Децата и 
  висок 
холестрол в кръвта
5 въпроса относно холестерола при децата
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1. Какви проблеми предизвикват повишените нива на холестерола при децата?
Хиперхолестеролемията повишава риска от сърдечни заболявания не само при възрастните, но и при децата. Все пак, докато причини значителна вреда на организма, обикновено минава дълъг период от време (около 10-15 години). Така контролирайки нивата на хлестерола в детска възраст, намаляваме риска от развитието на сериозни проблеми на сърдечносъдовата система в следващи периоди от живота на детето, даже преди навършването на пълнолетие.
2. От каква възраст на децата трябва да им бъдат провеждани изследвания на холестерола?
Изследването на холестерола се извършва при деца над 2-годишна възраст, тъй-като по-рано това изследване не дава реални резултати. Обичайно се изследват деца, които са с наднормено тегло. Но в рамките на превантивния хематологичен контрол е добре да се подлагат на това изследване всички деца, защото в 90% от случаите откриването на повишен холестерол е случайно. Това особено важи за деца със семейни предиспозиция (обремененост), т.е. поне единият от родителите да е имал повишени нива на холестерола в кръвта или да е прекарал инфаркт на възраст под 55-години.
3. Налице ли са симптоми?
За съжаление хиперхолестеролемията е мълчалив здравен проблем. Не се появяват симптоми до получаването на усложнения, които в детска възраст са редки.

4. Защо детето ми има високи нива на холестерола?
Повишеният холестерол в кръвта може да се дължи на различни фактори:

· свръхконсумация на храни, съдържащи голямо количество наситени мазнини

· наследствено придобити нарушения в обмяната на холестерола
· заболявания, при които се повишват нивата на холестерол в кръвта – захарен диабет, хипотиреоидизъм, бъбречни, чернодробни и други дисфункции.

5. Трябва ли да се приемат медикаменти?
При хиперхолестеролемията в детска възраст водеща е диетотерапията. Лекарства се прилагат при малка част от децата – при такива, които е налице сериозен здравен проблем и приложената диетотерапия не е дала резултат. Трябва да се има предвид, че хранителният режим, който децата наложително спазват, не възпрепятства растежа и развитието им, и за да се поддържат нивата на холестерола в нормални граници, продължава цял живот. 

З А Б Р А Н Е Н И    Х Р А Н И

· Мазнини, месни продукти, пържени храни

· Сосове с масло или сметана

· Богати на мазнини и бяла кристална захар 
сладкиши (торти, пасти, сладоледи)

· Чипс, снакс, крекери, царевични пръчици

· Жълти сирена и кашкавали, сирена с високо съдържание на мазнини

· колбаси

Правилно хранене = добро здраве

Ролята на храненето за поддържане референтни нива на холестерола е много важна. Превантивната роля на хранителния модел е от голямо значение не само при деца с генетична обремененост към такъв метаболитен проблем и/или наднормено тегло, но и при всички здрави деца. Ако високият холестерол е свързан с лоши хранителни навици и заседнал начин на живот или затлъстяване, с разумно спазване на определен хранителен и двигателен режим, нивата на холестерола могат да бъдат приведени в норма. Подходяща диета за коригиране на повишен холестерол при децата е средиземноморският модел на хранене. Здравословното хранене е не само водещ фактор в контрола на нивата на холестерола в кръвта, но и за правилния растеж, физическото и умственото развитие на децата.
Как да се ограничат холестеролът и мазнините

· Предпочитайте печените и варени храни пред пържените.
· Отстранявайте кожата и трътките на птиците и видимите тлъстини от месото преди готвене.
· Избягвайте употребата ба краве масло, свинска мас и маргарини, апредпочитайте зехтин и/или други растителни мазнини. Ако добавите зехтина в края на готвенето или в суров вид към храната, благоприятните ефекти за здравето на децата, а и на цялото семейство ще бъдат по-големи.

· Децата до 6-годишна възраст трябва да пият пълномаслено мляко. След тази възраст както и по указания на специалист детето да пие мляко с намалена масленост (1.5%).

Препоръчителни храни

· Растителни храни, богати на влакна (целулоза, пектин и др.) – зеленчуци, плодове, варива и зърнени продукти;
· Бяло пилешко месо;

· Нетлъсто говеждо месо;

· Зехтин и други растителни мазнини (слънчогледово, царевично, соево, рапично, ленено и др.масла);

· Сирена с ниско съдържание на мазнини;

· Варена или печена риба;

· Ядки

Да или не на яйцата?
В жълтъка на яйцата се съдържа холестерол (570mg/100g обща яйчена маса), но и шест пъти по-голямо количество фосфолипиди (предимно лецитин), които спомагат за извеждане на холестерола с фекалиите навън. Тази особеност при яйцата е съществена и позволява дозираното им включване в хранителния режим на децата. Безпроблемни са консумация по едно варено яйце 1-2 пъти седмично или влагане в ястия и кулинарни изделия на два-три белтъка и 1 жълтък.
Какви са нормалните стойности на липопротеините в организма?

Стойностите, които са представени, са средни референтни стойности за деца на възраст 2-14 години.

Общ холестерол: желано ниво под 170 mg/dl
HDL („добър” холестерол): над 35 mg/dl
LDL („лош” холестерол): под 110 mg/dl
Триглицериди: 35-115 mg/dl

(Внимание: Комплексната и точна оценка и интерпретация на резултати от подобни биохимични изследвания изисква познания и квалификация, които само лекар-педиатър притежава!)
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И вкусни, и с ниско съдържание на холестерол

Контролът на холестерола не означава, че трябва да наложим на децата строг и „безвкусен” хранителен режим. Можем да им предложим за училище или за вкъщи разнообразни подкрепителни закуски – с високи хранителни и вкусови качества, спомагащи за контрола на стойностите на холестерола
· Тост с нискомаслено сирене и малко парче варена пуешка шунка, гарниран със зеленчук;

· Филийка ръжен хляб с нискомаслено сирене и зеленчуци (домати, маруля и др.);

· Домашно приготвена баница със зехтин и зеленчуци (спанак, празлук, зеле и др.);

· Домашно приготвен щрудел с плодове (тиква, ябълки, дюли, круши и др.);

· Домашно приготвена пица с нискомаслено сирене или извара, пресни домати или други зеленчуци и варено пилешко месо;

· Пилешко шишче с питка от пълнозърнесто брашно, зеленчуци и сух таратор;
· Кекс с белтъците на яйцата – разбити на пяна и плодове;

· Кекс с моркови;

· Домашно приготвени сладки със зехтин и портокали;

· Домашно приготвен чийзкейк с нискомаслена сметана и извара и плодове;

· Млечно-плодови кисели или желирани десертчета;

· Нискомаслено кисело мляко с корнфлейкс, ядки или плодове и лъжичка мед.

· Сурови ядки (орехи, слънчогледово семе) и сушени плодове (стафиди, смокини);

· Суров сезонен плод и зеленчук – самостоятелно или в комбинация с други продукти.

Консултант:

Проф.д-р Донка Байкова, дм

Специалист по хранене и диететика

***
Ролята на спорта

Освен промените в хранителните навици, е изключително важно да въведем в програмата на децата, съответно – девойките и юношите, физически упражнения, според възрастта и предпочитанията им: игри на открито в парка и разходки с колело – за по-малките деца, а групови спортове, танци, плуване – за по-големите каки и батковци. Физическата активност допринася както за контрола на нивата на холестерола в кръвта, така и за намаляване на риска от развитие на свръхтегло и затлъстяване при децата.
