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Nie chodzi tylko o to, by mieÄ‡ prawidÅ‚owy poziom cholesterolu. WaÅźne sÄ… teÅź wÅ‚aÅ›ciwe
proporcje miÄ™dzy dobrym (HDL) i zÅ‚ym (LDL) cholesterolem. Jak osiÄ…gnÄ…Ä‡ jedno i drugie?
Autor wymienia 9 prostych sposobów.
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			Nie chodzi tylko o to, by mieÄ‡ prawidÅ‚owy poziom cholesterolu. WaÅźne sÄ… teÅź wÅ‚aÅ›ciwe
proporcje miÄ™dzy dobrym (HDL) i zÅ‚ym (LDL) cholesterolem. Jak osiÄ…gnÄ…Ä‡ jedno i drugie? Oto
kilka prostych sposobów.

			

			1. Ogranicz tÅ‚uszcze zwierzÄ™ce. Nie tylko te widoczne (sÅ‚onina, smalec, masÅ‚o), ale takÅźe
ukryte. ZnajdujÄ…�siÄ™�one prawie w kaÅźdym miÄ™sie, w tÅ‚ustych serach, w mleku, Å›mietanie,
majonezie. 

			

			2. Jedz jak najwiÄ™cej ryb. TÅ‚uste ryby z zimnych mórz (sardynki, makrele, Å‚ososie,
tuÅ„czyki, Å›ledzie), zawierajÄ… kwasy tÅ‚uszczowe omega-3, które obniÅźajÄ… LDL i podwyÅźszajÄ…
HDL. 

			

			3. DoceÅ„ masÅ‚o orzechowe. Warto codziennie zjadaÄ‡ 2 Å‚yÅźeczki tego smakoÅ‚yku.
Zawiera on kwasy tÅ‚uszczowe, które korzystnie oddziaÅ‚ujÄ… na naczynia krwionoÅ›ne. ObniÅźa
stÄ™Åźenie cholesterolu caÅ‚kowitego i LDL oraz trójglicerydów, podnosi poziom HDL. 

			

			4. Zainteresuj siÄ™ sterolami. Te tÅ‚uszcze roÅ›linne ograniczajÄ… wchÅ‚anianie cholesterolu
do krwi &ndash; tego, który wytwarza wÄ…troba, oraz z ÅźywnoÅ›ci. Warto wiÄ™c wprowadziÄ‡ do
codziennego jadÅ‚ospisu gotowe produkty wzbogacone w sterole roÅ›linne.

			

			5. Nie rezygnuj z czosnku. Zawiera allicynÄ™ (to ona nadaje charakterystyczny silny zapach
czosnkowi), która obniÅźa poziom cholesterolu we krwi. Niektórzy lekarze radzÄ… jedzenie jednego
zÄ…bka czosnku dzienne. 

			

			6. PamiÄ™taj o witaminach i mineraÅ‚ach. Niedobór niektórych z tych substancji sprzyja
wzrostowi poziomu cholesterolu.

			
				
 - WITAMINA E: zapobiega utlenianiu siÄ™ LDL. Badania dowodzÄ…, Åźe dopiero w takiej postaci wnika
on do Å›cian tÄ™tnic, co sprzyja tworzeniu siÄ™ blaszek miaÅźdÅźycowych.
				
 - WITAMINY Z GRUPY B: sÄ… niezbÄ™dne do produkcji enzymów, które regulujÄ… poziom
cholesterolu.
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 - MAGNEZ: zapobiega tworzeniu siÄ™ zÅ‚ogów cholesterolowych w tÄ™tnicach.
				
 - CHROM: sprawia, Åźe organizm pobiera mniej cholesterolu z ÅźywnoÅ›ci. ZwiÄ™ksza takÅźe
iloÅ›Ä‡�dobrego cholesterolu we krwi.
			
			

			

			

			

			

			

			
			 
			7. Pij mniej kawy. Zbyt duÅźa jej iloÅ›Ä‡ (powyÅźej 6 filiÅźanek dziennie)
			podnosi poziom cholesterolu caÅ‚kowitego i obniÅźa stÄ™Åźenie dobrego.
			Podobnie dziaÅ‚a nikotyna.

			

			8. Unikaj stresu. JeÅ›li trwa zbyt dÅ‚ugo, zwiÄ™ksza iloÅ›Ä‡ LDL. Staraj siÄ™ wiÄ™c
&bdquo;na bieÅźÄ…co&rdquo; rozÅ‚adowywaÄ‡ napiÄ™cie.

			

			9. BÄ…dÅº aktywna. Dowiedziono, Åźe miarkowane Ä‡wiczenia, zwÅ‚aszcza
			aerobowe, pomagajÄ… utrzymaÄ‡ cholesterol na prawidÅ‚owym poziomie.
			PoÅ›wiÄ™Ä‡ 3 razy w tygodniu póÅ‚ godziny na pÅ‚ywanie, aerobik, jazdÄ™ na
			rowerze albo codziennie przemierzaj pieszo 3 kilometry. Natomiast
			Ä‡wiczÄ…c intensywnie moÅźesz podnieÅ›Ä‡ poziom HDL nawet o 26 procent oraz
			obniÅźyÄ‡ LDL o 21 procent. ZwiÄ™kszaj intensywnoÅ›Ä‡ Ä‡wiczeÅ„ stopniowo,
			przyspieszajÄ…c tempo na kilka minut. Powracaj do normalnego rytmu, gdy
			siÄ™ zmÄ™czysz. Trenuj przynajmniej 3&ndash;4 razy w tygodniu po póÅ‚ godziny.

			

			

			
			Co to jest HDL i LDL

			
			SÄ… to 2 frakcje cholesterolu, tzw. lipoproteiny LDL i HDL. CzÄ…steczki
			LDL powstajÄ… w wÄ…trobie i majÄ… za zadanie dostarczanie cholesterolu do
			komórek. JeÅ›li jest ich za duÅźo (ponad 130 mg/dl), cholesterol osiada
			na Å›cianach tÄ™tnic, powodujÄ…c ich miaÅźdÅźycÄ™. Natomiast HDL zbierajÄ… z
			krwi nadmiar cholestrolu i transportujÄ… go z powrotem do wÄ…troby, gdzie
			jest rozkÅ‚adany i nastÄ™pnie wydalany z organizmu.
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