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Przedmowa 

 
Szanowni Czytelnicy, 

Zapraszam Was w podróż, która może wydawać się niecodzienna. Nie jest to 

zwykła opowieść o odległych krainach czy niezwykłych bohaterach, ale 

przygoda, która rozgrywa się w najbardziej znaczącym miejscu na świecie – 

w naszym własnym ciele. 

Zastanawialiście się kiedyś, jakie tajemnice kryją się za codziennymi 

wyborami dotyczącymi jedzenia? Jakie skutki niosą za sobą te pozornie 

banalne decyzje, kiedy sięgamy po kolejny kawałek sera czy kromkę białego 

chleba? Każdy produkt, który trafia na nasz talerz, to nie tylko potencjalne 

źródło przyjemności, ale i potężne narzędzie, które może wpływać na nasze 

zdrowie. 

Oto książka, która nie oferuje magicznego rozwiązania, ale daje coś znacznie 

cenniejszego – wiedzę i narzędzia, które pomogą Wam świadomie 

kształtować swoją dietę. Zamiast nakazywać i zakazywać, towarzyszy 

Czytelnikowi w procesie zrozumienia, dlaczego niektóre wybory mogą mieć 

długofalowe konsekwencje dla naszego zdrowia. 

W tych stronach znajdziecie przemyślane rady i przepisy, które są nie tylko 

smaczne, ale i zaprojektowane tak, aby wspierać Wasze serce i układ 

krążenia. To książka dla tych, którzy chcą świadomie zarządzać swoim 

zdrowiem, nie rezygnując z przyjemności jedzenia. 

Niech ta lektura stanie się Waszym przewodnikiem w zmianie nawyków 

żywieniowych, która może przynieść zdrowsze, pełniejsze życie. Przygotujcie 

się na to, że Wasza kuchnia zamieni się w laboratorium, w którym 

eksperymentować będziecie z różnorodnymi, odżywczymi składnikami, 

tworząc posiłki, które nie tylko cieszą oko i podniebienie, ale przede 

wszystkim służą Waszemu zdrowiu.. 
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1. Wprowadzenie: Zrozumieć cholesterol 
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Co to jest cholesterol i dlaczego jest ważny 
 

Cholesterol jest substancją tłuszczową, która pełni kluczową rolę w naszym 

organizmie, będąc fundamentalnym składnikiem każdej komórki ludzkiego 

ciała. Jego obecność jest niezbędna do prawidłowego funkcjonowania, 

ponieważ bierze udział w produkcji witaminy D, hormonów steroidowych, 

takich jak estrogeny, testosteron oraz kortyzol, a także kwasów żółciowych, 

które są niezbędne do trawienia tłuszczów. Cholesterol produkowany jest 

głównie przez wątrobę, ale można go także dostarczać z pożywienia, 

głównie z produktów pochodzenia zwierzęcego. Jest to substancja 

nierozpuszczalna w wodzie, a więc także w krwi, co oznacza, że do 

transportu po organizmie wymaga specjalnych nośników - lipoprotein, które 

klasyfikuje się głównie na niskiej gęstości (LDL), zwane często "złym 

cholesterolem" oraz wysokiej gęstości (HDL), określane mianem "dobrego 

cholesterolem". 

LDL ma za zadanie transport cholesterolu do różnych części ciała, gdzie jest 

on potrzebny. Problem pojawia się, gdy poziom LDL jest zbyt wysoki, co 

może prowadzić do odkładania się cholesterolu na ścianach naczyń 

krwionośnych, tworząc tzw. blaszki miażdżycowe. Te z kolei mogą prowadzić 

do zwężenia i twardnienia arterii, co zwiększa ryzyko chorób serca i udaru 

mózgu. Z drugiej strony, HDL przeciwdziała tym procesom, transportując 

nadmiar cholesterolu z powrotem do wątroby, skąd może być wydalony z 

organizmu. Dlatego wysoki poziom HDL jest pożądany, ponieważ może 

pomóc w ochronie przed chorobami serca. 

Istnieje również inna ważna lipoproteina znana jako VLDL (lipoproteiny 

bardzo niskiej gęstości), która jest odpowiedzialna za transport triglicerydów 

- innego typu tłuszczów w organizmie. Podobnie jak w przypadku LDL, zbyt 

wysoki poziom VLDL może przyczyniać się do tworzenia blaszek 

miażdżycowych. 

Kup książkę

http://septem.pl/page354U~rt/s_01pp_ebook


W kontekście diety i jej wpływu na poziom cholesterolu, ważne jest 

rozróżnienie między cholesterolem pochodzenia endogennego, czyli 

produkowanym przez organizm, a tym pochodzenia egzogennego, 

dostarczanym z pożywieniem. Chociaż dieta bogata w nasycone kwasy 

tłuszczowe i trans-tłuszcze może zwiększać poziom LDL, to istnieją również 

składniki diety, które mogą pomóc w jego obniżeniu, takie jak błonnik 

pokarmowy, nienasycone kwasy tłuszczowe (zwłaszcza omega-3) oraz 

fitosterole. Ponadto, warto zaznaczyć, że nie cały cholesterol pochodzący z 

diety przekłada się bezpośrednio na podwyższenie jego poziomu we krwi, 

ponieważ organizm posiada zdolność do regulacji własnej produkcji 

cholesterolu w odpowiedzi na jego ilość dostarczaną z pożywieniem. 

Dlatego też kompleksowe podejście do diety, skoncentrowane na zdrowych 

tłuszczach, bogatej w owoce, warzywa i pełne ziarna, może być kluczowe w 

zarządzaniu poziomem cholesterolu, a co za tym idzie, w profilaktyce chorób 

serca i układu krwionośnego. 

 

Cholesterol pełni w ludzkim organizmie wiele kluczowych funkcji, stanowiąc 

niezbędny element prawidłowego funkcjonowania każdej komórki. Mimo 

powszechnej negatywnej opinii, jest substancją niezbędną do życia, a jego 

rola w ciele człowieka jest wielowymiarowa i niezwykle istotna. Cholesterol 

jest przede wszystkim podstawowym budulcem błon komórkowych. To 

dzięki niemu błony te są płynne i elastyczne, co pozwala komórkom na 

zachowanie odpowiedniej struktury oraz umożliwia efektywną komunikację 

między nimi. Błony komórkowe pełnią kluczową rolę w transporcie 

substancji odżywczych do wnętrza komórki oraz odpadów poza nią, a 

odpowiedni poziom cholesterolu jest niezbędny do ich prawidłowego 

funkcjonowania. 

Ponadto, cholesterol jest prekursorem wielu niezbędnych substancji, w tym 

hormonów steroidowych takich jak kortyzol, który odgrywa kluczową rolę w 

reakcji organizmu na stres oraz w metabolizmie glukozy. Hormony płciowe, 

takie jak estrogen i testosteron, które są odpowiedzialne za rozwój cech 
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płciowych oraz regulują procesy rozrodcze, również są syntetyzowane z 

cholesterolu. To podkreśla jego znaczenie w zachowaniu zdrowia 

reprodukcyjnego oraz ogólnej kondycji organizmu. 

Cholesterol jest także prekursorem witaminy D, która jest syntetyzowana w 

skórze pod wpływem promieniowania UV. Witamina ta pełni w organizmie 

szereg funkcji, w tym reguluje poziom wapnia i fosforu we krwi, co ma 

kluczowe znaczenie dla zdrowia kości i zębów. Działa także 

immunomodulująco, wpływając na funkcjonowanie układu 

odpornościowego, co podkreśla złożoność i wielowymiarowość roli 

cholesterolu w ludzkim ciele. 

Jednym z najważniejszych aspektów działania cholesterolu w organizmie 

jest jego udział w produkcji żółci, która jest niezbędna do trawienia i 

absorpcji tłuszczów oraz witamin rozpuszczalnych w tłuszczach (A, D, E, K). 

Żółć, produkowana przez wątrobę, magazynowana i koncentrowana w 

pęcherzyku żółciowym, a następnie wydzielana do dwunastnicy, umożliwia 

emulgację tłuszczów, co jest kluczowym etapem w ich trawieniu i 

wchłanianiu. Bez cholesterolu ten niezbędny proces byłby znacznie 

utrudniony, co mogłoby prowadzić do deficytu wielu kluczowych substancji 

odżywczych. 

Znaczenie cholesterolu rozciąga się również na ochronę nerwów. Jest on 

składnikiem mieliny, substancji, która otacza i izoluje włókna nerwowe, 

zapewniając szybkie i efektywne przewodzenie impulsów nerwowych. Dzięki 

temu procesy takie jak myślenie, koordynacja ruchowa czy odczuwanie 

doznań sensorycznych mogą przebiegać płynnie. 

Oprócz wymienionych ról, cholesterol bierze udział w wielu innych 

procesach fizjologicznych, co czyni go substancją o fundamentalnym 

znaczeniu dla życia i zdrowia. Z tego powodu utrzymanie jego poziomu w 

odpowiedniej równowadze jest kluczowe. Zbyt niski poziom cholesterolu 

może prowadzić do problemów zdrowotnych równie poważnych, co te 

wynikające z jego nadmiaru. Dlatego też, choć często postrzegany 
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jednostronnie jako zagrożenie, cholesterol jest de facto niezbędnym 

składnikiem, który umożliwia prawidłowe funkcjonowanie organizmu. W 

kontekście diety oraz ogólnego stylu życia ważne jest zatem podejście, które 

umożliwi zachowanie tego delikatnego balansu, zapewniając tym samym 

zdrowie i prawidłowe funkcjonowanie wszystkich systemów w ludzkim ciele. 

 

Rodzaje cholesterolu: HDL vs LDL 
 

Rozumienie roli i charakterystyki HDL, zwanego często „dobrym” 

cholesterolem, jest kluczowe w kontekście zarządzania poziomem 

cholesterolu i ogólnym stanem zdrowia serca. HDL, co jest skrótem od 

lipoprotein o wysokiej gęstości, pełni w organizmie funkcje, które znacznie 

różnią się od tych przypisywanych jego przeciwieństwu, LDL, czyli 

lipoproteinom o niskiej gęstości. Przede wszystkim, główną rolą HDL jest 

transport cholesterolu z różnych części ciała z powrotem do wątroby, gdzie 

może być on przetworzony i usunięty z organizmu. Proces ten jest nazywany 

odwrotnym transportem cholesterolu i jest fundamentalny w utrzymaniu 

zdrowego poziomu cholesterolu, zapobiegając jego akumulacji w ścianach 

naczyń krwionośnych. 

HDL jest często postrzegane jako "śmieciarka" układu krwionośnego, 

ponieważ pomaga w eliminowaniu nadmiaru cholesterolu, który może 

prowadzić do tworzenia się blaszek miażdżycowych. Te blaszki, gromadzące 

się na ścianach tętnic, są główną przyczyną chorób sercowo-naczyniowych, 

w tym zawałów serca i udarów mózgu. W związku z tym, wysoki poziom HDL 

jest zazwyczaj uważany za korzystny i ochronny przed chorobami serca. 

Jednak mechanizm, dzięki któremu HDL przyczynia się do zdrowia serca, 

wykracza poza prostą eliminację nadmiaru cholesterolu. Badania wykazały, 

że HDL posiada właściwości przeciwzapalne i antyoksydacyjne. Dzięki tym 

właściwościom, HDL pomaga zmniejszać stan zapalny w organizmie, co jest 

ważne, ponieważ przewlekły stan zapalny jest uznawany za kluczowy 
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czynnik w rozwoju chorób sercowo-naczyniowych. Dodatkowo, 

antyoksydacyjne działanie HDL chroni LDL przed oksydacją. Oksydowany LDL 

jest bardziej szkodliwy i ma większą tendencję do przywierania do ścian 

naczyń, co zwiększa ryzyko rozwoju miażdżycy. 

Znaczenie HDL nie kończy się jednak na ochronie przed chorobami serca. 

Badania sugerują, że HDL może również odgrywać rolę w odpowiedzi 

immunologicznej, pomagając w ochronie przed niektórymi infekcjami 

bakteryjnymi i wirusowymi. Chociaż dokładne mechanizmy stojące za tymi 

efektami są nadal przedmiotem badań, jasne jest, że HDL ma wielorakie 

korzystne działania w organizmie. 

Wartości HDL w organizmie są zmiennie i mogą być wpływane przez wiele 

czynników, w tym dietę, aktywność fizyczną, palenie tytoniu, oraz czynniki 

genetyczne. Ogólnie rzecz biorąc, zaleca się dążenie do utrzymania 

wysokiego poziomu HDL, co często można osiągnąć poprzez zdrowe nawyki 

życiowe. Regularna aktywność fizyczna, zdrowa dieta bogata w 

jednonienasycone kwasy tłuszczowe, takie jak te znajdujące się w oliwie z 

oliwek, orzechach i awokado, oraz unikanie palenia tytoniu, są wszystkie 

zalecane środki do zwiększenia poziomu HDL. 

Podsumowując, HDL odgrywa kluczową rolę w utrzymaniu zdrowia serca i 

ogólnego stanu organizmu. Działa jako system transportowy usuwający 

nadmiar cholesterolu, zapobiega tworzeniu się blaszek miażdżycowych, ma 

właściwości przeciwzapalne i antyoksydacyjne, a także może wspierać układ 

immunologiczny. Utrzymanie zdrowego poziomu HDL jest zatem niezwykle 

ważne i może być osiągnięte poprzez odpowiednie zmiany w stylu życia i 

diecie. Zrozumienie roli i funkcji HDL jest pierwszym krokiem do zarządzania 

poziomem cholesterolu i ochrony zdrowia serca. 

 

W naszym ciele cholesterol pełni wiele ważnych funkcji, ale jego zbyt wysoki 

poziom, zwłaszcza frakcji LDL, potocznie nazywanej „złym” cholesterolem, 

może przyczynić się do poważnych problemów zdrowotnych, takich jak 
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choroby serca czy udar mózgu. LDL, czyli lipoproteiny niskiej gęstości, 

odgrywają kluczową rolę w transporcie cholesterolu z wątroby do komórek 

w całym ciele. Chociaż ten proces jest niezbędny dla prawidłowego 

funkcjonowania organizmu, nadmiar LDL w krwiobiegu może prowadzić do 

gromadzenia się tłuszczu w ścianach tętnic, co z kolei sprzyja tworzeniu się 

blaszek miażdżycowych. Te z kolei ograniczają przepływ krwi i mogą 

doprowadzić do zawału serca lub udaru. 

Podwyższony poziom LDL jest często wynikiem niezdrowego trybu życia, w 

tym diety bogatej w nasycone kwasy tłuszczowe i trans-tłuszcze, jak również 

braku aktywności fizycznej. Palenie tytoniu i nadużywanie alkoholu również 

przyczyniają się do zwiększenia poziomu LDL. Ponadto, czynniki genetyczne i 

niektóre stany zdrowia, takie jak cukrzyca typu 2, mogą wpłynąć na 

zwiększenie poziomu „złego” cholesterolu w organizmie. 

Kontrolowanie poziomu LDL jest kluczowe dla zapobiegania chorobom serca 

i udarom. Jednym z pierwszych kroków w zarządzaniu wysokim poziomem 

LDL jest zmiana diety. Obejmuje to ograniczenie spożycia nasyconych 

kwasów tłuszczowych, które znajdują się głównie w produktach 

pochodzenia zwierzęcego, takich jak czerwone mięso i pełnotłuste produkty 

mleczne, oraz trans-tłuszczów, obecnych w wielu przetworzonych 

produktach spożywczych. Zamiast tego, zaleca się spożywanie większej ilości 

jednonienasyconych i wielonienasyconych kwasów tłuszczowych, które 

znajdują się w olejach roślinnych, orzechach i rybach, ponieważ mogą one 

pomóc obniżyć poziom LDL. 

Dodatkowo, spożywanie błonnika pokarmowego, zwłaszcza błonnika 

rozpuszczalnego, znajdującego się w owocach, warzywach, pełnych ziarnach 

oraz roślinach strączkowych, może pomóc obniżyć poziom LDL poprzez 

wiązanie cholesterolu w przewodzie pokarmowym i jego usunięcie z 

organizmu zamiast absorpcji. Regularna aktywność fizyczna również 

odgrywa kluczową rolę w obniżaniu poziomu LDL i poprawie ogólnego 

profilu lipidowego. 
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Zarządzanie stresem, utrzymanie zdrowej wagi ciała, i zaprzestanie palenia 

tytoniu są kolejnymi ważnymi aspektami w kontroli poziomu LDL. Często, 

zmiana stylu życia jest wystarczająca do uzyskania pożądanego poziomu 

LDL, jednak w niektórych przypadkach, gdy czynniki genetyczne lub inne 

stany zdrowia uniemożliwiają osiągnięcie celów za pomocą samej diety i 

aktywności fizycznej, leczenie farmakologiczne, takie jak statyny, może być 

konieczne. 

Statyny działają poprzez hamowanie działania enzymu w wątrobie, który 

jest odpowiedzialny za produkcję cholesterolu, co w efekcie prowadzi do 

obniżenia poziomu LDL. Chociaż są one skutecznym narzędziem w 

kontrolowaniu poziomu LDL, jak każde leczenie, mogą mieć skutki uboczne i 

nie są odpowiednie dla wszystkich pacjentów. Dlatego ważne jest, aby 

konsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem jakiegokolwiek leczenia. 

Podsumowując, LDL jest frakcją cholesterolu, która może prowadzić do 

rozwoju chorób serca i udarów, gdy jest obecna w nadmiarze. Zarządzanie 

poziomem LDL za pomocą zmiany diety, zwiększenia aktywności fizycznej, i 

zdrowego trybu życia jest kluczowe dla utrzymania zdrowia sercowo-

naczyniowego. W niektórych przypadkach konieczne może być również 

leczenie farmakologiczne. Pamiętając o tych strategiach, można skutecznie 

kontrolować poziom „złego” cholesterolu i chronić swoje serce. 
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