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MINSKA DESSA 

• Hel- och lättmjölk, fil, 
yoghurt och ost 

• Kött, korv, köttpålägg, 
lever, rom, skaldjur 

• Smör 

• Vit pasta, bröd och ris 

• Bakelser, kakor 

• Kokkaffe, espresso, 
pulverkaffe, kaffe i 
kapslar 

• Snabbmat

Utmaning av 
muskelstyrka, smidighet 

och balans  
2 gånger i veckan  

till exempel: 

gång i trappor 
tung trädgårdsarbete 

gruppträning 
gym 

bollspel

Rask hjärtfrekvens 
höjande fysisk aktivitet  

2 timmar 30 minuter i veckan     
till exempel: 

simning 
stavgång 
gympa 

dans 
vandring 

ELLER 

Högintensiv fysisk aktivetet  
minst 1 timme och 15 minuter i 

veckan                                               
till exempel:  

löpning 
cykling 

längdskidåkning 
bollspel 

VÄR ÄR KOLESTEROL? 

Kolesterol är ett fettliknande ämne, vilket kroppen behöver bland 
annat för  att kunna bygga celler men även för att kunna producera 
D-vitamin, vissa hormoner och gallsyra. 

LDL- det “onda” kolesterolet transporterar kolesterol från blodet 
till vävnader. När det finns mycket LDL-kolesterol, det samlas också i 
blodkärls väggar och kan därmed orsaka en blodkärls stenos och    
leda till hjärt- och blodkärlssjukdomar.  

HDL- det ’’goda’’ kolesterolet transporterar kolesterol från 
vävnader och blodkärlsväggar tillbaka till blodet och därmed 
skyddar mot hjärt- och blodkärlssjukdomar.  

VARFÖR ÄR DET BRA ATT MINSKA KOLESTEROL? 

Höjda halter av kolesterol täpper blodkärl och kan leda till hjärt- och 
hjärnblodpropp samt ökar risken till exempel för kranskärlssjukdom. Sänkning 
av kolesterol bibehåller en bra blodcirkulation och du kan påverka detta med din 
egen livstill.  

GENERALLA MÅLVÄRDEN

Total kolesterol under 5

LDL- det ’’onda’’ kolesterolet under 3 

Personer med risk för kranskärlssjukdom:  
2,6 med måttlig risk 

                   1,8 med stor risk 
                   1,4 med väldigt stor risk

HDL- det ’’goda’’ kolesterolet                             män över 1 
kvinnor över 1,2

Din läkare definierar dina målvärden, så ta hänsyn till dem.

ANDRA FAKTORER SOM PÅVERKAR KOLESTEROL POSITIVT 

Viktminskning,  för överviktiga redan 5-10% viktminskning räcker. 

Sluta röka. 

Drick måttligt med alkohol. För kvinnor är måttlig användning en portion 
per dag, för men två portioner men inte varje dag per vecka. 

För att använda produkter som innehåller växtstanol eller växtsterol 
regelbundet som tillägg kan minska det onda kolesterolet med cirka 

10%.

KOST

➕

TRÄNING

FÖREDRA DESSA 

• Fettfri, låg fetthaltig 
eller växtbaserad mjölk, 
fil, yoghurt och ost 

• Fisk, kyckling, böner, 
lins 

• Margarin, växtolja 

• Fullkorns pasta, bröd 
och ris 

• Grönsaker, bär, frukt, 
marjat, hedelmät, 
baljväxt, frön, nötter 

• Filterkaffe 

• Hemlagad mat
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