В каких продуктах много холестерина?

· субпродукты (печень, легкие, сердце, почки, язык, мозги)

· все «красное» мясо (говядина, телятина, свинина, баранина) и деликатесы из них (карбонат, буженина, пастрома, и др.)

· креветки, икра

· сыр с массовой долей жира в сухом веществе более 40%

· копченые изделия

Соблюдение одной только диеты позволяет снизить общий холестерин на 8-10%, а в отдельных случаях результаты бывают еще  более высокие

Что предпринять?
· 
Контроль уровня холестерина важен для каждого: молодого и пожилого, мужчины и женщины, независимо от наличия сердечно-сосудистых заболеваний

Избежать катастрофы можно, снизив уровень холестерина:

· диетой;

· снижением массы тела при ее избытке;

· увеличением физических нагрузок;

· отказом от курения;

· контролем АД и уровня сахара в крови при сахарном диабете;

· приемом при необходимости гипохолестериновых препаратов (статинов);

· резким ограничением алкоголя, а лучше отказом от него 

Рекомендуется 2-3 раза в неделю включать в рацион любую рыбу, и особенно жирные сорта морских рыб
Снижению уровня холестерина способствует рыбий жир.
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При варке мяса и рыбы до 20% холестерина  переходит в бульоны, поэтому их  употребление следует ограничить или исключить.
Памятка оформлена фельдшером кабинета медицинской профилактики 
БУЗ ВО «Нюксенская ЦРБ» И.Н.Короткой 
при подготовке использован «Учебный модуль» «Профилактика болезней системы кровообращения», разработанный 

БУЗ ВО «Вологодский областной центр 

медицинской профилактики»
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ИЗБЫТОК ХОЛЕСТЕРИНА 

В КРОВИ

(гиперхолестеринемия) 
Повышенное содержание холестерина в крови (гиперхолестеринемия).
Что такое холестерин? 

Холестерин - жирорастворимое вещество, которое играет важную роль в организме человека.  Он необходим для строительства клеток и роста организма, участвует в синтезе желчных кислот и витамина D, который используется для образования гормонов коры надпочечников и половых гормонов женщин и мужчин 

Откуда он берется? Поступает с пищей и  образуется в печени.
В организме холестерин транспортируется в составе:  

- липопротеидов высокой плотности (ХС-ЛПВП) -   «полезный» холестерин 
защищает сосуды, удаляет избыток холестерина из тканей

- липопротеидов низкой плотности (ХС-ЛПНП) «вредный» холестерин накапливается в стенках сосудов в виде атеросклеротических бляшек, повышая риск развития инфаркта и инсульта
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Холестерин мешает свободному движению крови. Особенно опасно ухудшение кровоснабжения сердца и головного мозга. Это приводит к развитию стенокардии, инфаркта, инсульта.
Факторы, повышающие уровень «плохого» холестерина:
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	курение

	Переедание, избыточный вес/ожирение
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	Неправильное питание

	Гиподинамия или недостаточная физическая активность
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	Психосоциальные факторы, ведущие к стрессу

	Эндокринные нарушения, застой желчи в печени
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Как подготовиться к исследованию крови на холестерин?
· исследование венозной крови проводится натощак (последний прием пищи перед исследованием не позднее 18 часов)

· накануне исследования из рациона должны быть исключены жирные продукты с высоким содержанием животного жира и углеводов

· необходимо полное воздержание от алкоголя в течение 72 часов до исследования

Какие нормы существуют?

· У здоровых людей общий холестерин должен быть менее 5,0 ммоль/л

· У пациентов с сердечно-сосудистыми заболеваниями или сахарным диабетом — не более 4,5 ммоль/л

При уровне общего холестерина крови свыше 5,0 ммоль/л пациентам без сердечно-сосудистых заболеваний необходимо провести полное исследование липидов крови (липидная кривая, липидный спектр)

· «Плохой» холестерин (ЛПНП) должен быть не более 3 ммоль/л

· «Хороший» холестерин (ЛПВП) должен быть у мужчин не менее 1 ммоль/л, у женщин не менее 1,2 ммоль/л
·  Триглицериды не более 1,7 ммоль/л
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