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Cholesterol nie jest z[Tly
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Zapoznaj siAC] z nowymi normy cholesterolu. Naucz siA] utrzymywaAD go w bezpiecznych granicach, a
nie stanie siAl] twoim wrogiem. Autor podpowiada, jakutrzymaA[ poziom cholesterol w bezpiecznych
granicach.
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OOOPoznaj nowe normy cholesterolu. Utrzymuj go w bezpiecznych granicach, a nie stanie siAQJ twoim
wrogiem.Powiemy ci, jak to zrobiAO.

O

ooo

O

OO00OWciAOZ sdyszysz o tym, ile zOego molZe wyrzAOdziAO ci cholesterol. Podobno odpowiada za
rozwoj mialZdEycy, chordb ukdadu krAOFenia, zawalddy serca, udary mézgu. MoZe wiAOc zdziwi
ciAO wiadomoDJAO, Ze cholesterol wcale nie musi byAd twoim wrogiem i nie zawsze nim jest.
WrAOcz przeciwnie. Bez niego wiele walZnych proceséw, ktdreChieustannie zachodzAl w naszym
organizmie, nie przebiegaddoby prawidddowo. WiACcej nawet, jest to substancja niezbACdna do Xycia.
O

ooo

O

OOODo czego jest nam potrzebny

O

OOOWszyscy go mamy, i to nie bez powodu. Jest on bardzo walZnym skddadnikiem prawie wszystkich
komoérek naszego ciallla.

O

OOOUczestnicy w budowie b@don komdrkowych. Znajduje siAl miACldzy innymi w mielinie, czyli
os[once lipidowo-bialldkowej otaczajAldcej wIObkna nerwowe. Pe[dni ona rolAO swego rodzaju
izolacji dla nerwow. Bez niej niemolZliwe by[ddoby prawid[ldowe przewodzenie impulséw nerwowych.

O

OOOCholesterol jest niezbAOdny réwniel® do produkcji hormonéw: pdciowych (estrogendw i
testosteronu) oraz tych, ktére powstajAld w nadnerczach (przede wszystkim kortyzolu).

O

OOOUczestniczy takZe w wytwarzaniu kwaséw [Zéciowych (odbywa siAO] to w wAOtrobie). Kwasy
te wchodzAO w skddad @6ci, ktéra jest nam niezbAOdna do trawienia tduszczéw obecnych w
wiAOkszo[ci produktéw Zywno[ciowych.

O

OO0OBez cholesterolu nie mogaby powstawaA w naszej skérze (pod wpdywem sddoca)
witamina D, ktéra ma olbrzymie znaczenie dla kondycji naszych ko[ci. Wiadomo przeciel%, [Ze
niedobdr tej substancji u dzieci bywa przyczynAO krzywicy, w p6[Ihiejszym wieku &ndash; probleméw z
przyswajaniem przez organizm wapnia, co mo[Ze odbiAOl siA] niekorzystnie na stanie tkanki kostnej,
przyspieszyAd rozwdj osteoporozy. DulZy niedobdr cholesterolu w okresie dziecilldstwa molZe
zahamowaA[ proces wzrostu.

O

O000Z tych wdadnie powodéw w organizmie musi zawsze znajdowaAO siAO pewna ilo00OAO
cholesterolu. U dorosddego czowieka, w r6[Znych narzAOdach, zgromadzone jest od 150 do 300
gramow cholesterolu. NajwiAOcej w ukdJadzie nerwowym, drugie miejsce pod tym wngAEldem zajmuje
wAOtroba. 10 procent ogolnej puli cholesterolu wystADpUJe w skdrze. Pewna iloDAO tej substancji
zawsze znajduje siAO takZFe we krwi. I powinna tam byAO, bo przeciel@ wdanie tylko tAO drogAO]
molZe dotrzeAO do tkanek.

O
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OOOGOOéwni wytwdrcy cholesterolu

O

OO0OCholesterol zaliczany jest do tduszczéw [ lipidéw) krwi, choAO sam nied

OOOjest tDuszczem, lecz sterolem. Substancja ta znajduje siAO w ré6Enych
OOOproduktach CFywnolddciowych, ale przede wszystkim w tych pochodzeniald
OOOzwierzAOcego. We wszystkich. Nie tylko wXduszczach (sCdoninie czyOd
OOOsmalcu), ale takCre w miAOsie, wAOdlinach, malle, a nawet w mleku i jegod
OOOprzetworach (serach, Omietanie), w jajach. JedzAOc je sami dostarczamy
OOOwiAOc organizmowi cholesterolu.

O

O0O0OJednak ten pochodzAOcy z kywnoci cholesterol, tzw. pokarmowy, stanowi tylko 20&ndash;40
procent naszych &bdquo;zasobdéw&rdquo; tej substancji.

O

OOOPozostaldADO czZAOODAO, czyli alZ 60&ndash;80 procent, wytwarza codziennie sam
OOOorganizm. W produkcji tej uczestniczAO niemal wszystkie jego komorki.O

OOOAle gidéwnym wytwdrcAO cholesterolu jest wAOtroba. Z wAOtroby zwiAOzek tenO
OO0Oprzenika do krwi, a wraz z niAO dociera do wszystkich komdrek.

O
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O0OOJeden dobry, drugi zOdy

O

OO0OCholesterol nie porusza siAll we krwi samodzielnie, lecz &bdquo;opakowany&rdquo; w
OOOspecjalne bialllka, tzw. apoproteiny. Takie bialllkowo-cholesterolowe
O0OOczAOsteczki sAO nazywane lipoproteinami. MajAd one réFnAQ wielkoDJAO, w
O0O0OzaleZno[ci od tego, jak dulXo zawierajAd cholesterolu. Dwa ich rodzaje &ndash;O
OOOLDL i HDL &ndash; sA szczegdlnie walEne dla naszego zdrowia.

O

oooo

ooaao

- Lipoproteiny LDL (czAOsto nazywane z[Qdym cholesterolem) majAd zaOl

OOOOzadanie dostarczanie cholesterolu do komarek. Jedli jednak we krwild
OO00O0OkrAOCy dulzZo LDL &ndash; wiAOcej nilk komérki mogAOd pobraAd cholesterolu &ndash; jegoO
OOOOnadmiar pozostaje w naczyniach krwionodnych, co stwarzall
OOOOniebezpieczedstwo rozwoju mialxdZycy.. To dlatego do LDL, choAO spedniald
OOOOon walEne dla organizmu zadanie, przylgnAQJ[dda nazwa &bdquo;zdego&rdquo; cholestrolu. O
oooaao

- Lipoproteiny HDL zbierajAO z krwi niewykorzystany przez komorkiOl

OOOOcholesterol i transportujACl go z powrotem do wAtroby. Tam jest
O0O00O0Orozkadany i nastAOpnie wydalany z organizmu. Badania dowodzAO, ke HDLO
OOOOnie tylko chroni przed mialZd2ycAd, ale potrafi nawet naprawiaAOl julXO
OOOOistniejAOce w tAOtnicach niewielkie zmiany mialZdycowe. Dlatego wOaddnied
OOOOHDL nazywa siAO dobrym cholesterolem. O

oooaao

aooo

O

O0O0OKiedy zaczyna szkodziAO

O

OO0OJeddli w naszej krwi znajduje siAOd za dulZo lipoprotein LDL, czAOsteczkiOl
OOOHDL mogAO nie nadAO@aAO z wyddapywaniem niewykorzystanego przez komoérki
OOOcholesterolu i odtransportowywaniem go z powrotem do wAOtroby. Czasamild
OOOzdarza siAO te®, [Fe w organizmie jest zbyt maldo lipoprotein HD, by
OOOpododdalddy temu zadaniu. I
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OOOJeZeli w naczyniach krwionodnych ddugo krAO 2y zbyt duZo takiegod
OOOniezagospodarowanego cholesterolu LDL, zaczyna on odkddadaAO siACl w ichO
OOOcianach Dotyczy to réwnie® tAOtnic wieddcowych doprowadzajAlcych krew dod
OOOserca. W miarAQ updywu lat te cholesterolowe z[Odogi wapniejAd, twardniejAC], O
OOOtworzAOc tzw. blaszki mialxdZycowe. W rezultacie tAOtnice stajAld siAl maddoO
O0OOelastyczne, zwAOXajAOd siAO. A jeddli sAO zbyt wAOskie, a ich dciany nie doDAOO
OOOelastyczne, do miAOOnia sercowego dopdywa za maldo krwi i tlenu, co
O0O0OzakD6ca to jego pracAl. Taki niedobdr krwi po jakimOD czasie bardzoO
OOOczAOsto prowadzi do niedokrwienia miAOnia sercowego, czyli do chorobyd
OO0O0Owiecowej.

O

OOOCo gorsza, blaszki mialZdZycowe majAd tendencjAOl do pAdkania. TworzAOce siA1O
OO00Owéwczas skrzepy mogAO cadkowicie zablokowaAOl dopdyw krwi do jakiegoOdO
OOOobszaru serca lub mdézgu. To wdadnie tworzenie siAO takich skrzepdw jest[
OO0OnajczAOstszAO bezpoddredniA przyczynA zawalddéw oraz udardw.

O

ooo

O

oooo

OOCOBezpieczne ilodci

O

OOOIloDAO cholesterolu we krwi zaleCZy m.in. od tego, czy czowiek jest
O0OOogélnie zdrowy, czy np. cierpi na cukrzycAO, nadcildnienie. UstalonoO
O0O0Ojednak, jaka iloOOAD tej substancji jest dla nas bezpieczna.

O

oooo

oooaao

- StAOFenie cholesterolu calldkowitego nie powinno przekraczaAd 2000

OO0OOmg/dl. Jednak najkorzystniejszA dla zdrowia wartoddciA jest190 mg/dL. KalZde
przekroczenie tego &bdquo;dopuszczalnego&rdquo; poziomu cholesterolul]
OO0O0OOcalddkowitego wymaga stosowania diety antycholesterolowej, najlepiej w
OOO0OpoIAOczeniu z aktywnodciAO fizycznAO. W wielu przypadkach konieczne jestO
OOOOzastosowanie, po konsultacji z lekarzem, odpowiednich lekéw. O

oooaao

- LDL, czyli zOOy cholesterol, nie powinien przekraczaA 100 mg/dl. AO

OOOOu oséb po zawale, z wszczepionymi bypasami, z cukrzycAO, ktére nale@AO doO
OOO0Otzw. grup bardzo wysokiego ryzyka, nawet 70 mg/dl. Tylko u oséb mddodych
OOOOoraz tych, u ktérych nie wystAOpujAd inne czynniki ryzyka, za normAO molZnal
OO0OOprzyjAOAO poziom LDL ponilZej 130 mg/dl. Zawsze jednak, im mniejmamy tegod
OOOOcholesterolu, tym lepiej. O

oooaao

- HDL, czyli dobrego cholesterolu, mAOczy hi powinni posiadaAdl wiAOcejO
OOOOniZ 40 mg/dl, a kobiety nilx 50 mg/dl. Im wiAOcej, tym lepiej. Dzi(IO jul@O
OO00OObowiem wiadomo, (e po to, by HDL skutecznie chronilld nas przed mialxdycAOO
O0O0O0i zwiAOzanymi z niAO chorobami ukddadu krACOEenia, jego stAdZenieCwve krwill
OOOOmusi przekraczaAQl 60Cmg/dl.O

oooao

oooaao

Oooao

OOOJak powstaje nadmiar cholesterolu

O

OOOCzasem skddonnodci do hipercholesterolemii mogAd byA uwarunkowane
OOOgenetycznie. NajczAOstszAO jednak przyczynAO nadmiaru tej substancji wed
OOOkrwi jest nasz tryb [(Zycia. Przede wszystkim:

O
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- Nieprawidddowa, zbyt tfIdusta dieta. Co ma to wspdlnego

OOOOcholesterolem? Bardzo dulZo. Do jego produkcji nasz organizm
OOOOwykorzystuje bowiem znajdujAlce siAd w produktach Zywno[ddciowych nasyconel
OO00O0Okwasy tOuszczowe. Ich gOéwnym gddéwnym [Médem sAO produkty pochodzeniad
OOOOzwierzAOcego. Przede wszystkim tCduszcze. Te jawne, jak np. sdonina, aled
OO0O0Oréwniel® te ukryte w miAdsie, kieMdbasach i innych tOOustych wAOdlinach. ImO
OOO0OwiAOcej ich jemy, tym wiACcej nasz organizm wytwarza cholesterolu,
OO00O0zwdaszcza tego z[dJego, czyli LDL.[I

oooo

- Ma[dda aktywno[DADO fizyczna. R6(Ene badania naukowe dowodzA, [(Ze im jestO
OOOOona mniejsza, tym wylZszy poziom cholesterolu we krwi. W jaki sposéb told
OO00O0Odzialda? Po prostu wysilldek fizyczny powoduje szybsze spalanied
OOOOdostarczanego organizmowi tfduszczu, pozostaje wiAClc go mniej doO
OOOOprodukcji cholesterolu. Ponadto aktywny tryb [Zycia umolZliwia utrzymanied
O0O0O0Owagi ciallda w normie, a ludzie z nadwagAd, otyli z regudy majAd wiAOcejO
OO0OOcholesterolu. Poza tym regularny wysilldek fizyczny minimalizuje tak(Zed
OOOdinne czynniki ryzyka rozwoju mialZzdZycy, m.in. nadcillOnienia tAOtniczego.O
oooaao

- Stres. ZwdDaszcza d00ugotrwaldy prowadzi u wiAOkszo[ci 0oséb do wzrostud
OO0OOstAO@enia lipidow we krwi &ndash; tréjgliceryddw i cholesterolu. Zaréwno
OO0OOOcaddkowitego, jak i z[Odego LDL.]

oooaao

- Palenie papieroséw. Ma niekorzystny wpddyw na tAOtnice, uszkadza je,d

OO0OOco uDatwia i przyspiesza odk[ddadanie siAll w ich ciach zdogéwO
OO0OOcholesterolowych. Stwierdzono tel%, (e palenie papieroséw zmniejszall
OOOOstAOenie cholesterolu HDL, czyli tej jego frakcji, ktéra chroni nasO
O0O0OOprzed mialxdZycAO. Zaobserwowano réwniel®, [Ze u kobiet spadek ten jestd
OO000OwiAOkszy nilEk u mAOCkczyzn.O

oooaao
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OOOTrzymaj poziom

O

OOOW wiAOkszodci przypadkdéw sami odpowiadamy za powstanie niebezpiecznego
OOOnadmiaru cholesterolu. Co powinnald wiAOc zrobiA, aby temu zapobiec?

O

oooao

oooo

- Zmie[O dietA. Przede wszystkim trzeba ograniczyAO t0duszcze nasycone,
OO0OOczyli pochodzenia zwierzAOcego. Dlatego nie nale(Zy przesadzaAO zO
OO0OOjedzeniem tOdustych serdéw, piciem tOdustego mleka czy nawet jogurtéw.d
OO00O0OWszystkie tduszcze powinny dostarczaAOl najwyZej 30 proc. energii, w tymO
OOOOnasycone tylko jednAO trzeciAO. Pozostallde dwie trzecie powinny stanowiAC O
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OO0O0Ozdrowe jedno&ndash; i wielonienasycone t[Iduszcze pochodzenia rodlinnego (oliwald
OO0O0z oliwek, olej rzepakowy i sIdonecznikowy) oraz z ryb (zawierajACl cenned
OO00OOkwasy omega 3). Nienasycone kwasy tdduszczowe pedniAOd walxnAO rolAO wO
OOOOgospodarce cholesterolem. PrzyspieszajAd jego transport do komérek i0]
OOOOwydalanie z organizmu, obnilZajAlc w ten sposdb ilodJAD cholesterolu weld
OO00OOkrwi. OptymalnAO dawkAO tych kwaséw dla dorosddego cz[Mdowieka jest 5&ndash;14 gO
OO0OOdziennie, czyli 2&ndash;4 O0yFeczki tOOuszczédw rodlinnych. Warto te@ postaraAOd siA, by
dostawy cholesterolu zawartego w pokarmie nie przekraczallly 300 mg dziennie. Dieta
antycholesterolowa powinna natomiast obfitowaAl w produkty

OOOOzawierajAdce bOdonnik (pieczywo razowe, grube kasze, rodliny strAOczkowe,
OO00OOwarzywa i owoce), gdy[Z zmniejsza on wch[ddanianie tluszczéw i
OOOOcholesterolu z polzywienia. O

oooao

oooao

oooao

- Uprawiaj sport. Biegaj, AQwicz albo przynajmniej szybko spaceruj.[]
OOOOUmiarkowany wysilddek fizyczny zmniejsza stAQFenia cholesterolud
OO0O0Ocaddkowitego oraz z[Odego LDL, natomiast podwylZsza poziom dobrego
OOOOcholesterolu HDL. Ale tylko wtedy, jeldlli jest podejmowany regularnie, all
OO00O0Onie od OwiAOta. Przynajmniej 2-3 razy w tygodniu, najlepiej co najmniejd
O0O0a0d45 min.O

oooo

oooao

oooaao

-O

OOOONie unikaj badaldd. Wzrost ilo[dci cholesterolu we krwi lub]
OO00O0OnieprawidCowa proporcja miAddzy LDL i HDL, zwykle przez dddugi czas nied
O0O0OOdaje Cradnych niepokojAdcych objawdw. Zazwyczaj zauwalZamy, Cre cod jestO
OOOOnie w porzAOdku dopiero wéwczas, gdy nasze tAQtnice zwAFone sA o ponad 700
OOOOproc. lub bardziej. Wielu lekarzy uwalZa, [Ze pierwsze badanie poziomu cholesterolu we krwill
OOOOtrzeba wykonaAO miAQdzy 18&ndash;20 rokiem Zycia. Gdyby odbiegalddo od normy,d
OOOOjest wtedy jeszcze czas na to, aby skutecznie walczyAO z jego nadmiarem.d
OOO0OBadania naleCXy powtarzaA co 5 lat, a jeOli wyniki sAO zde, czAOciej.Od
OOOODotyczy to zwddaszcza 0s6b, ktére palAO papierosy, majAld] podwyZszoned
OO0OOcidOnienie, nadwagAd, cukrzycAO. Po ukodczeniu 45. roku Zycia poziomO
OOOOcholesterolu powinien skontrolowaA kalZkdy.O

oooao

ooo

O

OOOTuszcze i cholesterol w produktach

O

ooo

O

O0O0100 g produktulITtholesterol T t[Mluszcze nasycone

O

O O O MMM mg ) [T g ) [T

O

oooaao

OO00Otdusta wolddowinaII T 11T #, 8T I TITITBHS

O

OOOwieprzowina T T1110,3 IIMIMITIIIIITHO

O

OO0Opodroby MIMIIIIIIT T T 1M &ndash; 8T T T T 11THo 2000

O

OOOwAOdliny M T 0&ndash; 25 MITI I I bk. 100

O

OO00Okurczak MMM I I T TR, 8 T T T T TIIT B7

O

OO00OsMonina MM T T T TMMMPSOMT T T TTTTT1T100

O

O00OsmalecMMI T T T MMMBSMMMT T T T TIIT 100

O
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OO00OmasO0o MMM T TIITTHE 1 MMITIT T TTTIIT P50

O

OO0O000mietana 30% MMM bk. 19 CITTTTTINTN06

O

O0OOmleko chudeMMMIT T O MM T T TTTTIID

O

OO00Oser cammembert MMM 6 MIT T TTTTTIID2

O

OOOser bialdy 30% IIMIITIT#,5 CTTTTTTIIP5

O

O0OOser bialldy chudy IO [(TTTTTTTTIIRS

O

oooao

Oooao

OOOBezcenny dobry cholesterol

O

OOOTak w przybliCkeniu wyglAQda dobry cholesterol opakowany w specjalned
OO0Obiaddko, czyli lipoproteiny o dulZej gAOstoci (HDL). ZbierajAOl one z[
OOOkrwioobiegu zy cholesterol.. Im wiAQcej we krwi krAOCy takich
O0OOczAOsteczek, tym bezpieczniejsze sAO nasze tAOtnice. Przede wszystkim te,d
OOOktére zaopatrujAQ w krew i CEyciodajny tlen serce i mdzg. A odpowiednied
OOOdostawy krwi i tlenu, sAO warunkiem ich prawid(dJowej pracy.

O

ooo

O

OOODuZa ilodDJAO dobrego cholesterolu to szansa na ddulZsze (Xycie. (3 rednio nawet o piAOAO-
siedem lat.

O

ooo

O

oooaao

OOOMada zmiana, dulZa korzydJAO

O

OOOStosujAdc dietAO niskotdduszczowAl molZna obnilyA poziom cholesterolud
OOOcaddkowitego i LDL nawet o 20 proc. Badania zad wykazujAOl, CreO
OOOzmniejszenie ich stAdZenia tylko o 10 proc. ogranicza ryzyko choréb
OOOukdadu krAOEenia i zawaddu:

O

oooao

oooao

- [

OOOOu czterdziestolatkéw TG 54 proc.Od

oooo

- [

OO0OOu piAOAOdziesiAOciolatkéw OIIIA 39 proc.d

oooo

- [u szeAOdziesiAOciolatkéw IId 27 proc.O

oooaao

aooo

O

OO00OBAOdOaktywna na co dzied! WysilIdek fizyczny pomaga trzymaAO cholesterol na dobrym
poziomie.

O

oooO

O

oooao

OOOCholesterolowe anomalie

O

OOOSADO osoby, ktére majAd skddonnodci (odziedziczone po rodzicach) jdoO
OOOnadmiaruzddego cholesterolu LDL. Choroba ujawnia siAQl zwykle jul® wO
O0O0OdziecilOstwie. Ogdlny poziom cholesterolu moCte wéwczas wynosiACl 400, ald
OOOnawet 600 mg/dl. Na szczAOOcie, sAO to przypadki rzadkie. Z prowadzonychd
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OO0Ona OOwiecie badaldd wynika, (e z takAO genetycznAD wadAO rodzi siAO 1 dzieckoO
OOOna 500. Wymaga ona specjalistycznego leczenia. Ale sA0 te(@ wyjAdtkowi
O0O0OszczAOciarze &ndash; ludzie z wiAQkszym stAZeniem we krwi dobregod
OOOcholesterolu. Przekracza ono u nich 70 mg. Jedli ogdélny poziomO

OOOcholesterolu i jego z[dej frakcji jest u nich w normie, tAJ anomaliACIO
O0OOokrela siAO jako &ldquo;zesp6d dddugowiecznoci&rdquo;. PrzeciAOtny czas CyciaOl
O0O0OwydOOuZa siAO w takim przypadku o 5&ndash;7 lat.
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