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PROFILAKTYKA
CHOLESTEROLOWA

Cholesterol statystycznie

okoto 61% populacji w Polsce ma podwyzszony poziom cholesterolu

WYsoki poziom cholesterolu nie bolilTrzeloa go kontrolowad, bo stanowi
ogromne zagrozenie dla zycia i zdrowia

lekcewazenie podwyzszonego poziomu cholesterolu zwieksza ryzyko
zawatu serca i udaru mézgu oraz moze skrocic zycie p. 20-30 lat

Fundacja STALPROFIL popiera akcje profilaktyczng NFZ




LIPIDOGRAM - sprawdz swoj choresterol

Lipidogram - profil lipidowy - odzwierciedla stan
gospodarki lipidowej organizmu, w tym przebieg
metabolizmu lipoprotein i cholesterolu. To bada-
nie probki krwi pozwalajace oceni€ stezenie
cholesterolu catkowitego, LDL, HDL i trdjglicery-
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Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne
zdleca to badanie osobom obciqgzonym:
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chorobg sercowo-naczyniowq, cukrzyca,
nadcisnieniem tetniczym

nadwagq i otytosciq, gdy BMI>30 kg/m?2 Wynik badania krwi powinien ocenic lekarz
lub dowdd talii u mezczyzn >94 cm, a u kobiet indywidualnie dia kazdego pacjenta.
>80 cm

przewlekiq chorobq nerek

Profil lipidowy osoby po 40. roku zycia mogq

podejrzeniem dziedzicznej hipercholesterolemii bezptatnie wykonac w ramach programu
i innych zaburzen lipidowych w rodzinie pilotazowego Profilaktyka 40 PLUS.

oraz palgcym papierosy



LIPIDOGRAM - sprawdz swoj choresterol

Czym jest cholesterol?

Cholesterol to substancja ttuszczowa obecna we wszystkich komdrkach i krwi cztowieka. Stanowi nie-
zbedny sktadnik prawidtowego funkcjonowania organizmu. WiekszosSE cholesterolu obecnhego
W organizmie (75%) produkowana jest w watrobie, tkankach i narzqadach. Pozostata czesé, czyli 25%,
dostarczana jest wraz z pozywieniem.

Cholesterol wystepuje pod dwoma gtdwnymi postaciami:

LDL (ang. low density lipoproteins) nazywanym ,ziym® cholesterolem, odpowiedzialny jest za zwezenie
Swiatta tetnic i rozwoj miazdzycy

HDL (ang. high density lipoproteins) okreslany jako ,dobry” cholesterol, dziota ochronnie na tetnice,
zmniejszajac rozwdj miazdzycy.

Prawidtowy wynik lipidogramu we krwi:
stezenie cholesterolu catkowitego <5 mmol/I tj. <190 mg/dl

stezenie cholesterolu LDL <3,0 mmol/I tj. <115 mg/dl

stezenie cholesterolu HDL >1,2 mmol/I tj. >45 mg/dl
u kobiet i >1,0 mmol/I tj. >40 mg/dl u mezczyzn

Mezczyzni po 40. roku zycia i kobiety po 50. roku zycia
(lub po menopauzie) bez chordb przewlektych i obcigzen
powinni badag profilaktycznie stezenie cholesterolu

we Krwi raz w roku.




LIPIDOGRAM - sprawdz swoj choresterol

Czynniki ryzyka

Wiek - wysoki poziom cholesterolu bardzo czesto diagnozowany jest u oséb w wieku od 40 do 59 lat

Czynniki genetyczne, przekazywane z pokolenia na pokolenie

Nadmierna masa ciata

Niewtasciwa dieta i nawyki zywieniowe, spozywanie duzej ilosci ttuszczdw zwierzecych i cukru

Brak aktywnosci fizycznej
Palenie papierosdow i naduzywanie alkoholu

WYSOKI POZIOM CHOLESTEROLU MOZE PROWADZIC DO UDARU | ZAWALU SERCA!

ABC profilaktyki cholesterolwej

Odzywiqgj sie zdrowo

Bqdz aktywny fizycznie

Systematyczny ruch moze zmniejszyC stezenie ,ztego”
cholesterolu LDL oraz zwiekszyC stezenie ,dobrego”
cholesterolu HDL we krwi. Juz po 3 miesigcach regularnych
¢wiczen poziom HDL podnosi sie srednio o 7%.

Wyeliminuj uzywki




LIPIDOGRAM - sprawdz swoj choresterol

Zalecenia dietetyczne na obnizenie cholesterolu

Spozywdaj 5 positkdw dziennie, w regularnych odstepach co 3-4 godz.

Zastqp ttuszcz zwierzecy roslinnym, ogranicz spozycie smalcu, masta i Smietany, uzywaj oliwy z oliwek,
oleju rzepakowego

Ogranicz spozycie ttustego miesa (tj. wieprzowing, ttusta wotowina, kaczka, gesina)
Jedz ryby morskie, orzechy i awokado bogate w kwasy ttuszczowe omega-3

Wyeliminuj z diety szkodliwe ttuszcze trans, olbbecne w margarynach, wyrobach cukierniczych,
czekoladowych, zupach i sosach w proszku, zywnosci typu snak oraz fast food

Zamiast smazenia wybieraj gotowanie nad parze i pieczenie

Ogranicz spozycie cukru, stodyczy. Cukry proste powodujg wzrost syntezy szkodliwego cholesterolu
LDL w waqtrobie

Zwieksz spozycie btonnika pokarmowego, ktdry wspomaga wydalanie z organizmu nadmiaru ttuszczu

Biote pieczywo zastqp petnoziarnistym, postaw na kasze, razowy makaron i brgzowy ryz oraz rosliny
strqczkowe, owoce tj. jabtka i gruszki jedz ze skorkq

Jajka jedz na miekko - ptynne zottko ma w sobie lizyne, ktdra hamuje wzrost ,ztego” cholesterolu we krwi
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