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1. CO TO JEST
CHOLESTEROL?

Ttuszcz niezbedny w organi-
zmie. Jest w kazdej komorce.
Potrzebujemy go do produkgji
hormondw, witaminy D i kwa-
sow zolciowych koniecznych
do trawienia. Zbyt niski poziom
cholesterolu sprzyja depresji!

2. DLACZEGO WIEC
CZASEM DOSTARCZA
NAM ZMARTWIEN?

To nie cholesterol jest przyczy-
na problemow, tylko nasz tryb
zycia i dieta. Kiedy zbyt wiele
dostarczymy go jedzac duzo
produktéw zwierzecych — sami
prosimy sie o klopoty. Poziom
cholesterolu wzrasta, a to jeden
z gléwnych czynnikéw ryzyka
chordb krazenia. Nieprawid-
fowe nawyki zywieniowe, brak
aktywnosci ruchowej i nadwaga
s3 przyczyna podwyzszenia

poziomu cholesterolu.

3. A MOZE WINNE

SA GENY?

Niektorzy rzeczywiscie maja
genetyczne sktonnosci do
podwyzszonego poziomu
cholesterolu. Nie ujawniaja
si¢ one jednak, jesli prowa-
dzimy zdrowy tryb zycia.
Osoby, w ktorych rodzinach

wielu bliskich ma podwyz-
szony poziom cholesterolu,
powinny szczegélnie dba¢
o prawidlowa diete i aktyw-
no$¢ fizyczna. I bedg mialy
cholesterol w normie.

4. CZY STRES

PODNOSI POZIOM
CHOLESTEROLU?

Tak. Naukowcy nie wiedza

czy dzieje sie tak dlatego, ze
organizm w stresie potrzebuje
wiecej ztego cholesterolu LDL,
by transportowa¢ energie do
tkanek, czy tez gorzej pozbywa
si¢ wtedy nadmiaru cholesterolu
z krwi. Bez wzgledu jednak

na przyczyne, zycie w napieciu
powyzsza poziom cholesterolu.
Dlatego warto inwestowac

w kursy radzenia sobie ze stre-
sem, nauke relaksu i prace nad
rozpoznowaniem i kontrolowa-
niem emocgji.

5. CO TO JEST
LIPIDOGRAM?

To oznaczenie poziomu
cholesterolu, jego frakeji oraz
triglicerydow. Prawidlowy
lipidogram wyglada tak:
catkowity poziom cholestero-
lu mniejszy niz 190 mg/dl (5,0
mmol/l); frakcja LDL poni-
zej 115 mg/dl (3,0 mmol/l),

frakcja HDL powyzej 40 mg/
dl (1,0 mmol/l) u mezczyzn
i45 mg/dl (1,2 mmol/l)

u kobiet; triglicerydy ponizej
150 mg/dl (1,7 mmol/l).

6. CO ROBIC, BY NIE
MIEC KEOPOTOW

Z CHOLESTEROLEM?
Zamienic¢ thuszcze zwierzece na
oleje rodlinne: sfonecznikowy,
sojowy i kukurydziany oraz
oliwe z oliwek i olej rzepakowy.
Zamiast masta jes¢ miekkie
margaryny ze sterolami rogliny-
mi. Unikaé: czerwonego miesa,
oleju kokosowego,

tlustego mleka, $mietany,
lodéw, seréw oraz ciastek,
krakersow i frytek. Uprawia¢
aktywno$¢ fizyczna, np.
Nordic Walking czy cho¢-

by spacery, bo to poprawia
gospodarke ttuszczowa
organizmu.

7. CZY SAMI MOZE-
MY BADAC POZIOM
CHOLESTEROLU?
Umozliwia to Glukometr Car-
dioChek. To urzadzenie, poza
poziomem glukozy, okresla
inne parametry krwi, w tym
cholesterol catkowity i jego
frakcje oraz triglicerydy.

FOTO: FOTOCHANNELS



