Valkommen till utbildning om
mat vid hdga blodfetter
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Information om digital utbildning

O Kamera pa, mikrofon av

O Stall fragor i chatten

O Réack garna upp handen om ni 6nskar ordet

O Skriftligt material skickas ut efter utbildningen

[ Allt som sags och delas i gruppen stannar i gruppen

1 Den information och de rad vi ger under skolan utgar fran
forskning och beproévad erfarenhet




Dagens Agenda

M Kostmyter/sanningar?
M Fakta om hoga blodfetter
M Kosten

M Fysisk aktivitet




Glutenfritt ar
Undvik kolhydrater battre
for din halsa

Sockret ar
lika farligt
som tobak

Gurkmeja och
ingefdra botar
allt

Man far inte
ata efter ki
18

Ris innehaller
arsenik







Vilka faktorer tror ni paverkar sjukdom och for
tidig dod mest i Sverige?

M Hogt BMI?

Kost?

Tobak?

Hogt blodtryck?

Hogt fasteblodsocker?




De storsta riskfaktorerna for sjukdomsborda

Tobak

Kostfaktorer

Haet fasteblodsocker
Hagt blodtryck

Hagt BMI

Alkohol
Hog kolesterol

Yrkesrelaterade faktorer
Medsatt njurfunktion
Luftféroreningar

Droger

Lag fysisk aktivitet
Malnutrition

0% 2% 4% 6% 8% 10%

Procent aw DALY,
Global Burden of [iseate. Soevige. min och kodnmor, 2007




Vilka kostfaktorer tror du okar risken mest for
sjukdom?

M Processad mat?

Tillsatser?
For lite gronsaker?
For hogt intag av rott kott?

For lite fullkorn?




STORSTA RISKFAKTORERNA | SVENSKARNAS MATVANOR 2019

Lagt intag av fullkorn

Hogt intag av rott kott

Lagt intag av balpvaxter

Hogt intag av charkprodukter
Hogt intag av salt

Lagt intag av frukt

Lagt intag av fibrer

Lagt intag av gronsaker

Hogt intag av transfett

Lagt intag av notter & fron

Lagt intag av fleromattat fett [N
Lagt intag av omega 3-fett _

Hogt intag av sotade drycker

Lagt intag av mjolk -
Lagt intag av kalcium .

Procentss O 05 1

Andel av den totala bordan av sjukdom och dod (DALY:s, disability adjusted life years)
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Forbattra din halsa med hjalp av battre matvanor,
okad fy5|sk akt|V|tet och rokstopp

80 procent av hjart- och
karlsjukdomarna

90 procent av typ 2-diabetes

30 procent av alla
cancersjukdomar

Kalla: WHO




Forklaring bakom blodfetter

LDL HDL TRIGLYCERIDER
Lagrasin i Skyddande effekt Kan ocksa bidra till att
blodkarlens véggar - transporterar bort blodkarlen tépps igen
— karlen tapps igen skadligt kolesterol
—>hjartkarlsjukdom
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500 gram om dagen!







Kolhydrater




Kostfibrer

M Blodfetter ¥
M Forstoppning ¥
M Blodsocker ¥



Betaglukaner

Finns framst i korn och havre

Havrekli innehaller extra mycket betaglukaner
Binder gallsalter och for ut dem med avféringen

Minst 3 g betaglukaner kravs for positiva halsoeffekter

1,5 dl havregryn eller 0,75 dl havrekli per dag = 3 g Betaglukaner

Kalla: Vad &r onyttiga och nyttiga kolhydrater?, SLV.se




Tallriksmodellen

% Y.
WG







Benstrackare!




Fett

M Mattat fett= hojer kolesterolet

M Omattat fett= sanker kolesterolet



Omattat fett

Enkelomattat fett

Fleromattat fett
— Omega 3
— Omega 6




Testa nya satt for ditt hjarta och
miljon!
Hummus

Rostade kikartor

Gronkalschips
Dippa gronsaksstavar

Pesto eller tapenade pa smorgasen

Avokado istallet for smor

Falafel istallet for kottbullar







Medelhavskost

Vetenskapligt stod for minskad risk av hjartkarl.

Rik pa: frukt, gronsaker, fisk & skaldjur och oIivo|ja_:,: -

Lagt intag av rott kott, chark och animaliska fetter.

Raden stammer bra in pa vad som ar bra mat for
blodfetterna.

Tank medelhavskost ©




HOGA LDL

M Minskat intag av mattat fett Bast effekt
M Minskat intag av transfetter Bast effekt

M Oka fiberintaget

M Minska kolesterolintag




| praktiken

M Byt ut smor mot nyckelhalsmarkt matfett
M Dra ner pa bakverk, godis, kex, snabbmat
M Byt ut vitt brod/pasta/ris mot fullkornsvarianter

M Prova margarin eller yoghurt berikade med vaxtsteroler*®

2023-11-22



Hbga triglycerider

M Minskad overvikt Bast effekt
M Minskat alkoholintag Bast effekt
M Minskat sockerintag Bast effekt
M Okad fysisk aktivitet

M Minska mangden kolhydrater

M Omega-3 fettsyror som tillskott



| praktiken

Minst 5-minuter rorelse efter 1 h stillasittande har visats h6ja HDL, sanka
TG och ge mindre bukomfang samt férebygga kardiovaskulara sjukdomar

och diabetes typ 2

(King, Chen, Courcoulas, Mitchell, Wolfe & ...Belle, 2016; Ekblom-Bak, 2011)

Kalla: slutarbete i Metabola Syndromet; Jenifer Ruz VT 2016



Laga HDL**

M Minskat intag av transfett™ Bast effekt
M Okad fysisk aktivitet Bist effekt
M Minskad overvikt

M Utbyte av kolhydrater mot omattat fett

M Mattligt intag av alkohol

2023-11-22
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| praktiken

M Byt till magra mejeriprodukter
M Byt till vaxtbaserade alternativ

M Minska intaget av "tomma kalorier"

2023-11-22
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OKA

Gronsaker
Baljvaxter

Frukt och bar
Fisk och skaldjur

Notter och fron

Spannmals-
produkter av
vitt/siktat mjol

Smor, smor-
baserade
matfetter

Feta mejeri-
produkter

Spannmals-
produkter av
fullkorn

Vegetabiliska
oljor, oljebase-
rade matfetter

Magra mejeri-
produkter

Raden pa 1 minut

BEGRANSA

Charkprodukter
Rott kott

Drycker och
livsmedel med
tillsatt socker

Salt
Alkohol



Rekommenderad fysisk aktivitet
vid blodfettsrubbningar

M Mattlig intensitet 300 min/vecka:
7-dagar i veckan = 40 minuter/dag

5-dagar i veckan = 60 minuter/tillfalle

M Hog intensitet 150 min/veckan
7-dagar i veckan = 20 minuter/dag

5-dagar i veckan = 30 minuter/tillfalle

Kdlla: FYSS 2017 Fysisk aktivitet pd recept & WHO physical acitvity recommendation 2021



Matvanekollen — testa ditt satt

https://www.livsmedelsverket.se/quiz/matvan
ekollen/matvanekollen-startsida

2023-11-22



https://www.livsmedelsverket.se/quiz/matvanekollen/matvanekollen-startsida
https://www.livsmedelsverket.se/quiz/matvanekollen/matvanekollen-startsida

Utvardering

© O B




Sammanfattning

M Tank "medelhavskost”
Valj fullkornsprodukter
Valj bra fetter

2 frukter per dag och 2 navar gronsaker a

Ror pa dig

2023-11-22


http://www.lifeportalen.se/uploads/pictures/292/1fe74f1db00b2b94b64871e39656c7f7.jpeg
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