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#1{% NKT for FH

Hva er lipider?

A Lipider = fettstoffer
A Blodlipider = fettstoffer i blodet
A Eksempler

I Kolesterol

I Triglyserider
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Hva er kolesterol?

A Fettstoff som kroppen kan lage
A 1 blodet, celler, hormoner, gallesyrer og matvarer fra dyreriket
A Fraktesi lipoprotein -partikler i blodet som LDL og HDL

A Totalkolesterol = alt kolesterolet i blodet

Celle Q ose
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Introduksjon lllustrasjon: AdobeStock
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Ulike typer kolesterol

A LDL: odarligo kol ester ol

i Avleiresi blodarene A hjerte- og
karsykdommer

i Jo lavere verdi, jo lavere risiko for
hjertesykdom

A HDL: 60godt o kol esterol
I Transport fra perifert vev til leveren

I Lav verdi kan vaereen risikofaktor
for hjerte - og karsykdommer
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Hva er triglyserider ?

A Fettstoffer i blodet, celler og matvarer
A Kallesfett i dagligtale

A Forhgyet i blodet: risikofaktor for hjerte - og karsykdom
og akutt betennelse i bukspyttkjertelen (pankreatitt )

Fettsyre )

|

Glyserol

|
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—_ i//f; Blodprgve

Totalt kolesterol -

niva i blodet —  P-Kolesterol Under 5 4,3 mmol/I
P-HDL -Kolesterol Menn: over 1,0 1,0 mmol /I
Kvinner over 1,3
Den delen av
kolesterolet som — | P-LDL -Kolesterol Under 3* 2,8 mmol /|
fraktes i LDL P-Triglyserider Under 1,7 0,8 mmol /I

partikler i blodet

T

Triglyserider T et
annet fettstoff enn
kolesterol

*Ved tillegg av andre risikofaktorer eller etablert hjerte - eller karsykdom,

bgr LDL-kolesterolet veere enda lavere c\ Oslo
universitetssykehus

Introduksjon Foto: AdobeStock
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Arsaker til forhgyede blodlipider

Pavirkelig

A Usunt kosthold
A Fysisk inaktivitet
A Overvekt/fedme

lkke pavirkelig
A Alder
A Kjgnn
A Arv
I Oftest kombinasjon av mange gener
I Enkeltgen, for eks. familiszer hyperkolesterolemi

S oslo
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Introduksjon Foto: AdobeStock
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Familiser hyperkolesterolemi (FH)

A Arvelig feil i enkeltgen

A Hgyt kolesterol i blodet fra de fgrste levearene

A 15 000-25 000 nordmenn har FH

A Kan uten behandling gi hjertesykdom fra 30-40 &rs alder

A Vedtidlig diagnose og behandling reduseresrisikoen betydelig

For personer med FH
bar LDL -kolesterolet ligge
A Under 2,5 mmol/l eller

A Under 1,8 mmol/l ved
diabetes, hjerte- og karsykdom,
eller sent igangsatt behandling

Oslo |
+ universitetssykehus

Introduksjon Foto: AdobeStock
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«Hvis du
reduserer LDL -

kolesterolet med

1mmol/l i 40 ar, s&
halveres risikoen for
a utvikle hjerte - og
karsykdom>

Behandling

Kosthold A opptil O e Fysisk aktivitet

30% reduksjon av __  (voksne minst 150

kolesterol og enda min/uke, barn minst

starre reduksjon av 60 min/dag)
triglyserider

>

Kroppsvek (BMI Raykeslutt Medisiner
18,5-24,9 kg/m 2)

». Oslo
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Introduksjon Foto: AdobeStock
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Kosthold

Energigivende neaeringsstoffer

Mettet fett

Umettet fett

Sukker
kcal/ kJ Karbohydrater

Proteiner

Stivelse

Kostfiber

Alkohol

4 Oslo
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kcal/ kJ

Karbohydrater

Kosthold

Ulike typer fett

Mettet fett

Enumettet fett

Umettet fett

Flerumettet
fett

Sukker

Stivelse

«Siden kroppen ikke
kan lage omega-3 og

Proteiner

Alkohol

omega-6 fettsyrer,
ma vi spise mat med
disse fettsyrene»

Kostfiber

Oslo |
universitetssykehus
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Kosthold

Merking av matvarer - varedeklarasjon

Neeringsinnhold  per 100 g matvare

Ingredienser: Energ 335 keal
hvgetemel, sukker, Fett 339
rapsolje, vegetabilsk olje, Mettede fettsyrer 39
helmelk, havrekli, egg, Enumettede fettsyrer 19 g
salt. Flerumettede fettsyrer 9 g
Karbohydrat 50 g
Sukkerarter 1l4g
Fiber 69
Protein 69
Salt 29
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Kosthold

Merking av matvarer i hvordan ta gunstige valg

Ngkkelhullsmerket

A Sammenlignet med andre
matvarer i samme
matvaregruppe:

T Mer fiber

I Mindre mettet fett, sukker
0g salt

Lett, light, mager

A 30 % mindre energi enn
originalproduktet

‘ . Oslo
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Kostholdsrad

Ved hgyt kolesterol og/eller hgye triglyserider

Reduser inntaket av mettet fett

Velg matvarer med umettet fett

Spis rikelig med fiberrike matvarer

Begrens inntaket av sukker

Begrens inntaket av alkohol, seerlig ved hgyetriglyserider
Begrens inntaket av kolesterolrike matvarer ved hgyt kolesterol

Unnga bruk av ufiltrert kaffe ved hgyt kolesterol

© N o O b~ W N F

Spis gjerne plantesteroler daglig ved hayt kolesterol

‘ . Oslo
universitetssykehus

Kostholdsrad ved hoyt kolesterol og/eller hoye triglyserider
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1. Reduser Inntaket av mettet fett

A Velg magre meieriprodukter

To

Velg magert kjgtt og magre kjattprodukter

A Spis minst mulig smer, Melange, Bremykt, hard margarin,
palmeolje, kakaofett og kokosfett

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

Ry
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1. Reduser inntaket av mettet fett Foto: AdobeStock
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Meieriprodukter

Du bar innta 3 porsjoner meieriprodukter daglig
for a dekkekalsiumbehovet. En porsjon tilsvarer:

2 dl melk
eller 1 lite yoghurtbeger

eller 2 osteskiver

‘ . Oslo
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter Foto: AdobeStock
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«1L helmelk
inneholder ca 35 g fett»
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter Foto: TINE og Q-meieriene
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maks 0,7 % fett =sm /L

Q.
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter Foto: Fjordland og Q-meieriene
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Matlagingsprodukter 411 NKT for FH

maks 10 % fett = gwor swion & /3 d

«3 dl helfet kremflgte,
roamme eller creme fraiche
inneholder over 100 g fett»
N W e
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6-10 % fett

2 1-5 % fett
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter Foto: TINE, Q-meieriene og AdobeStock
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Meieriprodukter til dessert

maks 10 % fett = S'M@R S;m,? = /3dl
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«Lettflaten under

s‘”“’v EIE inneholder 25 % fett, men
KESAM er et sunnere alternativ enn
imenvmus vanlig kremflgte (35 %)»

SJOKOLADEPUDDING

TILSATT SUKKER
m«mmwmfnmt

s © | )

RIKPA
Y PROTEIN
i

e
LETT
PISKBAR

y FLOTE

25 9% fett

B

c\ Oslo |
*ﬁ universitetssykehus

1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter Foto: TINE og AdobeStock
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«100 g vanlig gulost

(27 % fett) mneholder ca»
= .,,\ ..... /

Ost

maks 20 % fett = S;@;’; s /100 g

0-10 % fett
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter  Foto: TINE, Arla, Synneve, Kavli og AdobeStock
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Ost

maks 20 % fett = swon

or s /100 g

13120 % fett
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter

Foto: TINE, Arla, Synneve og Unil
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Vegan og laktosefrie produkter
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter
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Kjott

A Skjeer bort alt synlig fett

A Begrensmengden rgdt og bearbeidet kjgatt til 500 g per uke
I Hayt inntak gir gkt risiko for tarmkreft
I Radt kjatt: svin, storfe, sau og geit

i Bearbeidet kjott: saltet, rakt ol. for a forlenge holdbarheten (eks. bacon,
palser og kjattdeiq)

A Velg fortrinnsvis renskaret kjatt (som vist under),
eller bytt til fisk, belgvekster eller vegetarprodukter

>

Magre stykker fra
svin, lam, kalv, okse

Fjeerkre

Viltkjott
(kyllingfilet, kalkun)
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magert kjott Foto: AdobeStock
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Bearbeidede kjﬂttprodukter

maks 5-10 % fett = .. /100 g

SM@R

«400 g
kjgttdeig inneholder
over 50 g fett»
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magert kjott Foto: TINE, Nortura, Nordfjord og AdobeStock
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maks 5-10 % fett =

Kjﬂttpélegg
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0-5 % fett
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«100 g salami kan
inneholde ca. 50 g fett»
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magert kjott

Foto: TINE, Nortura , Orkla, Norsk kylling og Finsbriten
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To frokoster

Tre brgdskiver med smgr/margarin, palegg og ett glass melk

Energi: 784 kcal Energi: 517 kcal
Fett: 42 g Fett: 11 g
Mettet fett: 23 g Mettet fett: 3 g

c\ Oslo |
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magert kjott
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To middager

Potetstappe med smgar og
flate og fete pglser

Potetstappe med flytende margarin
og skummet melk og magre pglser

Energi: 955 kcal
Fett: 73 ¢
Mettet fett: 38 g

Energi: 540 kcal
Fett: 26 g
Mettet fett: 79

Oslo |
+ universitetssykehus

1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magert kjott
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Pannekaker

Stekt | smar Stekt i flytende margarin

Energi: 594 kcal Energi: 602 kcal
Mettet fett: 18 g Mettet fett: 5¢
Umettet fett: 11 g Umettet fett: 25 g
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1. Reduser inntaket av mettet fett Foto: AdobeStock
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2. Velg matvarer med umettet fett

Matoljer , flytende- eller myk margarin

Fet fisk eller omega-3 tilskudd

Ngtter og frg

Avocadoog oliven

Majones- og oljebaserte palegg og dressinger

Ved sveert hgyetriglyserider , bar fett inntas i moderate
mengder

To o To To Do o

Oslo |
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2. Velg matvarer med umettet fett Foto: AdobeStock
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Matoljer, flytende - og myk margarin

«Dersom margarinen
er vanskelig & smgre ut
ved kjgleskapstemperatur ,
inneholder den mye
mettet fett»

planteoljer
anbefales
blant annet
rapsolje,
olivenolje,
soyaolje og
solsikkeolje»

c\ Oslo |
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2. Velg matvarer med umettet fett — Oljer og margarin Foto: Mills, Fjordland, Odelia, Rema 1000, AdobeStock
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Fisk

A Du bar spise 3007 450 g i uken

I Minst 200 g fet fisk: laks, grret, makrell, sardiner eller sild

A Velgfortrinnsvis renskéret fisk

c\ Oslo |
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2. Velg matvarer med umettet fett — Fisk Foto: AdobeStock






