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Hoga blodfetter och undervikt

Hyperlipidemi/hoga blodfetter
ar inte ett sjukdomstillstand, men okar risken att drabbas av hjart-karlsjukdom som exempelvis
hjartinfarkt, stroke och karlkramp. Hoga blodfetter ar framfor allt arftligt, men kan paverkas av vad
du ater och hur mycket du ror pa dig.

Kolesterol
Kolesterol ar ett typ av blodfett som paverkar risken for hjart- och karlsjukdom. Det onda
kolesterolet (LDL) ar detsom 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 effekti
blodkéarlen och minskar risken att drabbas av aderforfettning eller blodpropp. Kostfiber och
fettkvalitet ar sadant som kan paverka dina blodfetter positivt.

Kostfiber
Det finns tva olika sorters kostfiber, l16sliga och oldsliga. Olosliga kostfiber hittar du i hela korn och
froer och de hjalper till att halla igang magen.

Losliga fiber hittar du i gronsaker, rotfrukter, bonor och linser, frukt och bar samt havre -, rag- och
kornprodukter. De l6sliga fibrerna har en formaga att bilda en gel i tarmen vilket ar bra for dina
blodfetter men &ter du stora mangder gronsaker, rotfrukter och andra fiberrika produkter som t.ex.
grovt brod och fullkornspasta kan mattnaden 6ka och din mat bli for energisnal med fortsatt
viktnedgang som foljd. At garna mer frukt an grénsaker, da frukt innehéller mer energi.
Tallriksmodellen till hdger nedan visar hur man vid undervikt/nedsatt aptit lagger upp mindre av
andelen gronsaker och tillsétter extra fett, se vidare panasta sida. Ett glas energirik dryck till maten,

tex. mjolk, havredryck, juice eller nyponsoppa ingar ocksa.




Fett

Fett kan delas upp i mattat och omattat fett. Det méattade fettet kommer framst fran djurriket och
finns i smor, ost, gradde, mjélkprodukter, charkprodukter samt i kokosfett. Det mattade fettet hojer
det onda kolesterolet medan det ométtade fettet hojer det goda kolesterolet. Rekommendationen &r
darfor att byta uten del av det mattade fettet mot omattat fett for att gynna hjarta och karl.

Omattat fett hittar du i olja, flytande margarin, majonnas, nétter, fron, avokado, oliver samt i fet
fisk.

Fett som berikning

Att tillsatta lite extra fett i maten &r ett enkelt satt att fa i sig mer energi utan att volymen blir storre.
Anvand garna lite extra oliv-eller rapsolja som dressing eller tillsatt i ris/pa potatis eller i pastan. Du
kan ocksa tillsatta en sked rapsolja i havregrynsgrot (efter kokning) eller i filmjolk/yoghurt.

Bred rikligt med margarin pa brodet. Lattmargariner har oftast battre fettsammansattning, men det
finns fetare margarin med bra fettkvalitet, titta efter dem som &r markta med Nycke Ihlet.

Komplettera
For att bibehalla din vikt eller 6ka i vikt maste energiintaget 6kas. Om portionerna ar sma
behover du kompletteramed mellan- och kvallsmal, har kommer nagra exempel:

- enndve notter/mandel/fron

- Finncrisp med jordndtssmor

- skorpa med margarin

- en halv avokado med olja och pressad citron
- nyponsoppamed mandelbiskvier

- keso med frukteller bar
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