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Ryz kontra cholesterol

Co to jest cholesterol i czy jest on niezbedny do zycia?

Cholesterol i trojglicerydy to dwie formy lipidéw, czyli tluszczu. Zaréwno cholesterol, jak

i tréjglicerydy sa niezbedne do zycia. Cholesterol jest potrzebny m.in. do budowy bton komdrkowych.

Bierze réwniez udziat w tworzeniu kilku istotnych hormonoéw. Tréjglicerydy to wysokoenergetyczne,
tancuchowe kwasy ttuszczowe. Dostarczaja one duzych ilosci energiipotrzebnej do funkcjonowania

komorek.

Skad pochodzi cholesterol i trojglicerydy?

Istnieja dwa zrddta tych lipidéw: pozywienie oraz zrédto endogenne (cholesterol wytwarzany

przezorganizm).

Zrédlem cholesterolu i tréjglicerydéw pochodzacych z diety sg gtéwnie produkty pochodzenia

zwierzecego oraz ttuszcze nasycone. Lipidy z pozywienia wchlaniaja sie w jelitach, skad wraz zkrwig

przenoszone sa do watroby, gdzie nastepuje ich obrobka.
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Jednym z gtéwnych zadan watroby jest zapewnianie wszystkim btonom komdrkowym cholesterolu i
trojglicerydow, ktore sa niezbedne do ich funkcjonowania. Gdy jest to mozliwe (np. okoto 8 godzin po
positku), watroba pobiera z krwi cholesterol trdjglicerydy. Natomiast gdy lipidy pochodzace
z pozywienia sa niedostepne, watroba sama

wytwarza cholesterol i trojglicerydy.

Watroba pakuje cholesterol i trojglicerydy razem ze specjalnymi proteinami i gromadzi je w postaci
matych kulek zwanych lipoproteinami. Lipoproteiny sa uwalniane do krwiobiegu i dostarczane do
wszystkich komoérek. Komoérki w miare zapotrzebowania pobieraja z lipoprotein cholesterol
i tréjglicerydy.

Co to jest LDL i HDL?

LDL oznacza lipoproteiny o matej gestosci a HDL lipoproteiny o wysokiej gestosci. We krwi
»Zly”cholesterol wedruje w LDL, a ,dobry” cholesterol jest przenoszony w HDL.

Wiekszos¢ cholesterolu we krwi pochodzi z LDL. Tylko mata cze$é pochodzi z HDL. Dlatego
catkowita
zawartosc cholesterolu we krwi zazwyczaj jest odzwierciedleniem ilosci cholesterolu LDL.

Dlaczego wysoka zawartos¢ cholesterolu jest niekorzystna?

Kiedy zawartos¢ cholesterolu LDL jest zbyt wysoka, LDL przykleja sie do scian naczynkrwionosnych,
wywotujac arterioskleroze lub twardnienie tetnic. Blaszki miazdzycowe wywotuja zwezanie tetnic, co
prowadzi do atakow serca i wylewow krwi. Dlatego podwyzszony poziom cholesterolu LDL jest
gtownym czynnikiem ryzyka chordéb serca i wylewow.

Dlaczego czesc¢ cholesterolu jest nazywana ,, dobrym” cholesterolem?

Zgromadzono duzo dowoddéw na to, ze wzrost poziomu cholesterolu HDL ma zwiazek
z nizszym ryzykiem chorob serca oraz ze niski poziom HDL jest zwiazany ze wzrostem ryzyka choréb
serca. Dlatego cholesterol HDL wydaje sie by¢ ,dobry”.

Dlaczego cholesterol HDL dziala ochronnie?

Nikt nie wie na pewno, ale wyglada na to, ze nie cholesterol sam w sobie jest dobry, ale jego
przenosnik. Istnieja dowody, ze czasteczki HDL oczyszczaja Sciany naczyn krwionos$nych z nadmiaru
cholesterolu. W takim przypadku cholesterol przenoszony przez HDL (czyli tzw. ,dobry” cholesterol
HDL) w rzeczywistosci jest ,zlym” cholesterolem, ktory zostat usuniety z naczyn krwionosnych i jest
transportowany do watroby w celu dalszej obrébki. Widocznie w odréznieniu od niektérych ztych
ludzi, ,zty” cholesterol moze zosta¢ zrehabilitowany.

Wysoki poziom cholesterolu LDL (,ztego” cholesterolu) i niski poziom cholesterolu HDL (,dobrego”
cholesterolu) stanowi gtowny czynnik ryzyka chorob serca i naczyn krwionosnych. Na szczescie
lekarze posiadaja potezne leki, ktére umozliwiaja kontrole poziomu cholesterolu u wiekszosci
pacjentdéw. Niektore z tych lekow - gldwnie statyny - znaczaco polepszaja rokowania w przypadku
pacjentow z choroba wieficowa. Kazda osoba, u ktérej stwierdzono chorobe wiencows, jak tez kazda
z wysokim poziomem cholesterolu, powinna by¢ pod stata opieka lekarza w celu zapewnienia
optymalnej kontroli poziomu lipidéw.



Jak rosliny obnizaja poziom cholesterolu?
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Czy kazda osoba z podwyzszonym cholesterolem powinna stosowac silne leki dostepne na recepte?
Niekoniecznie. Istnieja sposoby na obnizenie poziomu cholesterolu bez uzywania takich lekow.

Badacze z Chin odkryli, Ze w krwi 0sob spozywajacych ryz znajduja sie fragmenty RNA, ktore
naturalnie wystepuja w tych roslinach. Co wiecej, jedna z czasteczek ryzowego microRNA nazwana
miR168a wystepuje w krwi Chinczykéw w dos¢ wysokiej koncentracji.Eksperymenty na myszach
wykazaly, ze microRNA maja wplyw na produkcje biatek regulujacych poziom ztego cholesterolu.
Wyniki te sugeruja zatem, ze microRNA zawarte w zywnosci moga mieé¢ wplyw na regulacje
metabolizmu cztowieka.

Zrédto: http://www.e-biotechnologia.pl, http://www.niskicholesterol.pl/
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Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
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Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwalttowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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