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Физические упражнения и снижение
уровня холестерина

Холестерин - это то, чего боятся многие люди, но большинство из них не
понимают. Люди боятся, что у них есть “холестерин”, но не понимают, что
существует два вида холестерина и что они должны иметь некоторое
количество обоих видов.
 
Трудности возникают, если у вас больше холестерина, чем требуется. Это
происходит потому, что холестерин - это воскообразное, жирное вещество,
которое может прилипать к стенкам артерий, накапливаться и вызывать их
закупорку.
 
Это означает, что сердцу приходится усиленно работать, чтобы доставить
достаточное количество кислорода и питательных веществ туда, где они
необходимы. Это, в свою очередь, означает повышение кровяного давления,
что часто приводит к сердечным заболеваниям, которые, в свою очередь,
приводят к инфарктам и инсультам.
 
К счастью, есть три выхода из этой затруднительной ситуации: диета,
физические упражнения и лекарства. Лекарства придется принимать
ежедневно и пожизненно, поэтому большинство людей предпочитают
попытаться снизить уровень холестерина без приема лекарств. Однако это
означает изменение образа жизни.
 
Многие люди пытались сесть на диету, чтобы похудеть, и потерпели
неудачу. Диета для снижения уровня холестерина - это не совсем то же
самое, но сходство есть, и диета для снижения веса может быть легко связана
с диетой для снижения уровня холестерина.
 
Однако есть и другой метод, и это физические упражнения. Вы можете либо
много заниматься спортом и есть больше или меньше того, что вам
нравится, либо немного заниматься спортом и быть осторожным с тем, что
вы едите. Если вы решите много заниматься физическими упражнениями,
то это поможет вам повысить скорость метаболизма и укрепить сердце.
 



Прежде чем приступить к выполнению программы упражнений, вам
следует посоветоваться с врачом, особенно если вы давно не занимались
спортом. Ваш врач, вероятно, посоветует вам выполнять легкие физические
упражнения, такие как ходьба в течение часа в день (два раза по тридцать
минут), пока вы не достигнете желаемого веса. Плавание в бассейне - еще
одна хорошая альтернатива.
 
Физические упражнения могут довольно быстро повлиять на уровень
холестерина. Фактически, они окажут более быстрое воздействие, чем диета,
но лучший способ - употреблять меньше HDL (насыщенных жиров,
трансжиров и гидрогенизированных жиров) и при этом заниматься
спортом.
 
Пока вы занимаетесь спортом, не забывайте увлажнять свой организм,
выпивая много воды. Именно воды, а не газировки, напитков с кофеином
или пива. Только вода, не менее двух литров в день, что составляет
примерно восемь полных стаканов.
 
Вы также можете пить воду, употребляя водянистые фрукты, такие как
арбузы и другие фрукты, что убьет двух зайцев одним выстрелом, поскольку
употребление фруктов считается способом защиты от рака.
 
 
 

Диета для снижения уровня
триглицеридов и холестерина

Когда кто-то сдает анализ крови на холестерин, обычно выдается четыре
цифры, которые означают уровень ЛПНП (плохого холестерина), ЛПВП
(хорошего холестерина), триглицеридов и абсолютного холестерина. Врач
общей практики будет следить за тем, не превышает ли какой-либо из этих
показателей норму для вашего возраста и пола.
 
Если они слишком высоки, то врач даст одну из двух рекомендаций.
Прежде всего, врач порекомендует изменить образ жизни, но если это не
поможет, то придется всю жизнь принимать лекарства. У некоторых людей



проблемы с холестерином обусловлены генетическими причинами, и для
таких людей лекарства могут быть единственным выходом.
 
Наиболее часто рекомендуемые изменения в образе жизни - это изменение
рациона питания и физические упражнения. Если ваши показатели
особенно высоки, возможно, вам придется принять серьезные меры, чтобы
быстро снизить уровень холестерина.
 
К сожалению, начав принимать антихолестериновые таблетки, люди редко
прекращают их прием, поэтому лучше сначала попробовать другие
способы. В первую очередь, это уменьшение количества насыщенных жиров
в рационе и значительное увеличение физической нагрузки.
 
Большинство людей имеют представление о том, что такое холестерин и что
у него есть две стороны, но не многие знают, что такое триглицериды.
Триглицериды - это тоже один из видов жиров, и если их много, то это
часто указывает на высокий уровень холестерина, а значит, является
индикатором возможных будущих сердечных заболеваний.
 
Самый быстрый способ снизить уровень этих жиров в крови - отказаться от
употребления насыщенных жиров и трансжиров. Красное мясо и нежирные
молочные продукты являются основным источником насыщенных жиров.
Это означает, что если вы хотите включить аварийный тормоз, перестаньте
есть нездоровую пищу, стейки, свинину, сыр и сливки и откажитесь от
молока. Вам также следует отказаться от трансжиров, которые
представляют собой гидрогенизированные растительные масла,
используемые в некоторых видах маргарина, кондитерских изделиях и
чипсах.
 
Немедленный отказ от этих продуктов немедленно и значительно повлияет
на уровень холестерина и триглицеридов. Если вам нужно намазать хлеб,
используйте те продукты, которые действительно снижают уровень
холестерина, а не повышают его.
Лучше всего начать с завтрака. Забудьте обо всем жареном; каша очень
полезна для вас, как и цельнозерновой хлеб. Изредка можно съесть вареное
яйцо, яйцо-пашот или омлет, потому что это миф, что яйца опасны для
людей с высоким уровнем холестерина.



 
Стейк и свинину следует ограничить до очень редких лакомств, но курица
без кожи не слишком вредна для вас, а рыба положительно влияет на
здоровье. Старайтесь варить, готовить на гриле или на пару, а не жарить, но
если вам необходимо использовать масло, то используйте оливковое масло.
 
Свежие фрукты, овощи и злаки - отличные союзники в борьбе с высоким
уровнем холестерина, как и физические упражнения. Упражнения не
обязательно должны быть энергичными, получасовая прогулка утром и
вечером очень помогает. Если вы не можете найти мотивацию, купите
собаку.
 
 
 

Соблюдение правильной диеты
может снизить уровень

холестерина
Если вам недавно сообщили, что у вас повышен уровень холестерина, вы,
вероятно, взвешиваете варианты, которые вам предложил врач. Один из
вариантов - принимать таблетки, а другой - скорректировать свой рацион и
больше заниматься спортом. Изменения в диете не являются
радикальными, но они могут иметь большой эффект. Физические
упражнения могут быть более сложными для большинства людей, ведущих
неактивный образ жизни.
 
Люди говорят об уровне холестерина, потому что существует два типа
холестерина. Эти два уровня - HDL (хороший холестерин) и LDL (плохой
холестерин). ЛПНП поступает из животных жиров (насыщенных жиров),
которые преобладают в красном мясе и полножирных молочных
продуктах, таких как молоко, масло, сливки и сыр, но он также
присутствует в гидрогенизированных трансжирах, которые часто
встречаются в маргарине, кондитерских изделиях и чипсах.
 
Первое, что нужно сделать, это постараться отказаться от насыщенных
жиров, перейдя на курицу и употребляя молоко с низким содержанием
жира. Вы также можете заменить маргарин или сливочное масло одним из
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