Q PANINFO.LT Gerasis ir blogasis cholesterolis: kaip pasirupinti sveiku jo kiekiu
organizme?

Cholesterolis daznai apibtidinamas kaip organizmo priesas, nors sveikas jo kiekis jis yra
butinas lasteliy statybai, lytiniams hormonams bei vitamino D apykaitai. TaCiau svarbu, jog
cholesterolio kiekis nevirSyty normos - tai vienas i$ pagrindiniy rizikos veiksniu, didinanciy
Sirdies ir kraujagysliy ligu atsiradima. Pavoju kelia ir per mazas gerojo cholesterolio kiekis.
Kada cholesterolis gali buti geras?

Farmacininké Elvyra Ramaskiené patvirtina, kad ,blogasis” ir ,,gerasis” cholesterolis iS tiesu
egzistuoja. , Gerasis” cholesterolis (didelio tankio lipoproteinai) padeda mazinti su zmogaus
senéjimu susijusiu ligu bei vézio rizika, ,blogasis” (mazo tankio lipoproteinai) - gaunamas su
maistu ir organizmui jo perteklius gali sukelti infarkta ar smegeny insultg.

»,SU maistu pasisavinamas per didelis cholesterolio kiekis nuseda ant kraujagysliy sieneliy
tarsi rudys vamzdziuose ir zaloja Sirdj bei kraujagysles”, - nurodo , Eurovaistinés”
farmacininké. Norint jaustis gerai, svarbu stebéti, kad gerojo cholesterolio netruktuy, o
blogojo nebuty per daug.

Kencia ir jaunimas

E. Ramaskiené ispéja, jog padidéjes cholesterolio kiekis, skirtingai nei placiai tikima, néra
tik vyresnio amziaus Zzmoniy problema. Dél mitybos jprociu, gyvenimo budo ar tam tikru ligu
didelé cholesterolio koncentracija gali varginti ir jaunus zmones. Akivaizdziy simptomuy
Zmogus nejaucia, todél labai svarbu tikrintis ir tai daryti verta vos jkopus i treCig deSimt;.

»,Cholesterolio kiekis gali pakilti néStumo metu ir tai yra nattrali organizmo reakcija. Taciau
reikia tikrintis, kad jis nevirsytuy normos. Iprastai cholesterolio kiekj rekomenduojama
pasitikrinti jau ir nuo 20 metu. Sulaukus 30-ties, turint virSsvorj, valgant riebu maista ar
gimtinéje esant serganciujy kraujotakos ligomis, iSsitirti rekomenduojama kasmet”, - sako
farmacininke.

Laiku pastebéjus pavojingus cholesterolio rodiklius ir pakeitus mityba, gyvenimo buda,
galima iSvengti itin rimtu ir pavojingu sveikatos sutrikimu.

Riboti mityba

Specialistés teigimu, per para su maistu gaunamo cholesterolio kiekis neturéty virsyti 300
mg. Zmonéms, kuriy cholesterolio kiekis yra padidéjes, rekomenduojama labai sumaZinti
prisotintuju ir transriebalu kiekj, maziau ar visai nevalgyti riebiy mésos, pieno produktu,
vengti pyrago gaminiu.

»Daugiausiai cholesterolio yra vistu kiausSiniu tryniuose fermentiniame suryje, galviju
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kepenyse, inkstuose, smegenyse, majoneze, Zuvies ikruose, unguryje”, - nurodo
,Eurovaistines” vaistininke.

Pasak jos, norint sumazinti cholesterolio kiekj svarbu ne tik mityba - patariama reguliariai
mankstintis, pakankamai iSsimiegoti ir atsisakyti rukymo. Norint iSlaikyti sveika
cholesterolio kiekj organizme, labai naudingi ir omega-3, linoleno riugsciu, lecitino papildai.
Taip pat patariama vartoti Cesnaku, imbieru, gudobeliu, alyvuogiu, ciberzolés, ozrages,
kalendros ar gyslo¢io augalinius preparatus.




