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Opinia publiczna (uksztattowana gtéwnie przez telewizje), z réznych powodéw, obsadzita
cholesterol w roli ,kozta ofiarnego” - przeciez zatyka tetnice, powoduje zawaty serca - czyz nie?
Skutkiem takiej opinii, sporo oséb, unikajacych w swojej diecie ttuszczu i produktdéw
zawierajgcych cholesterol, popada w skrajno$¢. Skrajnos¢, ktora najczesciej przynosi skutki
odwrotne od oczekiwanych.

A przeciez

ludzki organizm potrzebuje cholesterolu

do wielu podstawowych dla zycia funkcji: produkcji hormonow ptciowych i sterydowych,
wytwarzania zétci, do syntezy witaminy D, wytwarzania bton komérkowych, ostonek nerwowych
itd. Nasz organizm produkuje go w watrobie w ilosci 1-2g na dobe, skad wraz z krwig dociera
on do wszystkich komérek organizmu. W razie potrzeby watroba potrafi zwiekszy¢ produkcije
cholesterolu nawet osmiokrotnie! Jak wykazujg badania, iloS¢ cholesterolu przyswajana przez
cztowieka z pokarméw jest niewielka i w zasadzie mozna jg pomingé w ogdinym rozrachunku.
Trzeba wiedzieC, ze cholesterol nie tylko jest produkowany codziennie w naszym organizmie,
ale takze codziennie jest z niego wydalany pod postacig kwasow zotciowych, w ilo$ci rowne;j
mniej wiecej ilosci jego produkcji. Wydalanie kwasow zétciowych i ich produkcja jest z kolei
pobudzana przede wszystkim przez spozywane przez cztowieka ttuszcze i mieso. W zdrowym,
prawidtowo odzywionym organizmie, cholesterol nie powinien odktada¢ sie w Sciankach tetnic,
ale z krwig dociera¢ do komoérek i tkanek, ktére go w danym momencie potrzebuija.

Za zwezenie tetnic i zawaty serca nalezy obwinia¢ nie cholesterol, lecz ,naszg” diete bogatg
w cukier

(weglowodan prosty) i cukry ztozone (weglowodany ztozone: pieczywo, ciastka, makarony i
inne wysokoskrobiowe produkty). Czynnikami , ktére majg udziat w podwyzszaniu poziomu
cholesterolu we krwi i odktadaniu go w przewodach krwionodnych (czyli w miazdzycy) sg takze:
infekcje bakteryjne i wirusowe, palenie papieroséw, brak wysitku fizycznego, picie miekkiej
wody zamiast twardej, toksyny spozywane z pokarmem. Szczegdlnie toksyny wytwarzane
przez bakterie i wirusy powodujg powstawanie mikrowzer w przewodach krwionosnych, co
sprzyja tworzeniu sie osrodkdw krystalizacji cholesterolu i innych substancji (np. fosforandw), a
w efekcie powstawaniu blaszek miazdzycowych. Jesli przez zte odzywianie i zty tryb zycia
nagromadzilismy u siebie duze iloci niepotrzebnego cholesterolu w postaci np. blaszek, czy
zlogbw itp., to po przejéciu na Zywienie Optymalne, gdy uruchomi sie proces naprawiania
organizmu i oczyszczania go ze ztogdw, ogodlny poziom cholesterolu zawartego we krwi moze
wzrosngc i utrzymywac sie przez dtuzszy czas na wyzszym poziomie. Jest to spowodowane
ograniczong mozliwoscig (jak wspominatam okoto 1g na dobe) pozbywania sie go przez
organizm pod postacig kwasow zo6tciowych wydzielanych do dwunastnicy. Zamiast bac sie
podwyzszonego poziomu cholesterolu mozna pomagaé organizmowi w jego wydalaniu w
sposéb jak najbardziej naturalny. Znanymi od starozytnosci, warzywami obnizajgcymi poziom
cholesterolu i tréjgliceryddw we krwi, (potwierdzajg to zresztg takze wspotczesne obserwacie)
sg: czosnek, cebula i chrzan. Nic nie stoi na przeszkodzie, aby z ich sprawdzonego dziatania
skorzystac i dzisiaj.

Oproécz tego,
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aby organizm lepiej sobie radzit ze zbytecznym cholesterolem, nasza dieta powinna byé
bogata w choling i inozytol

(dwie witaminy z grupy B) oraz lecytyne, kt6ra tez zawiera te dwie witaminy. Inne sktadniki
odzywcze obnizajace poziom cholesterolu to niacyna (wit. B3), witamina B6 (pomaga w
przeksztatceniu kwasu linolowego), warzywa zawierajgce btonnik (nasilajg wydzielanie
cholesterolu z zétcig), witamina E, witamina C (przyspieszajaca przemiane cholesterolu w
kwasy zofciowe), chrom, magnez i mangan.

Tak czesto oskarzane o powodowanie miazdzycy jaja sg wtasnie wspaniatym Zrédtem
wigkszosci wyzej wymienionych sktadnikbw majacych wptyw na obnizanie poziomu i
wydalanie nadmiaréw cholesterolu! Przeciez kazde 200mg cholesterolu (ktéry i tak zostanie
wchioniety z przewodu pokarmowego do krwi w niewielkiej ilosci), ktére zawiera przecigtnie
jajko, jest w naturalny sposéb zréwnowazone przez 1700mg lecytyny, stuzacej do jego
emulgacji.

Zdarza sig, ze osoby, ktére styszaty o dobrym i ztym cholesterolu zadajg pytanie: Jakie
produkty nalezy je$¢, aby dostarczy¢ organizmowi wiecej tego dobrego cholesterolu, a mniegj
ztego? Ot6z

cholesterol, o ktérym mozna powiedzieé¢ na pewno to, ze jest niezbedny do zycia, sam w
sobie nie jest ani dobry, ani zty!

Wszystko zalezy od tego co sie z nim w danym momencie dzieje. Pojecia HDL (dobry) i LDL
(zty) sa zwigzane z rodzajem biatek, tzw. lipoprotein wystepujacych w krwi, a uzywanych przez
organizm do jego transportu.

Lipoproteiny o niskiej gestoéci (LDL), ktére przenoszg okoto 80% cholesterolu zawartego we
krwi, sg obwiniane o jego odktadanie sie w niesprzyjajgcych okoliczno$ciach w naczyniach
krwiono$nych.

Lipoproteiny o wysokiej gestosci (HDL), przenoszgce okoto 20% cholesterolu, zachowujg sie
jak wymiatacze zbednego cholesterolu powstatego w wyniku przemian metabolicznych. Na
HDL zaczeto od pewnego czasu patrze¢ przychylnie, gdy w badaniach okazato sie, ze jego
wysoki poziom zapobiega udarom mézgu i zawatom serca. HDL sktada sie gtdwnie z lecytyny
(cholina i inozytol), ktéra tworzy z cholesterolem emulsje o matych czgsteczkach , co umozliwia
mu przeptyw przez mniejsze tetniczki bez tworzenia ztogéw. Dlatego dla badaczy stato sie
oczywiste, ze nalezy dbac o jego wysoki poziom we krwi, bo zapobiega to powstawaniu
miazdzycy.

Catkowity poziom cholesterolu we krwi ma mate znaczenie

i niewiele méwi o tym co sie na prawde dzieje w organizmie. Wazny jest wskaznik LDL, a
takze stosunek HDL do LDL. Gdy ilo$¢ LDL jest nizsza niz 100mg% ryzyko wystapienia chorob
sercowo-naczyniowych jest niewielkie. Jezeli natomiast wynosi ponad 200mg% powinno sie
przej$¢ na doktadnie zbilansowang diete wzbogacong w sktadniki zwiekszajgce zawarto$¢ HDL
, a nie odmawiac sobie wszystkiego co moze zawiera¢ w sobie cholesterol i co w
konsekwencji moze sie staé przyczyng niebezpiecznego niedoboru kwasdw ttuszczowych.
Uwaga ta dotyczy zwlaszcza dziecii mtodziezy, dla ktérej tak obrzydzane tluszcze nasycone
sg produktami niezbednymi (a zwtaszcza dobre masto) dla prawidtowego rozwoju ich miodych

2/3



OPTY nr 015 - sierpien 2003 - Czy cholesterol to niebezpieczny zwigzek?

Written by Krystyna Pasiowiec-Zurek
Friday, 01 August 2003 00:00 - Last Updated Monday, 19 July 2004 22:49

organizmow. Nalezy zatem zwr6ci¢ szczegdlng uwage na dobrze zbilansowang diete w ktorej
trzeba uwzglednic jajka, migso, ryby, ttuszcze zwierzece i roslinne (jak oliwa z oliwek ttoczona
na zimno w ilosci 20% catej racji ttuszczéw), nabiat, jarzyny, owoce (oczywiscie w
rozsgdnych, najlepiej wyliczonych, ilosciach). Unika¢ nalezy papierosow, kawy, alkoholu,
stodzonych sokéw i napojéw, lodéw, stodyczy. Kobiety nie powinny stosowaé doustnych
Srodkéw antykoncepcyjnych.
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