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A koleszterin egy zsírfajta, ami minden állati eredetű táplálékunkban 
megtalálható. Az emberi szervezet számára számos hormon 
előállításához, a sejtmembrán kialakításához, az epesavak szintéziséhez 
nélkülözhetetlen. 

Milyen típusú koleszterin létezik?

LDL:  „rossz” koleszterin: koleszterint szállítja és leadja az érfalban
     - lerakódások képződnek - veszélyeztető hatás
HDL:  „jó” koleszterin: érfalba lerakott koleszterint visszaszállítja a májba - védőhatás

Max. összkoleszterinszint: 5,2 mmol/l

szervezet fokozott koleszterintermelése

táplálék magas koleszterinszintje 

magas zsír és energiatartalmú étrend

bizonyos  gyógyszerek (egyes  vérnyomáscsökkentők, fogamzásgátlók stb.) 

öröklött anyagcserebetegség- famíliáris hiperkoleszterinémia

Milyen okai lehetnek a magas koleszterinszintnek?

Mi is a koleszterin?

Tudja–e Ön, 
hogy mennyi az 

átlagos koleszterinbevitel 
a magyar lakosság 

körében?
  500-600 mg, ami közel 

kétszerese a 
szükségletnek

(300 mg).



Néhány hasznos  tipp a koleszterinszint csökkentésére:

1. Rostfogyasztás  növelése -vízben oldható ill. vízben oldhatatlan 
rostok beiktatás a  mindennapi étrendbe- teljes kiőrlésű termékek, 
zöldségek-gyümölcsök
HHatása: az LDL („rossz”) koleszterin szintjét csökkentik, koleszterin 
felszívódást gátolja, úgy hogy megköti a bélben a koleszterin és az epesavak 
egy részét

2. Hal illetve omega-3 zsírsav bevitelének növelése- vérlemezkék összecsapzódását csökkenti
(trombózisok megelőzése), vérnyomást csökkenti
- tengeri halak: makréla, szardínia, hering, tonhal, lazac
- kagylók, tenger gyümölcsei
- lenmag il- lenmag ill. repceolaj beiktatása az étrendbe

3. Olajos magvak fogyasztásának növelése- magas energiatartalmuk miatt maximum napi egy
marékkal - csökkentik a vér koleszterinszintjét

4. Olívaolaj alkalmazása az ételkészítés során - LDL koleszterint csökkenti, HDL koleszterint nem 
befolyásolja , tökéletes  antioxidáns: magas energiatartalmú,
a napi 2 evőkanál mennyiséget ne lépjük túl

Mit tehet koleszterinszintjének csökkentésére?

Mit ehet koleszterinszintjének
csökkentése érdekében?

   Fogyasszon több zöldséget és  gyümölcsöt,       
   minimum napi 40 dkg-ot

   Csökkentse az állati eredetű zsírok mennyiségét
   helyezze  előtérbe az olajokat

  Használjon  több teljes kiőrlésű lisztből készült terméket

  Folyadék fogyasztása  2-2,5 l/nap legyen

Csökkentse a nátrumbevitelét (só)

SSzorítsa vissza étkezésében a magas cukortartalmú termékeket 
 

1 tojás
190 mg

koleszterin

Étkezzen többször kevesebbet: napi 4x-5x étkezés
 Kontrollálja ételei minőségét és mennyiségét
  Hagyjon fel a dohányzással, mérsélkelje alkoholfogyasztását  
   Mindennap legalább 30 perc mozgást  iktasson be
    Optimalizálja testtömegét

  omega -3 zsírsav fogyasztásának növelése

 telített zsírsavak (állati eredetű zsírok) bevitelének csökkentése

mediterrán étrend -  zöldség-gyümölcs  alapú , könnyű,  rostgazdag

Az étrend alapja
Tudta-e Ön, hogy a hazai
halaink közül a busa és a 

kecsege  tartalmazza a legtöbb 
omega-3 zsírsavat?

Koleszterinszegény 
étrend

Engedélyezett napi 
koleszterinfogyasztás:

200 mg



Tudta-e Ön,
hogy a nagyobb 

mennyiségű
C (300-500 mg)- és 

EE (15-50 mg)- vitamin jótékony 
hatású a magas  

koleszterinszintre? 

A vitaminok antioxidáns 
hatása gátolja az LDL 

koleszterin
lerakódást.

          GABONAFÉLÉK:  fehér lisztből készült termékek, péksütemények, leveles  vajas   
            tészták  stb.

        TÉSZTAFÉLÉK:  fehér lisztből készült termékek

      ZSIRADÉKOK: szalonnafélék, vaj, sertészsír, liba és kacsazsír, tepertő stb.

    HÚSOK, HÚSKÉSZÍTMÉNYEK:  vörös húsok,belsőségek,  kolbász  és  szalámifélék, mozaikos    
       felvágottak,  májkrémek, májas készítmények stb.

      TEJ ÉS TEJTERMÉKEK: magas  zsírtartalmú tej, tejföl. tejszín, kemény sajtok (Ementáli,        
   Parmezán), Félkemény sajtok(Eidami, Parenyica, füstölt sajtok), lágy sajtok (pálpusztai,       
  kaskaval), penéssszel érlelt sajtok, ömlesztett tömbsajtok, kockasajtok, zsíros  túrók , sűrített tej

ITALOK: alkohol, cukrozott üdítőitalok



MMM! szabály- minőség(étel), mennyiség(étel), mozgás

Energia egyensúlyra való törekvés

Tudatosság

Retrospekció
(visszatekintés, mit csináltunk rosszul?)

Életmód- és 
szemléletváltás



Egyes élelmiszerek 
koleszterintartalma
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Megnevezés Koleszterin
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