CHOLESTEROL

Cholesterol jest lipofilowg (tluszczowa) substancja chemiczng niezbgdng do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Jest niezbednym skladnikiem bton komoérkowych oraz szlakow
metabolicznych wytwarzajacych hormony sterydowe, kwasy zéiciowe oraz witaming D.
Interesujacy jest fakt, ze organizm cztowieka syntetyzuje czes$¢ cholesterolu samodzielnie w obrebie
watroby - jest to tzw. cholesterol endogenny. Pozostata czes$¢, tzw. egzogenna, jest dostarczana
wprost z pozywienia.

Jak kazda substancja tluszczowa, cholesterol jest nierozpuszczalny w wodzie ani osoczu krwi.
Dlatego, w celu transportu migdzy tkankami, taczy si¢ ze specjalnymi biatkami transportowymi,
thuszczami i fosfolipidami, tworzac rozpuszczalne w wodzie struktury zwane lipoproteidami.
Najbardziej znanymi lipoproteidami sg HDL 1 LDL. Nalezy tutaj podkresli¢, ze nie sg to dwie
odmiany cholesterolu, lecz dwa rodzaje uktadéw odpowiedzialnych za transport cholesterolu,
zbudowane z roznych bialek 1 przez to réznigce si¢ wtasciwosciami.

LDL (Low Density Lipoproteins) jest to tzw. lipoproteina o niskiej gestosci, potocznie zwana
"zlym" cholesterolem. Jej glownym skladnikiem strukturalnym jest biatko zwane apoproteing B-
100, ponadto zawiera az 50% cholesterolu (w LDL zawarta jest wiekszo$¢ cholesterolu
osoczowego) oraz trojglicerydy. LDL jest gltownym transporterem cholesterolu z watroby do innych
narzadow, takich jak rdzen nadnerczy (miejsce syntezy hormonow sterydowych) lub migsnie.
Swoja funkcje petni przez odktadanie si¢ na powierzchni bton komérkowych lub wigzanie ze
specyficznym receptorem (rozpoznajacym apoproteing B-100) 1 nastepujaca po tym endocytoze do
wnetrza komorki. Wysokotluszczowa dieta, bogata w cholesterol powoduje wzrost stgzenia LDL w
osoczu, czego efektem jest odktadanie si¢ jego nadmiaru w komorkach miesni gladkich $cian tetnic.
Prowadzi to do powstawania blaszek miazdzycowych, zwe¢zania §wiatla t¢tnic, miazdzycy i
choroby wiencowej. Majac na uwadze powyzsze wiasciwosci LDL nalezy stwierdzi¢, ze dla
zdrowia korzystny jest jego niski poziom.

HDL (High Density Lipoproteins) jest to tzw. lipoproteina o wysokiej gestosci, potocznie
okreslana jako "dobry" cholesterol. Jej wysoka gesto$s¢ wynika z bardzo wysokiej (50%)
zawartosci roznych bialek, takich jak apo A-I, apo A-II i inne. HDL jest drugim najwazniejszym,
obok LDL, uktadem transportujagcym cholesterol. Jednak w przeciwienstwie do LDL, HDL obniza
poziom cholesterolu. To dzialanie polega na usuwaniu jego nadmiaru z komorek i transporcie do
watroby, gdzie jest metabolizowany. Ze wzgledu na powyzsze wtasciwosci, HDL przypisuje si¢
wlasciwos$ci przeciwmiazdzycowe. Nalezy dazy¢ do tego, aby jego ilo$¢ byta jak najwigksza, a
doktadnie mowigc aby stosunek HDL/LDL byt jak najwyzszy.

Jak juz wspomniano, cholesterol jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania organizmu,
jednak jego nadmiar jest grozny dla zdrowia. Najpowazniejszym powiktaniem nie leczone;j
hiperlipidemii jest gwaltowny rozwdj miazdzycy, ktora dotyka takze naczyn wienhcowych
prowadzac do choroby wiencowej mogacej skonczy¢ sie¢ zawalem serca.

Skuteczna walka z podwyzszonym poziomem cholesterolu powinna zaczyna¢ si¢ od profilaktyki,
wtedy farmakologiczne niwelowanie skutkow bedzie niepotrzebne.

Kluczem do utrzymania prawidlowego poziomu cholesterolu we krwi jest odpowiednia dieta
unikajaca pokarmow bogatych w thuszcze, szczegolnie nasycone, dzigki ktérej ograniczymy ilos¢
spozywanego cholesterolu (catkowita jego eliminacja jest niewskazana).



Palenie papierosow jest silnym niezaleznym czynnikiem
ryzyka miazdzycy.

Produkty i potrawy zawierajace duzg ilos¢ thuszczow
nasyconych i cholesterolu to:

e tluste migsa 1 wedliny

e potrawy smazone na masle, smalcu i stoninie
 70ttko jajka

* wyroby cukiernicze takie jak paczki lub faworki
* tluste mleko 1 $mietana

* ser zOlty 1 topiony

* konserwy

e alkohol

Produkty wskazane w diecie ubogocholesterolowej to:

* kasze, ciemne pieczywo, ptatki - zawierajg btonnik
pokarmowy, ktory zmniejsza st¢zenie cholesterolu we krwi

* owoce 1 warzywa - zawierajg btonnik oraz witaminy, wsrod
ktorych B-karoten 1 witamina C dziatajg antymiazdzycowo

* mleko 1 produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu, margaryny
miegkkie, oleje roslinne 1 ryby (gotowane, wedzone, z rusztu)
zawieraja kwasy tluszczowe wielonasycone, dzialajace
przeciwmiazdzycowo

 chude migso (np. kurczak bez skory) 1 chuda wedlina (np.
poledwica)

* potrawy gotowane, duszone, pieczone w folii lub na ruszcie
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