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Galdezka 

Ekainean odol analisiak egin nituen, eta ondo zeuden. Orain beste batzuk egin ditut, eta kolesterola daukat. Normala al da? Zergatik igotzen da kolesterola? Miren Etxebeste 

Jakingo duzunez, kolesterola olio bat da, eta bi arrazoirengatik agertzen da batez ere: elikaduragatik eta genetikagatik. Lehenago ere odol analisiak egin dituzula kontuan hartuta, ez dut uste kolesterol hori zure gorputzak sortzen duenik. Beraz, arrazoi genetikoa baztertu egin beharko zenukeela uste dut. 

Elikadurari dagokionez, begiratu zer jan duzun azkenaldian. Kontu handia izan behar da olioekin. Normalean, etxean soja, ekilore edo oliba olioa erabiltzen ditugu. Horiek ez dute arazorik sortzen. Baina kanpoan jaten eta erosten ditugun gozoki, frijitu eta izoztutako jakiek duten olioa, normalean, ez da ona izaten. Beraz, kontuz ibili. Bestalde, hestebeteak, erraiak, gibela eta halakoak jateko ohitura baduzu, hortxe duzu kolesterola igo dezakeen arrazoietako bat. 

Nik elikadura zaintzea aholkatuko nizuke. Janari garbiak jan: fruta, barazkiak... Kontuz olioekin eta, baita hestebeteekin, gibelarekin, arrautzaren gorringoarekin, erraiekin eta halakoekin. Horrekin batera, ur asko edan eta egunean ariketa apur bat egin. Egunean ordu erdi ibiltzearekin nahikoa da. Kaloria dezente galtzen dira, eta horrek kolesterola jaisten du. 

Biriketako eta giltzurrunetako gaitzekin eta diabetesarekin ere lotu ohi da kolesterola. Hortaz, halako arazoren bat izanez gero, aipatu medikuari. Beharbada, hori da kolesterolaren igoeraren arrazoia. Esteroideak eta anabolizanteak hartzearekin ere lotzen da. 

Menopausia ere izan daiteke kolesterolaren arrazoia. Estrogenoek kolesterol ona eta txarra orekatzen laguntzen dute. Menopausiak oreka puska dezake. ​ Jabier Agirre
