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Blodfetter och mat

Spelar det nagon roll?

Forhojda blodfetter dkar risken att utveckla
hjart-karlsjukdomar. Blodfetterna paverkas
utav genetik, overvikt, motionsvanor,
alkoholintag och matvanor. Med kosten kan
man sanka det "onda kolesterolet” LDL, hoja
det "goda kolesterolet” HDL och sanka
triglyceriderna, det skyddar hjartat och karlen.
Storleken pa effekten av att byta matvanor ar
individuell och beror pa hur matvanorna sag
ut innan du gjorde férandringen och hur stor
forandring du gor.

Vad skall man tdnka pa?

Enkelométtade och fleromattade (omattade)
fetter fran vaxtriket, fisk och skaldjur hojer
HDL, vissa av dessa livsmedel innehaller ocksa
omega-3 vilket sanker triglycerider och LDL
samt hojer HDL. Notter och baljvaxter
(b6nor/artor/linser) utmarker sig for att séanka
LDL extra mycket. Fibrer fran gronsaker,
baljvaxter och fullkorn binder till LDL i tarmen
och sanker pa sa vis LDL i blodet.

Kott och charkprodukter innehdller mattade
fetter som hojer LDL samtidigt som de ofta
innehaller mycket salt vilket hos manga
individer hojer blodtrycket. Mangden
kolesterol i maten spelar mindre roll an vilken
sorts fett du ater i helhet. Kroppen producerar
kolesterol sjalv utifran det fett som finns i
kroppen, kolesterol fran ex. dgg och skaldjur
ar darfor sallan en viktig faktor utan det ar
viktigare att oftast vdlja livsmedel med
hélsosamma fetter och mycket fibrer.

Kolhydrater paverkar inte blodfetterna men
snabba, raffinerade kolhydrater som juicer

och sotade produkter hojer triglyceriderna.
Alkohol héjer ocksa triglyceriderna och bor

darfor konsumeras sparsamt.

Vad skall jag ata?
Byt mattat fett mot omattat fett genom att:

e Ata fisk, skaldjur och vegetariskt
oftare an rott kott

e Vilj fisk- eller gronsaksbaserade
palagg som sill, avokado, majonnas,
jordnotssmor, makrill eller hummus.

e Steka med raps- eller olivolja istallet
for smor.

e Byta mejeribaserade saser till
gronsaksbaserade saser ex. ajvar
relish, pesto, tomatsas, salsa eller
havregraddsas.

Oka ométtade fetter genom att:

e Ha noétter och fron som topping pa
filen, groten, salladen eller soppan.

Oka mingden kolesterolsidnkade fibrer genom
att:

e Stro havreklii gréten, filen eller i
pannkakssmeten.

e Vilja grova gronsaker som
broccoli, vitkal, morotter och arter
till maten utover sallad.

e Vilja fullkornsprodukter framfor
raffinerade produkter.

e Ha kikartor, linser eller bonor i
soppor, grytor, salladen eller
mixat i potatismoset.

e Byta ris till rotfrukter eller
fullkornsspannmal som mathavre.

Minska mattat fett genom att:

e Vilja magra mejeriprodukter eller
testa en vegetabilisk sort ex.
havregradde.

e Byta kottfars till kyckling- eller
vegetarisk fars.

e Dryga ut kott-/korvgrytan med
rotfrukter eller bénor.

Minska pa alkohol och tillsatt socker och
raffinerade kolhydrater genom att undvika s6t
dryck som saft/juice, ata fullkornsprodukter
och valja vardagsprodukter utan tillsatt
socker.



