
to
NatRI

FHFH

Informace pro mladé s
Familiární Hypercholestrolemií (FH)

ˇ



?
Znamená to, že tvoje tělo 

vyrábí až moc cholesterolu. 

Ten se pak může usazovat v 

cévách a poškozovat je.

Co je to

(FH)
hypercholesterolemie

familiární
hypercholesterolemie

familiární

FH je vrozená porucha 

genU, která zpUsobí,

Ze máš v krvi vysokou 

hladinu cholesterolu.

Když víš, jak na FH, můžeš žít úplně 

stejně zdravě a aktivně jako ostatní.

FHTvUj žZivot s

Õ

Õ

Õ



FH se pozná relativně snadno 

a diagnostikovat ji v mladším 

věku je vážně důležité. Léčba 

je totiž účinnější, když začne 

dřív, než ti vysoký cholesterol 

stihne poškodit cévy.

máš hodně vysoký 
cholesterol v krvi

někdo v tvojí rodině už FH má

tvoji nejbližší příbuzní
měli předčasně 
srdečně-cévní příhodu

?
Jak se FH

diagnostikuje
Jak se FH

diagnostikuje

Tvůj doktor může mít 
podezření na

 FH, když:

Tvůj doktor může mít 
podezření na

 FH, když:



Cholesterol je hodně důležitý pro to, 

aby tvoje tělo pracovalo správně, ale 

když je ho příliš, tak může škodit.

Cholesterol
Cholesterol

Cholesterol si tvoje tElo 

vyrábí samo, ale nEjaký 

pRijmeš taky z jídla. Po tEle 

cholesterol putuje cévami. 

Co je to 
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JAK SE
CHOLESTERO

?
Tvoje hodnoty 

“HODNÉHO” 
a

Tipy

HDL
High Density
Lipoprotein

 = HODNÝ
CHOLESTEROL

LDL
Low Density
Lipoprotein

 = ZLÝ
CHOLESTEROL

Druhy cholesterolu

MRKNI NA

nejlepší
tipy,
JAK SNÍŽIT HODNOTY
ZLÉHO CHOLESTEROLU

měří
“ZLÉHO”

cholesterolu odhalí krevní testy.



ZdravEjší jídlo je 

dUleZité pro kaZdého, 

nejen pro lidi s FH.

ZDRAVěJI
Jez

ZDRAVěJI
Jez

Jít cestou zdravějšího 

stravování znamená dělat 

postupné menší změny. Prostě 

nahradíš některé méně zdravé 

návyky těmi zdravějšími.

Záleží hlavně na tom, co jíš 

pravidelně. Když si občas 

zahřešíš něčím ne úplně 

zdravým, nejspíš ti to 

cholesterol nezvýší.

tip 1.tip 1.
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míň…

ovoce a zeleniny

orechu, semínek a
popcornu bez príchuti

vody

ovesného peciva

nízkotucných jogurtu,
mléka a sýra

rostlinných pomazánek
a oleju

libového masa,
ryb a luštenin

celozrnného chleba

müsli a ovesné kaše

hnedé rýze a testovin

chipsU

bonbonU a Cokolády

perlivých slazených nápojU

sušenek a dortU

tuCných jogurtU,
mléka a sýra

másla

uzenin, burgerU a tuCného 
(Cerveného) masa

bílého peCiva

slazených snídaNových cereálií

bílé rýZe a tEstovin

Dej si

Dej si víc…
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Cvičení způsobuje, že tělo 

vyplavuje endorfiny. To jsou 

hormony, které ti umožní cítit 

se dobře. 

Pohyb prospívá 

celému telu i 

tvojí mysli.

tip 2.tip 2.

ovoce a zeleniny

ořechů, semínek a popcornu bez příchuti

vody

ovesného pečiva

nízkotučných jogurtů, mléka a sýra

rostlinných pomazánek a olejů

libového masa, ryb a luštěnin

celozrnného chleba

müsli a ovesné kaše

hnědé rýže a těstovin

Bud’

AkTIVní
ˇ
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AkTIVní



zvýšit hladiny hodného cholesterolu

udrzet správnou hmotnost

vypadat a cítit se dobre 

zlepšit svalovou sílu

posílit imunitu

dobre spát

získat prátele

POHYB
ti pomůže:
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Kouření ti sníží hladiny hodného 

cholesterolu a může poškodit 

zdravou výstelku cév. 

Kouření je taky dost návykové, stojí 

hodně peněz a společensky tím 

nikoho neohromíš.

nekuřnekuř
Kourení zvyšuje 

riziko nemocí srdce, 

zvlášt, kdyz máš FH.

tip 3.tip 3.

Chceš přestat kouřit?
Tady ti pomůžou: www.slzt.cz
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Ikdyž už ti třeba bylo 18, 

stejně bys měl(a) pít 

alkohol s rozumem. 

AlkOHoL
Omez

AlkOHoL
Omeztip 4.tip 4.

Príliš mnoho alkoholu ti zvýší hladiny 

triglyceridu v krvi. Jde o druh tukové 

cástice. Kdyz máš vysoké triglyceridy, 

znamená to, ze tvoje telo má 

problémy správne zpracovávat tuky. 
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lékyBer

Statin je malá tableta, kterou budeš 

obvykle užívat každý den. Statiny je 

nejlepší brát večer, ale můžeš si v 

pohodě vybrat i jinou část dne, 

která se ti bude dobře pamatovat.

Statiny pomáhají tvému tělu čistit 

krev od cholesterolu a jsou dost 

účinné ve snižování zlého 

cholesterolu. 

lékyBer

Léky pomáhají hlídat hladiny 

celkového cholesterolu v krvi 

a snizují zlý cholesterol.

Proto je důležité je brát.

?
statiny

tip 5.tip 5.

ˇ

CO JSOU TO 



Když někdy zapomeneš tabletu 

užít, není dobrý nápad vzít si 

příště víc. Raději pokračuj v 

obvyklém dávkování.

Když máš FH, je hodně důležité 

sportovat a jíst zdravě. Většinou 

to ale nestačí k dostatečnému 

snížení cholesterolu a musejí 

nastoupit léky. 

Braní statinu bude 

pokracovat celý tvuj 

zivot. Pokud je vysadíš, 

tvuj cholesterol se behem 

nekolika týdnu vrátí 

zpátky na vysoké hodnoty.

?
dlouho

bys je měl(a)
      

JAK dlouho
bys je měl(a)
       BRÁT?
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Zopakujme si to!

2.

pohybem

zdravým
jídlem

1.

Kdyz máš fH
zdraví dobrou

je dulezité udrzet si

a

kondici…
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3.

nekouřením

5. braním
léků

omezenímomezením
alkoholu4.



www.heartuk.org.uk

Helpline: 0345 4505 988

Literature orders and general 
enquiries: 01628 777 046

Email: ask@heartuk.org.uk

HEART UK saves lives by 
helping people avoid heart 
attacks and strokes caused 
by high cholesterol.

What do we do?

We provide expert support,
education and influence, by:

campaigning for proper
diagnosis, treatment and care

helping people manage
high cholesterol

providing education and training 
for healthcare professionals
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