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5 zaskakujacych faktow
dotyczacych cholesterolu

Kiedy styszymy o wysokim poziomie cholesterolu, najczesciej wyobrazamy sobie
ogromny talerz peten ttustego jedzenia. To prawda, ze dieta bogata w ttuszcze
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nasycone nie jest dobra dla serca i nie sprzyja kontroli poziomu cholesterolu. Oto
jednak kilka faktow dotyczacych tego naturalnie wystepujacego lipidu, ktére moga
Cie zaskoczyc¢.

1. Istnieja 3 rozne zalecane poziomy cholesterolu

Lekarz okresla wtasciwy poziom cholesterolu na podstawie wieku, ptci i wywiadu
przeprowadzonego z pacjentem. Dla poszczegolnych oséb poziom ten moze by¢
inny. Zazwyczaj lekarz ustala docelowy poziom cholesterolu w zaleznosci od
ryzyka wystapienia choroby serca i/lub udaru u danej osoby. Na przyktad mozna
mie¢ wyzszy poziom zlego cholesterolu, jesli ryzyko ogolne jest niskie. (1)

Ile powinien wynosi¢ poziom ,zlego cholesterolu”?
NISKIE I UMIARKOWANE RYZYKO UDARU
Docelowy poziom ztego cholesterolu: Ponizej 115 mg/dl (3,0 mmol/l)
WYSOKIE RYZYKO UDARU
Docelowy poziom ztego cholesterolu: Ponizej 100 mg/dl (2,6 mmol/l)
BARDZO WYSOKIE RYZYKO UDARU
Docelowy poziom ztego cholesterolu: Ponizej 70 mg/dl (1,8 mmol/l)

2. Mozesz ograniczy¢ swoje ryzyko udaru nawet o 27%

Mozesz zrobi¢ naprawde wiele, aby obnizy¢ swoj poziom cholesterolu, np. rzucic
palenie, wiecej ¢wiczy¢, ograniczy¢ spozycie alkoholu i jes¢ mniej ttuszczy
nasyconych. To pocieszajace, ze nawet niewielkie zmiany moga mie¢ ogromny
wplyw na ryzyko wystapienia chorob serca i udaru. Przykiad? Regularne,
umiarkowane ¢wiczenia fizyczne moga zmniejszy¢ ryzyko wystapienia udaru
mébzgu nawet 0 27%. (2)

3. 1 osoba na kazde 200 osob jest bardziej narazona na wysoki poziom
cholesterolu

Wysoki poziom cholesterolu nie zawsze wynika z wyboru stylu zycia. 1 osoba na
kazde 200 do 1 osoby na kazde 500 o0séb rodzi sie z hipercholesterolemia rodzinng
(FH). To schorzenie dziedziczne, ktére sprawia, ze dana osoba jest bardziej
narazona na wysoki poziom ztego cholesterolu (LDL-C) we krwi. Moze to
prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych, takich jak udar. Jednak
regularne przyjmowanie lekéw pozwala utrzymac¢ FH w ryzach. (3)



4. Osoby powyzej 45. roku zycia powinny bada¢ poziom cholesterolu
co 1-2 lata

Wysoki poziom cholesterolu zwykle nie daje zadnych objawdéw. Dlatego nie wolno
zapominac o wizytach lekarskich i regularnych badaniach. Osoby mtode powyzej
20. roku zycia powinny badac poziom cholesterolu co 5 lat. Mezczyzni w wieku
45-65 i kobiety w wieku 55-65 wymagaja kontroli co 1-2 lata. Badanie pozwoli Ci
sprawdzié, czy Twdj poziom cholesterolu jest prawidtowy. Jesli Twoje wyniki nie
sa W normie, mozesz zmieni¢ swdj styl zycia, aby obnizy¢ ryzyko udaru. (4)

5. Utrata zaledwie 3-5% calkowitej masy ciala moze obnizy¢ ryzyko
wystapienia udaru

Waga ciala ma zwigzek z poziomem cholesterolu, a co za tym idzie z ryzykiem
wystapienia okreslonych probleméw zdrowotnych, np. chordb serca. Badania
pokazuja, ze w przypadku osob otylych lub z nadwaga wystarczy utrata 3-5%
masy ciata, aby obnizyé poziom ,zlego cholesterolu” i podwyzszy¢ ,dobry
cholesterol”. Oznacza to, ze osoba wazaca 64 kg musi schudna¢ zaledwie ok. 2 kg,
aby pozytywny wpltyw na zdrowie zaczat by¢ widoczny. (4)
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