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A magas koleszterinszint alattomosan karositja
érrendszeriinket: panaszokat sokaig nem okoz,
am mar fiatal feln6tt korban is visszaforditha-
tatlan karosodasokat idéz el6 az arra hajlamos
egyének érfalan. A koleszterin hosszabb tavon
noveli az érsziikiilet, a szivkoszoruér betegség,
az infarktus és a stroke kockazatat.

Milyen szovodményeket okozhat a magas ko-
leszterinszint?

A koleszterinnel szoros 6sszefliggésben van az
érelmeszesedés (ateroszklerézis), mely szivin-
farktushoz és stoke-hoz vezethet. Az emelkedett
koleszterinszint mogott 6rokletes tényezdk, szer-
zett betegségek és az egészségtelen életmadd
egyarant allhat. Okozhatja veseés majbetegség,
a pajzsmirigy alulm(kodése, cukorbetegség és
egyes gyogyszerek mellékhatasa.

Az érelmeszesedés kialakuldsat szamos olyan ténye-
z6 befolyasolja, melyen megfelelé odafigyeléssel
valtoztatni lehet. llyen rizikéfaktor a dohdanyzas, a
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magas vérnyomas, a cukorbetegség, az elhizas, a
mozgashiany és az emelkedett vérzsirszint.

Koleszterin- és vérzsirszint-csokkenték

A legtobb magas zsir- és koleszterinszinttel ren-
delkez6 paciens tulsulyos is, hiszen a felesle-
ges zsir felhalmozédik a szervezetében. Nekik a
sulycsokkentés az elséként ajanlott terdpia. Sok
betegnek azonban a diéta és a mozgas ellenére
sem csokken kell6 mértékben a zsirszintje (vagy
nem hajlando a diétat betartani), ekkor a kezel6-
orvos gyogyszerekhez folyamodik.

Ma az els6ként valasztott szerek az Ugynevezett
sztatinok (szimvasztatin, lovasztatin, pravasztatin,
atorvasztatin, stb.), melyek meggatoljak a maj-
ban a koleszterin képzodését. A maj felveszi a
vérbdl a koleszterint, hogy csokkentse annak hi-
anyat, a vér koleszterinszintje igy csokken. Mivel
ezek a készitmények a taplalékbdl vald kolesz-
terin felszivédasara nincsenek hatassal, igy csak
diétas étrend mellett alkalmazhatok.

Hasznos tippek a koleszterinszint csokkentéséért

A megfelel6 taplalkozas és a testmozgas segit a
koleszterinszint normalizélasaban. Ezek az elsé
Iépések nemcsak a megelézésben, de a kezelés
soran is. A koleszterinszintet csokkentd gyogysze-
rek nem helyettesitik az egészséges életmodot és
taplalkozast.

Az étrend a megel6zés alappillére

Az étrendben alacsony legyen a zsirbevitel, kii-
I6ndsen vonatkozik ez a telitett zsirokra. A zsirfo-
gyasztas ne haladja meg a napi kaldriabevitel 30
szazalékat.

A leghasznosabb ételek

Van néhany olyan étel, melyek jotékony hatast
gyakorolnak a sziv- és érrendszerre, segitenek a
magas vérnyomas és a magas koleszterinszint
elleni kiizdelemben, ezek fogyasztasat részesitsiik
elényben:

- brokkoli,

« hal és halolaj,

« z0ld leveles zoldségek,

« citrusfélék, sargarépa,

« teljes ki6rlésu lisztbdl késziilt kenyér,

« gabonadrlemény a rostok fedezésére,

« rizs, lehetbleg barna rizs,

«  gyUmolcs, szaritott vagy fagyasztott is lehet,
ha nincs friss, de a friss gyiimolcsnek a legma-
gasabb a nyomelem- és vitamintartalma,

« asvanyviz vagy cukor és tartésitészer hozza-
adasa nélkul késztilt 100%-os gyimolcslé,

- alacsony zsirtartalmu tej,

« sovany sajt,

« sovany joghurt,

«  boér nélkili szarnyas hus,

« hal,

+  jo min6ségl margarin,

+ j6 min6ségl novényi olaj magas héfokon valéd
sutéshez, pl. napraforgé, repce,

«  extra sz(z olivaolaj salatdkhoz, slitéshez az
olivaolaj nem javasolt.

A rendszeres testmozgas csokkenti
arizikot

A sportolas javitja az all6képességet, a sziv- és
érrendszeri statuszt, csokkenti az elhizas, a
cukorbetegség és szamos anyagcsere-betegség
kialakulasanak rizikéjat.

Figyelem! A jelen betegtéjékoztaton szereplé informaciok tajékoztato jel-
legliek, nem helyettesitik a szakszer( orvosi véleményt. A kockazatokrdl és
a mellékhatasokrol érdeklédjon kezel6orvosanalilletve gydgyszerészénél!

A magas koleszterinszint lehetséges sz6v6dményeirdl kezelési lehet6ségeirdl a http://www.webbeteg.hu/aloldal/magasvernyomas
oldalon részletesen tdjékozddhat.




