HOoga blodfetter

Hoga blodfetter 6kar risken for hjart-karlsjukdomar
Du kan ha hoga halter av blodfetter utan att ha nagra symtom. Pa sikt kan for hoga blodfetter
Oka risken for hjart-karlsjukdomar som t.ex. hjartinfarkt och stroke.

Det finns olika typer av fett i blodet. Det onda respektive goda kolesterolet samt triglycerider
(TG) Om man har hoga halter av det onda kolesterolet (LDL) kan det lagras i blodkéarlens
vaggar och bidra till aderforfettning. Det goda kolesterolet (HDL) skyddar mot aderforfettning
genom att transportera bort LDL-kolesterolet fran karlvaggarna.

Hoga blodfetter kan bero pa levnadsvanorna, arftlighet eller sjukdom.
Behandlingen borjar med &ndrade levnhadsvanor.

Riskfaktorer
Tobak
— Sanker HDL, paskyndar bl a aderforfettningsprocessen, okar risken for hjartinfarkt

Overvikt
— Framst bukfetma, ar kopplad till hoga TG och lagt HDL

Mat
— Hogt intag av mattat fett som finns i choklad, gradde, ost, charkuterivaror, kokosfett,
sotsaker som finns i lask och andra sota drycker, godis, kaffebrod ger htga TG och lagt
HDL

Alkohol
— Intag av alkohol och 6l kan ge hdoga TG

Stress
— Kan ge hdga blodfetter, framst TG. Stress forsvarar aven livsstilsforandringar

Friskfaktorer
Fysisk aktivitet
— Regelbunden fysisk aktivitet forbattrar halsan och minskar risken for sjukdom pa flera
olika satt. Kolesterolvardet sjunker och fordelningen mellan det nyttiga kolesterolet
(HDL) och det skadliga kolesterolet (LDL) i blodet blir battre
Mat
— Omattat fett, bade enkelomattat och fleromattat (finns i t.ex. olja, flytande margarin, feta
fiskar, notter). Hogt intag av fibrer sénker kolesterolvardet. Gynnsamma fibrer finns t.ex.
i frukt, gronsaker, rotfrukter, baljvaxter och sadesslag som havre, korn och rag

Rekommendationer
— ROr dig minst 30 min per dag (t.ex. rask promenad)
— Fordela maten jamt dver dagen
— At enligt tallriksmodellen
— Fett behdvs i kroppen, at lagom méangd, valj omattat fett
— Valj fiberrika alternativ, &t minst %2 kg frukt och grént per dag
— At lagom, en portion bor racka

Du far sjalv valja vad du kan och vill forandra
Kan du forbattra nagon av friskfaktorerna?
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