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Livsstilsrad som forbdttrar blodfetterna

1. Vilj langsamma kolhydrater med hogt fiberinnehall

Minst 25-30 g fibrer per dag varav storre delen 16sliga fibrer. En kolesterolvanlig kost
bor innehalla fiberrika kolhydrater som innehaller stor del 16sliga fibrer som sénker
kolesterolnivan i blodet. Losliga fibrer finns bla i havre, korn, rotfrukter och frukt. Ater
man minst 500 g frukt och gronsaker per dag ar man pa god vag.

2. Var forsiktig med snabba kolhydrater
Minska intaget av energitiata snabba kolhydrater som tex lask, fikabréd och godis. Max

10 % av energiintaget ca 150- 250 kcal/dag. 33 cl lask = 125 kcal, 1 kanelbulle = 210
kcal, 100g smagodis = 380 kcal.

Medelsnabba

Kokt avkyld potatis Sétpotatis Bakad potatis

Linser, bonor Pasta Potatismos, Pommes frites
Kikarter Fullkornsbrod Vitt klibbigt ris

Ragbrdd, surdegsbrod Banan Vitt brod

Brod med hela korn Fiberfranska Fikabrod, kakor

Frukt Musli Godis, socker

Gronsaker Kokt potatis Riskakor

Bulgur, quinoa Snabbnudlar, risnudlar
Raris, parboiled ris Chips, ostbagar

Matvete Sota drycker dven juice

3. Hog andel omattade fetter och lag andel mittade fetter

[ en kolesterolvanlig bor det ocksa innehalla nyttiga omattade fetter som har
en positiv effekt pa kolesterolet. Omattade fetter finns framforallt i tex,
vegetabiliska oljor, flytande margariner, noétter, solroskdrnor, mandlar,
avokado, oliver.

Daremot bor man vara forsiktig med mattade fetter som har negativ effekt pa
kolesterolvardet. Mattade fetter finns framst i animaliska harda fetter som
finns i tex kakor, feta mejeri- och charkuteriprodukter.

Vilj proteinkalla med bra fettsammansattning som baljvaxter och annat
vegetabiliskt protein, fisk och skaldjur, magert kott fran lamm eller vilt eller
kott med lagre eller 1ag fetthalt som oxfilé, flaskfilé, kalkon eller kycklingfilé.
Okad fiskkonsumtion till 3-5 ggr per vecka ar énskvart.

4. Minst 30 - 60 minuter fysisk aktivitet varje dag.
Det finns manga fordelar med att vara fysisk aktiv och att rora pa sig. Genom

att rora sig minst 30 minuter utéver den vardagliga motionen kan man bidra
till att sdnka kolesterolvardet och héja HDL (det "goda” kolesterolet).
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Bra val!

Las pa forpackningarna sarskilt pa de produkter du ater ofta, finns det
battre alternativ valj det istallet.

Valj ragbrod med hela korn och surdeg istallet for vitt fiberfattigt
brod. Minst 7 g fibrer och max 5 g socker per 100 g.

Valj nyckelhalsmarkt margarin som har lagre fetthalt och battre
fettkvalité som smorgdsmargarin. Produkter med vaxtsteroler kan
vara ett bra alternativ.

Byt smor och fast margarin till flytande margarin nar du steker och
bakar.

Byt fet 30 % ost mot mager max 17 % ost.

Byt salami, medvurst och andra feta korv och kottpalagg mot rostbiff,
skinka och kalkonbrost.

At fisk och skaldjur minst tre ginger i veckan girna mer. Vilj tex sill,
makrill i tomatsas, ansjovis, kaviar mm som smorgaspalagg.

Byt standardmjolk och feta mejeriprodukter till magra alternativ som
lattmjolk och vegetabilisk matlagningsgradde. Vill man gora storre
forandring kan man byta ut mjélk och mejeriprodukter till
havrebaserade och/eller sojabaseradeprodukter.

Byt snacks som chips och ostbagar till notter, solroskarnor eller
popcorn poppade i flytande margarin eller olja.

Byt sylt och marmelad pa grot och smorgas till farska bar eller farsk
riven eller mosad frukt.

At frukt och/eller grénsaker till varje maltid minst 500 g varje dag.

Forsok fa till minst 30 minuters fysisk aktivitet varje dag. Borja tex
med att ta trappan istéllet for hissen nar du ska pa lakarbesok!



