10 SU THAT DANG NGAC NHIEN VE CHOLESTEROL

N6i dén cholesterol moi nguoi déu lién hé ngay t6i thyc pham béo ngdy va cdc bénh tim mach
nhung dé chi la mét phén ndi bat cda cholesterol. 10 sy that sau van s& lam ban phdi ngac nhién.

N&ng dé cholesterol cao “méc dinh” d&i véi mét s& ngudi

N&u bén than c6 ndng dé cholesterol cao, dé cé the mét phan do di truyén. Nhung déi véi mét s&
gia dinh, LDL cholesterol (c6 hai) s& ndm trong mc khéng 6t cho sic khoé. Ching bénh cao
cholesterol trong mdu do di truyén ( FH - familial hyporcholesterolemia) dnh hudng dén khodng
1/500 nguoi va cé thé lam tidng ndng do cholesterol tv 300 mg/dL 1én dén 600 mg/dL dan téi
nguy co sém mdc bénh dau tim.

Ngudi méc chimg bénh cao cholesterol trong méu do di truyén “thira hudng” 2 gien khiém khuyét
(mét gien tir cha va mét gien o me ). Néng dé cholesterol cao vuot mc 1000 mg/dL & mét vai
ngudi (ty I&la 1 trén 1 trigu) cé the gay chét sém, thuong la frude ném 20 tudi.

Nhirng déng mach bj tdc nghén tréng gidng nhu bo

LDL cholesterol i tir tich ty trong thanh déng mach lam t&c nghén déng mach, ngén cén sy luu
théng méu va tao nén nhiing cyc mdu. Tt d6 déng mach day Ién, tré nén cing va bét dau cé mau
vaing cda cholesterol. N&u ban ¢6 thé nhin vao bén trong nhitng déng mach bj tdc nghén do
cholesterol, ban s& thay ching giéng nhu duoc bao phi béi mét 16p bo déng lanh day.

Ban c6 thé ty nhan biét néng dé cholesterol cao

Théng thuong, ban chi bigt rang minh ¢6 néng dé cholesterol cao néu béc sy thong béo nhu vay.
Nhung ham lugng cholesterol trong co thé cao ciing ¢6 thé duoc nhin thdy mét cdch ré rang qua
nhirng nét mau dé vang trén da ban (bénh u vang).

Nhiing nét nay cé dé 1én khéc nhau va cé thé duoc tim thdy khdp co thé, bao gém khuyu tay, déu
g6i, mi mét (méic du khéng phdi tét cd nhirng nét moc & mi mét la do cholesterol cao). Bénh u vang
cé xu huéng xudt hién & nhitng ngudi gid, nhiing ngudi méc bénh ddi théo dudng va ngudi méc
chiéing bénh cao cholesterol trong méu do di truyén.

Néng dé cholesterol c6 thé qué thép

Ai cling biét cholesterol cao la khong t6t nhung cholesterol rdt thép cling cé thé géy nhirng énh
hudng xdu dén stc khod. Cdc chuyén gia khuyén rdng ban nén gitr néng do cholesterol & duéi
m&c 200mg/dL, miéc trung binh d&i véi ngudi 16n. Tuy nhién, dudi mét mic nhat dinh nhy
160mg/dL c6 thé dan téi nhitng nguy co vé sic khoé, bao gom cé bénh ung thu. C6 phai la
nhiing vén dé stc khoé gdy ra néng dé cholesterol thdp hay nguoc lai2 Hay ching chédng cé lién
quan gi¢ Diéu dé hién nay chua duoc lam r3.



Céc nghién ctu cho thdy mét s6 phy nir dang mang thai ¢é néng do cholesterol thdp dé dé non.
Cholesterol thap thém chi con lién quan dén ching lo &u va trém cém.

Néng dé cholesterol cda ching ta dang gidm

Cu8i clng cling ¢6 mét tin t5t! Trong khi ban cho rdng néng dé cholesterol dang téng 1én cung véi
bénh béo phi thi thyc ra néng do cholesterol cia con ngudi dang gidm.

L&y vi dy nhu vaio déu nhitng ndm 1960 cé t6i 33% s6 nguoi & do tusi tr 20 dén 74 ¢ néng do
cholesterol cao (toc la trén 240 mg/dL) va néng dé trung binh I 222 mg/dL. Nhung tr ném 2003
dén 2006, khodng 16% nguoi & dé tudi dé cé ndng dé cholesterol cao va ndng dé trung binh Ia
200 mg/dL.

50 n&m truée, cao cholesterol chuva dugc nhin nhén nhuy mét véin dé sic khoé nghiém trong. Hién
nay ndng dé cholesterol nhin chung dang gidm chi yéu béi con ngudi nhén thic rd rang hon vé
su nguy hiém cta né, tir dé ép dung nhitng ché& dé &n udng 18t hon cho stc khoé va kiém tra néng
dd cholesterol thudng xuyén hon.

Tép thé dyc lam t&ing luong cholesterol 15t

Céc béc st thuong khuyén rdng tap the duc cé the lam gidm néng do cholesterol mét cach ty
nhién. Nhung mét nghién ctu gén déay trén Journal of Lipid Research cho biét tap the dyc cé thé
&nh hudng dén néng dé cholesterol theo nhirng céch khéc nhau tuy theo gisi tinh va ching téc.

Trong s& nhitng ngudi tham gia cudce nghién céu (da duoc theo dai sudt 9 ndm); hoat dong thé
chdt tvong duong véi mét gior van déng nhe hodic nra gior van dong vira phdi m&i tun cé thé lam
tang luvong cholesterol 8t (HDL) trong tét cd cdc nhém tham gia. Nhung cholesterol xau (LDL) lai
chi gidm & phy ni¥, va t8ng néng dé cholesterol trong co thé chi gidm & nhirng phy nir My g&c Phi.

Thyc pham khéng chira cholesterol van cé thé lam téing néng dé cholesterol

Hay can thén véi nhirng thyc pham khéng cha cholesterol. Cholesterol duorc tao ra tir gan déng
vét va né dugc tim thdy trong nhiing thyc pham tir dong vét nhu thit, tring, stra. Mét s6 sén pham
nhat dinh c6 thé khong chia hodic chia it cholesterol, tuy nhién, diéu dé khong cé nghia la ching
t6t d&i v&i nong dd cholesterol cia ban.

Nhiéu thyc pham chién va nuéng céng nghiép chira chdt béo trans lam téing ndng dé cholesterol,
thuong thély nhét la trong déu thyc vét duoc hydro hod mét phan. Chét béo trans, cung véi chét
béo bdo hod, la thd pham chinh cda sy téing néng dé cholesterol do thic &n, nhung ching s&
khéng duoc ghi vao danh myc thanh phén trén bao bi.

Hay doc danh myc thanh phén va ky hiéu dinh dudng cdn than, nhin théng tin chét béo cting nhy



théng tin vé cholesterol truéc khi cho rdng mét sdn pham gila 18t cho stc khod.
Néng dé cholesterol cao cé thé géy ra ching liét duong

Bé&n canh viéc gay hai cho tim, cao cholesterol con cé the gay ra mét loat nhitng véin dé vé stc
khoé khdc. Mét nghién cu ndm 2005 & Thuy Dién cho thdy nhirng nguoi dan éng cé néng dé
cholesterol khodng 270mg/dL hay cao hon ¢é nguy co mdc bénh ung thu tinh hodn cao gép 4,5
lan nhing ngudi dan éng ¢é néng dd cholesterol khodng 220 hay thép hon.

Hon ni¥a, néng dé cholesterol cao con lién quan dén nguy co cao vé ching ligt duong, suy than,
va tham chi la bénh Alzheimer (chiing bénh thodi hod dén 18 chic néio lam suy gidm tri nhé). Mot
nghién cu ndm 2009 da chi ra rang ché& dé &n udng véi ham luong cholesterol cao cing lam
t&ing nguy co méc bénh xo gan hay ung thu gan.



