
Δίαιηα και άζκηζη καηά ηης τοληζηερίνης 

 

Η τοληζηερόλη είλαη κία νπζία πνπ απαληάηαη ζε όια ηα ηκήκαηα ηνπ νξγαληζκνύ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηεο θαξδηάο, ηνπ ήπαηνο, ηνπ εληέξνπ, ηνπ δέξκαηνο θαη ηνπ λεπξηθνύ 

ζπζηήκαηνο. Η ρνιεζηεξόιε παξάγεηαη ζην ήπαξ θαη είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ παξαγσγή θαη δξάζε 

πνιιώλ νξκνλώλ. Υσξίο ρνιεζηεξίλε ε κεκβξάλε ησλ θπηηάξσλ ζην ζώκα καο δελ κπνξεί λα 

ζρεκαηηζζεί θαη λα ιεηηνπξγήζεη ζσζηά. Υσξίο κεκβξάλε ην θύηηαξν θαη άξα ν νξγαληζκόο, πεζαίλεη 

κέζα ζε ιίγα δεπηεξόιεπηα! Άξα, ρσξίο ρνιεζηεξίλε δελ ππάξρεη δσή. Δπεηδή αθξηβώο ε ρνιεζηεξίλε 

είλαη ηόζν ζεκαληηθή γηα ηελ ύπαξμε ηεο δσήο θαη ηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ, ε θύζε 

πξόβιεςε έηζη ώζηε λα έρεη πάληα ζηε δηάζεζή ηεο αξθεηή ρνιεζηεξίλε θαη λα κελ εμαξηάηαη από ηε 

ρνιεζηεξίλε πνπ πξνζιακβάλνπκε κέζσ ηεο ηξνθήο. Έηζη πάλσ από ηα 2/3 ηεο ρνιεζηεξίλεο πνπ 

θπθινθνξεί ζην αίκα παξάγεηαη από ηνλ ίδην ηνλ νξγαληζκό θαη κόλν ην 1/3 πξνέξρεηαη από ηε ηξνθή 

πνπ ηξώκε.  

 Έρεη απνδεηρηεί όηη ε αύμεζε ηεο ρνιεζηεξόιεο είλαη έλαο από ηνπο πξνδηαζεζηθνύο παξάγνληεο πνπ 

απμάλνπλ ηελ πηζαλόηεηα λόζεζεο από ζηεθαληαία λόζν, ηε ζύγρξνλε κάζηηγα ηνπ 20νπ αηώλα. Η 

ππεξρνιεζηεξνιαηκία καδί κε ην θάπληζκα, ηελ ππέξηαζε θαη ην ζαθραξώδε δηαβήηε απνηεινύλ ηνπο 4 

κεγαιύηεξνπο παξάγνληεο θηλδύλνπ γηα ηε ζηεθαληαία λόζν. Δίλαη ην ιεγόκελν ¨θνληθό θνπαξηέην¨. Η 

ρνιεζηεξόιε ελαπνηίζεηαη ζηα ηνηρώκαηα ησλ αγγείσλ, ηδίσο ησλ ζηεθαληαίσλ αγγείσλ ηεο θαξδηάο, 

ζρεκαηίδνληαο ηελ αζεξσκαηηθή πιάθα, κε ζπλέπεηα: 

- ηελ ειάηησζε ηνπ εύξνπο ησλ αξηεξηώλ  

- ηελ κείσζε ηεο παξνρήο αίκαηνο ζηνλ κπηθό ηζηό ηεο θαξδηάο, θαη ην ζρεκαηηζκό ζξόκβσλ θαη 

απνθξάμεσλ ησλ ζηεθαληαίσλ αγγείσλ, κε απνηέιεζκα ηελ εθδήισζε εκθξάγκαηνο ηνπ 

κπνθαξδίνπ . 

Αληίζεηα ε κείσζή ηεο νδεγεί ζε ειάηησζε ησλ εκθξαγκάησλ θαη ησλ ζαλάησλ από ζηεθαληαία λόζν. 

Δπίπεδα νιηθήο ρνιεζηεξόιεο κηθξόηεξα από 200 mg/dL ζεσξνύληαη θπζηνινγηθά, 200-239 mg/dL 

ζεσξνύληαη νξηαθά πςειά, ελώ πςειά ζεσξνύληαη επίπεδα κεγαιύηεξα ησλ 240 mg/dL. Αζζελείο, κε 

ηηκέο νιηθήο ρνιεζηεξόιεο άλσ ησλ 240 mg/dL δηαηξέρνπλ ηξηπιάζην θίλδπλν ζαλάηνπ από ζηεθαληαία 

λόζν ζε ζρέζε κε απηνύο κε ηηκέο κηθξόηεξεο από 200 mg/dL.  

Πνηά είλαη ηα ζπκπηώκαηα από ηελ απμεκέλε ρνιεζηεξόιε; Πώο αλαγλσξίδεη θάπνηνο όηη έρεη πςειή 

ρνιεζηεξίλε; Γελ ππάξρνπλ ζπκπηώκαηα. Απηό είλαη θαη ην κεγάιν πξόβιεκα. Πξέπεη λα ηε κεηξήζεηο 

γηα λα ηε βξεηο απμεκέλε. Όιεο νη επηζηεκνληθέο εηαηξίεο ζπληζηνύλ λα κεηξάκε ηε ρνιεζηεξίλε από ηελ 

ειηθία ησλ 20 εηώλ. Όινη νη ελήιηθεο δειαδή πξέπεη ζε θάπνην έιεγρν ξνπηίλαο λα κεηξνύλ ηα ιηπίδηα, ηε 

ρνιεζηεξίλε θαη ηα ηξηγιπθεξίδηα. ηα παηδηά δελ ζπληζηάηαη λα γίλεηαη έιεγρνο. Όκσο αλ έλα παηδί έρεη 

θιεξνλνκηθό επηβαξπκέλν, δειαδή γνλείο κε ρνιεζηεξίλε ή κε πξόβιεκα ζηελ θαξδηά, πξέπεη λα 

ειεγρζεί. 

 

Η ρνιεζηεξίλε, κεηαθέξεηαη ζην αίκα ζπλδεδεκέλε κε εηδηθέο πξσηεΐλεο (ιηπνπξσηεΐλεο) γηα λα 

ρξεζηκνπνηεζεί απ΄ όια ηα θύηηαξα ηνπ νξγαληζκνύ. Σν 20-25% ηεο ρνιεζηεξόιεο κεηαθέξεηαη ζην αίκα 

κε ηελ πςειήο ππθλόηεηαο ιηπνπξσηεΐλε (ΗDL - High Density Lipoprotein), ηελ θαινύκελε θαη "θαιή" 

ρνιεζηεξόιε θαη πεξίπνπ 60-75%  ηεο ρνιεζηεξόιεο κεηαθέξεηαη ζην αίκα κε ηελ ρακειήο ππθλόηεηαο 

ιηπνπξσηεΐλε (LDL - Low Density Lipoprotein), ηελ θαινύκελε θαη "θαθή" ρνιεζηεξόιε. 

 

Τι είναι η LDL τοληζηερίνη (κακή τοληζηερίνη); 

 

Δίλαη έλα ιηπηδαηκηθό θιάζκα πνπ δίλεη θαιύηεξε εηθόλα ηνπ θίλδπλνπ γηα ζηεθαληαία λόζν. Δπίζεο νη 

πεξηζζόηεξεο ζεξαπεπηηθέο επεκβάζεηο γίλνληαη ζηεξηδόκελνη ζηελ ηηκή ηεο LDL ρνιεζηεξίλεο. Οη LDL 

κεηαθέξνπλ ηε ρνιεζηεξίλε ζηηο αξηεξίεο θαη, όηαλ νμεηδώλνληαη, ηείλνπλ λα πξνζθνιιώληαη ζηα 

ηνηρώκαηα ησλ αξηεξηώλ ηεο θαξδηάο πξνσζώληαο έηζη ηε δεκηνπξγία αζεξσκαηηθώλ πιαθώλ πνπ 



ζπρλά νδεγνύλ ζην έκθξαγκα. Δπίπεδα θάησ από 100 mg/dL απνηεινύλ ηελ ηδαληθή ηηκή. ε αζζελείο, 

πνπ ήδε πάζρνπλ από ζηεθαληαία λόζν, απνθξαθηηθή αξηεξηνπάζεηα ή ζαθραξώδε δηαβήηε ε LDL 

ρνιεζηεξόιε πξέπεη λα είλαη ρακειόηεξε από 70 mg/dL. 

 

Τι είναι η HDL τοληζηερίνη (καλή τοληζηερίνη); 

 

Δίλαη έλα ιηπηδαηκηθό θιάζκα πνπ όζν κεγαιύηεξα είλαη ηα επίπεδα ηεο ηόζν κηθξόηεξνο ν θίλδπλνο 

ζηεθαληαίαο λόζνπ. Δίλαη αλεμάξηεηνο παξάγσλ θίλδπλνπ εάλ ε ηηκή ηεο είλαη θάησ από 35 mg/dl. Οη 

HDL, νη "θαιέο" ιηπνπξσηεΐλεο, καδεύνπλ ηε ρνιεζηεξίλε από ηελ πεξηθέξεηα θαη ηε κεηαθέξνπλ ζην 

ζπθώηη, απνηξέπνληαο έηζη ηελ ελαπόζεζή ηεο ζηα ηνηρώκαηα ησλ αξηεξηώλ. Οη γπλαίθεο έρνπλ θαηά 

θαλόλα πςειόηεξεο ηηκέο HDL ρνιεζηεξόιεο ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο, επεηδή ηα νηζηξνγόλα ηείλνπλ λα 

απμάλνπλ ηελ HDL ρνιεζηεξόιε. Απηό κπνξεί λα εμεγήζεη ελ κέξεη ηε κηθξόηεξε ζπρλόηεηα εκθάληζεο 

ζηεθαληαίαο λόζνπ ζηηο γπλαίθεο ηεο αλαπαξαγσγηθήο ειηθίαο, δηαθνξά ε νπνία εμαθαλίδεηαη κεηά ηελ 

εκκελόπαπζε.  

 

Τα ηριγλσκερίδια  

 

Δίλαη ε πην θνηλή κνξθή ιίπνπο ζηνλ νξγαληζκό θαη πξνέξρνληαη θπξίσο από ηε δηαηξνθή. Σα εμσγελή 

ηξηγιπθεξίδηα κεηαθέξνληαη ζην αίκα κε ηα ρπινκηθξά, ελώ ηα ελδνγελή κε ηελ πνιύ ρακειήο 

ππθλόηεηαο ιηπνπξσηεΐλε (VLDL - Very Low Density Lipoprotein) θαη ρξεζηκεύνπλ θπξίσο γηα ηελ 

παξαγσγή ελέξγεηαο. Τςειέο ηηκέο ηξηγιπθεξηδίσλ απαληώληαη ζε δηαβεηηθνύο θαη παρύζαξθνπο, ελώ νη 

γπλαίθεο έρνπλ θαηά θαλόλα πςειόηεξεο ηηκέο ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο. Σηκέο κηθξόηεξεο ησλ 150 

mg/dL ζεσξνύληαη θπζηνινγηθέο, 150-199 mg/dL ζεσξνύληαη νξηαθά πςειέο, ελώ ηηκέο κεγαιύηεξεο ησλ 

200 mg/dL ζεσξνύληαη πςειέο θαη ζε νξηζκέλεο πεξηπηώζεηο απαηηνύλ ζεξαπεία. ε αληίζεζε κε ηελ 

ρνιεζηεξόιε, δελ έρεη δηεπθξηληζηεί πιήξσο θαηά πόζνλ ηα ηξηγιπθεξίδηα απνηεινύλ αλεμάξηεην 

παξάγνληα θηλδύλνπ αζεξνζθιήξσζεο θαη εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λόζνπ.  

 

 

Η άζθεζε, ε κείσζε ηνπ βάξνπο θαη ε κεηαβνιή ησλ δηαηηεηηθώλ ζπλεζεηώλ απνηεινύλ ζεκαληηθνύο 

παξάγνληεο γηα ηε κείσζε ησλ ιηπηδίσλ θαη ππάξρνπλ πνιιέο κειέηεο πνπ έρνπλ δείμεη όηη ν 

ζπλδπαζκόο ηνπο ειαηηώλεη ηε ζλεηόηεηα από θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα.  

 

Η ηαπηόρξνλε κείσζε ηεο πξόζιεςεο ιηπαξώλ νπζηώλ κε ηελ ηξνθή είλαη ζεκειηώδνπο ζεκαζίαο ζηελ 

αληηκεηώπηζε ηεο ππεξιηπηδαηκίαο. Γεληθόηεξα, ζπληζηάηαη ηα θνξεζκέλα ιίπε λα απνηεινύλ ιηγόηεξν 

από 7% ησλ ζπλνιηθώλ ζεξκίδσλ θαη ε ρνιεζηεξόιε από ηελ ηξνθή λα κελ ππεξβαίλεη ηα 200 mg 

εκεξεζίσο.  

 

Η σπολιπιδαιμική δίαιηα  

 

Τρώμε ελεύθερα:  

-Πνπιεξηθά: Κνηόπνπιν, γαινπνύια ρσξίο πέηζα, θνπλέιη, θπλήγη  

-Φάξηα: Όια ηα άζπξα ςάξηα ρσξίο πέηζα  

-Όζπξηα: Φαζόιηα ξεβίζηα, θαθέο, θνπθηά, θάβα  

-Γαιαθηνθνκηθά: Γάια θαη γηανύξηη κε 0-1% ιηπαξά. Σπξηά κε ιηγόηεξν από 10% ιηπαξά  

-Λίπε - Έιαηα: Διαηόιαδν, θαιακπνθέιαην, ζνγηέιαην, ειηέιαην, καξγαξίλε κε ξεπζηά θπηηθά έιαηα  

Φστοστερόλες 

Οη ζηεξόιεο είλαη νπζίεο πνπ κνηάδνπλ κε ηε ρνιεζηεξίλε θαη εκπνδίδνπλ ηελ απνξξόθεζή ηεο. 

Τπάξρνπλ γηανύξηηα, γάια, καξγαξίλε πνπ έρνπλ θπηηθέο ζηεξόιεο ή ζηαλόιεο θαη ειαηηώλνπλ ηελ 



απνξξόθεζε ηεο ρνιεζηεξίλεο από ην έληεξν θαη ξίρλνπλ ηε ρνιεζηεξίλε κέρξη 10%. Μπνξνύκε λα ηηο 

ρξεζηκνπνηνύκε κε αζθάιεηα , δελ πεξηέρνπλ πνιύ ιίπνο ή ζεξκίδεο ώζηε λα παίξλνπκε ηελ απαξαίηεηε 

πνζόηεηα ζηεξόιεο γηα λα θαηεβάζνπκε ηε ρνιεζηεξίλε ρσξίο λα πάξνπκε πνιιέο ζεξκίδεο. Δίλαη κία 

πξόνδνο ηεο βηνκεραλίαο ηξνθίκσλ. πληζηώληαη από δηεζλείο ηαηξηθνύο νξγαληζκνύο. 

-Φσκί: Όια ηα ςσκηά (θαηά πξνηίκεζε νιηθήο αιέζεσο). 

-Γεκεηξηαθά: Όια ηα δεκεηξηαθά, θνπάθεξ, θνξλ θιέηθο, καθαξόληα, ξύδη, παηάηεο  

-Λαραληθά - Φξνύηα: Όια  

-Πνηά: Καθέο, ηζάη  

Τρώμε με μέτρο :  

-Κξέαο: Άπαρν θξέαο, κνζράξη, άπαρν δακπόλ, ινπθάληθα από κνζράξη ή θνηόπνπιν  

-Φάξηα: νισκόο  

-Γαιαθηνθνκηθά: Γάια θαη γηανύξηη κέρξη 2% ιηπαξά. Κίηξηλα ηπξηά κε ιηγόηεξν από 20% ιηπαξά  

-Αβγά: Μέρξη 2 ηελ εβδνκάδα  

-Γηάθνξα: Διηέο, Ξεξνί θαξπνί. 

-Πνηά: Οηλνπλεπκαηώδε (Αλ ηα ηξηγιπθεξίδηα είλαη πςειά ηόηε θαζόινπ νηλόπλεπκα)  

Απαγορεύεται να τρώμε:  

-Κξέαο: Υνηξηλό, ζπθώηη, ινπθάληθα από ρνηξηλό, κπέηθνλ  

-Θαιαζζηλά : Αζηαθόο, γαξίδεο, θαξαβίδεο, κύδηα  

-Πνπιεξηθά: Υήλα, πάπηα  

-Λίπε: Βνύηπξν, καξγαξίλε κε ζηεξεά θνξεζκέλα έιαηα  

-Γαιαθηνθνκηθά: Γάια θαη γηανύξηη κε 4% θαη άλσ ιηπαξά, θξέκα γάιαθηνο, ζθιεξά ηπξηά (γξαβηέξα, 

θεθαινηύξη), καιαθά ηπξηά (ηπξί θξέκα, θαζέξη)  

-Γιπθά: Πάζηεο, ηνύξηεο, θξνπαζάλ, ηζνπξέθη, παγσηά, ζνθνιάηεο  

-Γηάθνξα: Σζηπο, Σεγαλεηέο παηάηεο, Μαγηνλέδα, άιηζεο κε θξέκα γάιαθηνο ή βνύηπξν 

 

 Δπαξθεί όκσο ε δίαηηα γηα κείσζε ηεο ρνιεζηεξίλεο θαη επηηπγράλεη ην ηειηθό ζηόρν πνπ είλαη ε 

πξόιεςε θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ; Η απάληεζε είλαη αξλεηηθή. Οη έξεπλεο δείρλνπλ όηη από κόλε ηεο 

ε δίαηηα δελ είλαη ηθαλή λα κεηώζεη ζεκαληηθά ηε ζπγθέληξσζε ηεο LDL, ηεο "θαθήο" ρνιεζηεξίλεο ζην 

αίκα. σκαηηθή άζθεζε ζε ζπλδπαζκό κε δίαηηα είλαη απαξαίηεηε όρη κόλν γηα ηε κείσζε ηεο "θαθήο" 

ρνιεζηεξίλεο αιιά θαη γηα ηε δηαηήξεζε θαη αύμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο ηεο HDL, ηεο "θαιήο" 

ρνιεζηεξίλεο.  

Δίλαη από ρξόληα γλσζηό όηη όηαλ θάπνηνο αθνινπζεί κόλν δίαηηα πνπ νδεγεί ζε κείσζε ηεο 

ζπγθέληξσζεο ηεο ρνιεζηεξίλεο, κεηώλεη όρη κόλν ηελ "θαθή" αιιά θαη ηελ "θαιή" ρνιεζηεξίλε, 

κεηώλνληαο έηζη ηε ζεηηθή επίπησζε πνπ ζα κπνξνύζε λα έρεη ε κείσζε ηεο "θαθήο" ρνιεζηεξίλεο ζηελ 

πγεία. Μειέηεο δείρλνπλ όηη ε άζθεζε απμάλεη έσο 18% ηελ θαιή ρνιεζηεξίλε, κεηώλεη έσο 37% ηα 

ηξηγιπθεξίδηα. Ο δε ζπλδπαζκόο δίαηηαο θαη άζθεζεο όρη κόλν κεηώλεη ηελ "θαθή" ρνιεζηεξίλε πην 

απνηειεζκαηηθά (κεηώλεη έσο 20% ηα επίπεδα ηεο θαθήο ρνιεζηεξίλεο), από όηη από κόλε ηεο ε δίαηηα, 

αιιά, ίζσο ζπνπδαηόηεξν αθόκε, δηαηεξεί θαη απμάλεη ηελ "θαιή" ρνιεζηεξίλε, κεγηζηνπνηώληαο έηζη ην 

ζεηηθό απνηέιεζκα.  

Σν γξήγνξν πεξπάηεκα επί 45 ιεπηά, ηέζζεξηο θνξέο ηελ εβδνκάδα, ζπκβάιιεη ζε ζεκαληηθή κείσζε 

ηεο θαθήο ρνιεζηεξίλεο(LDL), ελώ απμάλεη θαηά 10% ηελ θαιή (HDL) ρνιεζηεξίλε. Σν θαζεκεξηλό 

πεξπάηεκα ζε επίπεδεο επηθάλεηεο είλαη κηα πνιύ θαιή γπκλαζηηθή γηα ηελ θαξδηά ζαο. πλήζσο ηνλ 

πξώην κήλα  αξθνύλ 1-2 ρηιηόκεηξα ηελ εκέξα ζε θαλνληθό ξπζκό. ηαδηαθά θαη εθόζνλ ην επηηξέπεη ε 

θπζηθή ζαο θαηάζηαζε, απμήζηε ηελ απόζηαζε ζε 3-4 ρηιηόκεηξα. 

   Δπίζεο ε άζθεζε :  

- Μεηώλεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε. Η κείσζε απηή είλαη κηθξή ζε όζνπο έρνπλ θπζηνινγηθή πίεζε (ι.ρ. 

γίλεηαη 128 από 130 mmHg), αιιά είλαη ζεκαληηθή ζε όζνπο έρνπλ πςειή πίεζε (ι.ρ. 140 από 

150 mmHg).  



- Μαο βνεζά λα απνθεύγνπκε ηελ παρπζαξθία θαη λα δηαηεξνύκε θπζηνινγηθό βάξνο.  

Μεηώλεη ηα επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα. Ρίρλεη ιίγν ην ζάθραξν ζηα άηνκα κε θπζηνινγηθέο ηηκέο, αιιά 

κεηώλεη ζεκαληηθά ηηο πηζαλόηεηεο γηα αλάπηπμε δηαβήηε ζε όζνπο έρνπλ πξνδηάζεζε θαη ζπληειεί πνιύ 

ζηε ξύζκηζε ηνπ δηαβήηε ζηνπο ήδε δηαβεηηθνύο (κε απνηέιεζκα λα παίξλνπλ πηζαλώο θαη ιηγόηεξα 

ράπηα). Γξα βειηηώλνληαο ηνλ κεηαβνιηζκό ηεο γιπθόδεο θαη βνεζώληαο ηνπο ηζηνύο λα δέρνληαη ηε 

δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο.  

 

Χζηόζν, παξόηη ε δίαηηα θαη ε άζθεζε βνεζνύλ ζεκαληηθά, ζπρλά απαηηείηαη ε ρνξήγεζε θαξκάθσλ γηα 

ηελ επίηεπμε ηνπ ζηόρνπ ηεο επηζπκεηήο ηηκήο ηεο LDL ρνιεζηεξόιεο. Η ρνξήγεζε ππνιηπηδαηκηθώλ 

θαξκάθσλ (όπσο είλαη νη ζηαηίλεο), ζε ζπλδπαζκό κε ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη ηελ θαζεκεξηλή 

άζθεζε, ειαηηώλεη ζεκαληηθά ηνλ θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν ζε άηνκα κε ππεξρνιεζηεξνιαηκία πνιύ 

πεξηζζόηεξν από όηη ε θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία κόλε ηεο. 

Η επηινγή ησλ αζζελώλ πνπ ρξεηάδεηαη λα ιάβνπλ θαξκαθεπηηθή αγσγή, θαζώο θαη ην είδνο ηνπ 

θαξκάθνπ πνπ πξέπεη λα  ρνξεγεζεί ζα πξέπεη λα απνθαζίδεηαη από ην ζεξάπνληα ηαηξό. Η επηινγή 

βαζίδεηαη ζην ζπλνιηθό θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν, ιακβάλνληαο ππόςε ηελ παξνπζία θαη ησλ ππνινίπσλ 

παξαγόλησλ θηλδύλνπ, όπσο θάπληζκα, ππέξηαζε, δηαβήηεο θαη θιεξνλνκηθό ηζηνξηθό.  

 


