
 

 

Κοηλές παρερκελείες γηα ηε τοιεζηερίλε 

Υπάξρεη πιεζώξα πιεξνθνξηώλ γηα ηε ρνιεζηεξίλε. Όκσο δελ είλαη όιεο νη πιεξνθνξίεο έγθπξεο θαη 

εθζπγρξνληζκέλεο. Γη’ απηό πξέπεη λα είζηε πξνζεθηηθνί κε ηηο πιεξνθνξίεο πνπ αθνύηε ή δηαβάδεηε. 

Εδώ ζα βξείηε κεξηθέο παξεξκελείεο θαη κύζνπο γηα ην θνηλό ζέκα ηεο ρνιεζηεξίλεο: 

 Η τρήζε ηες καργαρίλες αληί ηοσ βοσηύροσ ζα 

βοεζήζεη ζηε κείφζε ηες τοιεζηερίλες. Η 

καξγαξίλε αιιά θαη ην βνύηπξν είλαη ςειά ζε 

ιηπαξά θαη πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη κε κέηξν θαη 

ζύλεζε. Από δηαηξνθηθήο πιεπξάο πάλησο ν θύξηνο 

παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηε ρνιεζηεξίλε ηνπ 

αίκαηνο είλαη ην θνξεζκέλν ιίπνο. Η κείσζε ηνπ 

ινηπόλ ζα ζέζεη ζε έιεγρν θαη ηε ρνιεζηεξίλε. Οη 

πεξηζζόηεξεο καιαθέο ή πγξέο καξγαξίλεο έρνπλ 

πην ιίγν θνξεζκέλν ιίπνο από απηέο ζθιεξνύ 

ηύπνπ. (Ειέγμηε ην άξζξν καξγαξίλε ή βνύηπξν). 

 Τα αδύλαηα άηοκα δελ πρέπεη λα αλεζστούλ γηα ηε τοιεζηερίλε. Είλαη ζσζηή ππόζεζε πσο ηα 

παρύζαξθα άηνκα έρνπλ πεξηζζόηεξεο πηζαλόηεηεο λα αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα 

ρνιεζηεξίλεο όκσο θαη ηα αδύλαηα άηνκα πξέπεη λα ειέγρνπλ ηε ρνιεζηεξίλε ηνπο γηαηί δελ 

είλαη κόλν πξόβιεκα βάξνπο αιιά πγηεηλήο ή κε δηαηξνθήο.  

 Ο γηαηρός κοσ δελ κοσ είπε ηίποηα γηα ηε τοιεζηερίλε κοσ άρα δελ πρέπεη λα αλεζστώ. Απηό 

δελ είλαη ζσζηό γηαηί πνιινί γηαηξνί δελ δνπιεύνπλ πξνιεπηηθά αιιά ζεξαπεπηηθά. Άξα ε πγεία 

ζαο είλαη θαηά κεγάιν βαζκό δηθήο ζαο επζύλε.  

 Αθού ε εηηθέηα ζηα ηρόθηκα ποσ δηαιέγφ δειώλοσλ πφς δελ περηέτοσλ τοιεζηερίλε κπορώ λα 

είκαη ζίγοσρος /ε πφς είλαη σγηεηλά. Οη εηηθέηεο είλαη πνιύ βνεζεηηθέο όκσο πξέπεη λα 

θνηηάδεηε πνιύ πξνζεθηηθά ηηο ζπζθεπαζίεο ησλ ηξνθώλ θαη ηα ζπζηαηηθά ηνπο. Μπνξεί λα 

πεξηέρνπλ πιηθά ςειά ζε θνξεζκέλα ιίπε ή ε κεξίδα πνπ δειώλνπλ λα είλαη πνιύ κηθξή θαη λα 

κελ είλαη αληηπξνζσπεπηηθή. 

 Τειεσηαίφς δηάβαζα πφς ηα ασγά δελ είλαη ηόζο βιαβερά γηα ηε τοιεζηερίλε έηζη κπορώ λα 

ηα ηρώφ άθοβα. Έλα απγό πεξηέρεη 213 mg ρνιεζηεξίλεο. Απηό είλαη αξθεηή πνζόηεηα αλ 

ππνινγίζνπκε πσο ην πξνηεηλόκελν όξην είλαη 300 mg ηε κέξα.  

 Είκαη γσλαίθα γη’ ασηό δελ πρέπεη λα αλεζστώ. Η υειή τοιεζηερίλε είλαη αληρηθό πρόβιεκα. 

Πξηλ ηελ εκκελόπαπζε απηό είλαη ζε γεληθέο γξακκέο ζσζηό κηαο θαη ηα νηζηξνγόλα ςειώλνπλ 

ηε «θαιή» ρνιεζηεξίλε (HDL). Μεηά όκσο ηελ εκκελόπαπζε ηα πξάγκαηα αιιάδνπλ θαη πξέπεη 

λα πξνζέρεηε ηδηαίηεξα ηε δηαηξνθηθή ζαο ρνιεζηεξίλε 

 Δελ τρεηάδεηαη λα ειέγτφ ηε τοιεζηερίλε κοσ κέτρη λα γίλφ κεζήιηθας.  Είλαη θαιύηεξε ηδέα λα 

ειέγρεηε ηε ρνιεζηεξίλε από λσξίο. Αθόκε θαη ηα παηδηά πξέπεη πεξηζηαζηαθά λα ειέγρνληαη. Η 

πξόιεςε είλαη θαιύηεξε από ηε ζεξαπεία.  
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