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5 sposobow na obnizenie poziomu
cholesterolu

Mozna czué sie zdrowym, a mimo to mie¢ wysoki poziom cholesterolu. Aby to
sprawdzi¢, wystarczy proste badanie. Diagnoza moze byé przytlaczajaca,
poniewaz osoby majace wysoki poziom cholesterolu sa bardziej narazone na
wystapienie okreslonych probleméw zdrowotnych, takich jak choroby serca i udar.
Na szczescie poziom LDL-C czy tez ,ztego cholesterolu” mozna utrzymaé w ryzach
- wystarczy wprowadzi¢ na state kilka prostych zmian w swoim stylu zycia (1).
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1. WYBIERA] ZYWNOSC DOBRA DLA SERCA

Organizm cztowieka naturalnie produkuje cholesterol w ilosciach niezbednych do
prawidtowego funkcjonowania. Cholesterol wystepuje jednak takze w produktach,
ktére spozywamy, np. tych bogatych w tluszcze nasycone, jak czerwone mieso,
nabial pelnottusty, jaja i oleje. Aby utrzymac cholesterol na zalecanym poziomie,
tj. ponizej 200 mg/dl (miligramy na decylitr krwi) - staraj sie ograniczac tego typu
zywnosc¢ i wlacz do swojej diety wiecej niesolonych orzechéw, nasion, warzyw i
thuszczy nienasyconych (2).

2. UTRZYMU]J PRAWIDEOWA WAGE CIALA

Nie wystarczy zadbac¢ o jako$S¢ pozywienia - trzeba tez zwrdci¢ uwage na jego
ilos¢. Wskaznik masy ciata (ang. body mass index, BMI) pomoze Ci sprawdzié, czy
nie przekraczasz zalecanej wagi ciata dla oséb o Twoim wzroscie. Wystarczy
podzieli¢ swoja wage wyrazona w kilogramach przez kwadrat wzrostu
wyrazonego w metrach. Uznaje sie, ze wskaznik BMI ponizej 25 oznacza zdrowa
wage ciala.

3. ZWIEKSZ CODZIENNA AKTYWNOSC

Znalezienie codziennie chwili na ¢wiczenia moze by¢ trudne, zwlaszcza gdy masz
prace siedzaca. Jednak nawet niewielki wzrost aktywnosci fizycznej moze poméc
utrzymac cholesterol w ryzach. Udowodniono, ze dla dorostych korzystne jest 30
minut codziennej aktywnosci w wiekszosé dni tygodnia, a dla dzieci - 60 minut.
Zastanow sie, jak ¢wiczy¢ wiecej. Mozesz pokonywac pieszo wieksze dystanse,
czesciej chodzié na sitownie lub wydtuzy¢ czas trwania kazdej aktywnosci (3).

4. NIE PAL, ABY UNIKNAC UDARU

Nie jest tajemnica, ze palenie tytoniu powiazano z wszelkiego rodzaju chorobami
uktadu krazenia, w tym chorobami serca i udarem. Sprawa wyglada podobnie w
przypadku cholesterolu. Dym papierosowy podnosi poziom ,ztego cholesterolu” i
obniza poziom ,dobrego cholesterolu”, ktory zapobiega niedroznosci naczyn
krwionosnych. Krétko méwigc - nie pal, aby unikna¢ udaru. (4)

5. BIERZ LEKI

Zmiana stylu zycia moze znaczaco ograniczy¢ poziom cholesterolu, ale bywa i tak,
ze potrzebne sa dodatkowo leki. Lekarze przepisuja wielu osobom statyny, ktére



moga zmniejszy¢ ryzyko zawatu serca i udaru mézgu. Jednak w przypadku
niektorych osob skutki uboczne tych lekéw przewyzszaja korzysci. Wéwczas
stosuje sie inne metody leczenia (1).

Czasami cholesterol LDL utrzymuje sie na wysokim poziomie i potrzebny jest
dodatkowy lek, na przyktad lek na recepte do wstrzykiwania zwany inhibitorem
PCSK9. Ta terapia pomaga watrobie usuna¢ LDL z krwi i w potaczeniu ze
statynami utrzymac niski poziom ,ztego cholesterolu” (5). Zawsze omawiaj
przebieg leczenia z lekarzem w celu opracowania planu najlepiej dopasowanego
do Twoich potrzeb.
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