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Czym grozi podwyzszone stezenie
trojglicerydow we krwi?

Sa one w organizmie czlowieka niezbedne, stuzac jako paliwo dla miesni i innych tkanek.

Jednak gdy jest ich za duzo - moga zaszkodzi¢. Warto wiedzie¢, kto powinien miec¢ sie
szczegollnie na bacznosci i jak zmniejszy¢ stezenie trojglicerydow we krwi za pomoca diety.
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Najczesciej ludzie dowiaduja sie o podwyzszonym poziomie tréjglicerydow z badania krwi,
a konkretnie z lipidogramu, zleconego im przez interniste, diabetologa lub kardiologa.

Wskazaniem do zbadania stezenia trojglicerydow we krwi sa m.in. otyto$é, cukrzyca, choroby
sercowo-naczyniowe, a takze ostre zapalenie trzustki. To ostatnie nie zawsze, lecz bardzo czesto jest
wywolywane bezposrednio wlasnie przez wysokie stezenie trojglicerydow we krwi.

Tréjglicerydy - czym sa i skad sie biora:

Podobnie jak cholesterol, tréjglicerydy naleza do zwiazkow chemicznych zwanych lipidami.
Konkretnie, tréjglicerydy sktadaja sie z trzech czasteczek kwasdw ttuszczowych i jednej czasteczki
glicerolu.

W organizmie czlowieka zwigzki te powstaja w dwoch miejscach: w nabtonku jelita cienkiego -
z tluszczu spozywanego wraz z pokarmem, a takze w watrobie - z naptywajacych do niej ze
zmagazynowanych w tkance tluszczowej kwaséw ttuszczowych i z weglowodanéw z pozywienia.
Niezaleznie od tego, gdzie powstaja trdjglicerydy, we krwi kraza one dzieki powigzaniu z biatkiem,
a wiec jako lipoproteiny (podobnie zreszta jak cholesterol). Trdjglicerydy wytwarzane w jelicie
przenoszone sa przez lipoproteiny zwane chylomikronami, a powstajace w watrobie przez
lipoproteiny zwane VLDL (skroét od very low density lipoproteins, co oznacza lipoproteiny o bardzo
matej gestosci). Co wazne, zaréwno chylomikrony, jak i VLDL-e oprocz tréjglicerydow zawieraja
(transportuja) rowniezcholesterol.

Jakie funkcje pelia tréjglicerydy w organizmie:

Stuza one jako materiat energetyczny (paliwo), gtdwnie dla mie$ni. Podczas gdy glukoza to paliwo
gtéwnie dla mézgu, miesnie i inne tkanki spalaja kwasy ttuszczowe pochodzace wtasnie z rozktadu
tréjglicerydéw. Proces ich rozktadu (na kwasy ttuszczowe i glicerol) zachodzi dzieki dziataniu
specjalnego enzymu - lipazy lipoproteinowej - obecnego w $rédbtonku drobnych naczyn
krwionosnych zlokalizowanych w tychze tkankach.

Tluszcz magazynowany w organizmie cztowieka - w tkance ttuszczowej - wystepuje przede wszystkim
pod postacia tréjglicerydow.

Dlaczego niektorzy maja podwyzszone trojglicerydy:

Podwyzszony poziom trdjglicerydéw we krwi czyli hipertréjglicerydemia to jedno z trzech gtéwnych
i najczesciej wystepujacych zaburzen gospodarki ttuszczowej, obok hipercholesterolemii i tzw.
dyslipidemii mieszanej. Hipertrojglicerydemie stwierdza sie, gdy stezenie trdjglicerydow we krwi
przekracza poziom 150 mg/dl.

Hipertroéjglicerydemia wystepuje rzadziej niz hipercholesterolemia. Dotyczy ona od 1/5 do 1/3
polskiej populacji, podczas gdy zbyt wysoki cholesterol ma okoto 60 proc. Polakéw.

W grupie podwyzszonego ryzyka wystapienia hipertréjglicerydemii sa, jak juz wczesniej wspomniano,
m.in. osoby otyte i chore na cukrzyce, a takze cierpiace na niedoczynnos$é¢ tarczycy lub zespot



nerczycowy. Ponadto, zbyt wysoki poziom tréjglicerydéw czesciej od kobiet maja mezczyzni, gtdwnie
z racji tego, ze pija wiecej alkoholu.

W praktyce jednak, na to, czy u danej osoby wystepuje hipertréjglicerydemia bardzo duzy wptyw
maja predyspozycje genetyczne. U osob z ciezka hipertrojglicerydemia, zwiazana z obecnoscia
chylomikronéw we krwi, juz nawet jedna weekendowa biesiada z grillem, ttusta golonka, stodyczami
i duza iloscia alkoholu moze doprowadzi¢ do ostrego zapalenia trzustki - z uwagi na duzy wzrost
stezenia trdjglicerydow we krwi. W takiej sytuacji czynniki srodowiskowe moga odstoni¢ ,maske”
choremu na hipertréjglicerydemie lub tez nasili¢ jej objawy.

W hipertréjglicerydemii tagodnej i umiarkowanej - zaleznej od nadmiaru VLDL we krwi - cukier,
stodycze i alkohol powoduja wzrost zawartosci trojglicerydow w VLDL.

Generalnie, podwyzszone trojglicerydy nie bola i przez dlugi czas moga nie dawac¢ zadnych
niepokojacych objawow zdrowotnych. Dlatego warto sie regularnie bada¢, zwlaszcza jesli jest sie
w grupie podwyzszonego ryzyka.

Czym grozi podwyzszone stezenie tréjglicerydow:

Poza wspomnianym wyzej ostrym zapaleniem trzustki wywolanym duzym stezeniem tréjglicerydéw
(ponad 885 mg/dl czyli inaczej 10,0 mmol/l), ich podwyzszone stezenie we krwi jest tez czynnikiem
ryzyka chordb sercowo-naczyniowych, tj. powiktan miazdzycy (zawal serca, udar mézgu).

Dlaczego tak sie dzieje? Otdz, czasteczki powstajacych ze wspomnianych wczesniej lipoprotein
(VLDL i chylomikronéw) pozostatosci - zwane remnantami - moga przenika¢ do $ciany tetnic
i wprowadzajac tam cholesterol (bo tez go majg) zapoczatkowaé¢ rozwoj blaszki miazdzycowe;j.
Czasteczki te maja zatem dziatanie miazdzycorodne, podobnie jak tzw. ,zty cholesterol”.

Niedawno w USA zostaly opublikowane wyniki badan, ktére wykazaly, ze gdy u chorych na
rozpoznana chorobe sercowo-naczyniowa i cukrzyce, u ktérych wystepuje zwiekszone stezenie
trojglicerydow obnizy sie ich poziom, to po 5 latach leczenia ryzyko wystapienia kolejnego epizodu
choroby sercowo-naczyniowej zmniejszy sie. Dodajmy, ze w tym badaniu stezenie trdjglicerydow
obnizano u pacjentéw za pomoca duzych dawek kwasow ttuszczowych omega 3, w tym przede
wszystkim kwasu EPA (eikozapentaenowego). Dawki lecznicze omega 3 wynosity az 4 g dziennie.
Eksperci z American Heart Association zalecaja jednak, aby wieksze dawki kwasow omega 3
stosowac wylacznie pod kontrola lekarza.

Jak obnizy¢ trojglicerydy za pomoca diety"

Jesli badanie krwi wykaze, ze mamy zbyt wysokie stezenie trojglicerydéw, to zanim lekarz zacznie
ewentualne leczenie farmakologiczne, najpierw powinien sprébowaé obnizy¢ ich poziom zachecajac
pacjenta do zmian w stylu zycia. Co to oznacza w praktyce?

Przede wszystkim, pacjent musi sie odchudzi¢ (jesli jest otyly), co wymaga zmniejszenia spozycia
kalorii i regularnej aktywnosci fizyczne;j.

Ponadto, powinien ograniczy¢ spozycie alkoholu lub tez calkiem z niego zrezygnowac. Alkohol
zwieksza bowiem produkcje tréjgliceryddw w watrobie (szczegélnie u tych, ktérzy juz maja
hipertrdjglicerydemie).



Kolejna sprawa to ograniczenie spozycia weglowodandéw prostych, a wiec m.in. cukru, fruktozy
(midd), biatej maki i stodyczy. Nalezy tez nie spozywac¢ owocow w duzej ilosci, albowiem one réwniez,
ze wzgledu na zawartos¢ fruktozy, ,nasilaja” synteze trdjglicerydéw w organizmie. Najlepiej
wybiera¢ produkty, w ktorych wystepuja weglowodany ztozone w potaczeniu z btonnikiem, takie jak,
warzywa, pelnoziarniste przetwory zbozowe (kasze, ptatki, pieczywo razowe), nasiona roslin
straczkowych.

Optymalna dieta powinna tez zawierac ryby, zwlaszcza ttuste ryby morskie, ktére sa bogate w kwasy
tluszczowe omega 3. Pozadane sa tez w diecie oleje roslinne (z wyjatkiem olejéw palmowego
i kokosowego) lub tez tzw. miekkie margaryny - produkty te rowniez zawieraja korzystnie dziatajace
nienasycone kwasy ttuszczowe.

Przestrzeganie zasad zdrowej diety, nawet przy zwiekszonej podatnosci na wystepowanie
podwyzszonego poziomu trdjglicerydéw, z reguty pozwala na znormalizowanie ich stezenia
w organizmie. W gestii lekarza pozostaje decyzja o ewentualnym zastosowaniu duzych dawek
kwaséw omega 3 albo innych lekow (fibratéw czy statyn), obnizajacych stezenie trdjglicerydéw.

W tym kontekscie warto dodac, ze niektore leki moga tez zaostrzac¢ hipertréjglicerydemie. Naleza do
nich: kortykosteroidy, doustne estrogeny, moczopedne leki tiazydowe, furosemid, tzw. beta blokery
(leki nasercowe), leki antywirusowe stosowane w AIDS i niektore leki antypsychotyczne.

Dieta w ciezkiej hipertréjglicerydemii:

Leczenie ciezkiej postaci hipertréjglicerydemii (z obecnoscia chylomikrondéw w osoczu krwi na czczo)
wymaga odrebnego, jeszcze bardziej restrykcyjnego postepowania dietetycznego.

W tych, na szczescie rzadkich przypadkach, dieta wymaga m.in. drastycznego ograniczenia spozycia
kazdego rodzaju ttuszczéw (dieta w ogdle nie moze zawiera¢ widocznego ttuszczu). Pacjenci moga
spozywac jedynie preparaty Sredniotancuchowych tréjglicerydéw (znanych jako medium chain
triglycerides - w skrocie MCT) oraz kwasy tluszczowe omega 3 w ilosci 4 g/dzien.

Dodatkowym utrudnieniem tej diety jest zalecenie ograniczenia takze spozycia produktow
zawierajacych weglowodany proste, a alkohol jest wykluczony.

W rezultacie, dieta w ciezkiej hipertrojglicerydemii z towarzyszaca chylomikronemia jest dos¢ uboga.
Mozna w niej spozywac np. odttuszczone produkty mleczne, warzywa, owoce w ograniczone;j ilosci,
bardzo chude mieso (schab srodkowy, piers z indyka) i ryby. Wszystkie potrawy nalezy
przygotowywaé¢ bez dodawania tluszczu.

Jakie sa normy dla tréjglicerydow:

Na koniec przypomnijmy, ze prawidlowe stezenie trojglicerydéw w osoczu krwi na czczo wynosi
ponizej 1,7 mmol/l (czyli inaczej ponizej 150 mg/dl). Ostatnio pojawiaja sie jednak opinie, aby za
wartos¢ graniczng uznaé¢ 2,0 mmol/l (177 mg/dl).

Zatem, wedtug aktualnie obowiazujacych standardéw stezenie tego lipidu rowne i wieksze niz 1,7
mmol/l uznaje sie za podwyzszone i okresla mianem hipertréjglicerydemii. Za postac ciezka tego
zaburzenia uznaje sie stezenia tréjglicerydéw réwne i wieksze niz 10 mmol/l (powyzej 885 mg/dl)
albo wedtug innych zZrédet - powyzej 5,6 mmol/l (500 mg/dl).

Najczesciej jednak mamy do czynienia z fagodna lub umiarkowana hipertréjglicerydemia.



Osoby zmagajace sie z hipertrdjglicerydemia moga uzyskaé¢ bezptatna, indywidualna porade
dietetyczna on-line, w ramach dzialalno$ci Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej przy
Instytucie Zywnosci i Zywienia.
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Studenci opracowali system zapobiegajacy
zasnieciu za kierownica

Opracowali studenci Akademii Gorniczo-Hutniczej w Krakowie.

27-04-2026

Wielofunkcyjne nanoczastki do produkcji
wodoru

Wodoér mozna traktowac jako ekologiczny nosnik energii.

27-04-2026
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Jak wybrac bezpieczna wode podziemna do
picia

W skatach moga znajdowac sie naturalne pierwiastki promieniotwdrcze.

27-04-2026

Technoloqgia spersonalizowaneqgo
wzbogacania mleka dla wczesniakow

Projekt jest obecnie na wczesnym etapie realizacji.
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Rozwiazania Watson-Marlow wspieraj
roces produkcvinv Torbav Pharma

Poprzez powtarzalna szczelnos¢ zamknie¢ i precyzyjne dozowanie.

13-04-2026

Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.

13-04-2026

Sporadyczne picie duzych ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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