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Do walki z cholesterolem - sterole roslinne

Podwyzszony poziom cholesterolu we krwi moze prowadzic do choréb uktadu krazenia. Sterole roslinne pomagaja w walce z nadmiarem cholesterolu. Dowiedz sig, czym s3, jak dziataja i
gdzie je mozesz znalez¢

Nadmierna ilo$¢ cholesterolu we krwi moze prowadzi¢ do miazdzycy i choroby wiericowej serca. Kontrolowanie poziomu cholesterolu jest zwigzane z odpowiednig dietg. Wtasciwe
jedzenie moze zahamowac wystepowanie objawdw, a nawet cofng¢ rozwéj miazdzycy. Do diety warto wigczy¢ sterole roslinne.

Czym Sa sterole roslinne
© Sterole roslinne, inaczej fitosterole, budowg chemiczng przypominajg cholesterol (sterol zwierzecy). Sa to sktadniki bton komérkowych roslin.

© Analogicznie - sktadnikiem bton komérkowych w organizmie cztowieka jest cholesterol.

Dzigki temu podobienstwu, fitosterole sg skuteczne w walce z cholesterolem.
Dziatanie steroli roslinnych to rodzaj gry

Najwazniejszg funkcjg steroli roslinnych (fitosteroli) jest obnizanie stezenia cholesterolu we krwi. Ograniczajg jego wchtanianie w jelicie cienkim. Dzieje sie tak, poniewaz:
o sterole rodlinne charakteryzuja sie wyjgtkowym podobieristwem do cholesterolu pod wzgledem budowy
© po spozyciu fitosterole ,konkurujg” o miejsce z cholesterolem
o dzieki temu zmniejsza sie jego wchtfanianie.

Obnizenie wchtaniania cholesterolu w jelicie moze powodowac wzrost jego produkcji w watrobie. Ale dodatkowa ilo$¢ nie powoduje podwyzszenia cholesterolu we krwi - nie
wyréwnuje bowiem ,strat”, wypetnionych przez sterole roslinne.

Dawka terapeutyczna
Zalecane spozycie fitosteroli wynosi 2-3 gramy na dobe.

Jest to ilos¢, ktdra w zupetnosci wystarcza do obnizenia stezenia cholesterolu we krwi. Stosowanie wiekszych dawek nie wzmocni dziatania terapeutycznego. Nie obnizy bardziej
poziomu cholesterolu. Trzymaj sie dziennej dawki!

Sterole roslinne - zrodta w diecie

Sterole roslinne wystepujg w niewielkich ilosciach w warzywach i owocach, a takze w ziarnach, orzechach i olejach roslinnych.

Ich Zrédtem sa:
© olej rzepakowy
© olej stonecznikowy
® nasiona sezamu
© otreby ryzowe
© orzechy (laskowe, wtoskie)
© kukurydza

® nasiona roslin strgczkowych.

Produkty wzbogacane w sterole roslinne

llos¢ fitosteroli (steroli roslinnych) wystepujacych naturalnie w zywnosci nie wystarcza do ich terapeutycznego dziatania. W przecietnej diecie mozna ich zjes¢ ok. 0,3 g (czyli az 10 razy
mniej niz zalecane spozycie). Dlatego producenci zaczeli wzbogacac niektére produkty w sterole roslinne.
Produktami, ktére najczesciej wzbogaca sie w sterole roslinne sa:

© margaryny

© napoje mleczne

© jogurty

© majonez.
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Jak mozesz rozp ¢ produkty wzb ane w sterole roslinne?

© Naop iu musi by¢ napi: , ze produkt zostat wzbogacony w sterole lub stanole roslinne.

© Na etykiecie powinna byc wskazéwka, jaka iloS¢ produktu spozy¢, aby dostarczyc 3g fitosteroli na dobe. Pamietaj, ze to jest wystarczajaca dawka!
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Czy produkty wzbogacane w sterole roslinne s3 dla kazdego?
Jedli masz podwyzszone stezenie cholesterolu we krwi, to dziatanie steroli roslinnych bedzie miato na Ciebie dobroczynny wptyw.
Nadmierne ich spozywanie moze prowadzi¢ do pogorszenia stanu zdrowia. Poza tym produkty wzbogacane w sterole nie sg polecane dla wszystkich.

Kto powinien ich unikac?
@ dzieci do 5 roku zycia
@ kobiety ciezarne

@ kobiety karmigce piersia.

Dieta dzieci a produkty wzbogacane w sterole roslinne

Dlaczego nie mozesz dzieciom podawa¢ produktéw wzbogaconych w sterole roslinne? Poniewaz cholesterol jest im potrzebny:
@ petni wiele funkgji w organizmie i jest niezbedny do prawidtowego rozwoju dzieci i niemowlat
@ u dzieci wzrost organizmu nastepuje bardzo szybko, wiec zapotrzebowanie na cholesterol jest duze

@ obnizenie jego poziomu moze utrudnia¢ wchtanianie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach i powodowac zaburzenia gospodarki ttuszczowej - a to moze doprowadzi¢ do choréb
w starszym wieku.

Przeczytaj takze

Profilaktyka choréb uktadu krazenia (CHUK) Badaj poziom cholesterolu

Choroby uktadu krazenia to gtéwna przyczyna zgonéw w Polsce i na $wiecie. Hipercholesterolemia to podwyzszony cholesterol, ktéry zwieksza ryzyko zaburzen
Zmiana stylu zycia oraz wczesna diagnostyka mogg odwrdcic ten niekorzystny trend w uktadzie krazenia. Moze prowadzi¢ miedzy innymi do zawatu serca lub
udaru mézgu

Czy grozi Ci choroba wiencowa?

1,6 mIn 0séb w Polsce cierpi z powodu choroby niedokrwiennej serca. Jakie sg jej
przyczyny i co zrobi¢, by nie zachorowac lub powstrzymac rozwdj choroby?
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