Region
\ Gavleborg

Blodfetter

Blodfettsrubbningar 6kar risken for hjart-karlsjukdomar

Det finns tva typer av fetter i blodet, sddana som ar nyttiga och sadana som ar skadliga.
Det som brukar matas ar totalkolesterol, LDL-kolesterol, HDL-kolesterol och
triglycerider. Om man har héga halter av det skadliga kolesterolet LDL i blodet kan det
lagras i blodkarlens vaggar och bidra till aderforfettning. Pa langre sikt finns det risk for
att blodkarlen tapps igen. Det kan leda till olika hjart-karlsjukdomar, som hjartinfarkt
eller stroke. Det nyttiga kolesterolet, HDL, skyddar mot aderforfettning genom att
transportera bort det skadliga kolesterolet fran karlvaggarna. For héga halter av
triglycerider kan ocksa bidra till aderforfettning.

Kolesterolnivaerna i kroppen paverkas av arftliga anlag, men vad man ater och hur
mycket man ror pa sig har ocksa stor betydelse. Behandlingen borjar ofta med
forandrade levnadsvanor.

Faktorer som forsamrar ditt kolesterolvarde
Rokning, overvikt (framst bukfetma), stress och en kost rik pa mattat fett och socker
hojer det onda kolesterolet och sanker det goda.

Faktorer som forbattrar ditt kolesterolvarde

En kost bestaende av omattat fett samt mycket fibrer ar gynnsamt for kolesterolvardet.
Likasa regelbunden fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet rekommenderas tre till fem dagar
per vecka med en mattlig till intensiv anstrangning i sammanlagt 30—-45 minuter per
tillfalle. Det kan delas upp i flera perioder under dagen, dock inte kortare an tio minuter

per gang.

For att oka fiberinnehallet och andelen omattat fett, 4t mera av:
e Gronsaker, rotfrukter och baljvaxter

¢ Frukt och bar

e Fullkornsprodukter av brod, pasta, ris och gryn

e \Vegetabiliska oljor, mjuka eller flytande matfetter

e Fisk, garna fet fisk

e Magert kott

e Notter och fron

For att minska andelen mattat fett, at mindre av:

e Fet ost och gradde, samt produkter baserade pa detta

e Harda matfetter, smoér och kokosfett

e Feta kott- och charkuteriprodukter — snabbmat som pizza, pommes mm.
e Lask, sota drycker, snacks, kaffebrod, godis och choklad

e Var aterhallsam med alkohol
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