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Metaboliczny syndrom X

Powszechny, Smiercionosny, uleczalny i stabo poznany

Metaboliczny syndrom X to zespot zaburzen metabolicznych, ktore sa skutkiem pierwotnego
schorzenia, jakim jest opornos$¢ na insuling. Wszystkie nieprawidtowos$ci metaboliczne zwiazane z
syndromem X moga doprowadzi¢ do choréb uktadu krazenia — jesli wystepuje kilka z nich,

wowczas ryzyko choréb ukladu krazenia oraz przedwczesnej Smierci jest bardzo wysokie.

Charakterystyczne zaburzenia wchodzace w skiad metabolicznego syndromu X:

+ insulinoopornosé,

« nadcis$nienie,

« nieprawidtowos$ci w krzepnigciu krwi,
 niski poziom cholesterolu HDL i wysoki LDL,

«  wysoki poziom trdjglicerydow.

Gléwnym zaburzeniem wystgpujacym w syndromie X jest insulinooporno$¢. Ma ona miejsce, gdy
tkanki nie reaguja normalnie na insuling. W rezultacie organizm wytwarza wigcej insuliny, probujac
przezwycigzy¢ opornos$¢ na nia. Podwyzszony poziom insuliny posrednio 1 bezposrednio prowadzi
do innych zaburzen metabolicznych obserwowanych u pacjentow.

Bardzo czgsto oporno$¢ na insuling jest tak powazna, ze bezposrednio przeksztatca si¢ w cukrzyce
typu drugiego. Jesli pojawia sig cukrzyca, wzrasta i tak wysokie ryzyko komplikacji choréb uktadu

krazenia.

Kto choruje na metaboliczny syndrom X?

Uwaza sig, ze wystepuje on w calych rodzinach. Rodziny, w ktorych wystepuja przypadki
cukrzycy typu II w wysokim stopniu sa zagrozone metabolicznym syndromem X. Cztonkowie
zagrozonych rodzin, u ktorych wystapit syndrom X, prowadza siedzacy tryb zycia i sg otyli. Prawda
jest taka, ze dzigki ¢wiczeniom fizycznym oraz utracie wagi najczesciej mozna zapobiec

syndromowi X (podobnie jak cukrzycy typu drugiego).
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Kazda osoba z nadwaga, ktéra wykonuje mato ¢wiczen fizycznych, powinna zbada¢ poziom
glukozy, lipidow 1 zmierzy¢ cis$nienie krwi, co ujawni mozliwos¢ wystapienia syndromu X. Jest to

istotne szczego6lnie wtedy, gdy w rodzinie tej osoby byli juz chorzy na cukrzycg typu II.

Leczenie syndromu X

Leczenie insulinoopornosci. Chociaz nie ma lekow, ktore bezposrednio znosza insulinoopornos¢
wywotujaca syndrom X, jest na to inny sposob — dieta i ¢wiczenia. Pacjenci powinni dotozy¢
wszelkich staran, aby obnizy¢ wagg ciata do poziomu nieprzekraczajacego masy idealnej o wigcej
niz 20% (uwzgledniajac wiek 1 wzrost). Najlepsza jest niskokaloryczna dieta zawierajaca mato
cholesterolu oraz duze ilo$ci owocoéw, warzyw 1 blonnika. Jesli jesz mato blonnika koniecznie
kliknij tutaj Pacjenci powinni rowniez wykonywa¢ ¢wiczenia przez minimum 20 minut dziennie.
Jesli jednoczesnie zastosuja odpowiednia diete i beda cwiczy¢, ustapi wigkszos¢ nieprawidlowosci

zwiazanych z syndromem X.

Natura i metabolizm 0s6b z syndromem X znacznie utrudniaja osiagnigcie powyzszych celow. W

takich przypadkach kazde zaburzenie metabolizmu nalezy leczy¢ indywidualnie.

Leczenie nieprawidtowosci zwiqzanych z lipidami. Nieprawidtowe poziomy lipidéw zwiazane z
syndromem X (niski HDL, wysoki LDL i wysoki poziom tréjglicerydéw) ulegaja znaczace;j
poprawie, jesli wprowadzi si¢ ¢wiczenia i zgubi zbedne kilogramy. Terapia powinna koncentrowac
si¢ na obnizeniu poziomu LDL. Kiedy LDL zostanie odpowiednio obnizony, wowczas nalezy
skoncentrowac si¢ na redukcji trojglicerydow oraz podwyzszeniu HDL. Skuteczna terapia czgsto
wymaga uzycia statyn albo jednego z fibratéw lub tez kombinacji statyn i niacyny lub fibratow.

[aby skorzysta¢ z preparatéw ziotowych kliknij tutaj]

Leczenie zaburzen krzepniecia krwi. Pacjenci z syndromem X maja kilka zaburzen koagulacji, przez
co ich krew tatwiej krzepnie wewnatrz naczyn krwiono$nych. Skrzepy te sa czgsto czynnikiem
sprzyjajacym rozwojowi atakow serca. Pacjenci, u ktorych wystepuje metaboliczny syndrom X

powinni zazywac aspiryng, aby zapobiega¢ powstawaniu skrzepow.
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Leczenie nadcisnienia. Wysokie ci$nienie krwi wystepuje u wigcej niz potowy osob z
metabolicznym syndromem X. Jesli wysokie ci$nienie krwi wystepuje wraz z insulinoopornoscia,
staje si¢ bardzo waznym czynnikiem ryzyka. Najnowsze badania sugeruja, ze skuteczne leczenie
nadci$nienia u pacjentdow chorych na cukrzycg moze znaczaco obnizy¢ ryzyko $mierci i chordb

serca.

Czy cholesterol jest niezbedny do zycia?

Co to jest cholesterol? Czym sg trojglicerydy?

Cholesterol i trojglicerydy to dwie formy lipidow, czyli thuszczu. Zaréwno cholesterol, jak i
trojglicerydy sa niezbgdne do zycia. Cholesterol jest potrzebny m.in. do budowy bton
komoérkowych. Bierze réwniez udzial w tworzeniu kilku istotnych hormonow. Trojglicerydy to
wysokoenergetyczne, tancuchowe kwasy thuszczowe. Dostarczaja one duzych ilo$ci energii

potrzebnej do funkcjonowania komorek.

Skad pochodzi cholesterol i trojglicerydy?

Istnieja dwa zrédta tych lipidow: pozywienie oraz zrodio endogenne (cholesterol wytwarzany przez

organizm).

Zrédlem cholesterolu i tréjglicerydéow pochodzacych z diety sa gldwnie produkty pochodzenia
zwierzgcego oraz thuszcze nasycone. Lipidy z pozywienia wchianiaja si¢ w jelitach, skad wraz z

krwia przenoszone sa do watroby, gdzie nastepuje ich obrébka.
Jednym z gléwnych zadan watroby jest zapewnianie wszystkim btonom komérkowym cholesterolu
1 trojglicerydow, ktore sa niezbedne do ich funkcjonowania.

Gdy jest to mozliwe (np. okoto 8 godzin po positku), watroba pobiera z krwi cholesterol i
trojglicerydy. Natomiast gdy lipidy pochodzace z pozywienia sa niedostgpne, watroba sama

wytwarza cholesterol i tréjglicerydy.
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Watroba pakuje cholesterol i trojglicerydy razem ze specjalnymi proteinami i gromadzi je w postaci
matych kulek zwanych lipoproteinami. Lipoproteiny sa uwalniane do krwiobiegu 1 dostarczane do
wszystkich komorek. Komoérki w miarg zapotrzebowania pobieraja z lipoprotein cholesterol 1

trojglicerydy.

Co to jest LDL i HDL?

LDL oznacza lipoproteiny o matej gestosci a HDL lipoproteiny o wysokiej gestosci. We krwi ,,zty”
cholesterol wedruje w LDL, a ,,dobry” cholesterol jest przenoszony w HDL. Wigkszos$¢
cholesterolu we krwi pochodzi z LDL. Tylko mata cz¢§¢ pochodzi z HDL. Dlatego catkowita

zawarto$¢ cholesterolu we krwi zazwyczaj jest odzwierciedleniem ilo$ci cholesterolu LDL.

Dlaczego wysoka zawartos¢ cholesterolu jest niekorzystna?

Kiedy zawarto$¢ cholesterolu LDL jest zbyt wysoka, LDL przykleja si¢ do $cian naczyn
krwiono$nych, wywolujac arterioskleroze lub twardnienie tetnic. Blaszki miazdzycowe
wywotuja zwegzanie tetnic, co prowadzi do atakow serca i wylewow krwi. Dlatego podwyzszony

poziom cholesterolu LDL jest gtownym czynnikiem ryzyka chorob serca i wylewow.

Dlaczego cze¢S¢ cholesterolu jest nazywana ,,dobrym” cholesterolem?

Zgromadzono duzo dowodow na to, ze wzrost poziomu cholesterolu HDL ma zwiazek z nizszym
ryzykiem chordb serca oraz ze niski poziom HDL jest zwiazany ze wzrostem ryzyka chordb serca.

Dlatego cholesterol HDL wydaje sig by¢ ,,dobry”.

Dlaczego cholesterol HDL dziata ochronnie? Nikt nie wie na pewno, ale wyglada na to, Ze nie
cholesterol sam w sobie jest dobry, ale jego przenos$nik. Istnieja dowody, ze czasteczki HDL
oczyszczaja Sciany naczyn krwiono$nych z nadmiaru cholesterolu. W takim przypadku cholesterol
przenoszony przez HDL (czyli tzw. ,,dobry” cholesterol HDL) w rzeczywistosci jest ,,ztym”
cholesterolem, ktory zostat usunigty z naczyn krwiono$nych i jest transportowany do watroby w
celu dalszej obrobki. Widocznie w odréznieniu od niektdrych ztych ludzi, ,,zty” cholesterol moze

zosta¢ zrehabilitowany.
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Dlaczego trojglicerydy sa zagadka?

Trojglicerydy wymagaja wnikliwych badan. Pomiar ich zawarto$ci stanowi czg¢$¢ standardowych
badan lipidow krwi, jednak w wigkszosci przypadkow lekarze nie wiedza, co robi¢, jesli poziom
trojglicerydow jest lekko podwyzszony. Dlaczego? Wysoki poziom trojglicerydow taczy sig z
chorobami serca, ale jak dotad Zadne badanie nie dowiodto, Ze jest niezaleznym czynnikiem ryzyka
wywolujacym schorzenia serca. Dlatego lekarze nie maja dowodow sktaniajacych do stosowania

terapii intensywnie obnizajacej poziom trojglicerydow.

Problem stanowi fakt, Zze pacjenci z podwyzszonym poziomem trdjglicerydéw prawie zawsze maja
tez inne wazne czynniki ryzyka choréb serca (gldéwnie nadwaga, cukrzyca i/lub nadci$nienie).
Powoduje to duze trudnosci z ustaleniem, czy same trojglicerydy stanowia niezalezny czynnik

ryzyka.

Najtrudniejszy do ustalenia jest zwiazek wystepujacy miedzy trojglicerydami a cholesterolem HDL.
Okazato sig, ze jesli wzrasta poziom trojglicerydow, spada poziom cholesterolu HDL. Tak wigc, czy
wzrost ryzyka, ktory obserwuje si¢ przy wysokim poziomie trojglicerydow, powoduja trojglicerydy
bezposrednio, czy poprzez obnizenie poziomu ,,dobrego” cholesterolu? Jak dotad nie znamy

odpowiedzi na to pytanie.

Wyniki nowych badan sugeruja, ze podwyzszony poziom trojgliceryddéw jest znaczacym
czynnikiem ryzyka chordb serca — szczegdlnie wtedy, gdy ten podwyzszony poziom jest czgscia

metabolicznego syndromu X. Wigcej o syndromie X w dalszej czg$ci kursu.
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Cholesterol i trojglicerydy —kto powinien

poddac si¢ leczeniu?

Jakie czynniki moga spowodowa¢ wysoki poziom cholesterolu?

Podwyzszony poziom cholesterolu moga wywotaé rd6zne czynniki: zta dieta, otytos¢, czynniki

dziedziczne, siedzacy tryb zycia, wiek, ple¢ (kobiety przed okresem menopauzy maja nizszy
poziom cholesterolu niz m¢zczyzni w tym samym wieku). Sposrod tych przyczyn tylko wiek, ple¢ i

czynniki dziedziczne nie daja si¢ kontrolowac.

Wtorne przyczyny podwyzszonego poziomu cholesterolu

Niektoérzy ludzie maja podwyzszony poziom cholesterolu z powodu specyficznych chorob, takich
jak: cukrzyca, niedoczynnos¢ tarczycy, zottaczka mechaniczna, przewlekla niewydolnos$¢ nerek lub
w wyniku przyjmowania lekow, takich jak: sterydy anaboliczne, leki zawierajace progesteron i
kortykosteroidy. U tych pacjentow leczenie choroby bedacej przyczyna, czgsto poprawia poziom

cholesterolu.

Kto wymaga leczenia z powodu podwyzszonego poziomu cholesterolu?

Podjecie decyzji o leczeniu opiera si¢ na dwoch czynnikach: poziom lipidow (cholesterol catkowity,

LDL i HDL) oraz wystepowanie dodatkowych czynnikow ryzyka.

Pozadane poziomy lipidow:

Cholesterol catkowity: pozadany poziom ponizej 200 mg/dL.

Jesli catkowity poziom cholesterolu wynosi migdzy 200 a 239 uznaje sig, Ze jest na granicy ryzyka.
Jesli wynosi powyzej 240, uznaje sig, ze jest to poziom wysokiego ryzyka. Cholesterol LDL:
optymalny poziom wynosi ponizej 100 mg/dL.

Poziom prawie optymalny zawiera si¢ pomiedzy 100 i 129 mg/dL. Poziom pomigdzy 1301 159
uznaje si¢ za granicg ryzyka, a pomigdzy 160 1 189 za wysoki czynnik ryzyka. Przy poziomach
powyzej 190 uznaje sig, ze istnieje bardzo wysokie ryzyko. Cholesterol HDL: poziom HDL ponizej
41 mg/dL uznaje si¢ za zbyt niski.
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Dodatkowe czynniki ryzyka, ktore modyfikujg pozadang zawartos¢

cholesterolu:

« palenie papierosow,

« cukrzyca,

« nadci$nienie,

» niska zawartos$¢ cholesterolu HDL,

« przypadki przedwczesnych chorob serca w rodzinie,

« wiek ponad 45 lat u m¢zczyzn lub ponad 55 lat u kobiet,

« 10-letnie ryzyko ataku serca wigksze niz 20%. 10-letnie ryzyko oblicza si¢ wedlug wzoru,

ktory uwzglednia zawartos$¢ lipidow oraz inne czynniki ryzyka. Kliknij tutaj, aby skorzystaé

z kalkulatora 10-letniego ryzyka.

W oparciu o0 wymienione czynniki (zawartos¢ lipidow i dodatkowe

czynniki ryzyka) zaleca si¢ leczenie w nastepujacych przypadkach:

U o0s6b, u ktérych czynnik ryzyka wynosi 0—1, zalecany poziom LDL wynosi 159 lub mnie;j.
Jesli LDL > 159 potrzebne sa zmiany w stylu zycia. Jesli LDL > 189 zaleca si¢ stosowanie

lekow.

U os6b, u ktorych czynnik ryzyka wynosi 2 lub wigcej, polecany poziom LDL wynosi 129
lub mnie;j. Jesli LDL > 129 potrzebne sa zmiany w stylu zycia. Jesli LDL > 159 zaleca si¢
stosowanie lekoéw. <poprawitam wartosci, bo 160 to wigcej niz 159, wigc twierdzenie byto

falszywe — z punktu widzenia matematyki i logiki>

U os6b, ktore maja stwierdzona chorobg serca lub 10-letnie ryzyko wynosi > 20%, lub
cukrzyce zalecany poziom LDL wynosi 100 lub mniej. Jesli LDL > 100 potrzebne sa

zmiany w stylu zycia. Jesli LDL > 129 zaleca si¢ stosowanie lekow.
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Co wiadomo o leczeniu wysokiego poziomu trojglicerydow?

Ostatnie wytyczne mowia, ze nalezy leczy¢ pacjentow, ktdrzy maja podwyzszony poziom
trojglicerydow. Rekomendacja ta opiera si¢ na nowych analizach sugerujacych, ze
trojglicerydy rzeczywiscie stanowia niezalezny czynnik choroby wiencowej. Decyzja o
leczeniu jest zazwyczaj podejmowana w oparciu o sam poziom trojglicerydow. Normalny
poziom trojglicerydow wynosi ponizej 150 mg/dL. Warto$¢ graniczna oddzielajaca poziom
normalny od wysokiego zawiera si¢ w przedziale 150—199 mg/dl. Poziom wysoki to 200—
499 mg/dL, a bardzo wysoki jest powyzej 500 mg/dL. W przypadku osob, ktére maja
graniczny lub wysoki poziom tréjglicerydow, terapia obejmuje redukcj¢ wagi ciata i
¢wiczenia fizyczne. W przypadku bardzo wysokiego poziomu tréjglicerydow zaleca si¢
przyjmowanie lekarstw. Wigkszo$¢ ludzi, ktorzy wymagaja leczenia wysokiego poziomu

trojglicerydow, ma metaboliczny syndrom X.

Jakie s inne specjalne okolicznos$ci, ktore wymagajg szczegolnej uwagi?

Pacjenci z bardzo wysokim poziomem LDL (powyzej 189 mg/dL). Osoby te czgsto cierpia na
genetyczne zaburzenia metabolizmu lipidow. Podwyzszone ryzyko przedwczesnych chorob
serca, jesli nie zastosuje si¢ intensywnej terapii, charakteryzuje ich nie tylko. Rowniez
cztonkow ich rodziny nalezy przebada¢ pod katem podwyzszonego poziomu cholesterolu i
objac terapia, jesli badania potwierdza ilo$¢ cholesterolu ponad normg.

Pacjenci z niskim poziomem HDL (ponizej 40 mg/dL). Najnowsze badania sugeruja, ze niski
poziom HDL jest silnym, niezaleznym czynnikiem ryzyka choroby wiencowej. Wielu
pacjentow z niskim poziomem HDL ma lub bgdzie miato cukrzyceg lub metaboliczny
syndrom X. Czgsto maja oni nadwagg i sa mato aktywni fizycznie. Inna przyczyna niskiego
poziomu HDL jest palenie papierosow, dieta bardzo bogata w weglowodany (ktore
dostarczaja powyzej 60% kalorii) oraz leki (sterydy anaboliczne, progesteron i beta-
blokery). Niestety obecnie stosowane leki zazwyczaj nie powoduja znaczacego wzrostu
poziomu HDL. Leczenie pacjentow posiadajacych niski poziom HDL zazwyczaj
koncentruje si¢ na redukcji wagi ciala, zaprzestaniu palenia tytoniu, wprowadzeniu ¢wiczen
fizycznych oraz kontrolowaniu innych czynnikow ryzyka, takich jak: nadcisnienie,

cholesterol LDL i trojglicerydy.
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Cholesterol i trojglicerydy

Leczenie cholesterolu i trojglicerydow

Jak leczy si¢ podwyzszony poziom cholesterolu i trojglicerydow?

Podstawowa metoda leczenia podwyzszonego poziomu cholesterolu i trojglicerydow jest dieta,
¢wiczenia fizyczne i redukcja wagi ciata. Polecane zmiany w diecie to: spozywanie matych ilo$ci
thuszczu calkowitego, matych ilosci tluszczé6w nasyconych, matej ilosci cholesterolu oraz
zwigkszenie spozycia skrobi i blonnika. Idealny wysitek fizyczny to przynajmniej 20 minut ¢wiczen
aerobowych trzy do pigciu razy w tygodniu. Generalnie pozytywny wptyw ma kazda aktywno$¢

fizyczna. Osoby otyle czgsto znaczaco obnizaja poziom cholesterolu LDL dzigki utracie wagi.

Po zastosowaniu metod niefarmakologicznych przez 3—6 miesigcy nalezy ponownie wykonac

badania. Jesli poziom lipidéw nie jest prawidtowy, nalezy zastosowa¢ odpowiednie leki.

Jakich lekow uzywa si¢ w terapii cholesterolu i trojglicerydow?

Leki te dzieli si¢ na cztery gtowne kategorie:

Zywice wiqzqce kwasy Zotciowe. Cholestyramine i cholestipol — leki te zapobiegaja ponownemu

wchlanianiu w jelitach cholesterolu zawartego w zofci.

Wywotuja one takie skutki uboczne, jak gazy jelitowe oraz tworzenie kamieni w pgcherzyku
zotciowym. Ogranicza to mozliwoéci ich stosowania. Zywice wiazace kwasy zolciowe moga
réwniez obniza¢ wchtanianie innych lekéw oraz witamin. Czasami powoduja one rOwniez znaczacy

wzrost poziomu trojglicerydow.

Niacyna. Niacyna nalezy do grupy witamin B. Przyjmowana w duzych dawkach potrafi znaczaco
obnizy¢ poziom cholesterolu LDL i podwyzszy¢ HDL. Mechanizm tego zjawiska jest stabo

zbadany. Do gtéwnych skutkéw ubocznych naleza: zaczerwienienie i silny $wiad skéry oraz
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zaburzenia zoladkowo-jelitowe. Niacyna jest bardzo skuteczna, jednak ze wzgledu na skutki

uboczne jest zle tolerowana.

Fibraty. Gemfibozil i clofibrate to fibraty. Gtowna zaleta tych preparatow jest to, ze obnizaja one
poziom trojglicerydéw. Maja natomiast znacznie stabsza zdolno$¢ obnizania cholesterolu LDL.
Moga wykazywa¢ dzialania niepozadane w pracy zoladka i jelit oraz kamicg pgcherzyka

z6lciowego.

Statyny. Dostgpnych jest wiele lekow zawierajacych statyny, np. lowastatyng, prawastatyng,
atorwastatyneg, simwastatyng. Preparaty te hamuja dzialanie enzymu watrobowego — reduktazy
HMG-CoA. Znaczaco hamuje to wytwarzanie produkcje cholesterolu w watrobie. Leki te znaczaco
obnizaja poziom cholesterolu LDL i nieznacznie poziom trdjglicerydow. Podwyzszaja takze
nieznacznie poziom cholesterolu HDL. Generalnie leki te sa dobrze tolerowane. Podwyzszaja one
jednak poziom enzymow watrobowych (dlatego ich stezenie powinno by¢ monitorowane). Moga
one rowniez zaburza¢ dzialanie migs$ni, w rzadkich przypadkach bardzo powaznie. Zaburzenie
funkcjonowania mig$ni (miopatia) jest szczegdlnie prawdopodobne, gdy statyny sa przyjmowane

facznie z lekiem gemfibrozil.

Sposrod wszystkich wymienionych grup lekow statyny sa nie tylko najbardziej skuteczne, ale takze
najlepiej tolerowane. Ponadto ro$nie liczba dowoddw na to, ze intensywne stosowanie statyn
hamuje postgp choroby wienicowej 1 w niektdrych przypadkach moze by¢ stosowane zamiast

bardziej inwazyjnych metod takich jak angioplastyka.

Leczenie podwyzszonych pozioméw lipidow mozna stresci¢ w nastepujacy sposob: najpierw nalezy
wprowadzi¢ zmiany w diecie, obnizy¢ wagg ciata oraz zastosowac ¢wiczenia fizyczne. Jesli to
zawiedzie, wigkszo$¢ lekarzy stosuje statyny. Jesli statyny réwniez zawioda lub sa zZle tolerowane,

mozna zastosowac inna klas¢ lekow obnizajacych poziom lipidow.
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Streszczenie

Czgsto oskarza sig tradycyjna medycyng o to, ze ignoruje zapobieganie chorobom, natomiast
faworyzuje podejscie, ktére pozwala na powazny rozwoj choroby, a nastgpnie czerpie zyski z
leczenia przy uzyciu kosztownych, zaawansowanych metod. Jednak tradycyjna medycyna wtozyta
ogromny wysitek, aby opracowac sposoby zapobiegania miazdzycowej chorobie serca, ktora jest
glownym czynnikiem zgondéw w wysoko rozwinigtych krajach. Nowe metody leczenia

podwyzszonego cholesterolu oraz zbieranie dowoddw na to, ze obnizanie cholesterolu zapobiega, a

nawet zatrzymuje rozw0j choroby wiencowej, jest chyba najlepsza odpowiedza na takie oskarzenie.

Redukcja cholesterolu bez uzycia lekow

dost¢pnych na recepte

Czy naprawde¢ mozesz to zrobic¢?

Wysoki poziom cholesterolu LDL (,,ztego” cholesterolu) 1 niski poziom cholesterolu HDL

(,,dobrego” cholesterolu) stanowi gldowny czynnik ryzyka choréb serca i naczyn krwiono$nych.

Na szczgscie lekarze posiadaja potezne leki, ktore umozliwiaja kontrolg poziomu cholesterolu u
wigkszosci pacjentow. Niektore z tych lekéw — gltéwnie statyny — znaczaco polepszaja rokowania w
przypadku pacjentow z choroba wiencowa. Kazda osoba, u ktorej stwierdzono chorobg wiencowa,
jak tez kazda z wysokim poziomem cholesterolu, powinna by¢ pod stala opieka lekarza w celu

zapewnienia optymalnej kontroli poziomu lipidow.

Ale czy kazda osoba z podwyzszonym cholesterolem powinna stosowac silne leki dostgpne na

receptg? Niekoniecznie.

Istnieja sposoby na obnizenie poziomu cholesterolu bez uzywania takich lekow.
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Omowimy kilka sposobow na obnizenie poziomu cholesterolu bez uzycia lekow. Niektore z tych
metod sa bardzo skuteczne i bezpieczne, dlatego powinny stac¢ si¢ cz¢$cia zdrowego stylu zycia.
Inne wymagaja zmiany diety, co niektérzy moga uzna¢ za trochg niezwykle, jednak sa bezpieczne i

skuteczne. Jeszcze inne, chociaz sg skuteczne, niosa z soba pewne ryzyko.

Czy istnieje jakis magiczny napoj leczniczy ktory obniza cholesterol?

Niezliczeni dostawcy roznych magicznych napojow na obnizenie cholesterolu ogtaszaja si¢ w radiu,
prasie i Internecie. Srodki te mozna zaliczyé do dwéch grup — takie, ktore sa zupehie bezuzyteczne,
oraz takie, ktore dzialaja i sa zaliczane do metod leczenia bez uzycia lekarstw. Te drugie omowimy
ponizej. Zazwyczaj nie ma nic ztego w korzystaniu ze srodkow zaliczanych do drugiej kategorii, z

wyjatkiem dwoch rzeczy:

a) jesli sam kupisz sktadniki, zaptacisz znacznie mniej niz kupujac gotowy napoj oraz

b) jesli sam kupisz sktadniki, bedziesz miat znacznie wigksza kontrole nad jakoscia 1 ilo$cia.

Kiedy mozna stosowa¢ metody obnizajgce poziom cholesterolu i nie korzystac z

lekarstw?

Jest zupetnie rozsadne to, ze zdrowy cztowiek, ktory ma cholesterol tylko nieznacznie
podwyzszony lub tez na granicy normy, zamierza nieco go obnizy¢, nie korzystajac z lekarstw.
Rowniez pacjenci stosujacy leki dostgpne na recepte, oraz ci, ktérych poziom cholesterolu jest

nieznacznie za wysoki, moga odnie$¢ znaczne korzysci, stosujac te metody.

Nalezy jeszcze raz podkresli¢, ze jesli masz juz chorobe wiencowa lub jesli masz bardzo wysoki
poziom cholesterolu, musisz znajdowac si¢ pod opieka lekarza, ktory zapewni Ci odpowiednia
terapig. W tych przypadkach metody ,,zréb to sam” moga okazac si¢ niebezpieczne, a nawet

$miertelne.
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Redukcja cholesterolu bez uzycia lekow dostgpnych na recepte

Ponizej omoéwione sa naukowo sprawdzone metody obnizania poziomu cholesterolu bez
korzystania z lekéw zapisywanych na recepte. Metody te dziela si¢ na dwie grupy: a) bezpieczne i

skuteczne oraz b) skuteczne, ale obciazone pewnym ryzykiem.

Metody skuteczne i bezpieczne

Zmiany stylu zycia

Dieta, ¢wiczenia, obnizanie wagi ciala

Wiem, ze nikt nie chce o tym stysze¢. Jednak jesli znaczaco obnizymy spozycie thuszczoéw
(szczegoblnie thuszczé6w nasyconych i cholesterolu), dodamy do tego duzo ¢wiczen aerobowych 1

stracimy zbgdne kilogramy, poziom cholesterolu ulegnie znaczacemu obnizeniu.

Te trzy metody sa ze soba nierozerwalnie zwiazane. Trudno jest zastosowaé skutecznie jedna z nich
bez jednoczesnego stosowania dwoch pozostatych (np. skuteczne odchudzanie jest praktycznie
niemozliwe bez jednoczesnych zmian w diecie oraz energicznych ¢wiczen fizycznych). Zatem
chodzi tutaj o catkowita zmiang stylu zycia. Prowadzenie zdrowego trybu zycia daje korzysci, ktore
wykraczaja daleko poza zwykle obnizenie poziomu cholesterolu. Obniza to znaczaco zachorowanie
na cukrzyce, choroby serca, wylewy, ryzyko §mierci we wszystkich przypadkach wlacznie z

rakiem.

Jak powszechnie wiadomo zmiana trybu Zycia nie jest tatwa sprawa.

Latwo jest powiedzie¢: ,,odzywiaj si¢ wlasciwie, schudnij i duzo ¢wicz”. Jakby to byto takie tatwe,
jak tatwo jest to powiedzie¢, ludzie nie wydawaliby miliardow dolarow rocznie na cudowne napoje
lecznicze. Najgorsze w tym jest to, ze wszystkie metody obnizania cholesterolu, ktére nie
wykorzystuja lekarstw dostgpnych na receptg, dziataja dobrze lub wytacznie wtedy, gdy

jednoczesnie stosuje si¢ niskotluszczowa dietg.
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Sterole roslinne

Sterole roslinne to wyciagi z pewnych gatunkow roslin. Ich spozywanie hamuje wchianianie
cholesterolu w jelicie cienkim. W wyniku tego cholesterol zawarty w pokarmie nie dostaje si¢ do

ciata. Dwa sterole ros$linne wykorzystuje si¢ do produkcji specjalnych odmian margaryny.

Ekstrakt z soi — sitosterol — oraz ekstrakt z igiel sosny — sitostanol — wykorzystywane sa do
produkcji preparatéw margarynopodobnych. Zaden z nich nie smakuje dokladnie tak jak
margaryna oraz nie nadaje si¢ do gotowania. Jednak wiekszos$¢ ludzi uwaza, ze sg one do$¢
dobre do smarowania. Jedzac dziennie 1-2 lyzki stolowe tych produktow zamiast zwyczajnej
margaryny i stosujac jednoczesnie niskotluszczowa diet¢, mozna obnizy¢ cholesterol LDL do

10 %.

Blonnik obniza cholesterol [wi¢cej o blonniku kliknij tutaj|

Wiele badan potwierdzito, ze blonnik zawarty w diecie znaczaco obniza poziom cholesterolu.
Kazdy rodzaj btonnika ma dobroczynne dzialanie, jednak najskuteczniej obnizaja cholesterol

btonniki rozpuszczalne w wodzie.

Blonnik rozpuszczalny w wodzie zawarty w owsie ma bardzo duzy wptyw na obnizenie
cholesterolu, szczegdlnie w potaczeniu z niskottuszczowa dieta. Inne produkty bogate w btonnik

rozpuszczalny w wodzie to: soczewica, fasola pinto, cytrusy, czarna fasola i jgczmien.

Jesli wolisz bra¢ leki zamiast je$¢ zdrowa zywno$¢, mozesz zastanowic si¢ nad zastosowaniem
babki ptesznik. Wykazano, ze powoduje ona znaczne obnizenie poziomu cholesterolu, jednak tylko,

jesli stosuje si¢ ja razem z niskottuszczowa dieta.

Guggul — skutecznie obniza cholesterol [wiecej o guggulu kliknij

tutaj

Guggul jest bardzo skutecznym ziolem do zwalczania otytosci i regulowania poziomu cholesterolu.
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Jest dobrze znanym na calym $wiecie czynnikiem powodujacym spalanie tkanki thuszczowe;.
Dzialanie:
«  Obniza poziom cholesterolu calkowitego przy zachowaniu lub polepszeniu stosunku
frakcji HDL do LDL. Obniza poziom trojglicerydow. Stymuluje oczyszczenie krwi z
toksyn, co powoduje korzystne przelomy lecznicze.

Stosuje sie w celu:

> Obnizenia poziomu cholesterolu
> Zwalczania otyloSci
> Polepszenia krazenia
> Zwalczania boléw stawow w chorobie reumatycznej
> Leczenia dermatoz
> Leczenia luszczycy oraz réoznego rodzaju wysypek skornych
<te strzalki sg za wielkie, jesli juz, to proponuj¢ wypunktowanie automatyczne albo od

mySInikow>

Zestawy laczone o zwigkszonej skutecznosci [wiecej o

zestawach laczonych kliknij tutaj]

W ostatnim czasie niezwykta skutecznoscia odznaczaja si¢ zestawy sktadajace si¢ z
btonnika 1 wielosktadnikowych preparatow roslinno-mineralnych. Przyktadem moga by¢
Zestaw Niski Cholesterol I 1 Zestaw Niski Cholesterol I1. Jeden z preparatow wchodzacych w
sktad zestawu — Abana — zawiera az 40 biologicznie aktywnych komponentow, dzigki
czemu jego skuteczno$¢ jest wielokrotnie wyzsza niz pojedynczych sktadnikow. Dodatkowo
btonnik rozpuszczalny w wodzie powoduje wigzanie kwaséw zotciowych z przewodu

pokarmowego, a pozostate sktadniki zmieniaja watrobowy metabolizm cholesterolu. Daje to

efekt synergii i dziatanie wielowymiarowe, co dodatkowo podnosi skutecznos$¢ zestawu.
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Skuteczne, ale obciqZone pewnym ryzykiem

Drozdze z czerwonego ryzu

Drozdze z czerwonego ryzu obnizaja poziom cholesterolu, poniewaz zawieraja m.in. statyny (leki
statynowe uznawane obecnie za najskuteczniejsze preparaty obnizajace poziom cholesterolu
poczatkowo zostaty wyizolowane z drozdzy). Drozdze z czerwonego ryzu zawieraja jedna z

najpopularniejszych statyn dostepnych na rynku — lowastatyne.

Poniewaz lowastatyna jest skutecznym czynnikiem obnizajacym cholesterol, drozdze z czerwonego
ryzu rzeczywiscie obnizaja poziom cholesterolu. Jednak lowastatyna to silne lekarstwo, ktore moze
powodowac¢ powazne skutki uboczne. Przyjmowanie preparatow statynowych powinno odbywacé
si¢ pod kontrola lekarza, ktory dobierze odpowiednie dawki oraz przeprowadzi regularne badania
(testy krwi umozliwiajace stwierdzenie uszkodzenia migs$ni 1 watroby), co zmniejszy ryzyko

wystapienia skutkéw ubocznych.

Jesli przyjmujesz ekstrakt z drozdzy z czerwonego ryzu, kupuj go tylko od sprawdzonych

producentdéw, aby mie¢ pewnos¢, ze dostajesz to, co jest napisane na opakowaniu.

Alkohol

Alkohol nie obniza poziomu cholesterolu ogolnego ani LDL, jednak wypijanie 1-2 drinkoéw
dziennie (bedacych ekwiwalentem 45 ml czystego alkoholu) pozwala podwyzszy¢ poziom HDL
(,,dobrego” cholesterolu) oraz obniza ryzyko ataku serca. Jednak picie alkoholu uzaleznia.
Wypijanie wigcej niz 1-2 drinkéw dziennie moze wywota¢ powazne problemy (w tym

niewydolnos¢ serca). Argumenty te przemawiaja za tym, aby nie zaleca¢ spozywania alkoholu.
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Policosanol

Uwaga: Nowe badanie sugeruje, Ze policosanol nie obniza poziomu lipidéw.

Od niedawna policosanol jest badany pod katem wtasciwosci do obnizania cholesterolu.
Policosanol, ktory najpierw zyskal popularno$¢ na Kubie, sktada si¢ z mieszanki alkoholi
thuszczowych otrzymywanych z woskéw pochodzacych z trzciny cukrowej (gtowne zrodto
policosanolu dostgpnego na rynku), stodkich ziemniakéw oraz z wosku pszczelego. Gtownym
sktadnikiem policosanolu jest octanosol, ktory jest sprzedawany rowniez jako oddzielny produkt.
Ze wzgledu na zainteresowanie tym produktem w Ameryce Poludniowej przeprowadzono badania

kliniczne nad nim oraz octanosolem. Wyniki tych badan sa do$¢ obiecujace.

Przypuszcza sig, ze alkohole zawarte w policosanolu wptywaja na metabolizm cholesterolu w

watrobie, jednak na innym odcinku $ciezki metabolicznej niz statyny.

W wielu badaniach na zwierze¢tach wykazano, ze policosanol obniza poziom cholesterolu.
Nastgpnie przeprowadzono badania na ludziach, ktdre sugeruja, Ze preparat ten obniza poziom
cholesterolu LDL w stopniu zblizonym do statyn oraz podwyzsza poziom cholesterolu HDL o 10—

25% (w przypadku statyn efekt taki jest trudny do osiagnigcia).

Policosanol redukuje agregacje plytek krwi (np. lepkos¢ ptytek, ktore sa elementami krwi
odpowiedzialnymi za krzepnigcie), dlatego nalezy uzywac go z rozwaga, szczegdlnie w przypadku
0s0b, ktore przyjmuja jednoczesnie leki rozrzedzajace krew. Nie opisano zadnych innych istotnych
interakcji z lekami. Zaobserwowano natomiast skutki uboczne: wysypki skorne, bdle glowy,
bezsennos$¢ oraz zaburzenia pracy uktadu pokarmowego — jednak badania na ludziach sugeruja, ze

preparat jest dobrze tolerowany.

W oparciu o te wezesne badania policosanol:
a) jest skutecznym i bardzo obiecujacym $rodkiem na obnizenie cholesterolu,
b) jest powaznym lekiem zmieniajacym metabolizm watroby.
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Jednym z probleméw zwiazanych z policosanolem jest fakt, ze wystgpuje on w wielu réznych
odmianach. Nie wiadomo, czy na przyktad policosanol uzyskiwany z wosku pszczelego jest rownie
skuteczny jak policosanol otrzymywany z trzciny cukrowej. Nie wiadomo rowniez, czy mieszaniny

réznych alkoholi thuszczowych w réznych preparatach sa rownie skuteczne.

Jesli popularnos¢ policosanolu bedzie rosnaé, przybedzie dowodow na to, czy wywotuje on inne
skutki uboczne. Jesli przyjmujesz lub zamierzasz stosowac ten lek, skonsultuj to z lekarzem oraz

sledz nowe wiadomosci, ktore pojawiaja si¢ o tym preparacie.

Wplyw kwasow thuszczowych typu trans na

S€rce

Znajduja si¢ wszedzie i mogg by¢ gorsze niz smalec

Najnowsze badania sugeruja, ze kwasy ttuszczowe typu trans maja szkodliwy wptyw na poziom
cholesterolu oraz zwigkszaja ryzyko chordb serca. Nalezy zwroci¢ uwagg na to, ze spozywamy ich

o wiele za duzo niz powinni§my.

Co to sg kwasy thuszczowe typu trans i skad pochodza?

Zazwyczaj styszymy o nasyconych i nienasyconych kwasach thiszczowych. Zrédtem nasyconych
kwasow tluszczowych sa produkty pochodzenia zwierzecego (migso, smalec, produkty mleczne)
oraz oleje tropikalne, takie jak olej kokosowy oraz olej palmowy. Podnosza one poziom
cholesterolu LDL. Ttuszcze nienasycone zazwyczaj pochodza z olejéw roslinnych. Nie podnosza

one poziomu cholesterolu, a wregcz moga go obnizag.

Poniewaz juz kilkadziesiat lat temu odkryto, Ze nasycone kwasy thuszczowe sa szkodliwe dla

zdrowia, przemyst spozywczy chcial przestawi¢ si¢ na nienasycone kwasy ttuszczowe.



Metaboliczny syndrom X

Niestety nienasycone kwasy tluszczowe szybko jelczeja. W walce z niestabilno$cia nienasyconych
kwasow tluszczowych producenci zaczgli poddawac je procesowi uwodornienia, ktory zwigksza ich
stabilno$¢. W rezultacie otrzymano bardziej trwale oleje roslinne zwane olejami czgSciowo

uwodornionymi.

Niestety w procesie uwodornienia nienasyconych thuszczow ro§linnych powstaje nowy rodzaj
kwasow tluszczowych. Nazywa si¢ go kwasami thuszczowymi typu trans. Tak wigc gdy producenci
zaczgli wprowadzaé do procesu produkcji zywnosci czgSciowo uwodornione oleje roslinne, ludzie

zaczeli spozywaé stosunkowo duze ilosci kwasdéw thuszczowych typu trans.

Jaki problem wigze si¢ z kwasami thuszczowymi typu trans?

Kwasy ttuszczowe typu trans podwyzszaja catkowity poziom cholesterolu i cholesterolu LDL oraz
obnizaja poziom cholesterolu HDL. Oznacza to, ze kwasy thuszczowe typu trans sa szkodliwe dla

serca.

Co jest gorsze — nasycone kwasy tluszczowe, czy nienasycone kwasy thuszczowe

typu trans?

Zarowno thuszcze nasycone, jak i kwasy tluszczowe typu trans sa szkodliwe dla zdrowia. Ttuszcze
nasycone zazwyczaj wystgpuja w pozywieniu, ktore zawiera rowniez cholesterol. Czyli sa jak
podwojny cios wymierzony w serce. Z drugiej strony kwasy thuszczowe typu trans nie tylko
podwyzszaja cholesterol LDL, ale takze obnizaja cholesterol HDL. Tak wigc trudno jest stwierdzi¢,

ktore thuszcze sa gorsze. Oba rodzaje sa szkodliwe dla zdrowia.
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W jakim pozywieniu wystepuja kwasy thuszczowe typu trans?

Na szczgscie dos$¢ tatwo mozna zidentyfikowac zywno$¢ zawierajaca duze ilosci kwasow
thuszczowych typu trans: margaryny (im twardsza jest margaryna, tym zawiera wigcej kwasow
thuszczowych trans, margaryny w kostce zawieraja ich najwigcej, margaryny w plastikowych
opakowaniach zazwyczaj maja ich mniej, potplynne margaryny maja ich najmniej).
Wysokotluszczowa pieczona zywnos¢ (szczeg6lnie paczki, ciastka i ciasta) oraz wszystkie
produkty, na ktorych nalepkach jest napisane, ze zawieraja czgsciowo uwodornione oleje roslinne
(brzmi to smutno, ale do tej grupy nalezy wigkszo$¢ przetwarzanej zywnosci). Kwasy tluszczowe

trans zawieraja bardzo lubiane frytki, czipsy ziemniaczane, czipsy kukurydziane i wiele krakersow.

Czy istniejg jakieS dobre tluszcze?

Zdrowe dla serca sa nienasycone tluszcze roslinne z rzepaku, orzechow ziemnych, oliwek, Inu,
kukurydzy, krokosza i stonecznika (pod warunkiem, ze nie byly poddane procesowi uwodornienia).
Oleje te zawieraja jednonienasycone i wielonienasycone kwasy ttuszczowe, ktore obnizaja
cholesterol catkowity i podwyzszaja poziom HDL. Oleje te zawieraja takze niezbgdne kwasy
thuszczowe, ktore sa potrzebne do zycia, a ktorych organizm cztowieka nie potrafi wytwarza¢. Sa to

kwasy tluszczowe omega-3 i omega-6. [wigcej informacji o0 Omega 3-6-9 oraz Resveratrolu kliknij

tutaj|
Co powinien zrobi¢ czlowiek, ktory dba o zdrowie?

Sa trzy podstawowe kroki na drodze do zredukowania ilo$ci spozywanego ,,ztego” thuszczu i
zastapienia go ,,dobrym”. Po pierwsze nalezy unikaé nasyconych kwasow tluszczowych zawartych
w migsie 1 produktach mlecznych oraz w olejach tropikalnych — kokosowym 1 palmowym. Po
drugie trzeba unika¢ kwasow ttuszczowych typu trans, ktore sa zawarte w przemystowej smazonej
zywnosci, wysokottuszczowych pieczonych produktach oraz twardych margarynach. Po trzecie
(kiedy to tylko mozliwe) jesli w przepisie wystepuje twarda margaryna, masto lub smalec, nalezy je

zastapi¢ jednym z nienasyconych olejow roslinnych wymienionych wyze;.
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Podwyzszanie poziomu HDL

Jak zwigkszy¢ poziom DOBREGO cholesterolu

Mimo iz od wielu lat wiadomo, ze wysoki poziom cholesterolu HDL ( ,,dobrego” cholesterolu) w
pewnym stopniu chroni przed chorobami serca, prawie cata uwage skupiano na ,,wojnie z

cholesterolem”, czyli na obnizaniu cholesterolu catkowitego oraz LDL (,,ztego” cholesterolu).

W ostatnich latach niski poziom cholesterolu HDL zostal uznany niezaleznym czynnikiem ryzyka
choréb serca. Oznacza to, ze nawet, jesli poziom cholesterolu catkowitego oraz LDL sa w normie,
ludzie z obnizonym poziomem HDL maja podwyzszone ryzyko wczesnego wystapienia choroby

wiencowej. (Normalny poziom HDL to przynajmniej 35-40 mg/DL.)

Dlaczego cholesterol HDL ma dziatanie ochronne? Wyglada na to, ze to nie cholesterol sam w sobie
jest dobry, ale chodzi o przeno$nik. Czasteczka HDL jest kompleksem ztoZzonym z biatek, lipidow 1

cholesterolu.

Czasteczki HDL oczyszczaja $ciany naczyn krwiono$nych z nadmiaru cholesterolu. W takim
przypadku cholesterol przenoszony przez HDL (czyli tzw. ,,dobry” cholesterol HDL) w
rzeczywistosci jest ,,zkym” cholesterolem, ktory zostat usunigty z naczyn krwiono$nych i jest

transportowany do watroby w celu dalszej obrobki

Mimo iz powszechnie wiadomo, ze niski poziom HDL jest niekorzystny dla zdrowia, lekarze wciaz
maja sktonnos$¢ do podkreslania, Ze nalezy obnizac ,,zty” cholesterol, a pomijaja fakt, Ze nalezy
rowniez podwyzszaé ,,dobry” cholesterol. Podejscie takie jest bardzo szkodliwe, gdyz wiele osob,
ktore maja normalny lub bliski normie poziom cholesterolu catkowitego maja niski poziom HDL 1

dlatego sa zagrozeni ryzykiem chorob serca.
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Kto powinien podwyzszy¢ poziom HDL?

Kazdy, kto ma HDL ponizej 35 mg/DL, powinien podja¢ dzialania w celu podniesienia jego

poziomu. Jest to istotne rowniez w przypadku, gdy cholesterol catkowity oraz LDL sa w normie.

Co podwyzsza poziom HDL?

Cwiczenia aerobowe. Wiele 0sob nawet nie chee o tym styszeé, jednak regularne ¢wiczenia
aerobowe (kazde ¢wiczenie podnoszace tgtno, wykonywane przez 20—30 minut, np. marsz, jogging,

jazda rowerem) powoduje wzrost poziomu HDL.

Utrata wagi. Otylo$¢ powoduje nie tylko podwyzszenie cholesterolu LDL, ale réwniez obnizenie

HDL. Jesli masz nadwagg, utrata masy ciata powinna spowodowa¢ wzrost poziomu HDL.

Rzu¢ palenie. Palenie tytoniu obniza poziom HDL. Jesli rzucisz palenie, poziom twojego HDL

wzrosnie.

Ogranicz spozycie kwasow tluszczowych trans. Kwasy tluszczowe trans wchodza w sktad wielu
smacznych, gotowych produktow spozywczych — we wszystkich, ktore maja napisane na nalepce:
,»czgSciowo uwodornione oleje roslinne” — dlatego wyeliminowanie ich z diety nie jest sprawa
trywialng. Kwasy tluszczowe typu trans nie tylko podwyzszaja poziom LDL, ale takze obnizaja
poziom HDL. Jesli usuniesz je z diety, prawie na pewno spowoduje to znaczacy wzrost poziomu

HDL.

Alkohol. Jeden lub dwa drinki dziennie moga spowodowac¢ znaczacy wzrost poziomu HDL. Nalezy
jednak doda¢, ze wigksze dawki moga spowodowaé powazne problemy zdrowotne, w tym
niewydolnos¢ serca. Sa réwniez osoby, u ktorych problemy zdrowotne wystapia, nawet jesli beda

pi¢ tylko 1-2 drinki dziennie.

Zwigksz spozycie jednonienasyconych tluszczow. Thuszcze jednonienasycone takie jak: olej
rzepakowy, olej z avocado, oliwa z oliwek, thuszcze wystepujace w masle orzechowym (z orzechéw

arachidowych) moga spowodowa¢ wzrost poziomu cholesterolu HDL, nie wywotujac przy tym
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wzrostu catkowitego cholesterolu.

Wilacz do diety blonnik rozpuszczalny w wodzie. Blonniki rozpuszczalne wystgpuja w owsie,
owocach, warzywach 1 strakach. Redukuja one poziom LDL oraz podnosza poziom HDL. Aby
skuteczno$¢ dziatania btonnika byta jak najwigksza, nalezy spozywac¢ go co najmniej 2 razy

dziennie.

HDL — dieta i leki

Co z niskotluszczowa dieta?

Zarowno w Polsce, jak 1 w innych krajach zachodnich tradycyjnie spozywa sig¢ za duzo tluszczu.
Obnizenie ilo$ci spozywanego ttuszczu umozliwia obnizenie cholesterolu oraz utrat¢ wagi. Zbyt
mala ilo$¢ spozywanego tluszczu réwniez moze by¢ niebezpieczna. W diecie, w ktorej skrajnie
wyeliminowano tluszcze, brakuje niezbednych kwaséw thuszczowych. Niektoére z nich sa niezbgdne
do zZycia, a organizm nie potrafi ich wytwarzaé. Zupelne wyeliminowanie tluszczu z pozywienia u

niektdrych osd6b wywoluje obnizenie poziomu cholesterolu HDL.

Wskazowki dotyczace spozycia thuszczu:

« ogranicz spozycie thuszczu do poziomu, w ktorym dostarcza on 30 - 35% kalorii

pochodzacych z diety — jednak do poziomu nie mniejszego niz 25%;

- staraj si¢ wyeliminowac ttuszcze nasycone 1 tluszcze trans oraz zastapic je tluszczami jedno-

1 wielonienasyconymi.
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Wyeliminuj thuszcze zwierzegce i pochodzace z mleka oraz zastap je nieprzetwarzanymi thuszczami
roslinnymi. Taka dieta pozwala unikna¢ problemow zwiazanych z dieta niskottuszczowa oraz

pomaga podnies¢ poziom cholesterolu HDL.

Co z lekami podnoszacymi HDL?

Jak dotad farmakologiczne podnoszenie poziomu cholesterolu HLD jest znacznie mniej skuteczne
niz obnizanie LDL. Statyny do$¢ stabo podnosza poziom HDL. Kilka nowych statyn znaczaco
zwigksza poziom HDL, jednak leki te nie sa odpowiednie dla osob, ktore maja dobry poziom LDL i
cholesterolu catkowitego, a brak im tylko HDL. Sposréd lekéw regulujacych poziom cholesterolu
niacyna (witamina z grupy B) najskuteczniej podnosi poziom HDL. Dawka niacyny, ktéra podnosi
HDL, jest tak wysoka, ze traktuje si¢ ja jako lek, ktory mozna przyjmowac tylko pod opieka

lekarza.

Zestawy laczone o zwigkszonej skutecznosci [wigcej o

zestawach laczonych kliknij tutaj]

W ostatnim czasie niezwykla skutecznoscia w podwyzszaniu ,,dobrego” cholesterolu i
obnizaniu ,,zlego” odznaczaja si¢ zestawy sktadajace si¢ z btonnika 1 wielosktadnikowych
preparatow roslinno-mineralnych. Przykladem moga by¢ Zestaw Niski Cholesterol I 1 Zestaw
Niski Cholesterol II. Jeden z preparatow wchodzacych w sktad zestawu — Abana — zawiera az
40 biologicznie aktywnych komponentow, dzigki czemu jego skutecznos¢ jest wielokrotnie
wyzsza niz pojedynczych sktadnikow. Dodatkowo btonnik rozpuszczalny w wodzie
powoduje wigzanie kwasow zotciowych z przewodu pokarmowego, a pozostale sktadniki

zmieniaja watrobowy metabolizm cholesterolu. Daje to efekt synergii i dzialanie

wielowymiarowe, co dodatkowo podnosi skutecznos$¢ zestawu.
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Leki statynowe

Przeglad statyn

Statyny to leki przywracajace wlasciwy poziom cholesterolu gldwnie poprzez inhibicj¢ enzymu
watrobowego zwanego reduktaza HMG C-A. Udokumentowano, ze statyny bardzo skutecznie
obnizaja poziom cholesterolu oraz zmniejszaja ryzyko ataku serca oraz $mierci. Jesli dodamy, ze
zazwyczaj pacjenci dobrze je toleruja, fatwo zrozumie¢, dlaczego sa one jednymi z najczesciej

przepisywanych lekow.

Ktore leki sg statynami?

Najpopularniejsze statyny:

« atorwastatyna (Lipitor),

« fluwastatyna (Lescol),

+ lowastatyna (Mevacor),

« prawastatyna (Pravachol),
« simwastatyna (Zocor),

- rosuwastatyna (Crestor).

Jak dzialajg statyny?

Statyny zmniejszaja produkcj¢ cholesterolu w watrobie oraz powoduja usuwanie z krwi
cholesterolu LDL ,,ztego” cholesterolu przez watrobg. Znaczaco obnizaja poziom cholesterolu LDL

we krwi. Nieznacznie podnosza przy tym poziom ,,dobrego” cholesterolu, czyli HDL.

Ktora statyna jest najlepsza?

Zazwyczaj lekarz dokonuje wyboru statyny w oparciu o trzy czynniki: skuteczno$¢ obnizania
cholesterolu, esterol, skuteczno$¢ w badaniach klinicznych, koszt. W wigkszosci przypadkow

statyny moga by¢ uzywane wymiennie.
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Charakterystyczne cechy statyn

Jakie

Jedna z najnowszych statyn, rosuwastatyneg, nazwano ,,superstatyna” poniewaz obniza ona
cholesterol LDL znacznie lepiej niz inne statyny.

Atorwastatyna i simwastatyna najskuteczniej obnizaja cholesterol sposrod wszystkich lekow
nienalezacych do ,,superstatyn”.

Najwigcej dowodow klinicznych zebrano w odniesieniu do: lowastatyny, prawastatyny 1
simwastatyny.

Ceny statyn r6znig si¢ znacznie. Najtansza jest fluwastatyna, a najdrozsze: atorwastatyna,
simwastatyna i rosuwastatyna.

Simwastatyna najlepiej sposrdéd wszystkich statyn podwyzsza poziom cholesterolu HDL.
Simwastatyny uzyto w badaniu, ktore pokazato, ze statyny znaczaco obnizaja ryzyko ataku

serca 1 wylewu niezaleznie od poziomu cholesterolu.

sa najczestsze skutki uboczne wywolywane przez statyny?

Najczesciej wystepuja problemy zotadkowo-jelitowe — mdtosci, gazy, rozstroj

zotadka. Rzadziej odnotowuje si¢ bol gtowy, zawroty glowy, wysypki skorne i problemy ze
snem (problemy ze snem najczesciej powoduje atorwastatyna i simwastatyna).

Statyny podnosza poziom enzymoéw watrobowych u 1 na 100 pacjentow. Po kilku
tygodniach terapii nalezy wykona¢ badanie krwi.

U 1 na 1000 pacjentdéw statyny zaburzaja funkcjonowanie migsni objawiajace si¢ stabos$cia i
bolem. Jesli rozpad migsni nastgpuje na szeroka skalg, moze to spowodowac zaburzenie
funkcji nerek 1 $mier¢.

Ceriwastatyna (Baycol) zaburzata funkcjonowanie mig$ni i dlatego zostala wycofana z
rynku.

Rosuwastatyna powaznie zaburza funkcj¢ migs$ni przy dawce 80 mg (dawki do 40 mg uwaza
si¢ za bezpieczne).

Rosuwastatyna przyjmowana w niezalecanej dawce 80 mg wywoluje zaburzenie funkcji

nerek.
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Leki wchodzace w interakcje ze statynami

« Sok grejpfrutowy zwigksza wchtanianie wigkszos$ci statyn. Nadmierny poziom statyn moze
uszkodzi¢ miesnie.

« Niektore antybiotyki i cyclosporina moga nasili¢ dziatanie statyn i zwigkszy¢ ryzyko
uszkodzenia migs$ni.

« Przyjmowanie statyn wraz z gemfibrozilem (inny preparat obnizajacy poziom lipidow)
moze zwigkszy¢ ryzyko uszkodzenia migsni.

« Atorwastatyna i simwastatyna moga wzmocni¢ dziatanie Coumadiny oraz zwigkszy¢

stezenie digoksyny we krwi.

Sposoby obnizenia kosztow leczenia z uzyciem statyn

> Spytaj lekarza, czy moze przepisac tansze statyny.

> Niektore pigutki zawierajace statyny mozna przecinaé¢ na pot. Przyjmowanie potowy duzej
pigutki (np. potowy piguiki 40 mg) jest tansze niz zakup catej matej pigutki (w tym
przypadku 20 mg).

> Sok grejpfrutowy zwigksza wchianianie statyn. Zasugeruj lekarzowi, czy zgodzitby sig, aby$

przyjmowal mniejsza dawke statyn, ale jednoczesnie z sokiem grejpfrutowym.

Publikacja pobrana ze strony http://www.niskicholesterol.pl
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