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Hej XXXXX!

Dina provsvar har nu kommit, det visar att dina blodfetter ligger 6ver 6nskvarda
nivaer. De flesta kan sanka blodfetterna genom att &ndra sin livsstil men ibland
maste man medicinera.

Du far lite maltidstips nedan. Tank pa att &ven snacks, sotsaker och alkohol
paverkar blodfetterna.

Oka fiberinnehallet och andelen omaéttat fett, 4 mera av:
Gronsaker, rotfrukter och baljvéxter

Frukt och bér

Fullkornsprodukter av brod, pasta, ris och gryn
Vegetabiliska oljor, mjuka eller flytande matfetter
Fisk, gérna fet fisk

Magert kott

Notter och fron

For att minska andelen maéttat fett, & mindre av:
e Fet ost och gradde, samt produkter baserade pa detta
Harda matfetter, smor och kokosfett
Feta kott- och charkuteriprodukter — snabbmat som pizza, pommes mm.
Lask, sota drycker, godis, snacks och kaffebrdd
Var aterhallsam med alkohol

Regelbunden fysisk aktivitet aktiverar ett enzym som hjélper till att spjéalka
blodfetterna. Balansen mellan olika typer av blodfett blir da battre. Minst 30
minuters konditionstraning 3 ganger i veckan rekommenderas.

Vi foljer upp med ett nytt blodprov om cirka 6 manader.

Lycka till!

Med vanlig halsning

XXXXX Hélsocentral
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