
 

 

 

Καηανοώνηας ηη Φοληζηερίνη 
 

Η ρνιεζηεξίλε είλαη κηα καιαθή, θέξηλε, ιηπώδεο νπζία πνπ 

βξίζθεηαη ζην αίκα όπσο θαη ζε όια ηα θύηηαξα ηνπ ζώκαηνο.  

Είλαη θπζηνινγηθό λα έρνπκε ρνιεζηεξίλε. Είλαη έλα βαζηθό κέξνο 

ελόο πγηνύο ζώκαηνο γηαηί ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε δεκηνπξγία ηεο 

κεκβξάλεο ησλ θπηηάξσλ θαη κεξηθώλ νξκνλώλ, θαη παξάιιεια 

εμππεξεηεί άιιεο ζσκαηηθέο ιεηηνπξγίεο. Αληίζεηα όκσο, ηα ςειά 

επίπεδα ρνιεζηεξίλεο ζην αίκα πξνθαινύλ ςειό θίλδπλν γηα 

θαξδηναγγεηαθά πξνβιήκαηα πνπ νδεγνύλ ζηελ αλαθνπή ηεο 

θαξδηάο θαη ζηα εγθεθαιηθά. Ο νξηζκόο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα 

ηα ςειά επίπεδα ρνιεζηεξίλεο ζην αίκα είλαη: «ππεξρνιεζηεξηλαηκία».  

Παίξλνπκε ρνιεζηεξίλε κε δύν ηξόπνπο. Τν ζώκα καο δεκηνπξγεί ιίγε θαη ηελ ππόινηπε ηελ 

παίξλνπκε από ηξόθηκα δσηθήο πξνέιεπζεο, όπσο είλαη ην θξέαο, ηα πνπιεξηθά, ηα ςάξηα θαη 

ζαιαζζηλά, ηα απγά, ην βνύηπξν, ηα ηπξηά θαη ην πιήξεο γάια.  Φπηηθήο πξνέιεπζεο ηξόθηκα, όπσο 

είλαη ηα θξνύηα, ηα ιαραληθά θαη ηα δεκεηξηαθά, δελ έρνπλ ρνιεζηεξίλε. Μεξηθά ηξόθηκα πνπ δελ 

πεξηέρνπλ δσηθά πξντόληα πεξηέρνπλ ηα ιίπε ηνπ ηύπνπ ηξαλο (όπσο νη καξγαξίλεο), ηα νπνία 

αλαγθάδνπλ ην ζώκα λα δεκηνπξγήζεη ρνιεζηεξίλε. Τξόθηκα κε θνξεζκέλα ιίπε επίζεο 

αλαγθάδνπλ ην ζώκα λα δεκηνπξγήζεη ρνιεζηεξίλε. 

Η ρνιεζηεξίλε, όπσο θαη ηα άιια ιίπε, δελ δηαιύνληαη ζην αίκα. Πξέπεη λα κεηαθεξζνύλ από θαη 

πξνο ηα θύηηαξα κε ηελ βνήζεηα κεηαθνξηθώλ κέζσλ πνπ νλνκάδνληαη ιηπνπξσηεΐλεο. Υπάξρνπλ 

δύν είδε πνπ πξέπεη λα γλσξίδεηε: νη ρακειήο ππθλόηεηαο ιηπνπξσηεΐλεο (LDL) ή αιιηώο ε «θαθή» 

ρνιεζηεξίλε, θαη νη ςειήο ππθλόηεηαο ιηπνπξσηεΐλεο (HDL) ή αιιηώο ε «θαιή» ρνιεζηεξίλε. Οη 

LDL θξάδνπλ ηηο αξηεξίεο θαη καο βάδνπλ ζε κεγαιύηεξν θίλδπλν γηα θαξδηαθέο παζήζεηο ελώ νη 

HDL πξνθπιάζζνπλ ην ζώκα, κηαο θαη κεηαθέξνπλ ηε ρνιεζηεξίλε καθξηά από ηηο αξηεξίεο.   

Ποια είναι ηα σγιεινά επίπεδα τοληζηερίνης; 

* Τα επίπεδα ολικής τοληζηερίνης:  

Η νιηθή ρνιεζηεξίλε θαηαηάζζεηαη ζε κηα από ηξεηο θαηεγνξίεο:  

 

Επιθσμηηή — ρακειόηεξε από 200 mg/dL 

Οριακή — 200–239 mg/dL 

Υυηλού κινδύνοσ — 240 mg/dL θαη πην πάλσ 

* Τα επίπεδα LDL τοληζηερίνης:  
Τα επίπεδα LDL ρνιεζηεξίλεο επεξεάδνπλ ηνλ θίλδπλν γηα θαξδηαθέο παζήζεηο θαη εγθεθαιηθά. 

Όζν πην ρακειά είλαη ηα επίπεδα LDL ρνιεζηεξίλεο, ηόζν πην ρακειόο θαη ν θίλδπλνο. Καη’ 

αθξίβεηα ηα επίπεδα LDL θαζνξίδνπλ θαιύηεξα ηνλ θίλδπλν παξά ε νιηθή ρνιεζηεξίλε. Η LDL 

ρνιεζηεξίλε θαηαηάζζεηαη ζε κία από ηηο αθόινπζεο θαηεγνξίεο: 



 

 

Ιδανική — ρακειόηεξε από 100 mg/dL 

Στεδόν ιδανική— 100-129 mg/dL  

Οριακή — 130-159 mg/dL  

Χηλή — 160-189 mg/dL                                                                                                                  

Πολύ υηλή — 190 mg/dL θαη πην πάλσ 

* Τα επίπεδα HDL τοληζηερίνης:  

Σε έλα θαλνληθό άληξα, ην επίπεδν HDL ρνιεζηεξίλεο θπκαίλεηαη από 40 κε 50 mg/dL. Σε κηα 

θαλνληθή γπλαίθα θπκαίλεηαη κεηαμύ 50 θαη 60 mg/dL. Όηαλ ε HDL ρνιεζηεξίλε είλαη ρακειόηεξε 

από 40 mg/dL ζεσξείηαη ρακειή θαη καο ηνπνζεηεί ζε ςειό θίλδπλν γηα θαξδηναγγεηαθά 

πξνβιήκαηα. Τν θάπληζκα, ε παρπζαξθία θαη ε αθηλεζία επηθέξνπλ ρακειά επίπεδα HDL 

ρνιεζηεξίλεο. Αλ έρεηε ρακειό HDL ηόηε κπνξείηε λα ην πςώζεηε κε: 

 Τνλ ηεξκαηηζκό ηνπ θαπλίζκαηνο 

 Τν ξίμηκν βάξνπο θαη 

 Τελ θίλεζε (ηνπιάρηζην 30–60 ιεπηά ηε κέξα) 

Άηνκα πνπ έρνπλ ςειά επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ ζπλήζσο έρνπλ ρακειό HDL άξα είλαη ζε ςειό 

θίλδπλν γηα θαξδηαθέο παζήζεηο θαη εγθεθαιηθά. Η πξνγεζηεξόλε, ηα αλαβνιηθά θαη νη αληξηθέο 

νξκόλεο (ηεζηνζηεξόλε) επίζεο ρακειώλνπλ ηα επίπεδα HDL ελώ νη ζειπθέο νξκόλεο ηα 

ςειώλνπλ.  

* Η αναλογία ηης τοληζηερίνης:  
Η πην θνηλή κέηξεζε ηεο ρνιεζηεξίλεο είλαη απηή ηεο νιηθήο. Απηή ε γλώζε είλαη θξίζηκε ζηνλ 

θαζνξηζκό ηνπ θηλδύλνπ γηα θαξδηνπάζεηεο. Η γλώζε ησλ επηπέδσλ HDL είλαη επίζεο βαζηθή. 

Μπνξνύκε λα βξνύκε ηελ αλαινγία ησλ δύν δηαηξώληαο ηελ νιηθή ρνιεζηεξίλε κε ην HDL. Σηόρνο 

είλαη ε αλαινγία λα είλαη πην ρακειή από ην 5:1, θαη ε ηδαληθή αλαινγία είλαη 3.5:1. 

* Τα επίπεδα ηριγλσκεριδίφν:  

Τα επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ θαηαηάζζνληαη ζε κηα από ηηο αθόινπζεο θαηεγνξίεο: 

Φσζιολογικά— θάησ από 150 mg/dL 

Οριακά — 150-199 mg/dL  

Χηλά — 200-499 mg/dL  

Πολύ υηλά — 500 mg/dL or higher 

Μεξηθά άηνκα κε ςειά επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ έρνπλ ππνθείκελα πξνβιήκαηα πγείαο ή γελεηηθέο 

δηαηαξαρέο. Αλ απηό ηζρύεη, ηόηε ε κόλε ιύζε είλαη ε ξηδηθή αιιαγή ζηνλ ηξόπν δσήο.  

Τν www.diatrofologos.com πξνζθέξεη εμαηνκηθεπκέλεο ππεξεζίεο πνπ ζα ζαο βνεζήζνπλ λα 

θαηαλνήζεηε πνπ ζηέθεζηε ζε ζρέζε κε ηηο δηαηξνθηθέο ζαο ζπλήζεηεο, θαη ζα δεκηνπξγήζεηε 

εμεηδηθεπκέλα δηαηηνιόγηα πνπ ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ξίμεηε ηα επίπεδα ρνιεζηεξίλεο ζαο θαη ζα 

βειηηώζνπλ ηελ πνηόηεηα ηεο δσήο ζαο. Επηζθεθηείηε ινηπόλ ηηο εμαηνκηθεπκέλεο ππεξεζίεο θαη 

επηιέμηε ην πξόγξακκα πνπ ζαο ηαηξηάδεη θαιύηεξα (Σπκβνπιέο Δηαηξνθήο). 
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