovou latkou pro opravy, tvorbu
hormonu a preziti.

Problém je, ze tenhle rezim bézi €asto bez pauzy. Dny pIné shonu, multitaskingu,
vecery s telefonem, v hlavé stale daldi seznam ukoll. Nervova soustava zlstava v
pohotovosti - sympatikus jede naplno. A tim padem neni ¢as ani prostor pro
parasympatikus, tedy na regeneraci, opravné procesy, traveni ani spravnou
metabolizaci tuku a cholesterolu.

Co pomaha?

e Dechova cviceni - napf. prodluzujte vydech, ktery by mél byt delSi nez
nadech (napf. 4-5, 4-6, 4-7. 4-8, 4-9, 4-10, ...). Tim se aktivuje
parasympatikus. Délejte to alespon 3—5 minut denné.

e Meditace a mindfulness - staci kratké védomeé zastaveni béhem dne.
Skvéla je i chlze v pfirodé bez telefonu (15-30 minut).

Jéga nebo jemny pomaly pohyb - ne kvuli vykonu, ale pro pocit uvolnéni.
Nastavte si pfes den mikropauzy - kazdé 2 hodiny na chvili zvednéte hlavu
od prace, podivejte se z okna, vnimejte svlj dech a “jen tak budte”..

e Zamérte se na pravidelny rytmus dne - té€lo miluje rytmus. Pomaha to i
hormonalni rovnovaze.

Tim vSim ucite télo pfepinat z rezimu ,vykon“ do rezimu ,regenerace”. A to je
zasadni, pokud chcete obnovit rovnovahu metabolismu, hormonu i
cholesterolu.

4. HORMONY

© Hormony jsou jako dirigent symfonického orchestru - neviditelni, ale
nepostradatelni. A kdyz se néktery nastroj rozladi, cela skladba zni jinak.

Po Ctyficitce se v téle zeny zaCne ménit hormonalni rovhovaha. Nejprve nenapadné,
pak stale vyraznéji. S pfechodem do perimenopauzy klesa hladina estrogenu a
progesteronu, zvySuje se stresova zatéz, zpomaluje Cinnost Stitné Zlazy a Casto se
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pfidava i zhorSena citlivost na inzulin. VSechny tyto zmény maji jedno spolecné:
ovliviiuji, jak nase télo hospodari s tuky a cholesterolem.

+ Stitna zlaza:
Jeji hormony (T3 a T4) reguluji rychlost metabolismu - v€etné toho, jak jatra
zpracovavaji tuky. | mirné snizena funkce muze zpulsobit, Ze jatra produkuiji vice
cholesterolu a zaroven ho hufe odbouravaji. Télo jede ,na Usporny rezim®.

+ Estrogen:

Ma pfirozeny vliv na zvySeni poctu LDL receptoru v jatrech - coz znamena, Ze
pomaha télu zbavovat se ,Spatného” cholesterolu. Kdyz estrogen zaéne klesat (uz
klidné po 35. - 40. roce), tato schopnost slabne. Nékdy se to projevi i typickym
posunem ukladani tuku - z bokl a stehen do oblasti bficha.

* Progesteron:

Ma uklidrujici, stabiliza¢ni u€inek - nejen na psychiku, ale i na nervovy a imunitni
systém. Jeho nedostatek zvySuje zranitelnost vici stresu a narusuje rovnovahu mezi
estrogenem a ostatnimi hormony. A to opét ovliviiuje metabolismus tuka.

+ Kortizol a stres:
Chronicky zvySeny kortizol (napf. kvili neustalému stresu, Spatnému spanku nebo
nedostate¢nému odpocinku) stimuluje jatra k vétsi produkci cholesterolu. Télo si tak
tvofi zasobu na ,tézké Casy“. Je to biologicka ochrana - ale v dnesSnim svété
chronického stresu se z ni stava past.

* Inzulin:

PFi inzulinové rezistenci télo hife zpracovava glukézu a Castéji uklada energii do
tukud. Jatra pak reaguji zvySenou syntézou triglyceridll a VLDL (lipoproteinQ s velmi
nizkou hustotou), coz pfispiva k vy$§Sim hladinam cholesterolu a riziku
kardiovaskularnich onemocnéni.

Proto po 40. roce véku doporucuji pozadat Iékare nejen o zakladni lipidovy
profil, ale i o:

hormony §titné zlazy: TSH, fT3, fT4, TPO, Tg
glykémii a inzulin, idealné v testu HOMA-IR
pfipadné i estrogen, progesteron, kortizol (v zavislosti na symptomech)

Cholesterol neni jen otazkou stravy - je to odraz hormonalni rovnovahy.
Pokud tedy jite zdravé, a prfesto mate vysoké hodnoty, je to signal, ze télo
hleda jiny zpusob, jak vam dat zpravu.
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5. SKRYTY ZANET

¢y Dlouhodoby, tichy zanét je jako skryty pozar ve zdech domu - na povrchu
muze byt vSe v poradku, ale uvnitr uz dochazi k pomalému narusovani
zakladnich struktur.

Tento chronicky nizkourovinovy skryty zanét je dnes jednou z nej¢astéjSich a
zaroven nejpodcenovangjsich pfFiin metabolickych potizi - v€etné zvySeného
cholesterolu. A co je na ném zradné? Casto vibec neboli. Nemusite mit horegku ani
se citit Spatné. Ale uvnitf téla se odehrava tichy boj.

Co se pri zanétu déje?

e Zanét narusuje citlivost bunéénych receptort, véetné téch, které fidi
zpracovani tukd a hormon.

e ZvySuje produkci stresovych hormonu jako je kortizol, a tim dale zhorSuje
hormonalni rovnovahu.

e Jatra v zanétlivém stavu zacinaji produkovat vice cholesterolu - ne ze
,Spatné stravy“, ale jako souCast opravného procesu. Télo se brani,
opravuje, ,zaplatuje“ mikroposkozeni.

To vysvétluje, pro€ maji nékteré Zeny zvySeny cholesterol, prfestoze jedi zdrave,
kvalitné a ,nedélaji chyby®. Je to hlubSi problém - télo je v chronickém stresu, a
cholesterol je jeho ochranny nastroj.

€, Jak zjistite, zda ve vasem téle zanét probiha?

v,

Nejspolehlivéjsim voditkem neni CRP z bézného rozboru, ale pomér omega-6 ku
omega-3 mastnych kyselin.
Tyto tuky totiZ reguluji zanétlivé procesy na bunééné urovni.

e Omega-6 jsou pro-zanétlivé - télo je potfebuje na zahajeni hojeni a opravy.
e Omega-3 jsou proti-zanétlivé - télo je vyuziva k ukon€eni zanétu, obnové
rovnovahy a regeneraci.

Pokud je vSak pomér vyrazné posunuty smérem k omega-6 (napf. 15:1 misto
idealnich 3:1), zanét v téle stale doutna - a ani sebelepsi strava ho uplné neuhasi.

74 Co muizete udélat?

BalanceTest od Zinzino - svym klientdm doporucuji udélat jednoduchy domaci test
z kapky krve z prstu, ktery pfesné zméfi vas pomér omega-6/3 a ukaze:
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jak silny protizanétlivy potencial ma vase télo,

jestli vase bunky umi ,vypnout” zanét,

jaka je vaSe bunécéna vyziva - klicova pro metabolismus, mozek i hormonalni
systém.

Test je zcela anonymni, spolehlivy a vysledky jsou dostupné v bezpecném online
systému s odbornym rozborem.

Vice informaci k vlivu Omega 3 na zanét, najdete ve videu zde.

Pokud se chcete otestovat, detailni informace k testu najdete zde.

V pfipadé zajmu vam rada pomohu test objednat, vysvétlim vysledky a doporuc¢im
konkrétni protizanétlivy olej s garantovanym ucinkem - Zinzino BalanceOil. Sama s
nim jiz nékolik let pracuji, protoze jako jediny ma klinicky ovéfené vysledky. Napiste
mi na metabolicbalance@cordeus.cz .

+ ZlepsSeni poméru omega-3/6 neni ,jen o cholesterolu“ - ptisobi na urovni,
kde se propojuji nervy, hormony, imunitni systém a metabolismus.
Zeny po 40 &asto popisuji nejen snizeni cholesterolu, ale i:

lepSi spanek,

ustup bolesti kloubu,

vetsi klid v hlavé a lepSi zvladani stresu,
podporu hormonalni rovnovahy.

Je to jako kdyby se télo kone¢né nadechlo - a mohlo pfestat hasit pozary a zadit
zase tvofit.

Dvé zeny, dva pribéhy nadéje

Alena, Zzena v menopauze, méla vysoky LDL i celkovy cholesterol. Jeji I€kar chtél
ihned nasadit statiny. ZacCaly jsme s individualnim planem Metabolic Balance, pfidaly
omega-3 a podporu jater. Za 4 mésice klesl LDL cholesterol pod hranici, léky nebyly
tfreba.

Petra, aktivni Zena po Ctyficitce, byla zaskoCena zvySenymi triglyceridy. Po upravé
jidelni¢ku, zavedeni klidového rezimu a podpory §titné zlazy se béhem 3 mésicu
hodnoty vyrazné zlepSily.

Neslo o zazrak. Slo o porozuméni télu a jeho potfebam.
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Zaver: neni to jen o €islech. Je to o vas.

Cholesterol je jako posel - kdyZ jeho hladina stoupd, fika nam, Ze je potireba néco
zmeénit. A zména, ktera vychazi z pochopeni vlastniho téla, byva mnohem silng;si
nez jakakoli dieta nebo pilulka.

© Pokud chcete jit do hloubky a Fesit sviij metabolismus v souladu s vasimi
potfebami, vékem i hormonalni situaci, podivejte se na informace o programu
Metabolic Balance.

@ A pokud citite, Ze tohle je pfesné ten impuls, ktery jste hledali napiste mi na
metabolicbalance@cordeus.cz . Rada se vam budu osobné vénovat.

Bara
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