Kuidas vähendada kolesterooli taset?

Iga aastaga kasvab inimeste arv, kellel on avastatud kõrgenenud kolesterooli tase. Keegi jõuab selleni vaikselt vanuse kasvuga, aga mõnda viib selleni enneaegselt liigtoitumine. Miks siis on kolesterool ohtlik?

* OHTLIK pole mitte kolesterool ise, vaid tema kõrgenenud tase. See soodustab aterosklerootiliste naastude teket veresoonte seintel, mille tõttu on raskendatud verevool, tekib veresoonte lubjastumine, mis viib hüpertoonia tõveni, insuldi või infarktini. Algstaadiumis võib sellega võidelda ise – dieedi ja füüsiliste harjutuste abil, hiljem aga lisandub medikamentoosne ravi. Kui ei pöörata oma seisundile piisavalt tähelepanu, siis aja möödudes naastud muutuvad kivikõvaks, nagu kasvavad veresoonte seinte sisse, mille tõttu kaob veresoonte elastsus. Veresooned muutuvad samuti tihkeks ja kõvaks, mille tõttu suureneb vererõhk. Kivistunud naastud ei kao enam mitte kunagi.

Päris ilma kolesteroolita me siiski elada ei saa, sest see on ehitusmaterjaliks raku membraanidele. Ta on paljude hormoonide koostisosaks, samuti osaleb kolesterool ainevahetusprotsessides. Peab aru saama, et halb on kolesterooli kõrgenenud tase veres (hüperkolesteroleemia) ja tema fraktsioonide tasakaalu häire. Veres kolesterool seondub vereplasma valkudega ning moodustab komplekse, mida nimetatakse lipoproteiidideks. See, mida rahvas nimetab „halvaks“ kolesterooliks on madala tihedusega lipoproteiidid, mis võivad ladestuda veresoonte seintel ja takistada verevoolu. Kõrge tihedusega lipoproteiidid on vastupidise toimega – viivad alles tekkinud „halva“ kolesterooli ladestused verest välja. Kuna 1/3 meile vajalikust kolesteroolist me saame kätte toidust, siis soovi või vajaduse korral, me võime ja peame mõjutama tema kogust meie organismis.

Kuidas me saame võidelda kõrgenenud kolesterooli vastu?
Millist kolesterooli taset loetakse kõrgeks? Millistel juhtudel aitab dieet ja millal peab võtma rohtu?
* Kolesterooli taset rohkem kui 5,2 mmol/l loetakse kõrgeks. Üle 6, 5 mmol/l vajab ravi. 7 mmol/l – see on juba ateroskleroosi arenemise riskifaktori kõrgeim aste. Dieedi pidamine on vajalik iga kolesterooli kõrgenenud astme puhul, kuid kogemus näitab, et tulemused on paremad, kui ühendada dieedi pidamine füüsilise koormusega. Alustada tuleb aegamööda ning jälgida oma enesetunnet. Liikumine on vajalik, näiteks miinimum – 30 min. kõndimist kiiremas tempos 5 korda nädalas pulsiga 120 – 130 l/min, vähendab kolesterooli isegi rohkem kui dieet.

Kas tabletid või ravimtaimed?
Mis puudutab ravimeid, siis praegu kogu maailmas loetakse vajalikuks määrata haigetele statiine sisaldavaid preparaate, mis väga märkimisväärselt alandavad kolesterooli taset. On olemas ka teised ravimid, mida arstid kirjutavad vastavalt haige tervislikule seisundile. Neid ravimeid peab kasutama väga pikaajaliselt. Ravimtaimi peab tarbima ka pikaajaliselt, kuid nende effekt on nõrgem.

Ravimite ja ravimtaimete tarbimine ei välista dieedi pidamist ja füüsilist koormust. Kui oma seisundit mitte toetada, siis nende vahendite ärajätmisega kõik probleemid tulevad tagasi, sest ateroskleroos on progresseeruv haigus ning meie ülesanne on seda protsessi peatada.

Kõige raskematel juhtudel kasutatakse kirurgilist ravi: tehakse angioplastikat (veresoonte laiendamist) või aortokoronaarshunteerimist (pärgarteri asendamist). Kuid kui haigel on väga tugev aterosklerootiline protsess, siis need naastud võivad tekkida ka „uutes“ veresoontes.

Et kolesterooli tase oleks normis, peab sööma:
* Kala, mis sisaldab kasulike Omega-3 küllastumata rasvhappeid, mis vähendavad kolesterooli taset, arteriaalset vererõhku ja tromboosi ohtu.
* Kalkuni- või kanafileed
* Vasika- või noore lambaliha

Kala ja liha peavad olema keedetud, grillitud või valmistatud auru peal. Kana peab olema valmistatud ilma nahata, sest seal on kolesterooli ja rasva maksimum.

* Juurvilju ja puuvilju

Iga inimene peab sööma päevas kuni 300 g puuvilju ja kuni 400 g aedvilju. 1/3 nendest peab olema värskel kujul. Väga kasulikud on oliiv- ja toiduõli.

- Putrusid, soovitavalt valmistatud vee peal. Võib lisada mõned kreeka pähklid või mandlid 
- Suppe – köögiviljadest
- Kiudaineid sisaldavaid toiduaineid, nagu täisteraleb, must leib, nisukliid, aedviljad, puuviljad

Tuleb piirata, kuid mitte päris loobuda...
* munadest. Mune võib tarbida kuni 3 tk. nädalas, sest munad sisaldavad kolesterooli alandavat letsitiini.
* Võist. Võib tarbida kuni 2 teelusikat päevas.
* Piimatoodetest. Kolesterool, mis on piimatoodetes, imendub väga kiiresti ning praktiliselt satub otse verre... Sellepärast piimatooded peavad olema madala rasvasisaldusega, näiteks kohupiim 0% või 5%, piim 1,5%, rasvata jogurt, rasvata või 1% keefir.
* Juustudest – Juustud peavad olema madala rasvasisaldusega. Pehmed juustud sisaldavad tavaliselt rohkem rasva.

Loobuda tuleb…
- majoneesist, kohupiimapastadest, kohukestest, saiakestest, kõrgema sordi jahust tehtud leivast, krevettidest, kalmaaridest, tahkest margariinist, koore- jäätisest, tortidest, peekonist, kommidest...

Alternatiivne tee – potentsiaalne relv kolesterooli vastu... 
* Tee – taniinid, mida sisaldab tee, võivad aidata hoida kolesterooli taset kontrolli all
* Spirulina – merevetikad
* Süsi – purustatud söetabletid seonduvad kolesterooliga ning viivad organismist välja
* Odrajahu – rikkalik kiudaineallikas,mis tugevalt alandab kolesterooli taset (uuringute alusel kuni 40%). Aktiv Heart pulber on valmistatud naturaalsest odrajahust, ei sisalda konservante ega värvaineid. Mugav kasutada dieedi pidamisel. Effektiivne vahend kolesterooli alandamiseks.
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