Kolesterool – eluks hädavajalik 

Vähesed meist teavad, mis asi on kolesterool ja milleks seda vaja on. Meile on räägitud vaid kõrge kolesteroolitaseme kahjulikkusest ja nn heast ning halvast kolesteroolist.
Vajalik kolesterool
Kolesterooli toodetakse maksas, kust see liigub mööda veresooni kohtadesse, kus organism seda vajab. Et veresoontes liikuda, peab kolesterool kinnituma lipoproteiinide nime kandvate molekulide külge. Lipoproteiine on kahesuguseid: ühed toimetavad kolesterooli vajalikesse kohtadesse, teised viivad ülemäärase kolesterooli tagasi maksa, kus see lõhustatakse ja väljutatakse seejärel organismist koos väljaheidetega. Sellepärast ongi tähtis kiudaineterikka toidu söömine, sest see aitab organismist välja viia võimalikult suurel hulgal „rämpskolesterooli”. 
Värskemate uurimuste põhjal on just „rämpskolesterool” see, mis muudab veresooned ahtaks ja jäigaks, eriti kui organismis pole piisaval määral antioksüdante, mis kaitsevad kolesterooli oksüdeerumise eest.

Eksitav nimetus
Õigupoolest on eksitav rääkida halvast kolesteroolist, sest seesama „halb” kolesterool on eluks hädavajalik. Kolesterooli toodavad kõik koed, ent vaid maksas tekkiv kolesterool suundub verre. Organism moodustab kolesteroolist muu hulgas lisa neeru- ja seksuaalhormoonidele, näiteks testosterooni, ja sapphapet, mis aitab toidul imenduda. Ka moodustab kolesterool D-vitamiini, kui inimene viibib nappides rõivastes päikese käes. Kolesterool kuulub vältimatuna iga raku ülesehitusse ja seda on vaja aju- ning närvisüsteemi normaalseks talitluseks.
Kolesterool kaitseb vähi eest
Liiga madal kolesteroolitase on tervisele kahjulik. Näiteks aeglustub sel juhul seedimine, langeb hormoonide tase (potentsihäired), halveneb aju- ja närvisüsteemi talitlus ning võib esineda mäluhäireid, sest aju koosneb suures osas kolesteroolist. Liiga madalat kolesteroolitaset on seostatud ka suurema riskiga haigestuda vähki. Muu seas on täheldatud, et väärikasse vanusesse jõudnud inimestel on kolesteroolitase sageli kõrge. 
