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ΘΑΛΑΙΝΑ ΚΑΙ ΧΟΛΗΣΕΡΙΝΗ 
 

 

     Σπρλά ην θαινθαίξη θαη όρη κόλν, κεηά από κία βόιηα ζηε ζάιαζζα ή κεηά από έλα 
κπάλην, ε παξέα θαηαιήγεη ζε θάπνην παξαζαιάζζην ηαβεξλάθη θαη ην ηξαπέδη γεκίδεη κε: 
γπαιηζηεξέο, θπδώληα, ρηέληα, ρηαπόδη, θαξαβηδόςπρα, θαιακαξάθηα, γαξίδεο, ζνππηέο, 
κύδηα, αζηαθνκαθαξνλάδα θ.α.    
 
 
     Είναι αλήθεια όηι όλα ασηά ηα θαλαζζινά εδέζμαηα μπορούν να ανεβάζοσν ηα 
επίπεδα τοληζηερίνης ζηον οργανιζμό μας ?   
 
       Αο πνύκε δπν ιόγηα γηα ηελ ρνιεζηεξόιε ή ρνιεζηεξίλε: 
    - Πξόθεηηαη γηα νπζία απαξαίηεηε γηα ηε δσή θαη επεηδή δελ κπνξνύκε λα πξνζιάβνπκε 
όζε ρξεηαδόκαζηε από ηε δηαηξνθή, ην κεγαιύηεξν κέξνο ηεο 80-85% παξάγεηαη ζην 
ζπθώηη καο (ζηα επαηηθά θύηηαξα).  
    - Μόλν έλα 15-20% πξνζιακβάλεηαη κε ηελ ηξνθή.  
    - Δπεηδή δελ είλαη δηαιπηή ζην αίκα κεηαθέξεηαη από ιηπνπξσηεΐλεο όπσο σο LDL από 
ηο ήπαρ ζηο αίμα θαη ζηοσς ιζηούς (γηα απηό έρεη απνθηήζεη ηνλ όξν ‘’κακή’’ 
ρνιεζηεξίλε) θαη σο HDL από ηοσς ιζηούς προς ηο ήπαρ γηα λα απνβιεζεί (εμ΄νπ θαη ν 
όξνο ‘’καλή’’ ρνιεζηεξίλε).  
    - Η απμεκέλε ρνιεζηεξίλε ζην αίκα απνηειεί έλαλ πξνδηαζεζηθό παξάγνληα θηλδύλνπ γηα 
ζηεθανιαία νόζο, καδί κε ην θάπληζκα, ηελ παρπζαξθία, ηελ έιιεηςε άζθεζεο, ην αλδξηθό 
θύιν, ηελ ειηθία θαη βέβαηα ηελ θιεξνλνκηθόηεηα. 
    - ε Χνιεζηεξίλε πξέπεη λα κελ ππεξβαίλεη ηα 200mg/dl αιιά αλάινγα κε ηελ 
ζπλλνζεξόηεηα ή θαη άιινπο πξνδαζεζηθνπο παξάγνληεο κπνξεί λα απαηηεζεί ηηκή <180 ή 
<160mg/dl (θαη γηα ηελ LDL<130 ή <100 ή  <70 ή θαη <55mg/dL). Γηα παξάδεηγκα έλαο 
Γηαβεηηθόο κε θαξδηαγγεηαθέο επηπινθέο πξέπεη λα έρεη Χνιεζηεξίλε <160 θαη LDL<70 ή 
θαη αθόκα ρακειόηεξα !!! 
 
 
       Ας επιζηρέυοσμε όμφς ζηα θαλαζζινά και ας ηα διατφρίζοσμε ! 
 

 Οζηξαθνεηδή θαη νζηξαθόδεξκα = κύδηα, ζηξείδηα, ρηέληα, γπαιηζηεξέο, θπδώληα, 
πεηξνζσιήλεο, γαξίδεο, θαξαβίδεο, θαβνύξηα, αζηαθνί, θνινρηύπεο θ.α.  
 

 Μαιαθηα = ρηαπόδη, ζνππηέο, θαιακάξηα. 
 
       Μπνξεί λα έρνπλ θαθή θήκε όηη έρνπλ πνιύ ρνιεζηεξίλε αιιά : 

 Έρνπλ πνιύ ιηγόηεξε από ηηο δσηθέο πεγέο πρ θόθθηλν θξέαο ή πιήξε 
γαιαθηνθνκηθά. 

 Γηαζέηνπλ κεγάιε πεξηεθηηθόηεηα ζε πνιπαθόξεζηα Ω3 θαη Ω6 θαη ζε 
κνλναθόξεζηα.  

 Γελ πεξηέρνπλ ηξαλο ιηπαξά. 

 Γελ είλαη όια ίδηα κεηαμύ ηνπο όπσο ζα δνύκε, άιια είλαη πην πλούζια ζε 
τοληζηερίνη όπφς πτ ηα καλαμάρια θαη άιια κε ελάτιζηη τοληζηερίνη όπφς 
πτ ηο τηαπόδι.  

 Απνηεινύλ άξηζηε πεγή πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο, βηηακίλεο Β12 θαη D, 
πινύζηα ζε ζίδεξν, ςεπδάξγπξν, ζειήλην, ηώδην, θώζθνξν, λάηξην θαη θάιην.  
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      Περιεκηικόηηηα θαλαζζινών ζε τοληζηερόλη ανά 100gr : 
 

 Καιακάξη = 233 mg 
 Γαξίδεο     = 200 mg 
 Καξαβίδεο= 133 mg 
 Σνππηέο     = 112 mg 
 Μπδηα        = 100 mg 
 Αζηαθόο    = 90 mg 
 Σηξείδηα    = 63 mg 
 Καβνύξηα  = 60 mg 
 Χηαπόδη     = 48 mg 

 
      Όπσο παξαηεξνύκε, ππάξρνπλ ηα πνιύ αζώα, ηα κέηξηα θαη ηα βεβαξεκέλα ζε 
ρνιεζηεξίλε ζαιαζζηλά. Πνιύ ζεκαληηθόο είλαη θαη ν ηξόπνο καγεηξέκαηνο απηώλ. Γηα 
παξάδεηγκα ην ηεγάληζκα ηα θαζηζηά αξθεηά αλζπγηεηλά, ελώ σκά, ςεηά ή βξαζηά ην 
αληίζεην.  Απαηηείηαη κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ρσξίο απνθιεηζκνύο αξθεί λα ζπκόκαζηε 
όηη ην 25-35% ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο είλαη ην πνζνζηό πξόζιεςεο ιίπνπο. Καη σο 
αλώηεξν όξην εκεξήζηαο πξόζιεςεο ρνιεζηεξίλεο έρνπλ ηεζεί κέζσ δηαηξνθήο ηα 300 mg 
(ή ηα 200mg ζε άηνκα κε ππεξιηπηδαηκίεο ή θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα). 
 
     Η δηαηξνθή καο είλαη κηα πνιπζύλζεηε πξάμε ζηελ νπνία εκπιέθνληαη πνιύ 
παξάγνληεο ηόζν ζσκαηηθήο όζν θαη ςπρηθήο πγείαο. Καλείο δελ έπαζε θάηη νμύ θαη ζνβαξό 
αθνινπζώληαο ηελ ζπκβνπιή ησλ πξνγόλσλ καο:  
 
 
 
 

ΠΑΝ ΜΕΣΡΟΝ ΑΡΙΣΟΝ !!! 
 
 

 


