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Hva er lipider?

Å Lipider = fettstoffer 

Å Blodlipider = fettstoffer i blodet

Å Eksempler

ïKolesterol

ïTriglyserider

Illustrasjon: Servier Medical Art



Å Fettstoff som kroppen kan lage

Å I blodet, celler, hormoner, gallesyrer og matvarer fra dyreriket

Å Fraktes i lipoprotein -partikler i blodet som LDL og HDL 

Å Totalkolesterol = alt kolesterolet i blodet

Hva er kolesterol?

Illustrasjon: AdobeStock

Celle



Ulike typer kolesterol

Å LDL: òdårligò kolesterol

ïAvleires i blodårene Ą hjerte- og 
karsykdommer

ïJo lavere verdi, jo lavere risiko for 
hjertesykdom

Å HDL: ògodtò kolesterol

ïTransport fra perifert vev til leveren

ïLav verdi kan være en risikofaktor 
for hjerte - og karsykdommer

Illustrasjon: Servier Medical ArtIllustrasjoner : Servier Medical Art



Å Fettstoffer i blodet, celler og matvarer

Å Kalles fett i dagligtale

Å Forhøyet i blodet: risikofaktor for hjerte - og karsykdom                                                                        
og akutt betennelse i bukspyttkjertelen (pankreatitt )

Hva er triglyserider ?

Illustrasjon: Servier Medical Art
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Blodprøve

Foto: AdobeStockFoto: AdobeStock

*Ved tillegg av andre risikofaktorer eller etablert hjerte - eller karsykdom, 
bør LDL-kolesterolet være enda lavere

Analyse Anbefaling Resultat Enhet

P-Kolesterol Under 5 4,3 mmol /l

P-HDL -Kolesterol Menn: over 1,0
Kvinner over 1,3

1,0 mmol /l

P-LDL-Kolesterol Under 3* 2,8 mmol /l

P-Triglyserider Under 1,7 0,8 mmol /l

Totalt kolesterol -
nivå i blodet

Den delen av 
kolesterolet som 
fraktes i LDL 
partikler i blodet

Triglyserider ïet 
annet fettstoff enn 
kolesterol



Årsaker til forhøyede blodlipider

Ikke påvirkelig

Å Alder

Å Kjønn 

Å Arv

ïOftest kombinasjon av mange gener

ïEnkeltgen, for eks. familiær hyperkolesterolemi

Påvirkelig

Å Usunt kosthold

Å Fysisk inaktivitet

Å Overvekt/fedme

Foto: AdobeStock



Familiær hyperkolesterolemi (FH)

Å Arvelig feil i enkeltgen

Å Høyt kolesterol i blodet fra de første leveårene

Å 15 000-25 000 nordmenn har FH

Å Kan uten behandling gi hjertesykdom fra 30 -40 års alder

Å Ved tidlig diagnose og behandling reduseres risikoen betydelig

Foto: AdobeStockFoto: AdobeStock

For personer med FH 
bør LDL-kolesterolet ligge 
Å Under 2,5 mmol /l eller
Å Under 1,8 mmol /l ved 
diabetes, hjerte- og karsykdom, 
eller sent igangsatt behandling 



Behandling

Kosthold Ą opptil 
30% reduksjon av 
kolesterol og enda 
større reduksjon av 

triglyserider

Fysisk aktivitet 
(voksne minst 150 

min/uke, barn minst 
60 min/dag)

Foto: AdobeStockFoto: AdobeStock

Kroppsvekt (BMI 
18,5-24,9 kg/m 2)

Røykeslutt Medisiner

«Hvis du 
reduserer LDL -
kolesterolet med                        

1 mmol /l i 40 år, så 
halveres risikoen for 
å utvikle hjerte - og           

karsykdom»  



Kosthold
Energigivende næringsstoffer

Energi 

(kcal/ kJ )

Fett

Mettet fett

Umettet fett 

Karbohydrater

Sukker

Stivelse

KostfiberProteiner

Alkohol



Kosthold
Ulike typer fett 

Energi 

(kcal/ kJ )

Fett

Mettet fett

Umettet fett

Enumettet fett

Flerumettet 
fett

Omega -6

Omega -3

Karbohydrater

Sukker

Stivelse

KostfiberProteiner

Alkohol

Foto: AdobeStock

«Siden kroppen ikke 
kan lage omega-3 og 
omega-6 fettsyrer, 

må vi spise mat med 
disse fettsyrene»



Kosthold
Merking av matvarer - varedeklarasjon

Ingredienser:              
hvetemel, sukker, 
rapsolje, vegetabilsk olje, 
helmelk, havrekli , egg, 
salt. 

Foto: Livsmedelsverket

Det vi 
finner 
mest av 
står først

Energi 335 kcal

Fett 33 g

Mettede fettsyrer 3 g

Enumettede fettsyrer 19 g

Flerumettede fettsyrer 9 g

Karbohydrat 50 g

Sukkerarter 14 g

Fiber 6 g

Protein 6 g

Salt 2 g

Næringsinnhold per 100 g matvare

Bør være lite 
mettet fett 
og sukker 
og mye fiber

Vegetabilsk 
olje kan 
være 
palmeolje



Kosthold
Merking av matvarer ïhvordan ta gunstige valg

Foto: LivsmedelsverketFoto: Livsmedelsverket

Nøkkelhullsmerket

Å Sammenlignet med andre 
matvarer i samme 
matvaregruppe:

ïMer fiber

ïMindre mettet fett, sukker 
og salt

Lett, light , mager

Å 30 % mindre energi enn 
originalproduktet



Kostholdsråd
Ved høyt kolesterol og/eller høye triglyserider

1. Reduser inntaket av mettet fett

2. Velg matvarer med umettet fett

3. Spis rikelig med fiberrike matvarer

4. Begrens inntaket av sukker 

5. Begrens inntaket av alkohol, særlig ved høye triglyserider

6. Begrens inntaket av kolesterolrike matvarer ved høyt kolesterol

7. Unngå bruk av ufiltrert kaffe ved høyt kolesterol

8. Spis gjerne plantesteroler daglig ved høyt kolesterol



1. Reduser inntaket av mettet fett

Å Velg magre meieriprodukter

Å Velg magert kjøtt og magre kjøttprodukter 

Å Spis minst mulig smør, Melange, Bremykt , hard margarin, 
palmeolje, kakaofett og kokosfett

Å Spis minst mulig kaker , kjeks, hurtigmat, ferdigmat og snacks



Du bør innta 3 porsjoner meieriprodukter daglig 

for å dekke kalsiumbehovet. En porsjon tilsvarer:

2 dl melk

eller 1 lite yoghurtbeger 

eller 2 osteskiver 

Meieriprodukter



Melk 
maks 0,7 % fett =      /L

«1L helmelk                
inneholder ca. 35 g fett»



Yoghurt
maks 0,7 % fett =     /L 



Matlagingsprodukter
maks 10 % fett =                       /3 dl

6-10 % fett

«3 dl helfet kremfløte,        
rømme eller creme fraiche 
inneholder over 100 g fett» 

1-5 % fett



Meieriprodukter til dessert
maks 10 % fett =                       /3 dl

«Lettfløten under 
inneholder 25 % fett, men 

er et sunnere alternativ enn 
vanlig kremfløte (35 %)»



Ost 
maks 20 % fett =                /100 g

0-10 % fett

«100 g vanlig gulost                      
(27 % fett) inneholder ca:» 



Ost 
maks 20 % fett =                /100 g

11-20 % fett



Vegan- og laktosefrie produkter



Kjøtt

Å Skjær bort alt synlig fett 

Å Begrens mengden rødt og bearbeidet kjøtt til 500 g per uke

ï Høyt inntak gir økt risiko for tarmkreft 

ï Rødt kjøtt: svin , storfe, sau og geit

ï Bearbeidet kjøtt: saltet, røkt ol. for å forlenge holdbarheten (eks. bacon, 
pølser og kjøttdeig)

Å Velg fortrinnsvis renskåret kjøtt (som vist under),                                                                     
eller bytt til fisk, belgvekster eller vegetarprodukter 

Fjærkre 
(kyllingfilet, kalkun)

Viltkjøtt Magre stykker fra 
svin, lam, kalv, okse



Bearbeidede kjøttprodukter                                 
maks 5-10 % fett =          /100 g

«400 g                    
kjøttdeig inneholder               

over 50 g fett»  



Kjøttpålegg
maks 5-10 % fett =        /100 g

6-10 % fett0-5 % fett

«100 g salami kan 
inneholde ca. 50 g fett»



To frokoster
Tre brødskiver med smør/margarin, pålegg og ett glass melk 

Energi: 784 kcal
Fett: 42 g

Mettet fett: 23 g

Energi: 517 kcal
Fett: 11 g

Mettet fett: 3 g



Energi: 955 kcal
Fett: 73 g

Mettet fett: 38 g

Energi: 540 kcal
Fett: 26 g

Mettet fett: 7 g

To middager
Potetstappe med smør og 

fløte og fete pølser
Potetstappe med flytende margarin 
og skummet melk og magre pølser



Energi: 594 kcal
Mettet fett: 18 g
Umettet fett: 11 g

Energi: 602 kcal
Mettet fett: 5 g

Umettet fett: 25 g

Pannekaker

Stekt i smør Stekt i flytende margarin



2. Velg matvarer med umettet fett

Å Matoljer , flytende- eller myk margarin

Å Fet fisk eller omega-3 tilskudd

Å Nøtter og frø 

Å Avocado og oliven

Å Majones- og oljebaserte pålegg og dressinger

Å Ved svært høye triglyserider , bør fett inntas i moderate 
mengder  



Matoljer, flytende - og myk margarin

«Dersom margarinen                       
er vanskelig å smøre ut 

ved kjøleskapstemperatur , 
inneholder den mye 

mettet fett»
«Av        

planteoljer 
anbefales 

blant annet 
rapsolje,                         

olivenolje,                       
soyaolje og                                  

solsikkeolje» 



Fisk

Å Du bør spise 300 ï450 g i uken 

ïMinst 200 g fet fisk: laks, ørret, makrell, sardiner eller sild

Å Velg fortrinnsvis renskåret fisk




