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Vad paverkar blodfetterna?

Jag har Vad kan jag gora? Hur stor effekt?

Hoga LDL Minskat intag av mattat fett och | Bast effekt
ersatt med omattat

Minskat intag av transfett*
Tillskott av fytosteroler**

Okat fiberintag

Bra effekt
Hoga triglycerider Minskad overvikt Bast effekt
Minskat alkoholintag
Minskat sockerintag
Okad fysisk aktivitet Bra effekt
Minskad mangd av snabba
kolhydrater
Omega-3 fettsyror som tillskott
Laga HDL*** Minskat intag av transfett* Bast effekt
Okad fysisk aktivitet
Minskad 6vervikt
Utbyte av kolhydrater mot Bra effekt

omattat fett




* | Sverige finns framforallt transfett i mejeriprodukter och koétt fran kor och far samt importerade
kakor, chips och kex. Det industriellt framstallda transfettet i svenskproducerade livsmedel ligger
langt under det gransvarde som ar forknippat med okad risk for hjart-karlsjukdom.

** Avser sterolberikade livsmedel s.k. functional foods (t ex margariner).

*** Fokus for kostbehandling bor laggas pa att sanka hoga LDL-kolesterol och triglycerider for att
framja hjart-karlhalsa.
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