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Bra mat for ditt hjarta

Hyperlipidemi, eller hoga blodfetter, ar inte ett sjukdomstillstdnd men okar risken att drabbas
av hjartkarlsjukdom som exempelvis hjartinfarkt, stroke och karlkramp. Hoga blodfetter ar
framfor allt arftligt men kan paverkas av vad du dter och hur mycket du rér pa dig.

Kolesterol

Kolesterol ar ett typ av blodfett som paverkar risken for hjart- och karlsjukdom. Det onda
kolesterolet (LDL) &r det som kan lagras in i blodkarlen och orsaka stopp i blodflodet vilket kan
ge upphov till aderforfettning eller blodpropp. Det goda kolesterolet (HDL) har en skyddande
effekt i blodkarlen och minskar risken att drabbas av aderforfettning eller blodpropp.

Blodfetter paverkas av vad du ater

Fett

Fett kan delas upp i mattat och omattat fett. Det
omattade fettet hojer det goda kolesterolet medan det
mattade fettet hojer det onda kolesterolet. Omattat fett
finns i olja, flytande margarin, majonnds, notter, fron,
avokado, oliver och fet fisk. En lagom mangd
notter/jordnotter ar % deciliter 5 ganger per vecka.

Det mattade fettet kommer framst fran djurriket och
finns i smor, ost, gradde, mjolkprodukter, charkprodukter
samt i kokosfett.

Rekommendationen ar darfor att byta ut en del av det mattade fettet mot omattat fett for att
fa mer av det goda kolesterolet och pa sa satt gynna hjarta och karl. Kom ihag att for mycket
fett, oavsett sort, okar risken for att du gar upp i vikt, sa at inte for stor mangd.




Kolhydrater

Kostfiber

Det finns tva olika sorters kostfiber, |6sliga och olosliga. Olosliga kostfiber hittar du i hela korn
och fréer och de hjalper till att halla igdng magen.

Losliga fiber hittar du i gronsaker, rotfrukter, bonor och linser, frukt och bar samt havre-, rag-
och kornprodukter. De I6sliga fibrerna har en férmaga att bilda en gel i tarmen vilket ar bra for
dina blodfetter. For att fa i dig tillrackligt med fibrer valj garna fullkornsprodukter av bréd,
pasta och ris.

Socker

Manga livsmedel innehaller tillsatt socker. Det som man ater storre mangder av eller ofta som
exempelvis fruktyoghurt, frukostflingor och kram ar bra att vdlja osétad variant av. Daremot
lite sockersotad sylt till groten eller ketchup till pastan gar vanligtvis bra. Sota livsmedel
rekommenderas att begransas till mindre mangder enligt naringsrekommendationer som
galler aven for friska, detta innebar ett par ganger per vecka.

Salt
Ett hogt saltintag kan bidra till hogt blodtryck, vilket 6kar risken for hjartkarlsjukdom. Idag ater
den genomsnittliga svensken dubbelt sa mycket salt som rekommenderas. Tips for att minska
mangden salt i maten:
Smaksatt med farska orter, ortkryddor, vitlok, ingefara, chili, peppar, citron, lime och
rott eller vitt matlagningsvin
Salta inte av bara vana i t.ex. kokvatten
Salta inte extra pa maten, smaka pa maten forst!
Mineral- eller 6rtsalt innehaller mindre mangd natrium och kan anvandas som
alternativ till vanligt salt. Valj alltid salt med jod, oavsett sort.
Se upp med kryddblandningar, sojasaser och buljong
At mindre av salta chark- och kéttprodukter, extrasaltat bordsmargarin, dessertostar,
salta snacks, soppor och saser = valj nyckelhalsmarkt
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Maten pa tallriken

For att fa i dig bra med naring och
tillrackligt med kostfiber
rekommenderas minst 500 gram
frukt och gronsaker per dag. Detta
motsvarar ungefar tva frukter och
tva navar gronsaker.

UL EENTE

Tallriksmodellen ar ett hjalpmedel for att fa en bra férdelning och variation pa maten vid dina
maltider. Modellen sdger inget om mangden mat pa din tallrik utan visar enbart pa
proportionerna.

For dig som ror dig enligt For dig som ror dig mindre
rekommendationerna* eller behover ga ner i vikt

*150 minuter aktivitet i veckan
Bildkalla: Livsmedelsverket

Nyckelhalet

Om du véljer en nyckelhalsmarkt vara ar den ett hdlsosammare alternativ
an motsvarande livsmedel som inte ar nyckelhdlsmarkt. Mat med
nyckelhalssymbolen innehaller en mindre mangd socker, mindre mangd
salt, mindre mangd fett och/eller battre fettkvalitet samt mer fibrer och
fullkorn. Nyckelhalet finns pa manga olika produkter. Titta i din affar nasta
gang du handlar!

Bildkalla: Livsmedelsverket
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Blodfetter paverkas av din livsstil

Vikt

En for hog vikt okar risken for hoga blodfetter och dar med
hjartkarlsjukdom. Vid overvikt eller fetma ar det positivt att ga
ner nagra kilo i vikt for dina blodfetter, ditt blodtryck och ditt
blodsocker. Ett matt pa om du har en 6vervikt ar BMI som
raknas ut enligt féljande: Vikt i kg/langd i m2. Har du ett BMI
over 25 raknas detta som 6vervikt och en viktnedgang ar
fordelaktig. Ar du 70 ar eller dldre &r det bra att ha en négot
hogre vikt, hor med din dietist.

For stort midjematt ar forenat med en 6kad risk for
hjartkarlsjukdom. Ar du kvinna bér ditt midjematt inte vara
storre an 88 cm och dr du man bor det inte vara storre an 102
cm. Aven om vikten inte férdndras s& snabbt kan du ofta se
skillnad i midjematt vid kost- och motionsférandring.

Om du har en for hog vikt kan detta hjalpa:
Vilj nyckelhdlsmarkt mat.

At frukost, lunch och middag och mellanmal vid behov. Detta ar bra fér att du
inte blir sa hungrig innan du ska dta och darmed kan begransa portionerna. En

frukt kan vara lagom som ett mellanmal vid 6vervikt.
Undvik sotsaker som kakor, saft, lask, godis och glass.

Var forsiktig med feta saser och dressingar eftersom de innehaller mycket

energi.
Valj vatten som torstslackare och maltidsdryck.

Motion

Det ar bra att rora pa sig minst 150 minuter per vecka. Exempelvis 20 minuters promenad
varje dag. Tank pa att bade vardagsmotion och planerad traning paverkar din halsa positivt. Du
kan sanka blodtrycket och det onda kolesterolet och 6ka det goda kolesterolet genom att
motionera. Fysisk aktivitet pa recept (FaR) kan gora det lattare att komma igang. Detta kan du

fa forskrivet av din vardcentral.
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