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Zapoznaj siÄ™ z nowymi normy cholesterolu. Naucz siÄ™ utrzymywaÄ‡ go w bezpiecznych granicach, a
nie stanie siÄ™ twoim wrogiem. Autor podpowiada, jakutrzymaÄ‡ poziom cholesterol w bezpiecznych
granicach.




	

		

			 Autor: Emilia Borkowska


			Konsultacja: dr hab. n. med. Artur Mamcarz z katedry i Kliniki Kardiologii II WydziaÅ‚u
Lekarskiego Akademii Medycznej w Warszawie


			

			


			Poznaj nowe normy cholesterolu. Utrzymuj go w bezpiecznych granicach, a nie stanie siÄ™ twoim
wrogiem.  Powiemy ci, jak to zrobiÄ‡.


			


			WciÄ…Åź sÅ‚yszysz o tym, ile zÅ‚ego moÅźe wyrzÄ…dziÄ‡ ci cholesterol. Podobno odpowiada za
rozwój miaÅźdÅźycy, chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia, zawaÅ‚y serca, udary mózgu. MoÅźe wiÄ™c zdziwi
ciÄ™ wiadomoÅ›Ä‡, Åźe cholesterol wcale nie musi byÄ‡ twoim wrogiem i nie zawsze nim jest.
WrÄ™cz przeciwnie. Bez niego wiele waÅźnych procesów, które  nieustannie zachodzÄ… w naszym
organizmie, nie przebiegaÅ‚oby prawidÅ‚owo. WiÄ™cej nawet, jest to substancja niezbÄ™dna do Åźycia.


			


			Do czego jest nam potrzebny


			Wszyscy go mamy, i to nie bez powodu. Jest on bardzo waÅźnym skÅ‚adnikiem prawie wszystkich
komórek naszego ciaÅ‚a.


			Uczestnicy w budowie bÅ‚on komórkowych. Znajduje siÄ™ miÄ™dzy innymi w mielinie, czyli
osÅ‚once lipidowo-biaÅ‚kowej otaczajÄ…cej wÅ‚ókna nerwowe. PeÅ‚ni ona rolÄ™ swego rodzaju
izolacji dla nerwów. Bez niej niemoÅźliwe byÅ‚oby prawidÅ‚owe przewodzenie impulsów nerwowych. 


			Cholesterol jest niezbÄ™dny równieÅź do produkcji hormonów: pÅ‚ciowych (estrogenów i
testosteronu) oraz tych, które powstajÄ… w nadnerczach (przede wszystkim kortyzolu). 


			Uczestniczy takÅźe w wytwarzaniu kwasów ÅźóÅ‚ciowych (odbywa siÄ™ to w wÄ…trobie). Kwasy
te wchodzÄ… w skÅ‚ad ÅźóÅ‚ci, która jest nam niezbÄ™dna do trawienia tÅ‚uszczów obecnych w
wiÄ™kszoÅ›ci produktów ÅźywnoÅ›ciowych. 


			Bez cholesterolu nie mogÅ‚aby powstawaÄ‡ w naszej skórze (pod wpÅ‚ywem sÅ‚oÅ„ca)
witamina D, która ma olbrzymie znaczenie dla kondycji naszych koÅ›ci. Wiadomo przecieÅź, Åźe
niedobór tej substancji u dzieci bywa przyczynÄ… krzywicy, w póÅºniejszym wieku &ndash; problemów z
przyswajaniem przez organizm wapnia, co moÅźe odbiÄ‡ siÄ™ niekorzystnie na stanie tkanki kostnej,
przyspieszyÄ‡ rozwój osteoporozy. DuÅźy niedobór cholesterolu w okresie dzieciÅ„stwa moÅźe
zahamowaÄ‡ proces wzrostu. 


			Z tych wÅ‚aÅ›nie powodów w organizmie musi zawsze znajdowaÄ‡ siÄ™ pewna iloÅ›Ä‡
cholesterolu. U dorosÅ‚ego czÅ‚owieka, w róÅźnych narzÄ…dach, zgromadzone jest od 150 do 300
gramów cholesterolu. NajwiÄ™cej w ukÅ‚adzie nerwowym, drugie miejsce pod tym wzglÄ™dem zajmuje
wÄ…troba. 10 procent ogólnej puli cholesterolu wystÄ™puje w skórze. Pewna iloÅ›Ä‡ tej substancji
zawsze znajduje siÄ™ takÅźe we krwi. I powinna tam byÄ‡, bo przecieÅź wÅ‚aÅ›nie tylko tÄ… drogÄ…
moÅźe dotrzeÄ‡ do tkanek.
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			GÅ‚ówni wytwórcy cholesterolu 


			Cholesterol zaliczany jest do tÅ‚uszczów  (lipidów) krwi, choÄ‡ sam nie

			jest tÅ‚uszczem, lecz sterolem. Substancja ta znajduje siÄ™ w róÅźnych

			produktach ÅźywnoÅ›ciowych, ale przede wszystkim w tych pochodzenia

			zwierzÄ™cego. We wszystkich. Nie tylko w  tÅ‚uszczach (sÅ‚oninie czy

			smalcu), ale takÅźe w miÄ™sie, wÄ™dlinach, maÅ›le, a nawet w mleku i jego

			przetworach (serach, Å›mietanie), w jajach. JedzÄ…c je sami dostarczamy

			wiÄ™c organizmowi cholesterolu. 


			Jednak ten pochodzÄ…cy z ÅźywnoÅ›ci cholesterol, tzw. pokarmowy, stanowi tylko 20&ndash;40
procent naszych &bdquo;zasobów&rdquo; tej substancji. 


			PozostaÅ‚Ä… czÄ™Å›Ä‡, czyli aÅź 60&ndash;80 procent, wytwarza codziennie sam

			organizm. W produkcji tej uczestniczÄ… niemal wszystkie jego komórki.

			Ale gÅ‚ównym wytwórcÄ… cholesterolu jest wÄ…troba. Z wÄ…troby zwiÄ…zek ten

			przenika do krwi, a wraz z niÄ… dociera do wszystkich komórek. 


			


			

			Jeden dobry, drugi zÅ‚y


			Cholesterol nie porusza siÄ™ we krwi samodzielnie, lecz &bdquo;opakowany&rdquo; w

			specjalne biaÅ‚ka, tzw. apoproteiny. Takie biaÅ‚kowo-cholesterolowe

			czÄ…steczki sÄ… nazywane lipoproteinami. MajÄ… one róÅźnÄ… wielkoÅ›Ä‡, w

			zaleÅźnoÅ›ci od tego, jak duÅźo zawierajÄ… cholesterolu. Dwa ich rodzaje &ndash;

			LDL i HDL &ndash; sÄ… szczególnie waÅźne dla naszego zdrowia.


			

				
 - Lipoproteiny LDL (czÄ™sto nazywane zÅ‚ym cholesterolem) majÄ… za

				zadanie dostarczanie cholesterolu do komórek. JeÅ›li jednak we krwi

				krÄ…Åźy duÅźo LDL &ndash; wiÄ™cej niÅź komórki mogÄ… pobraÄ‡ cholesterolu &ndash; jego

				nadmiar pozostaje w naczyniach krwionoÅ›nych, co stwarza

				niebezpieczeÅ„stwo rozwoju miaÅźdÅźycy.. To dlatego do LDL, choÄ‡ speÅ‚nia

				on waÅźne dla organizmu zadanie, przylgnÄ™Å‚a nazwa &bdquo;zÅ‚ego&rdquo; cholestrolu. 

				
 - Lipoproteiny HDL zbierajÄ… z krwi niewykorzystany przez komórki

				cholesterol i transportujÄ… go z powrotem do wÄ…troby. Tam jest

				rozkÅ‚adany i nastÄ™pnie wydalany z organizmu. Badania dowodzÄ…, Åźe HDL

				nie tylko chroni przed miaÅźdÅźycÄ…, ale potrafi nawet naprawiaÄ‡ juÅź

				istniejÄ…ce w tÄ™tnicach niewielkie zmiany miaÅźdÅźycowe. Dlatego wÅ‚aÅ›nie

				HDL nazywa siÄ™ dobrym cholesterolem. 

			

			


			Kiedy zaczyna szkodziÄ‡


			JeÅ›li w naszej krwi znajduje siÄ™ za duÅźo lipoprotein LDL, czÄ…steczki

			HDL mogÄ… nie nadÄ…ÅźaÄ‡ z wyÅ‚apywaniem niewykorzystanego przez komórki

			cholesterolu i odtransportowywaniem go z powrotem do wÄ…troby. Czasami

			zdarza siÄ™ teÅź, Åźe w organizmie jest zbyt maÅ‚o lipoprotein HD, by

			podoÅ‚aÅ‚y temu zadaniu. 
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			JeÅźeli w naczyniach krwionoÅ›nych dÅ‚ugo krÄ…Åźy zbyt duÅźo takiego

			niezagospodarowanego cholesterolu LDL, zaczyna on odkÅ‚adaÄ‡ siÄ™ w ich

			Å›cianach Dotyczy to równieÅź tÄ™tnic wieÅ„cowych doprowadzajÄ…cych krew do

			serca. W miarÄ™ upÅ‚ywu lat te cholesterolowe zÅ‚ogi wapniejÄ…, twardniejÄ…,

			tworzÄ…c tzw. blaszki miaÅźdÅźycowe. W rezultacie tÄ™tnice stajÄ… siÄ™ maÅ‚o

			elastyczne, zwÄ™ÅźajÄ… siÄ™. A jeÅ›li sÄ… zbyt wÄ…skie, a ich Å›ciany nie doÅ›Ä‡

			elastyczne, do miÄ™Å›nia sercowego dopÅ‚ywa za maÅ‚o krwi i tlenu, co

			zakÅ‚óca to jego pracÄ™. Taki niedobór krwi po jakimÅ› czasie bardzo

			czÄ™sto prowadzi do niedokrwienia miÄ™Å›nia sercowego, czyli do choroby

			wieÅ„cowej.


			Co gorsza, blaszki miaÅźdÅźycowe majÄ… tendencjÄ™ do pÄ™kania. TworzÄ…ce siÄ™

			wówczas skrzepy mogÄ… caÅ‚kowicie zablokowaÄ‡ dopÅ‚yw krwi do jakiegoÅ›

			obszaru serca lub mózgu. To wÅ‚aÅ›nie tworzenie siÄ™ takich skrzepów jest

			najczÄ™stszÄ… bezpoÅ›redniÄ… przyczynÄ… zawaÅ‚ów oraz udarów. 


			


			

			Bezpieczne iloÅ›ci


			IloÅ›Ä‡ cholesterolu we krwi zaleÅźy m.in. od tego, czy czÅ‚owiek jest

			ogólnie zdrowy, czy np. cierpi na cukrzycÄ™, nadciÅ›nienie. Ustalono

			jednak, jaka iloÅ›Ä‡ tej substancji jest dla nas bezpieczna. 


			

				
 - StÄ™Åźenie cholesterolu caÅ‚kowitego nie powinno przekraczaÄ‡ 200

				mg/dl. Jednak najkorzystniejszÄ… dla zdrowia wartoÅ›ciÄ… jest190 mg/dL. KaÅźde
przekroczenie tego &bdquo;dopuszczalnego&rdquo; poziomu cholesterolu

				caÅ‚kowitego wymaga stosowania diety antycholesterolowej, najlepiej w

				poÅ‚Ä…czeniu z aktywnoÅ›ciÄ… fizycznÄ…. W wielu przypadkach konieczne jest

				zastosowanie, po konsultacji z lekarzem, odpowiednich leków. 

				
 - LDL, czyli zÅ‚y cholesterol, nie powinien przekraczaÄ‡ 100 mg/dl. A

				u osób po zawale, z wszczepionymi bypasami, z cukrzycÄ…, które naleÅźÄ… do

				tzw. grup bardzo wysokiego ryzyka, nawet 70 mg/dl. Tylko u osób mÅ‚odych

				oraz tych, u których nie wystÄ™pujÄ… inne czynniki ryzyka, za normÄ™ moÅźna

				przyjÄ…Ä‡ poziom LDL poniÅźej 130 mg/dl. Zawsze jednak, im mniejmamy tego

				cholesterolu, tym lepiej. 

				
 - HDL, czyli dobrego cholesterolu, mÄ™ÅźczyÅºni powinni posiadaÄ‡ wiÄ™cej

				niÅź 40 mg/dl, a kobiety niÅź 50 mg/dl. Im wiÄ™cej, tym lepiej. DziÅ› juÅź

				bowiem wiadomo, Åźe po to, by HDL skutecznie chroniÅ‚ nas przed miaÅźdÅźycÄ…

				i zwiÄ…zanymi z niÄ… chorobami ukÅ‚adu krÄ…Åźenia, jego stÄ™Åźenie  we krwi

				musi przekraczaÄ‡ 60  mg/dl.

			

			

			 

			Jak powstaje nadmiar cholesterolu


			Czasem skÅ‚onnoÅ›ci do hipercholesterolemii mogÄ… byÄ‡ uwarunkowane

			genetycznie. NajczÄ™stszÄ… jednak przyczynÄ… nadmiaru tej substancji we

			krwi jest nasz tryb Åźycia. Przede wszystkim:
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 - NieprawidÅ‚owa, zbyt tÅ‚usta dieta. Co ma to wspólnego

				cholesterolem? Bardzo duÅźo. Do jego produkcji nasz organizm

				wykorzystuje bowiem znajdujÄ…ce siÄ™ w produktach ÅźywnoÅ›ciowych nasycone

				kwasy tÅ‚uszczowe. Ich gÅ‚ównym gÅ‚ównym ÅºródÅ‚em sÄ… produkty pochodzenia

				zwierzÄ™cego. Przede wszystkim tÅ‚uszcze. Te jawne, jak np. sÅ‚onina, ale

				równieÅź te ukryte w miÄ™sie, kieÅ‚basach i innych tÅ‚ustych wÄ™dlinach. Im

				wiÄ™cej ich jemy, tym wiÄ™cej nasz organizm wytwarza cholesterolu,

				zwÅ‚aszcza tego zÅ‚ego, czyli LDL.

				
 - MaÅ‚a aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna. RóÅźne badania naukowe dowodzÄ…, Åźe im jest

				ona mniejsza, tym wyÅźszy poziom cholesterolu we krwi. W jaki sposób to

				dziaÅ‚a? Po prostu wysiÅ‚ek fizyczny powoduje szybsze spalanie

				dostarczanego organizmowi tÅ‚uszczu, pozostaje wiÄ™c go mniej do

				produkcji cholesterolu. Ponadto aktywny tryb Åźycia umoÅźliwia utrzymanie

				wagi ciaÅ‚a w normie, a ludzie z nadwagÄ…, otyli z reguÅ‚y majÄ… wiÄ™cej

				cholesterolu. Poza tym regularny wysiÅ‚ek fizyczny minimalizuje takÅźe

				inne czynniki ryzyka rozwoju miaÅźdÅźycy, m.in. nadciÅ›nienia tÄ™tniczego.

				
 - Stres. ZwÅ‚aszcza dÅ‚ugotrwaÅ‚y prowadzi u wiÄ™kszoÅ›ci osób do wzrostu

				stÄ™Åźenia lipidów we krwi &ndash; trójglicerydów i cholesterolu. Zarówno

				caÅ‚kowitego, jak i zÅ‚ego LDL.

				
 - Palenie papierosów. Ma niekorzystny wpÅ‚yw na tÄ™tnice, uszkadza je,

				co uÅ‚atwia i przyspiesza odkÅ‚adanie siÄ™ w ich Å›ciach zÅ‚ogów

				cholesterolowych. Stwierdzono teÅź, Åźe palenie papierosów zmniejsza

				stÄ™Åźenie cholesterolu HDL, czyli tej jego frakcji, która chroni nas

				przed miaÅźdÅźycÄ…. Zaobserwowano równieÅź, Åźe u kobiet spadek ten jest

				wiÄ™kszy niÅź u mÄ™Åźczyzn.

			

			


			


			

		

	
















	

		

			

			Trzymaj poziom


			W wiÄ™kszoÅ›ci przypadków sami odpowiadamy za powstanie niebezpiecznego

			nadmiaru cholesterolu. Co powinnaÅ› wiÄ™c zrobiÄ‡, aby temu zapobiec?


			

				
 - ZmieÅ„ dietÄ™. Przede wszystkim trzeba ograniczyÄ‡ tÅ‚uszcze nasycone,

				czyli pochodzenia zwierzÄ™cego. Dlatego nie naleÅźy przesadzaÄ‡ z

				jedzeniem tÅ‚ustych serów, piciem tÅ‚ustego mleka czy nawet jogurtów.

				Wszystkie tÅ‚uszcze powinny dostarczaÄ‡ najwyÅźej 30 proc. energii, w tym

				nasycone tylko jednÄ… trzeciÄ…. PozostaÅ‚e dwie trzecie powinny stanowiÄ‡
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				zdrowe jedno&ndash; i wielonienasycone tÅ‚uszcze pochodzenia roÅ›linnego (oliwa

				z oliwek, olej rzepakowy i sÅ‚onecznikowy) oraz z ryb (zawierajÄ… cenne

				kwasy omega 3). Nienasycone kwasy tÅ‚uszczowe peÅ‚niÄ… waÅźnÄ… rolÄ™ w

				gospodarce cholesterolem. PrzyspieszajÄ… jego transport do komórek i

				wydalanie z organizmu, obniÅźajÄ…c w ten sposób iloÅ›Ä‡ cholesterolu we

				krwi. OptymalnÄ… dawkÄ… tych kwasów dla dorosÅ‚ego czÅ‚owieka jest 5&ndash;14 g

				dziennie, czyli 2&ndash;4 Å‚yÅźeczki tÅ‚uszczów roÅ›linnych. Warto teÅź postaraÄ‡ siÄ™, by
dostawy cholesterolu zawartego w pokarmie nie przekraczaÅ‚y 300 mg dziennie. Dieta
antycholesterolowa powinna natomiast obfitowaÄ‡ w produkty

				zawierajÄ…ce bÅ‚onnik (pieczywo razowe, grube kasze, roÅ›liny strÄ…czkowe,

				warzywa i owoce), gdyÅź zmniejsza on wchÅ‚anianie tluszczów i

				cholesterolu z poÅźywienia. 

			

			

				
 - Uprawiaj sport. Biegaj, Ä‡wicz albo przynajmniej szybko spaceruj.

				Umiarkowany wysiÅ‚ek fizyczny zmniejsza stÄ™Åźenia cholesterolu

				caÅ‚kowitego oraz zÅ‚ego LDL, natomiast podwyÅźsza poziom dobrego

				cholesterolu HDL. Ale tylko wtedy, jeÅ›li jest podejmowany regularnie, a

				nie od Å›wiÄ™ta. Przynajmniej 2-3 razy w tygodniu, najlepiej co najmniej

				45 min.

			

			

				
 - 

				Nie unikaj badaÅ„. Wzrost iloÅ›ci cholesterolu we krwi lub

				nieprawidÅ‚owa proporcja miÄ™dzy LDL i HDL, zwykle przez dÅ‚ugi czas nie

				daje Åźadnych niepokojÄ…cych objawów. Zazwyczaj zauwaÅźamy, Åźe coÅ› jest

				nie w porzÄ…dku dopiero wówczas, gdy nasze tÄ™tnice zwÄ™Åźone sÄ… o ponad 70

				proc. lub bardziej. Wielu lekarzy uwaÅźa, Åźe pierwsze badanie poziomu cholesterolu we krwi

				trzeba wykonaÄ‡ miÄ™dzy 18&ndash;20 rokiem Åźycia. Gdyby odbiegaÅ‚o od normy,

				jest wtedy jeszcze czas na to, aby skutecznie walczyÄ‡ z jego nadmiarem.

				Badania naleÅźy powtarzaÄ‡ co 5 lat, a jeÅ›li wyniki sÄ… zÅ‚e, czÄ™Å›ciej.

				Dotyczy to zwÅ‚aszcza osób, które palÄ… papierosy, majÄ… podwyÅźszone

				ciÅ›nienie, nadwagÄ™, cukrzycÄ™. Po ukoÅ„czeniu 45. roku Åźycia poziom

				cholesterolu powinien skontrolowaÄ‡ kaÅźdy.

			

			


			TÅ‚uszcze i cholesterol w produktach


			


			100 g produktu          cholesterol      tÅ‚uszcze nasycone


			                                (mg)                  (mg)           


			

			tÅ‚usta woÅ‚owina            4,8                       65


			wieprzowina                10,3                     60


			podroby                     1&ndash;8                  do 2000


			wÄ™dliny                    10&ndash;25                ok. 100


			kurczak                      2,8                      87


			sÅ‚onina                       25                      100


			smalec                       35                      100
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			masÅ‚o                        51                      250


			Å›mietana 30%          ok. 19                    106


			mleko chude                0                        0


			ser cammembert          16                      92


			ser biaÅ‚y 30%             4,5                      25


			ser biaÅ‚y chudy             0                       25


			

			 

			Bezcenny dobry cholesterol


			Tak w przybliÅźeniu wyglÄ…da dobry cholesterol opakowany w specjalne

			biaÅ‚ko, czyli lipoproteiny o duÅźej gÄ™stoÅ›ci (HDL). ZbierajÄ… one z

			krwioobiegu zÅ‚y cholesterol.. Im wiÄ™cej we krwi krÄ…Åźy takich

			czÄ…steczek, tym bezpieczniejsze sÄ… nasze tÄ™tnice. Przede wszystkim te,

			które zaopatrujÄ… w krew i Åźyciodajny tlen serce i mózg. A odpowiednie

			dostawy krwi i tlenu, sÄ… warunkiem ich prawidÅ‚owej pracy.


			


			DuÅźa iloÅ›Ä‡ dobrego cholesterolu to szansa na dÅ‚uÅźsze Åźycie. Åšrednio nawet o piÄ™Ä‡-
siedem lat.


			


			

			MaÅ‚a zmiana, duÅźa korzyÅ›Ä‡


			StosujÄ…c dietÄ™ niskotÅ‚uszczowÄ… moÅźna obniÅźyÄ‡ poziom cholesterolu

			caÅ‚kowitego i LDL nawet o 20 proc. Badania zaÅ› wykazujÄ…, Åźe

			zmniejszenie ich stÄ™Åźenia tylko o 10 proc. ogranicza ryzyko chorób

			ukÅ‚adu krÄ…Åźenia i zawaÅ‚u:


			

				
 -  

				u czterdziestolatków        o 54 proc.

				
 -  

				u piÄ™Ä‡dziesiÄ™ciolatków      o 39 proc.

				
 -   u szeÅ›Ä‡dziesiÄ™ciolatków      o 27 proc.

			

			


			BÄ…dÅº aktywna na co dzieÅ„! WysiÅ‚ek fizyczny pomaga trzymaÄ‡ cholesterol na dobrym
poziomie.


			


			

			Cholesterolowe anomalie


			SÄ… osoby, które majÄ… skÅ‚onnoÅ›ci (odziedziczone po rodzicach) jdo

			nadmiaruzÅ‚ego cholesterolu LDL. Choroba ujawnia siÄ™ zwykle juÅź w

			dzieciÅ„stwie. Ogólny poziom cholesterolu moÅźe wówczas wynosiÄ‡ 400, a

			nawet 600 mg/dl. Na szczÄ™Å›cie, sÄ… to przypadki rzadkie. Z prowadzonych
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			na Å›wiecie badaÅ„ wynika, Åźe z takÄ… genetycznÄ… wadÄ… rodzi siÄ™ 1 dziecko

			na 500. Wymaga ona specjalistycznego leczenia. Ale sÄ… teÅź wyjÄ…tkowi

			szczÄ™Å›ciarze &ndash; ludzie z wiÄ™kszym stÄ™Åźeniem we krwi dobrego

			cholesterolu. Przekracza ono u nich 70 mg. JeÅ›li ogólny poziom

			cholesterolu i jego zÅ‚ej frakcji jest u nich w normie, tÄ™ anomaliÄ™

			okreÅ›la siÄ™ jako &ldquo;zespóÅ‚ dÅ‚ugowiecznoÅ›ci&rdquo;. PrzeciÄ™tny czas Åźycia

			wydÅ‚uÅźa siÄ™ w takim przypadku o 5&ndash;7 lat.
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