A koleszterin  
Amit a koleszterinről tudni kell

A koleszterin szervezetünk számára létfontosságú anyag, mely főleg az agyvelőben és idegszövetekben fordul elő nagyobb mennyiségben. Szükséges többek között a sejthártya normális felépítéséhez és működéséhez, de további fontos anyagok (pl. epesavak, nemi hormonok, D-vitamin előanyaga) is képződnek belőle. Jelentőségét mutatja, hogy a szervezetünk önmaga is előállítja. A koleszterin a vérárammal jut el rendeltetési helyére, ám mivel zsírszerű anyag, szállítása fehérjéhez kötve történik. Megkülönböztetünk kis sűrűségű – kedvezőtlen, és nagy sűrűségű – védő hatású koleszterint. Az előbbi a testünk legtávolabbi részéhez is eljut, az utóbbi „utcaseprő módjára” összeszedi a felesleget. Baj csak akkor történhet, ha ezek aránya nem megfelelő.

Az étrend jellemzői

A helyes étkezési szokások kialakításával és napi rendszeres testmozgással jó irányba befolyásolhatjuk koleszterin-szintünket. Törekedjünk arra, hogy elérjük vagy megtartsuk normál testsúlyunkat. Válasszuk a zsírszegény készítményeket, és az ételkészítéshez használjunk többféle növényi olajat. Így az étrend, kedvező zsírsav összetételénél fogva hozzájárul a "jó" és "rossz" koleszterin arány javulásához. A zöldségekben, gyümölcsökben, teljeskiőrlésű gabonából készült termékekben található élelmirostok magukhoz kötik a táplálékkal elfogyasztott koleszterin egy részét, és segítik annak kiürülését. Csak az állati eredetű termékek tartalmaznak koleszterint, mely legnagyobb mennyiségben a velőben, tojássárgában, belsőségekben, szárnyasok bőrében, tejszínben, tejfölben található.

Praktikus tanácsok

· Fogyasszon minden étkezéshez, és nassolásra is zöldséget és gyümölcsöt!

· Reggelire fogyasszon natúr gabonapelyheket friss gyümölccsel, zsírszegény tejjel, kefirrel, joghurttal.

· Kedvező zsírsav összetételűek az olíva-, szója-, lenmag-, tökmag, kukoricacsíra-, repce-, diófélék olaja. Hogy megóvja hasznos összetevőiket, használja ezeket friss zöldségekből készített salátákhoz, esetleg a már elkészült, fogyasztható hőmérsékletű ételhez utólag hozzátéve.

· Szendvicskészítéshez ajánlhatók a kedvező zsírsav-összetételű light margarinok, és szívbarát margarinok.

· Fogyasszon rendszeresen teljeskiőrlésű kenyeret (pl. graham, bakonyi barna), és péksüteményt, búzakorpás termékeket, illetve búza- és zabkorpát, zabpelyhet, barnarizst.
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