nenud, siis varemgi. Sageli ei tee arst
mitte ainult iildkolesterooli analiiii-
si, vaid vaatab ka head ja halba koles-
terooli ning trigliitseriide, et inimese
vererasvade olukorrast selgemat pil-
ti saada.

Kuidas kolesterooli
kontrolli all hoida

Tervislik toitumine ja vajadusel kaa-
lulangetamine, suitsetamisest loobu-
mine (suitsetamine kahjustab vere-
sooni ja soodustab kolesterooli lades-
tumist!) ning kehalise aktiivsuse tost-
mine on kolesterooli ohjeldamise nur-
gakiviks.

Kuna pohiliselt leidub kolesteroo-
li loomset péritolu toiduainetes, eriti
rasvases lihas, vois, kanamunades, ta-
suks piirata just nende osakaalu oma
igapaevases mentiis.

Eelistada voiks lahjat néhtava ras-
vata liha. Hasti sobib linnuliha, kuid
kindlasti ilma nahata, kuna naha alla
jaab paris paras ports tahket rasva.
Palju rasva, eriti just peidetud kujul,
on ka vorstitoodetes, mistottu keedu-
vorsti asemel oleks taine keedusink
kindlasti parem valik.

Voi, pekk, majonees ja margariinid
pole samuti tervisele kasulikud, eelis-
tada voiks pigem oliivi- voi rapsioli.

Kondenspiim, rammusad juustud
ning hapukoor tasuks vélja vahetada
madalama rasvasisaldusega toodete
vastu (maitsestamata jogurt, pett, ko-
dujuust, madalama rasvasisaldusega
juustud ja piim).

Eel6eldu kehtib ka armsaks saanud
kohvikoore puhul - sama kogus tava-
list piima kohvi peal annab terve aas-
ta 16ikes péris olulise voidu.

Muna ei tohiks toidusedelist kind-
lasti vélja liilitada, kuna see on mit-
me hea ja kasuliku vitamiini allikas.
Piirata voiks eelkdige kolesteroolirik-
ka munakollase tarbimist (paarile-kol-
mele korrale nddalas), valget osa voib
sagedamini siitia. Friikartulid, kartuli-
kropsud, tordid, keeksid, pirukad jmt
kaloripommid tasuks jatta vaid iiksi-
kuteks pidupéevadeks...

Paris palju soltub ka toidu valmista-
mise viisist. Aurutatud, keedetud ning
ahjus ilma rasvaine lisamiseta valmis-
tatud toidud on kindlasti tervisliku-
mad kui pannil praetud. Loobuma ei
pea millestki, kiill aga tasub liiga ras-
vased toidud vélja vahetada vaiksema

rasvaprotsendiga toiduainete vastu
ning endisi rasvaseid lemmikuid vaid
iiksikjuhtudel maitsta.

Kui ainult eluviisi
muutusest ei piisa

Kui dieet ja kehalise koormuse suuren-
damine ei anna soovitud tulemust, tu-
levad mangu kolesteroolirohud. Koles-
terooli alandavaid ravimeid tuleb votta
iildreeglina kogu jargneva elu ja seda
jarjekindlalt. Juhuslikud kuurid voivad
iseravitseja organismile teha suure ka-
ruteene. Kasu on ainult jérjepidevu-
sest. Ja kindlasti peab elustiili muutus
arstirohtudega ikka kasikaes kaima.

EVELIN JOEMAGI

perearst-resident

Hoia Tervist 125

heast kui ka halvast

) TASUB TEADA

Kolesteroolisisalduse
piirmaarad veres

® Uldkolesterool < 5,0 mmol/I

M LDL-kolesterool < 3,0 mmol/I

M HDL-kolesterool > 1,0 mmol/I
meestel ja > 1,2mmol/I naistel

M Triglitseriidid < 1,7 mmol/I

Kui on teada juba olemasolev
stidame-veresoonkonnahaigus voi
suhkruhaigus, peavad iildkoleste-
rooli ja halva kolesterooli nditajad
olema veelgi madalamad.
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