PATIENT

INFORMATION

Mat vid hdga Blodfetter

Hjart- och karlsjukdom ar ett samlingsnamn for alla sjukdomstillstand
dar hjartats eller blodkarlens funktion ar nedsatt. Det & manga
faktorer som okar risken for hjart- och karlsjukdom. Rokning, 1ag
fysisk aktivitet, hoga blodfetter (kolesterol och triglycerider), hogt
blodtryck och stress &r de storsta riskfaktorerna.

Kostbehandling

FOr mycket mattat fett i kosten kan leda till forhojda blodfetter och
darmed en Okad risk for hjért- och kérlsjukdom. Enkelomattat och
fleromattat fett daremot kan sdnka halten av kolesterolet i blodet och
darmed minska risken for dessa sjukdomar. Aven kostfiber som finns i
gronsaker, frukt, bar och grova spannmalsprodukter har gynnsamma
effekter pa blodfetterna. Att begransa intaget av alkohol och snabba
kolhydratkéallor sasom sockerrika livsmedel och fiberfattiga
spannmalsprodukter minskar risken for hoga nivaer av triglycerider.

Fett

Fett delas upp i mattade, enkelomattade och fleromattade fettsyror, dér
de tva sistnamnda gemensamt ocksa kallas for omattade fettsyror.
Mattade fettsyror dominerar i animaliska livsmedel medan ométtade
fettsyror dominerar i fisk och vegetabiliska livsmedel.

Fett &r ett livsnodvandigt naringsamne som maste tillforas via maten.
Ungefar en tredjedel av vart dagliga energibehov bor utgoras av fett.
Rekommendationen &r att cirka tva tredjedelar darav ska besta av
omattat fett och resten mattat fett for att uppna fettbalans i kosten.
Omega-3 &r ett omattat fett som kan minska risken for hjért- och
karlsjukdomar. Detta finns i riklig mangd i fet fisk, linfroolja,
valnotter men ocksa i rapsolja.

Kostfiber

Det dagliga behovet av kostfiber ar 25-35 g. For att uppna dessa
rekommendationer behdver vi dta tva portioner gronsaker, tva till tre
frukter eller barportioner samt spannmalsprodukter av fullkornstyp
varje dag. Fibersorten betaglukaner, som finns i havre och korn, har
visat sig kunna sénka blodfetterna.

Maltidsordning

At frukost, lunch och middag, jamnt fordelat under dagen eftersom
nattdtning kan ge problem med forhojda blodfetter. Aven skiftarbetare
rekommenderas att ata sina maltider under dagen.
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Kolesterol

Kolesterol ar en typ av fett som bara finns i animaliska livsmedel men
kroppen bildar &ven eget kolesterol i levern dar det sistn&mnda har
storst betydelse for halten kolesterol i blodet. Kolesterol kravs for
bildning av gallsalter och vissa hormoner. Vi kan ocksa bilda vitamin
D av kolesterol i kombination med solljus. Kolesterol ar alltsa ett
amne som behdvs men blir nivaerna i blodet for hoga utgor det en risk
for hjart- och karlsjukdomar.

Markning av livsmedel

Nyckelhalsmarkt mat passar for alla som vill &ta halsosamt. Livsmedel
som marks med nyckelhalet ska uppfylla vissa villkor for fett, salt
(natrium), socker och kostfiber. Nyckelhalssymbolen kan anvandas pa
olika grupper av livsmedel och villkoren skiljer sig for olika grupper.

®

Vid fragor, kontakta Lansdietistenheten Region Norrbotten:
www.1177.se/e-tjanster eller Telefon: 010-452 63 63
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ON

Gynnsam mat vid forhdjda blodfetter

Vilj ett nyckelhdlsméarkt smorgasmargarin

Anvand flytande fett, olja eller flytande margarin, i matlagning
och bakning

Valj nyckelhalsmarkta kott- och charkprodukter

At fisk, 2-3 ggr/v, som huvudmaltid. Ett satt att 6ka intaget
ytterligare ar att vélja fisk som smérgaspalagg. Valj med fordel
de feta fiskarna (lax, sill, stromming, makrill)

Begrénsa anvéndningen av feta mejeriprodukter och vélj hellre
de magrare sorterna av ost, gradde, creme fraiche etc.

Vilj nyckelhalsmarkta produkter av fil, mjolk och yoghurt.
Ungefér 5 dl per dag ar en lamplig méangd

At en kost som ar rik pa gronsaker, rotsaker, bar och frukt —
rekommenderat intag ar tva portioner gronsaker, ex 1/3-1/2
tallrik till lunch och middag, och tva till tre frukter eller
béarportioner per dag, ex som mellanmal eller kvallsmal

At géarna baljvéxter som bénor, linser, kikarter etc. ndgra
ganger per vecka

Vélj fullkornsprodukter av brod, flingor, musli

At kokt potatis, pasta och ris av fullkornstyp, matgryner sdsom
matvete, matkorn eller mathavre till lagade mal, 1/4-1/3 av
tallriken ar en lamplig mangd

Blanda gérna havrekli i alla sorters grét, i fil och yoghurt for
att tillfora betaglukaner

Valj hellre havregryn berikade med havrekli &n vetekli

Minimera intaget av sota livsmedel, séta drycker, fikabréd och
godis. Dessa innehaller mycket socker och kan dven innehalla
en stor mangd mattat fett

Valj filtrerat kaffe framfor ofiltrerat sdsom kok- och
perkulatorkaffe

Vid behov - begransa intaget av alkohol

Forutom kostens betydelse har &ven motion visat sig ha

gyn

nsamma effekter pa blodfetterna. Forsok darfor att motionera

minst 30 minuter dagligen.
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Internetadresser
www.slv.se
http://www.1177.se/Norrbotten/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Hoga-
blodfetter/
Kallor
www.slv.se

Néring och hélsa, Ulla Johansson, Studentlitteratur

Behandlande dietist

Lansdietistenheten

Telefon
010-452 63 63
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