http://www.berria.info/paperekoa/plaza/2008-10-28/051/003/Hiperkolesterola_eta_elikadura.htm
2008-10-28




546 hitz

Kolesterola berez ez da txarra: gure gorputzean funtzio garrantzitsuak ditu. Odoleko kolesterol maila da bihotzeko eta odol-zirkulazioko gaixotasun guztietan zuzenean eragiten duena.

Hiperkolesterola eta elikadura

Elikadura

Kristina Perez

Biztanleen %10i eragiten die hiperkolesterolemiak. Gizonezkoek, hogeita hamar eta berrogeita hamar urte bitartean, hiperkolesterolemia izateko emakumezkoek baino arrisku handiagoa izaten dute; emakumeek, berriz, menopausiaren ondotik izaten dute arriskurik handiena. Baina zer da kolesterola? 

Zertarako balio du kolesterolak eta zein da bere funtzioa? 

Kolesterola gure gorputzaren zelula guztietan dagoen gantz bat da. Kolesterola berez ez da txarra, gure gorputzean funtzio garrantzitsuak baititu; esate baterako: eraiki berri diren mintzetara joatea; esteroide hormonen, progesteronaren, testosteronaren, kortisolaren eta estradiolen funtzionamenduan parte hartzea eta liseriketan parte hartzea. 

Gure gorputzak bi era ditu behar duen kolesterola lortzeko: kolesterol endogenoa eta exogenoa. Beste gantz batzuen bitartez gure gorputzean bertan, gibelean batez ere, sortzen den kolesterola da endogenoa. Gure gorputzak behar duen kolesterolaren %50 endogenoa da. Kolesterol exogenoa, berriz, janariek berez duten kolesterola da, hesteetatik odolera igarotzen dena. Odoleko kolesterol maila egokia izateko, egunean gehienez 300 mg hartzea gomendatzen da. Tripakietan, arrautzaren gorringoan, itsaskietan eta animalien gantzetan dago, batez ere, kolesterol exogenoa. 
'Kolesterol ona' eta 'kolesterol txarra' 

Gantz partikulak garraiatu ahal izateko, beste partikula batzuk eraikitzen ditu gure gorputzak; horiek lipoproteinak dira. Kolesterola duten lipoproteinak bi dira: LDL-kolesterola edo kolesterol txarra da bata. Partikula horren bidez, gorputzak gibeletik jasotzen du kolesterola -sortzen den lekuan-, eta odol zirkulaziora bidaltzen du. Koipe asetuak dituzten elikagaiek LDL-kolesterola igotzen dute, horrela odoleko kolesterol maila igoz. 

HDL-kolesterolak, kolesterol onak, aurrekoaren kontrako funtzioa dauka; soberan dagoen kolesterola odol-zirkulaziotik gibelera eramaten du. Koipe asegabeak dira odoleko kolesterol onaren maila igotzen dutenak. 

Beraz, odoleko kolesterol maila igotzea ez du eragiten kolesterol exogenoa irensteak bakarrik, LDL-kolesterola sorrarazten duten gantz asetuek ere zerikusi handia dute. 
Hiperkolesterolemia eta odol-zirkulazioko gaixotasunak 

Kolesterol mailak eragin zuzena dauka bihotzeko eta odol zirkulazioko gaixotasun guztietan. Odoleko kolesterol maila igotzen denean, kolesterola arterien paretetan pilatzen da. Horrek arterien diametroa txikitzen du, eta, ondorioz, odol zirkulazioa oztopatzen du. Hori dela eta, zirkulazioko eta bihotzeko gaixotasunak izateko arriskua handitu egiten da. 

Kolesterol maila aholkatutako neurrian egoteko, ezin du 190 mg/dL gainditu. LDL-Kolesterola 115 mg/dL baino gutxiago izan behar da; HDL-Kolesterola, berriz, 45mg/dL baino gehiago. 
Zirkulazioko gaixotasunei aurrea hartzeko arauak 

Bizi ohitura zuzenak izateak, elikatzeko era orekatuak, aktibitate fisikoa sarri egiteak eta pisu egokian egoteak kolesterol ona igotzen eta kolesterol txarra jaisten laguntzen dute. 

LDL kolesterola jaisteko, gantz asetuak dituzten elikagaiak neurri txikian hartu behar dira; esate baterako: erraiak, gurina, haragia, esne eta esneki osoak, arrautzaren gorringoa eta era industrialean egindako opilak. Gantz asetugabeak, aldiz, HDL kolesterola ugaritu egiten du. Gantz mota hori daukate kopuru handian fruitu lehorrek, arrainak -arrain urdinak, bereziki-, landare haziek eta oliba olioak. 

Zuntz begetalak ere oso lagungarriak dira kolesterolaren aurkako borrokan, xurgatzen den kolesterol kopurua txikiagoa delako. Barazkietan, lekadunetan eta fruitu fresko askotan -zuritu gabe hobe- dago, batez ere. 

Oligoelementuen artean aipagarrienak magnesioa eta C bitamina dira. Lehenengoa zenbait jangaitan aurki dezakegu, hala nola garagardo legamia, gari hozitua, labore integralak eta melaza. Ohiko C bitamina iturriak fruitu eta barazkiak dira, limoia, kiwia, perrexila, lumabelarra, berroa eta astalarrosa adibidez. 

Beraz, gurinaren ordez oliba olioa erabiltzea, esneki gantzgabetuak hartzea, opil industrialak baztertu eta etxean egindakoak hobestea eta arrain urdina, labore integralak, lekadunak, fruitu lehorrak eta fruta eta barazki freskoak gehiago hartzea dira jarraitu beharreko arau dietetiko zuzenak hiperkolesterolemiaren kontra egiteko.
