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WYNIKI BADANIA PROFILU LIPIDOWEGO

Profil lipidowy (lipidogram) — co to takiego?

Lipidogram to wynik badania laboratoryjnego dostarczajacego informacji na temat catkowi-
tego stezenia cholesterolu oraz zawartosci poszczegdlnych frakcji ttuszczowych w osoczu
krwi zylnej. Wykonanie petnego profilu lipidowego obejmuje oznaczenie stezenia catkowi-
tego cholesterolu (TC - Total cholesterol), cholesterolu LDL (Low Density Lipoproteins), czyli
.ztego cholesterolu’, cholesterolu HDL (High Density Lipoproteins) zwanego tez ,dobrym
cholesterolem” oraz triglicerydéw (TG - trigycerides). Nalezy pamietac o tym, ze aby wynik
byt wiarygodny, krew na badanie powinna by¢ pobrana okoto 12 godzin od ostatniego,
lekkiego positku.

Co wykrywa lipidogram?

Cholesterol to zwigzek ttuszczowy niezbedny do zycia. Jest sktadnikiem bton komaorkowych,
uczestniczy np. w produkcji niektérych hormonow, sokéw zétciowych i witaminy D. Za jego
produkcje w naszym organizmie odpowiada gtownie watroba i jelito krete (dalszy odcinek
jelita cienkiego). Dodatkowo nasz organizm czerpie go z pozywienia. Naszemu zdrowiu nie
zagraza zadne niebezpieczenstwo jezeli stezenie cholesterolu utrzymuije sie na odpowied-
nim poziomie. Gdy jest go za duzo, zaczyna ,0brasta¢” wnetrze naszych naczyn krwiono-
$nych, co niesie za sobg grozbe miazdzycy. Aby poznac skale ryzyka wykonuje sie badania
pozwalajace okresli¢ stezenie korzystnego cholesterolu HDL i szkodliwego LDL.

Czym jest,zty" a czym ,dobry” cholesterol?

Najwazniejsze dla oceny ryzyka choréb sercowo-naczyniowych jest stezenie cholesterolu
LDL. To witasnie cholesteral LDL potocznie jest nazywany ,ztym cholesterolem”. Jego
czasteczki transportujg z krwig zgromadzony w naszym organizmie nadmiar cholesterolu do
komorek, w ktdrych ma on zosta¢ zmagazynowany. Jezeli w naszym organizmie wystepuje
jego nadmiar to odktada sie w §cianach tetnic, tworzac tzw. blaszki miazdzycowe. To wiasnie
wysokie stezenie cholesterolu LDL jest szczegdlnie niekorzystne, gdyz istotnie zwieksza
ryzyko wystgpienia choroby wiericowej, zawatu serca i udaru mézgu. Natomiast cholesterol
HDL, nazywany,dobrym” przenosi zgromadzony w nadmiarze cholesterol do watroby, czyli



~ miejsca skad jest on usuwany z organizmu, Wysokie stezenie cholesterolu HDL ma dziatanie
ochronne na ukfad krazenia, poprzez zmniejszenie ryzyka wystapienia miazdzycy oraz jej
powaznych nastepstw, takich jak choroba wiericowa, zawat serca, udar mézgu.

Czego unikac aby obnizyc stezenie ztego cholesterolu?
Podstavvq profilaktyki cholesterolowe] jest odpow1edmo zrochowana i zbrlansovvana dieta
oraz zmiana trybu zycia. Odpowiednie postepowame umozllvvla obnizenie podwyzszonego
stezenia cholesterolu, a nastepnie utrzymanie go w normie. Jak vvymka z szacunkovvych
wyliczen, zmieniajac sposéb zywienia mozna zmniejszy¢ stezenie cholesterolu LDL nawet
0 20-30%. Ponizej znajduja sie zalecenia dietetyczne, ktérych przestrzeganie jésr WaZne
w walce z wysokim stezeniem cholesterolu: | |

® Spozywaj chude mieso oraz ryby.

@ Zamiast masta i smalcu uzywaj miekkiej margaryny i olejow roslinnych.

® Ograniczaj spozywanie petnottustego nabiatu oraz zéttek jajek

® Jedz Swieze owoce i warzywa, a ograniczaj marynowane i zatopione
w stodkich zalewach.

® Zastap biate pieczywo pszenne produktami z petnego ziarna.

® Zamiast biatego ryzu stosuj brazowy oraz spozywaj gruboziarniste kasze
(Jeczmienna, gryczana), rosliny straczkowe i petnoziarnisty makaron.,

®  Wyklucz spozywanie FAST FOOD oraz ograniczaj stodycze
® (Ograniczaj spozycie alkoholu

® Nie smaz w gtebokim ttuszczu — zdrowsze jest pieczenie, duszenie i grillowanie.

Pamietaj, ze niezwykle wazne dla zahamowania rozwoju
miazdzycy jest rzucenie palenia tytoniu.




Zmiana t-rybu««Zycia sposobem na walke z cholesterolem.

”‘OprOCZ dlety réwnie waznym elementem W wa k:e z cholesterolem Jest dbatos¢ o kondycje
i 'ﬁzycznq‘ Warto wy905pod rOWaé 3(3 mmut dzrenme na to aby o ma zadbac Nalezy jednak
pamieta kaby kazdy vvysr%ek ﬁzyczny by’r | tosovvany do Twoyego vweku i mozliwosci.

: ‘ Pamlgta)my,‘ 26 chocxazby kllkunastommutowy spat:er ma zbamenny vvp’ryw na nasz
‘ orgamzm Dotlenia | wzmacnia serce oraz stavvy Walcz rowmez 7 stresem |z nadwaga

- Stres towarzyszy nam wszystkim niezaleznie od rodzaju ‘i miéjs{ia W};/kqnyvvanej pracy.
Nie sposéb go uniknad, ale mozna w tatwy sposob ograniczy¢ jego negatywne oddziatywa-
nie na nasz organizm. Staraj sie urzadzi¢ swoje miejsce pracy tak, aby oprécz niezbednych
rzeczy znalazty sie na nim réwniez rzeczy przypominajace Ci mite chwile (pocztowka z waka-
cji, zdjecie bliskich). Réb sobie przerwy w pracy. Wyjdz na 15 minut na powietrze, wykonaj
telefon do kogo$ bliskiego lub zamknij co jakié$ czas oczy i sprobuj na chwile odcig¢ sie od
otaczajacej rzeczywistosci. Jesli nie musisz, nie zabieraj pracy do domu.

Pamietaj! Twoj dom to twaoj azyl, miejsce odpoczynku i regeneraciji.




