SANKNING AVKOLESTEROL

VAR AR KOLESTEROL? VARFOR AR DET BRA ATT MINSKA KOLESTEROL?

Kolesterol ér ett fettliknande dmne, vilket kroppen behdver bland Hojda halter av kolesterol tapper blodkarl och kan leda till hjart- och

annat for att kunna bygga celler men aven for att kunna producera hjamblodpropp samt okar risken till exempel for kranskérlssjukdom. Sénkning

D-vitamin, vissa hormoner och gallsyra. av kolesterol bibehaller en bra blodcirkulation och du kan paverka detta med din
egen livstill.

LDL- det "onda” kolesterolet transporterar kolesterol fran blodet
till vavnader. Nar det finns mycket LDL-kolesterol, det samlas ocksd i

blodkarls vaggar och kan ddrmed orsaka en blodkarls stenos och GENERALLA MALVARDEN
leda till hjart- och blodkarlssjukdomar. Total kolesterol under 5
HDL- det “goda” kolesterolet transporterar kolesterol fran LDL- det "onda" kolesterolet under 3
vavnader och blodkarlsvaggar tillbaka till blodet och darmed
skvddar mot hiart- och blodkérlssiukdomar. Personer med risk for kranskarlssjukdom:
2,6 med mattlig risk
1,8 med stor risk
1,4 med véldigt stor risk
Rask hjartfrekvens
héjande fysisk aktivitet HDL- det "goda" kolesterolet man Gver 1
2 timmar 30 minuter i veckan kvinnor dver 1,2
till exempel: -
TRANING Din lakare definierar dina mélvérden, s ta hénsyn till dem.
simning
stavgang
gympa :
dans musk l:tmall: mgn:yd' het < KOST
vandring uskelstyrka, smidighe FOREDRA DESSA
och balans
2 ganger i veckan
ELLER till exempel: o Fettfri, 1ag fetthaltig
o gller véxtbaserad mjolk, MINSKA DESSA
Hégintensiv fysisk aktivetet gang i trappor fil, yoghurt och ost
minst 1timme och 15 minuter i tung tradgafdsarbete . o o Hel- och lattmjslk, fil
veckan grupptraning e Fisk, kyckling, boner, oghurt och ost
till exempel: gym lins 4
bollspel " el
6pning e Margarin, vixtolja * Kot kor, kottpdldgg,
cykling ' lever, rom, skaldjur
langdskidakning e Fullkorns pasta, brod . Smir
bollspel och is
o Gronsaker bir frukt e Vit pasta, brod och ris
marjat, hedelmat, o Bakelser, kakor
baljvixt, frén, notter '
ANDRA FAKTORER SOM PAVERKAR KOLESTEROL POSITIVT o Filterkaffe * Kokkaffe, espresso,
pulverkaffe, kaffe i
Viktminskning, for éverviktiga redan 5-10% viktminskning ricker. e Hemlagad mat kapslar
Sluta roka. e Snabbmat
Drick mattligt med alkohol. Fér kvinnor ar méttlig anvandning en portion
per dag, for men tvd portioner men inte varje dag per vecka. — | —
For att anvanda produkter som innehaller véaxtstanol eller vaxtsterol — ——
regelbundet som tilldgg kan minska det onda kolesterolet med cirka
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