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Υοληζηεπίνη ή αλλιώρ.. σοληζηεπόλη 

 

ΥΡΗ΢ΙΜΓ΢ ΢ΤΜΒΟΤΛΓ΢ ΓΙΑ ΜΙΚΡΟΤ΢ ΚΑΙ ΜΓΓΑΛΟΤ΢ 

 

 

Σι είναι η σοληζηεπόλη; 

Η ρνιεζηεξόιε είλαη κία ιηπαξή νπζία ε νπνία 

θπθινθνξεί ζην αίκα θαζώο  βξίζθεηαη ζε όια 

ηα θύηηαξα ηνπ ζώκαηνο. Η ρνιεζηεξόιε είλαη 

απαξαίηεηε γηα ηνλ νξγαληζκό αθνύ απνηειεί 

βαζηθό ζπζηαηηθό ησλ κεκβξαλώλ ησλ 

θπηηάξσλ. Ψζηόζν, ηα απμεκέλα επίπεδα 

ρνιεζηεξόιεο κπνξνύλ καθξνπξόζεζκα λα 

επεξεάζνπλ δπζκελώο ηε ιεηηνπξγία ηνπ 

θαξδηαγγεηαθνύ ζπζηήκαηνο. Τξόθηκα ηα νπνία 

αλεβάδνπλ ηα επίπεδα ρνιεζηεξόιεο ζην αίκα 

είλαη ηξόθηκα πινύζηα ζε θνξεζκέλν ιίπνο 

όπσο ιηπαξό θξέαο,  ηπξηά, βνύηπξν θαη 

παξάγσγα απηώλ, θαζώο θαη ηξόθηκα πινύζηα 

ζε πδξνγνλσκέλα θπηηθά έιαηα όπσο παηαηάθηα, γαξηδάθηα, κπηζθόηα, ληόλαηο, 

θξνπαζάλ θαη γιπθά. Επίζεο, ηεγαλεηά ηξόθηκα, θπξίσο απηά πνπ πξνεηνηκάδνληαη ζε 

ηαρπθαγεία («fast food»), πξνθαινύλ αύμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο ρνιεζηεξόιεο ζην 

αίκα. Αληίζεηα, ηξόθηκα θπηηθήο πξνέιεπζεο, όπσο θξνύηα, ιαραληθά, όζπξηα θαη 

δεκεηξηαθά, δελ πεξηέρνπλ θαζόινπ ρνιεζηεξόιε, θνξεζκέλν ιίπνο θαη πδξνγνλσκέλα 

θπηηθά έιαηα. 

 

Σι είναι η LDL και η HDL σοληζηεπόλη; 

Η ρνιεζηεξόιε, κεηαθέξεηαη ζην αίκα κέζα ζε κόξηα ηα νπνία νλνκάδνληαη 

ιηπνπξσηεΐλεο. Οη ιηπνπξσηεΐλεο πνπ κεηαθέξνπλ ηε ρνιεζηεξόιε ζην αίκα 

δηαθξίλνληαη ζε δύν θύξηεο θαηεγνξίεο: ηελ LDL θαη ηελ HDL. Η LDL ρνιεζηεξόιε ή 

αιιηώο «θαθή» ρνιεζηεξόιε κπνξεί λα ζπζζσξεπηεί ζηα ηνηρώκαηα ησλ αξηεξηώλ θαη 

λα απμήζεη καθξνπξόζεζκα ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ. Από 

ηελ άιιε πιεπξά, ε HDL ρνιεζηεξόιε ή αιιηώο «θαιή» ρνιεζηεξόιε ζπκβάιιεη ζεηηθά 

ζηελ πγεία ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ ζπζηήκαηνο. 

 

Ποια είναι ηα επιθςμηηά επίπεδα σοληζηεπόληρ; 

Δηαηαξαρή ησλ ηηκώλ ηεο LDL θαη ηεο HDL ρνιεζηεξόιεο ζην αίκα είλαη πνιύ ζπρλό 

θαηλόκελν. Επεηδή, όκσο, ζπλήζσο δελ ππάξρνπλ ζπκπηώκαηα, ν θαιύηεξνο ηξόπνο 

γηα λα ειέγμνπκε ηα επίπεδα ρνιεζηεξόιεο είλαη λα θάλνπκε πεξηνδηθά αηκαηνινγηθέο 

εμεηάζεηο. Σηνπο παξαθάησ πίλαθεο θαίλνληαη ηα θαζηεξσκέλα όξηα γηα ηηο ηηκέο ηεο 

νιηθήο, ηεο LDL θαη ηεο HDL ρνιεζηεξόιεο γηα ηνπο ελήιηθεο θαη ηα παηδηά:  

 Η ΠΤΡΑΜΙΔΑ ΣΗ΢ ΜΕ΢ΟΓΕΙΑΚΗ΢ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ 



 

www.diatrosofia.gr Εθνικού Στρατού 6, Άνω Κηυισιά, Τ.Κ. 145 62 Ελεσθερίοσ Σουία, MSc 

info@diatrosofia.gr 2106200990 ● 6947 267649 Κλινική Διαιτολόγος - Διατρουολόγος 

  

ΠΙΝΑΚΑ΢ 1: Καηηγοπιοποίηζη ηηρ ολικήρ, ηηρ LDL & ηηρ HDL 

σοληζηεπόληρ ζε ενήλικερ 
 

Ολική Υοληζηεπόλη  

<200 Επηζπκεηή 

200- 239 Οξηαθά πςειή 

≥240 Υςειή 

LDL σοληζηεπόλη  

<100 Άξηζηε 

100- 129 Σρεδόλ άξηζηε  

130-159 Οξηαθά πςειή 

160-189 Υςειή 

≥190 Πνιύ πςειή 

HDL σοληζηεπόλη  

<40 Φακειή 

≥60 Υςειή 

 

ΠΙΝΑΚΑ΢ 2: Καηηγοπιοποίηζη ηηρ ολικήρ, ηηρ LDL & ηηρ HDL 

σοληζηεπόληρ ζε παιδιά 
 

Ολική Υοληζηεπόλη   

Οξηαθά πςειή  ≥170 mg/dL 

Υςειή  ≥200 mg/dL 

LDL σοληζηεπόλη  

Οξηαθά πςειή  ≥100 mg/dL 

Υςειή ≥130 mg/dL 

HDL σοληζηεπόλη  

Φακειή <40 mg/dL 

 

Πώρ μποπώ να μειώζω ηα επίπεδα ηηρ «κακήρ» σοληζηεπόληρ (LDL); 

Μεηαμύ ησλ παξαγόλησλ πνπ ζπκβάιινπλ ζηα απμεκέλα επίπεδα ηεο «θαθήο» 

ρνιεζηεξόιεο είλαη δηαηξνθή πινύζηα ζε δσηθά ιηπαξά, κεησκέλε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα θαη απμεκέλν ζσκαηηθό βάξνο. Σπλεπώο, γηα ηε κείσζε ησλ επηπέδσλ 

«θαθήο» ρνιεζηεξόιεο ζπζηήλεηαη: 

 Η ηήξεζε ησλ αξρώλ ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο, κε ηδηαίηεξε έκθαζε ζηελ 

αληηθαηάζηαζε ησλ ηξνθίκσλ πνπ είλαη πινύζηα ζε θνξεζκέλν ιίπνο θαη 

πδξνγνλσκέλα θπηηθά έιαηα κε ηξόθηκα ηα νπνία είλαη ρακειά ζ’ απηνύ ηνπ είδνπο ηα 

ιηπαξά. 

 Η δηαηήξεζε ελόο πγηνύο βάξνπο & ε ηαθηηθή ζσκαηηθή άζθεζε. 

 

Πώρ μποπώ να αςξήζω  ηα επίπεδα ηηρ «καλήρ» σοληζηεπόληρ (HDL); 

Η ζπζηεκαηηθή άζθεζε, εθηόο από ην όηη καο εμαζθαιίδεη θαιή θπζηθή θαηάζηαζε, 

ζπκβάιιεη ζηελ αύμεζε ηεο «θαιήο» ρνιεζηεξόιεο. Σπζηήλεηαη ηαθηηθή αεξόβηα 

άζθεζεο κέηξηαο έληαζεο θαη δηάξθεηαο 30 ιεπηώλ ηνπιάρηζηνλ εκεξεζίσο. Τέηνηεο 

κνξθέο άζθεζεο είλαη νπνηαδήπνηε κνξθή αζιεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαζώο θαη 

πεξπάηεκα, θεπνπξηθή, πνδειαζία, ρνξόο, θνιύκπη θιπ. Επηπιένλ, ε απνρή από ην 

θάπληζκα θαη ε δηαηήξεζε ελόο πγηνύο βάξνπο, καο εμαζθαιίδνπλ πςειά επίπεδα 

«θαιήο» ρνιεζηεξόιεο. 
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Υπήζιμερ ζςμβοςλέρ για ηη βεληίωζη ηων επιπέδων σοληζηεπόληρ: 

 

Πποηιμήζηε: 

 Πνηθηιία ιαραληθώλ θαη θξνύησλ. 

 Πνηθηιία ακπινύρσλ ηξνθίκσλ όπσο ςσκί, δεκεηξηαθά, δπκαξηθά. 

 Πξντόληα νιηθήο άιεζεο. 

 Γαιαθηνθνκηθά ρακειά ζε ιηπαξά 

 Όζπξηα. 

 Χάξηα. 

 

Πεπιοπίζηε: 

 Πιήξε γαιαθηνθνκηθά πξντόληα όπσο ηπξηά, θξέκεο γάιαθηνο θαη βνύηπξν. 

Ελαιιαθηηθά πξνηηκήζηε γαιαθηνθνκηθά ρακειά ζε ιηπαξά. 

 Μαξγαξίλεο, καγηνλέδεο θαη πδξνγνλσκέλα θπηηθά έιαηα. 

Ελαιιαθηηθά πξνηηκήζηε ην παξζέλν ειαηόιαδν. 

 Κξέαο πςειό ζε ιηπαξά όπσο: ζπθώηη, αξλί, ινπθάληθν, ζαιάκη, δακπόλ, κνζράξη. 

Ελαιιαθηηθά πξνηηκήζηε ςάξη, άπαρν θξέαο θαη πνπιεξηθά ρσξίο πέηζα. 

 Πξντόληα δαραξνπιαζηηθήο, αξηνζθεπάζκαηα θαη ζλαθο πινύζηα ζε ιίπνο (θξνπαζάλ, 

θνπινπξάθηα, θέηθ, παηαηάθηα, γαξηδάθηα θ.α.) 

Ελαιιαθηηθά επηιέμηε αξηνζθεπάζκαηα ρσξίο ιηπαξά (παμηκάδηα νιηθήο άιεζεο θιπ). 

 Τεγαλεηά θαγεηά ζε ηαρπθαγεία (fast food). 

Ελαιιαθηηθά επηιέμηε πγηεηλά ζπηηηθά ζλαθ (ζάληνπηηο, ζπηηηθέο πίηεο θιπ).  

 

Σπόποι μαγειπέμαηορ: 

 Σηξαγγίζηε ηα θαγεηά ζαο (κε κηα ηξππεηή θνπηάια). 

 Πξνηηκήζηε ςεηά ή βξαζηά θαγεηά. 

 Αθαηξέζηε ην νξαηό ιίπνο θαη ηελ πέηζα από ην θξέαο. 

 Φξεζηκνπνηήζηε ειαηόιαδν σο βαζηθό ιίπνο ζην καγείξεκά ζαο. 

 Σεξβίξεηε κηθξόηεξεο κεξίδεο από θαγεηά πινύζηα ζε ιίπνο. 

 

 Καηαναλώνεηε αλκοόλ με μέηπο: 

 Όρη πεξηζζόηεξν από 1 πνηήξη θξαζί ηελ εκέξα γηα ηηο ελήιηθεο γπλαίθεο θαη από 1-2 

πνηήξηα θξαζί ηελ εκέξα γηα ηνπο ελήιηθεο άλδξεο.. 

 

..από ηην Γλεςθεπίος ΢οθία 

   Κλινική Διαιηολόγο – Διαηποθολόγο 


