Badajmy cholesterol u dzieci
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Naszym ekspertem jest dietetyk Agata Wesolowska-Tataj.

O edukacji cholesterolowej nalezy pamietac juz od przedszkola. Jesli od najmtodszych lat

bedziemy prowadzi¢ systematycznie badania stezenia cholesterolu we krwi, stwarza to szanse na
przedtuzenie cztowiekowi zycia. Na poziom cholesterolu duzy wptyw ma nieodpowiednia dieta. Juz
dziecku w wieku szkolnym mozemy wiaczaé do diety sterole roslinne. Badania potwierdzaja, ze
ograniczaja one wchtanianie cholesterolu do krwioobiegu.



Wplyw na poziom zlego cholesterolu maja nasycone kwasy ttuszczowe. Znajdujemy je giéwnie w
thuszczu mlecznym, tlustym miesie, wedlinach, podrobach. Najlepiej ttuszcze nasycone ograniczy¢ i
zastapi¢ je nienasyconymi. Istnieje powszechna opinia, Zze wysokie stezenie cholesterolu maja
gtdwnie osoby po 50 roku zycia, jednak nie jest to reguta i podwyzszony cholesterol moze
wystepowac rowniez u matych dzieci. Im pacjent dtuzej zyje z podwyzszonym cholesterolem, tym
wieksze jest u niego ryzyko zachorowania na miazdzyce, dlatego wazne sa regularne badania.
Profilaktyke antymiazdzycowa wprowadza sie u dzieci juz od drugiego roku zycia. W diecie malca
powinny zosta¢ ograniczone ttuszcze nasycone. Ttuszcz jest sktadnikiem btony komoérkowe;j i jest
potrzebny do prawidtowego funkcjonowania organizmu oraz do przyswajania witamin w nim
rozpuszczalnych jak: A, D, E i K. Z1a dieta to taka, ktora jest bogata wlasnie w nasycone ttuszcze z
produktéw pochodzenia zwierzecego, np. czerwone mieso, parowki, stodycze czy masto, a uboga w
warzywa, owoce i produkty zbozowe petnoziarniste. Jesli dojdzie do tego brak aktywnosci fizycznej,
zlogi cholesterolu, tworzace blaszki miazdzycowe, zaczna sie odklada¢ w tetnicach nawet juz u
dwulatkéw. Wazne jest rowniez kontrolowanie ci$nienia tetniczego u najmtodszych. Mozna je
zmierzyé w kazdej przychodni. Zachecajmy dzieci do ruchu. Podsumujmy: przy podniesionym
poziomie cholesterolu wazna jest odpowiednia ilo$¢ ruchu oraz wtasciwa dieta.
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