
Materiał edukacyjny dla pacjentów

Co to jest cholesterol i czym są lipidy we krwi? 
Cholesterol jest substancją tłuszczową we krwi. Cholesterol odgrywa zasadniczą rolę w funkcjonowaniu każdej komórki w organizmie. 
Zbyt wysoki poziom cholesterolu we krwi może zwiększać ryzyko pojawienia się problemów z sercem.1 
Lipidy we krwi to wszystkie substancje tłuszczowe znajdujące się we krwi, w tym cholesterol i trójglicerydy.2

Jak interpretować wartości stężenia cholesterolu? 
Każda osoba w wieku >20 lat powinna badać cholesterol co 4 do 6 lat.4,5 Aby zmierzyć poziom cholesterolu, najlepiej wykonać 
profilaktyczne badanie krwi zwane lipidogramem. Jego wynik zawiera następujące informacje:
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Jeśli jesteś obarczony(-a) ryzykiem rozwoju chorób sercowo-naczyniowych, Twoje stężenia cholesterolu LDL powinny być jeszcze niższe.7 

Wartości podane są w mg/dl. Aby przeliczyć cholesterol na mmol/l, podziel wartości przez 38,7; dla trójglicerydów podziel przez 88,6.
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Porównaj wartości Twoich stężeń cholesterolu z poniższym wykresem:6
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Jakie są czynniki ryzyka wysokiego poziomu cholesterolu?2 
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Rodzaje cholesterolu3 
Cholesterol łączy się z białkiem, aby móc przemieszczać się po organizmie wraz z krwią – to połączenie cholesterolu 
z białkiem nazywamy lipoproteiną. Lipoproteiny są klasyfikowane jako wysokiej gęstości, niskiej gęstości lub 
bardzo niskiej gęstości, w zależności od tego, ile zawierają białka w stosunku do tłuszczu:

•	 Lipoproteiny o niskiej gęstości, tzn. LDL, 
zwane są również „złym” cholesterolem. Im więcej 
LDL we krwi, tym większe ryzyko chorób serca 

•	 Lipoproteiny o wysokiej gęstości, tzn. HDL, 
zwane również „dobrym” cholesterolem, pomagają 
organizmowi pozbyć się złego cholesterolu z krwi. 
Im wyższy poziom cholesterolu HDL, tym lepiej 

•	 Lipoproteiny o bardzo niskiej gęstości, tzn. 
VLDL, są podobne do cholesterolu LDL. Określane 
są również jako „zły” cholesterol 

•	 Trójglicerydy lub TG to inny rodzaj tłuszczów 
przenoszonych we krwi przez lipoproteiny o bardzo 
niskiej gęstości 
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Jakie są konsekwencje wysokiego 
poziomu cholesterolu?8,9 
W Polsce 70% mężczyzn i 64% kobiet ma 
wysoki poziom cholesterolu.10 Jeśli we krwi 
jest zbyt dużo cholesterolu, przykleja się on 
do wewnętrznej wyściółki tętnic lub naczyń 
krwionośnych, powoduje ich zwężenie, a tym 
samym ogranicza dopływ krwi do narządu 
zaopatrywanego przez to naczynie. 
Może to prowadzić do zawału serca lub 
udaru mózgu.

Wysoki poziom cholesterolu zwiększa ryzyko wystąpienia chorób takich jak:

Jakie będą efekty obniżenia poziomu cholesterolu?
•	 Na szczęście obniżenie poziomu cholesterolu już o 1% zmniejsza ryzyko chorób serca o 2%.11

•	 Wzrost dobrego cholesterolu już o 1 mg/dl obniża ryzyko chorób serca o 2% do 3%.12

Jak mogę obniżyć poziom cholesterolu i ryzyko miażdżycowej choroby sercowo-naczyniowej?13 
Miażdżycowa choroba sercowo-naczyniowa jest skutkiem odkładania się cholesterolu w naczyniach krwionośnych i 
powoduje zagrożenie chorobami serca i udarem mózgu.

Dbaj o aktywność fizyczną

Zmniejsz masę ciała

Nie pal ani nie stosuj tytoniu w żadnej postaci

Odstaw alkohol

Jedz więcej owoców, warzyw i pełnoziarnistych 
produktów spożywczych10

Wybieraj niskotłuszczowe produkty nabiałowe10

Gotuj z dodatkiem małej ilości tłuszczu: wybieraj 
zdrowe oleje, takie jak olej roślinny10

Czerwone i przetworzone mięso, sól oraz 
żywność i napoje z dodatkiem cukru należy 
spożywać rzadko i w małych ilościach10

Jedz więcej drobiu i ryb10

Wraz z dietą i ćwiczeniami lekarz może przepisać leki, które pomogą obniżyć poziom cholesterolu. Powszechnie 
przepisywanym lekiem obniżającym poziom cholesterolu jest statyna. Jeśli masz wysoki poziom trójglicerydów,  
lekarz może przepisać inny rodzaj leku (fibraty).2 

Zrzeczenie się odpowiedzialności
Wskazówki zawarte w niniejszej ulotce mają charakter wyłącznie informacyjny i nie mogą zastąpić porady lekarza. Informacje te nie powinny być wykorzystywane do 
diagnozowania problemów zdrowotnych ani do samodzielnego leczenia. W celu uzyskania dalszych informacji należy skonsultować się z lekarzem.
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