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Czy wiesz, ....jak ograniczyc w diecie cholesterol?

Nadmiar spozywanych tluszczéw zwierzecych i tluszczow utwardzonych zwykle odpowiada za zbyt
wysoki cholesterol. Zatem jak obnizy¢ cholesterol? Po pierwsze nalezy zmien diete. Biale pieczywo,
podroby i ttuste mieso nalezy zastapi¢ owsianka, grubymi kaszami, petnoziarnistym pieczywem,
chudym drobiem, rybami i oliwa z oliwek. Po drugie, nalezy wsta¢ z kanapy, zeby sie poruszaé -
aktywnos¢ fizyczna w potaczeniu z odpowiednim odzywianiem to najlepszy orez w walce z wysokim
cholesterolem.

Wyskoki cholesterol? I co z tego? Przeciez nic cie nie boli, a na dodatek jestes szczupty, wiec nawet
nie masz powodu podejrzewacé, ze z twoim cholesterolem jest cos nie tak. A jednak takie myslenie to
blad. Cholesterol odktada sie w naczyniach krwionosnych, prowadzac do miazdzycy i innych choréb
uktadu krazenia, a to jedna z najczestszych przyczyn Smierci w krajach rozwinietych. Co wazne, ten
problem wcale nie dotyczy wytacznie oséb otytych, ale moze dotknaé kazdego. Cholesterol co to jest?
Cholesterol to zwiazek tluszczowy; 70% cholesterolu nasz organizm produkuje sam, 30%
dostarczamy sobie wraz z pozywieniem. Po co nam ta substancja? Stuzy m.in. do budowy bton
komodrkowych, produkcji hormonéw, gléwnie piciowych oraz produkcji i przyswajania witaminy D.
Jest, wiec niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Cholesterol wraz z krwia
rozprowadzamy jest do wszystkich komorek organizmu, ale sam w tej krwi sie nie rozpuszcza (jest
zwiazkiem ttuszczowym, nierozpuszczalnym w wodnym rozpuszczalniku, jakim jest krew). Zeby méc
sie przemieszczad, taczy sie ze specjalnymi biatkami transportujacymi - lipoproteinami. Cholestero
LDL (Low Density Lipoprotein) nazywany ,ztym cholesterolem” to lipoproteiny, ktore dostarczaja
cholesterol do komérek. Jesli dostarczonego cholesterolu jest za duzo, nadwyzki odbiera ,dobry
cholesterol” - lipoproteiny HDL (High Density Lipoprotein), ktére transportuja cholesterol do
watroby, gdzie jest on rozktadany i wydalany. Dlaczego LDL jest nazywany ztym cholesterolem? On
przeciez tez jest potrzebny, problem polega na tym, ze jesli jest go za duzo, a ,,dobrego” cholesterolu
HDL za mato, cholesterol odktada sie w naczyniach krwionosnych, bo ,dobry cholesterol” - HDL nie
daje rady usuna¢ wszystkich nadwyzek. To dlatego wtasnie wazny jest nie tylko odpowiedni
catkowity poziom cholesterolu w naszym organizmie, ale rowniez proporcja cholesterolu LDL i HDL.
Co to znaczy odpowiedni poziom cholesterolu? Norma, a raczej poziom cholesterolu, do ktérego
osiggniecia powinno sie dazy¢, zalezy od wielu czynnikéw i nie zawsze jest jednakowy dla kazdego
cztowieka. To zalezy m.in. od wieku ogolnego stanu zdrowia, trybu zycia, od tego, czy ktos$ choruje
na chorobe wienicowa serca, cukrzyce, nadcisnienie lub pali papierosy.

Dla catej populacji przyjeto jako dopuszczalne stezenie cholesterolu catkowitego <190 mg/dl. Jesli
badanie krwi wykaze, Ze norma jest przekroczona, wtedy lekarz moze zdecydowaé¢ o wykonaniu
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bardziej szczegétowych badan, sprawdzajac, ile w organizmie jest dobrego cholesterolu HDL i ztego
cholesterolu LDL. Jesli lekarz nie zdecyduje inaczej, badanie poziomu cholesterolu, zaréwno u kobiet
jak i mezczyzn, nalezy wykonywac co 5 lat (u oséb po 20. roku zycia). Decyzja o koniecznosci
wdrozenia dodatkowej diagnostyki zawsze uzalezniona jest od lekarza, ktéry na podstawie
szczegétowego wywiadu medycznego i badania chorego na wizycie podejmuje decyzje o zasadnosci
wykonania dodatkowych badan. Poziom cholesterolu HDL powinien wynosic: u kobiet 40-80 mg/dl,
u mezczyzn 35-70 mg/dl. Norma dla ,ztego” cholesterolu LDL to maksymalnie 115 mg/dl. Sa to
normy dla przecietnego zdrowego cztowieka. Jesli jednak nalezymy do osob z podwyzszonym
ryzykiem z powodu choréb, przebytego udaru moézgu, zawatu serca, z powodu palenia papierosow
lub obciazenia genetycznego, normy sa bardziej rygorystyczne. Zbyt wysoki poziom ,ztego”
cholesterolu wynika najczesciej z wrodzonych predyspozycji, a takze ztej diety i braku ruchu. Zdarza
sie réwniez, ze zbyt wysoki poziom cholesterolu LDL spowodowany jest niedoczynnosci tarczycy lub
przewlekla niewydolnoscia nerek.

Co jes¢ na cholesterol?

e Swieze owoce i warzywa, rosliny straczkowe
e grube kasze (najlepiej gryczana i peczak)

e chudy dréb

* ryby (staraj sie wybierac¢ ttuste, drobne ryby morskie)
e chude przetwory mleczne

e pelnoziarniste pieczywo, makarony i ryz

e platki owsiane i gryczane, otreby

e olej rzepakowy

e awokado

e nasiona i orzechy

e cynamon

e czosnek

e zielona herbata

Czego nie jes¢ na cholesterol?

e thlustych mies (wieprzowina, baranina)

e tlustych przetworow miesnych (paréwki, pasztety, kiethasa, ttuste wedliny)

e podrobow

e tlustych przetworéw mlecznych

e produktéw zawierajacych olej palmowy (kremy do smarowania pieczywa, masto orzechowe
o niekorzystnym sktadzie, produkty czekolado podobne, wyroby ciastkarskie i piekarnicze)

e produktow zawierajacych ttuszcze trans: chipsy, stone przekaski, stodycze i ciastka kupowane
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w sklepie, paczki i drozdzowki, fast foody, twarde margaryny
* bialego pieczywa, bialego ryzu i biatych makaronow
« stodzonych sokdw i napojow, w tym gazowanych.

Zrodto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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