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Kochasz luÅºne dÅźinsy i sÅ‚odycze? Nie znosisz Ä‡wiczeÅ„? Koniecznie
sprawdÅº, ile masz we krwi tÅ‚uszczu, który nie jest cholesterolem.     
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			 Kochasz luÅºne dÅźinsy i sÅ‚odycze? Nie znosisz Ä‡wiczeÅ„? Koniecznie sprawdÅº, ile masz we
krwi tÅ‚uszczu, który nie jest cholesterolem.

			

			Anna trafiÅ‚a na oddziaÅ‚ kardiologiczny z powodu bólu w klatce piersiowej. Stwierdzono u niej
atak serca. MiaÅ‚a  43 lata. Nic wczeÅ›niej nie zapowiadaÅ‚o kÅ‚opotów. Nie chorowaÅ‚a, cholesterol
utrzymywaÅ‚ siÄ™ w normie &ndash; potwierdzaÅ‚y to wykonywane regularnie badania okresowe. Co
prawda, rok wczeÅ›niej lekarz zwróciÅ‚ uwagÄ™ na &bdquo;trochÄ™ podwyÅźszony&rdquo; poziom
trójglicerydów. ZachÄ™caÅ‚ jÄ… teÅź do zrzucenia kilku kilogramów (miaÅ‚a maÅ‚Ä… nadwagÄ™)
oraz do zwiÄ™kszenia aktywnoÅ›ci fizycznej. Jednak realia codziennego Åźycia, napiÄ™te terminy
róÅźnych zobowiÄ…zaÅ„ zawodowych, zajÄ™cia domowe sprawiaÅ‚y, Åźe Anna ciÄ…gle nie miaÅ‚a
czasu dla siebie. &ndash; A poza tym &ndash; wspomina dzisiaj &ndash; nie bardzo rozumiaÅ‚am,
dlaczego powinnam coÅ› zmieniaÄ‡ w swoim Åźyciu, skoro czujÄ™ siÄ™ dobrze. TrochÄ™
podwyÅźszone trójglicerydy zupeÅ‚nie mnie nie zaniepokoiÅ‚y. Nawet nie wiedziaÅ‚am, co to takiego.
W chwili zawaÅ‚u (na szczÄ™Å›cie lekkiego) ich poziom u Anny wynosiÅ‚ 700 mg/dl, a nie powinien
przekraczaÄ‡ 150! 

			

			WpÅ‚yw trójglicerydów &ndash; jednego z czterech tÅ‚uszczów krwi (obok cholesterolu HDL, LDL
oraz lipoprotein o niskiej gÄ™stoÅ›ci, czyli tzw. VLDL) &ndash; na nasze zdrowie byÅ‚ przez
dziesiÄ™ciolecia  niedoceniany. 

			Do niedawna lekarze, analizujÄ…c wyniki badania krwi okreÅ›lajÄ…cego poziom tych substancji,
zwracali uwagÄ™ przede wszystkim na cholesterol.

			Jednak ostatnio trójglicerydy traktuje siÄ™ z coraz wiÄ™kszym respektem. Badania naukowe
wykazaÅ‚y bowiem, Åźe ich wysoki poziom moÅźe doprowadziÄ‡ 

			do zawaÅ‚u serca lub udaru mózgu nawet wówczas, gdy stÄ™Åźenie cholesterolu we krwi jest
prawidÅ‚owe. 

			Naukowcy przewidujÄ…, iÅź okreÅ›lanie ich poziomu we krwi juÅź wkrótce bÄ™dzie tak
powszechnym badaniem, jak ma to miejsce w przypadku cholesterolu. Dopóki tak siÄ™ nie stanie, warto
z wÅ‚asnej inicjatywy regularnie kontrolowaÄ‡ stÄ™Åźenie trójglicerydów. 

			JeÅźeli  przekroczy ono 150 mg/dl, lekarz powinien zaleciÄ‡ specjalne postÄ™powanie. Ale nawet
gdy tego nie zrobi, moÅźesz w prosty sposób sama zaczÄ…Ä‡ z nimi walczyÄ‡.

			
			 
			Tyjesz? sprawdÅº trójglicerydy!

			Wysoki poziom trójglicerydów zawsze towarzyszy zaburzeniom metabolicznym, nazywanym
zespoÅ‚em X. U osób 

			z takimi problemami wystÄ™puje niski poziom HDL (dobrego cholesterolu),
			nadciÅ›nienie tÄ™tnicze, otyÅ‚oÅ›Ä‡ brzuszna. MoÅźe rozwijaÄ‡ siÄ™ cukrzyca,
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			choÄ‡ czÄ™sto bywa nie zdiagnozowana. Badania wykazujÄ…, Åźe niemal co
			czwarta kobieta cierpi na zespóÅ‚ X, nic o tym nie wiedzÄ…c! 

			Tak wÅ‚aÅ›nie byÅ‚o w przypadku Anny &ndash; miaÅ‚a nadwagÄ™, wysoki poziom
trójglicerydów i nie rozpoznanÄ… cukrzycÄ™. 

			Oto lista sygnaÅ‚ów, na które warto zwróciÄ‡ uwagÄ™, by w porÄ™ zapobiec wzrostowi
trójglicerydów.

			
				
 - Przybieranie na wadze. IstniejÄ… dowody, Åźe organizm osób z nadwagÄ… wytwarza zbyt duÅźo
trójglicerydów, a poza tym wolniej je spala, co prowadzi do ich magazynowania.
				
 - Za duÅźo kalorii. Niebezpieczne sÄ… zwÅ‚aszcza te pochodzÄ…ce z
				rafinowanych wÄ™glowodanów (znajdujÄ… siÄ™ one np. w biaÅ‚ym pieczywie).
				Zdaniem naukowców oczyszczone cukry &ndash; w przeciwieÅ„stwie do tych
				zawartych w owocach i warzywach &ndash; wÄ™drujÄ… wprost do wÄ…troby, gdzie
				szybko zamieniajÄ… siÄ™ w trójglicerydy, a nastÄ™pnie w nadmiernej iloÅ›ci
				sÄ… uwalniane do krwi. 
				
 - 
				DziedzicznoÅ›Ä‡. Nie zawsze winien jest nadmiar kilogramów. OkoÅ‚o 25 procent kobiet z
podwyÅźszonym poziomem trójglicerydów ma prawidÅ‚owÄ…
				wagÄ™. W ich przypadku przyczynÄ… takich zaburzeÅ„ metabolicznych sÄ…
				predyspozycje genetyczne.
				
 - Wiek. Od ok. 40. roku Åźycia  organizm produkuje mniej enzymu
				rozkÅ‚adajÄ…cego trójglicerydy. Wtedy teÅź zaczyna spadaÄ‡ poziom
				ochraniajÄ…cych serce estrogenów, a wzrastaÄ‡ stÄ™Åźenie cholesterolu LDL
				i  trójglicerydów.
			
			
				
 - 
				Leki. IstniejÄ… preparaty, których zaÅźywanie przez dÅ‚uÅźszy czas moÅźe
				podnosiÄ‡ poziom trójglicerydów we krwi. SÄ… to doustne estrogeny,
				niektóre leki obniÅźajÄ…ce ciÅ›nienie (np. betablokery, diuretyki),
				kortykosteroidy, Å›rodki przeciwzapalne oraz obniÅźajÄ…ce poziom
				cholesterolu (pochodne kwasu ÅźóÅ‚ciowego).
			
			
		
	







	
		
			
			Jak poprawiÄ‡  wyniki w 60 dni

			To jest naprawdÄ™ moÅźliwe. JeÅ›li masz wysoki poziom trójglicerydów i
			zÅ‚ego cholesterolu LDL, a jednoczeÅ›nie za maÅ‚o dobrego HDL, powinnaÅ›
			zrobiÄ‡ trzy rzeczy: wiÄ™cej siÄ™ ruszaÄ‡, pozbyÄ‡ siÄ™ zbÄ™dnych kilogramów
			oraz nieco zmieniÄ‡ dietÄ™. Zdaniem ekspertów stosujÄ…c siÄ™ do powyÅźszych
			zaleceÅ„, juÅź po 2&ndash;3 miesiÄ…cach moÅźna znacznie obniÅźyÄ‡ poziom
			trójglicerydów (oraz innych lipidów krwi), nawet bez zaÅźywania leków. 
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			Oto trzy proste, ale skuteczne zasady walki z niebezpiecznymi lipidami. 

			
				
 - BÄ…dÅº aktywna. TrzydzieÅ›ci minut Ä‡wiczeÅ„ dziennie (np. marsz, jazda na
				rowerze, jogging, wchodzenie po schodach, pÅ‚ywanie) to wszystko, czego
				ci potrzeba.
				
 - Zgub parÄ™ kilogramów. Zastosuj umiarkowanÄ… dietÄ™:  urozmaiconÄ…,
				ograniczajÄ…cÄ… tÅ‚uszcze i rafinowane wÄ™glowodany. U osób z nadwagÄ…
				pozbycie siÄ™ nawet kilku kilogramów moÅźe wyraÅºnie zmniejszyÄ‡ stÄ™Åźenie
				trójglicerydów. Najlepsze efekty daje jednak zrzucenie 10 procent
				nadwagi.
				
 - Jedz produkty peÅ‚noziarniste, warzywa i owoce. Zaplanuj 9 porcji
				dziennie (zastÄ…p wysokoprzetworzone sÅ‚odycze np. owocami jagodowymi).
				Zamiast biaÅ‚ego pieczywa i makaronów kupuj ich peÅ‚noziarniste wersje.
				Bardzo pomocne w walce z trójglicerydami, ze wzglÄ™du na zawarty w nich
				rozpuszczalny bÅ‚onnik, sÄ… zarodki pszenne.
				
 - 
				SkutecznoÅ›Ä‡ takich zmian dietetycznych (ich celem jest ograniczenie
				rafinowanych wÄ™glowodanów) potwierdzajÄ… naukowcy. BadajÄ…c wpÅ‚yw dwóch
				róÅźnych typów diety niskotÅ‚uszczowej na poziom trójglicerydów,
				stwierdzili, Åźe dieta obfitujÄ…ca w cukry, lecz uboga w bÅ‚onnik podniosÅ‚a poziom
trójglicerydów nawet o 30 procent; menu zawierajÄ…ce duÅźo produktów peÅ‚noziarnistych, warzyw,
roÅ›lin strÄ…czkowych zmniejszyÅ‚o stÄ™Åźenie tych lipidów o 25 procent.
			
			
			 
			
			Co przyspieszy poprawÄ™

			Te dodatkowe rady pomogÄ… ci szybciej przywróciÄ‡ prawidÅ‚owy poziom trójglicerydów i w
rezultacie ochroniÄ‡ serce przed zawaÅ‚em. 

			
				
 - Delektuj siÄ™ popoÅ‚udniowÄ… herbatkÄ…. Dietetycy twierdzÄ…, Åźe doskonaÅ‚ym
				sposobem jest codzienne picie czarnej herbaty. Badanie przeprowadzone
				na grupie 1800 osób wykazaÅ‚o, Åźe 3 filiÅźanki herbaty dziennie obniÅźajÄ…
				nie tylko poziom trójglicerydów, ale takÅźe cholesterolu caÅ‚kowitego
				oraz LDL. Tego typu dziaÅ‚anie majÄ… obecne w herbacie antyoksydanty,
				czyli substancje walczÄ…ce z wolnymi rodnikami.
				
 - Jak najczÄ™Å›ciej jedz ryby. Kwasy tÅ‚uszczowe omega-3 znajdujÄ…ce siÄ™ w
				rybach doskonale chroniÄ… nas przed odkÅ‚adaniem siÄ™ blaszek
				miaÅźdÅźycowych w Å›cianach tÄ™tnic. ObniÅźajÄ… wiÄ™c ryzyko chorób ukÅ‚adu
				krÄ…Åźenia, zawaÅ‚u serca i udaru mózgu &ndash; dla osób z wysokim poziomem
				trójglicerydów jest to swego rodzaju znakomita polisa ubezpieczeniowa! Postaraj siÄ™, by w
twoim menu 2 razy w tygodniu znalazÅ‚y siÄ™ ryby z
				zimnych mórz: np. Å‚osoÅ›, makrela, Å›ledÅº. CzÄ™sto jedz saÅ‚atkÄ™ z tuÅ„czyka
				z puszki z dodatkiem odrobiny oleju rzepakowego, który równieÅź zawiera
				zdrowe kwasy omega-3. MoÅźesz spoÅźywaÄ‡ 2&ndash;4 g oleju z ryb (np. tranu)
				dziennie. Kwasy omega-3 znajdujÄ… siÄ™ równieÅź (choÄ‡ nie tak skuteczne
				jak w rybach) w nasionach lnu, czyli w siemieniu lnianym. ÅšwieÅźo
				zmielone warto dodawaÄ‡ do saÅ‚atek.
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			ZaokrÄ…glajÄ… twoje ksztaÅ‚ty

			Trójglicerydy naleÅźÄ… do najwaÅźniejszych dla organizmu ÅºródeÅ‚ energii.
			SÄ… &bdquo;wpompowywane&rdquo; do komórek tÅ‚uszczowych, zaokrÄ…glajÄ… ich
ksztaÅ‚ty
			i... twoje. Organizm potrafi przeksztaÅ‚ciÄ‡ w trójglicerydy zarówno tost
			zjedzony na Å›niadanie, jak i masÅ‚o, którym go posmarowaÅ‚aÅ›. WiÄ™kszoÅ›Ä‡
			trójglicerydów dostaje siÄ™ do krwiobiegu w 3 do 6 godzin po posiÅ‚ku, a
			nastÄ™pnie zostaje spalona lub zmagazynowana w ciÄ…gu 10 do 12 godzin.
			Ich nadmiar &ndash; którego twoje miÄ™Å›nie nie spaliÅ‚y, bo wczoraj nie miaÅ‚aÅ›
			czasu na spacer &ndash; jest Å‚atwo przeksztaÅ‚cany w tÅ‚uszcz. To prawda, Åźe
			&bdquo;nie wybiegane&rdquo; wczorajsze ciasteczko moÅźe naprawdÄ™ dzisiaj zaokrÄ…gliÄ‡
			twoje biodra. Gorsze jest jednak to, Åźe nadmiar trójglicerydów potrafi
			odkÅ‚adaÄ‡ siÄ™  na Å›cianach naczyÅ„ krwionoÅ›nych. JeÅ›li taka grudka
			tÅ‚uszczu oderwie siÄ™ i ruszy wraz z krwiÄ…, moÅźe zapoczÄ…tkowaÄ‡ skrzepy,
			które blokujÄ… dopÅ‚yw krwi do jakiejÅ› czÄ™Å›ci serca lub mózgu, czego
			konsekwencjÄ… jest zawaÅ‚ lub udar. 

			

			
			ZwróÄ‡ uwagÄ™

			Te dwa wyniki mogÄ… sygnalizowaÄ‡ powaÅźne problemy.

			

			Bardzo wysokie wartoÅ›ci tg (od 500 do 1000 mg/dl lub wyÅźsze). BywajÄ…
			one nastÄ™pstwem diety zbyt ubogiej w biaÅ‚ko (miÄ™so, drób, ryby) i
			obfitujÄ…cej w tÅ‚uszcze oraz wÄ™glowodany (zwÅ‚aszcza rafinowane,
			znajdujÄ…ce siÄ™ np. w gotowych ciastach). MogÄ… równieÅź sygnalizowaÄ‡
			schorzenia wÄ…troby, nerek, niedoczynnoÅ›Ä‡ tarczycy, Åºle kontrolowanÄ…
			cukrzycÄ™, infekcjÄ™ trzustki lub zespóÅ‚ policystycznych jajników.

			
			 
			
			Bardzo niskie wartoÅ›ci tg (mniej niÅź 10 mg/dl). CzÄ™sto wskazujÄ… na niedoÅźywienie,
anoreksjÄ™, problemy z tarczycÄ…. 

			BywajÄ… teÅź skutkiem diety zbyt ubogiej w tÅ‚uszcze.

			

			

			
			Co oznaczajÄ… te wyniki?
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			Najbardziej precyzyjnie moÅźna oznaczyÄ‡ poziom trójglicerydów, wykonujÄ…c badanie krwi na
czczo.

			Oto co mogÄ… oznaczaÄ‡ liczby umieszczone na wydruku wyników:

			

			
				
 - NORMA: poniÅźej 150 mg/dl (u osób po zawale wartoÅ›Ä‡ ta powinna wynosiÄ‡ poniÅźej 100
mg/dl).
				
 - 
				WARTOÅšCI GRANICZNE WYSOKIE: od 150 do 199 mg/dl.
				
 - 
				STÄ˜Å»ENIE WYSOKIE: wartoÅ›ci od 200 do 499 mg/dl.
				
 - 
				STÄ˜Å»ENIE BARDZO WYSOKIE: 500 mg/dl lub wyÅźsze.
			
			

			Wysoki poziom trójglicerydów jest bardziej niebezpieczny 

			dla kobiet niÅź dla mÄ™Åźczyzn

			

			Bardzo waÅźne jest ograniczenie w diecie zÅ‚ych wÄ™glowodanów.
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