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Dette heftet er laget til deg som har hgyt kolesterol. Her finner du
forklaringer pa hva kolesterol er, hvorfor du ikke ber ha for mye av
det og hva du kan gjare for & fa mindre kolesterol i blodet.

Vi har brukt noen vanskelige ord i heftet. Disse har vi merket med
tykk skrift, og du kan lese mer om ordene bakerst i heftet hvis du
lurer pa hva de betyr. Det kan ogsa vaere fint 4 ha en voksen a lese
heftet sammen med.




Hva er kolesterol?

Kolesterol er en type fett. Kroppen din trenger kolesterol for a
fungere. Kolesterolet fraktes rundt i bloddrene sammen med blodet,
og kommer til slutt inn i cellene hvor kolesterolet har viktige
oppgaver. Kroppen din kan lage det kolesterolet den trenger selv,
men i tillegg far kroppen kolesterol gjennom maten vi spiser.

Det finnes to typer kolesterol i blodet som heter HDL-kolesterol og
LDL-kolesterol. LDL-kolesterolet bar vi ikke ha mye av.

Hvorfor bor du ikke ha mye
kolesterol?

Kroppen trenger passe mye kolesterol for 4 fungere. Dersom kroppen
har for mye av LDL-Kkolesterolet, kan dette feste seg i veggene i
blodarene. Dette kan etter mange ar gjore at blodarene blir trange
eller tette. Dersom dette skjer i hjertet, vil hjertet fa for lite blod og en
kan bli hjertesyk.






Hvorfor har akkurat du fatt
hoyt kolesterol?

Personer som spiser usunt eller er overvektige kan fa hoyt
kolesterol. Andre kan fa hayt kolesterol selv om de lever sunt. Det
kan vere fordi de har arvet det. P4 samme mate som at harfarge er
arvelig, kan ogsa hayt kolesterol vaere arvelig. Arvelig hoyt kolesterol
kaller vi for familizer hyperkolesterolemi eller FH.

Det er leveren som fjerner det «darlige» kolesterolet fra blodet. Hos
personer med FH, klarer ikke levercellene a ta inn nok kolesterol.
Det er dette som er grunnen til at kolesterolet i blodet blir for hoyt.
Hverken du eller dine foreldre kan noe for at du har arvet hayt ko-
lesterol. Det som er bra, er at det finnes mange ting du kan gjore for
a fa mindre kolesterol i blodet, som igjen gjor at blodarene ikke blir

trange eller tette.
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Hva bor du gjore hvis du har
hoyt kolesterol?

1. Spise sunt

A spise riktig type mat er viktig for at du skal vokse og utvikle deg.
Maten du spiser kan gjore at du far bade mer og mindre kolesterol i
blodet. Det er viktig at du leerer hva slags mat som er bra og hva slags
mat som er mindre bra for kolesterolet ditt. Dette kan du lese mer om
i heftet.

2. Veaere i fysisk aktivitet (trening eller lek) i minst 1 time hver dag
Det er veldig fint & variere typen aktivitet. Pass pa at du ikke sitter for
lenge i ro foran en datamaskin, nettbrett, mobiltelefon eller TV.

3. Ikke royke

I ungdomstiden er det mange som starter & royke. Royking gker
sjansen for at du kan fa hjertesykdom og andre sykdommer. Det er
derfor ekstra viktig for deg at du ikke begynner a royke.

4. Bruke kolesterolsenkende medisiner
De fleste barn med FH begynner med medisiner som senker
kolesterolet fra 8-10 ars alder.






Neaeringsstoffer

Mat inneholder mange ulike naringsstoffer som kroppen trenger.
Noen av disse naringsstoffene gir deg energi. Energi ma du ha for a
klare a gjore alt du gjor i lopet av en hel dag. Kroppen far energi nar
du spiser fett, karbohydrater og proteiner.

Fett kan deles inn i mettet fett, som gker kolesterolet, og umettet
JSett som senker kolesterolet. Det er sveert viktig a spise riktig type
fett nar du har hayt kolesterol. Litt lenger inn i heftet vil du laere
hvilke matvarer som inneholder mettet og umettet fett.

Karbohydrater kan deles inn i blant annet sukker og fiber. Hvis du
spiser mye fiber, vil du fa mindre kolesterol i blodet. Sukker gir
bare energi til kroppen og ingen andre viktige stoffer. Det er derfor
lurt a spise lite sukker. Proteiner er viktig a spise hver dag, for de er
kroppens byggesteiner. Proteiner gjor ingenting med kolesterolet.

Mettet fett

Umettet fett
Proteiner

Sukker

Karbohydrater




Hvordan kan du finne ut hva
maten inneholder?

Utenpa de fleste matvarepakkene finnes det noe som vi kaller for en
varedeklarasjon. Her star det hva en matvare inneholder av
ingredienser og naringsstoffer.

Under ingredienser star det hva som er brukt for a lage matvaren. Det
matvaren inneholder mest av star forst og det matvaren inneholder
minst av star sist i denne listen.

Nearingsinnhold viser deg hvor mye energi, fett, karbohydrater og
proteiner det er i matvaren (se eksempel pa neste side). Det er lurt a
velge matvarer med lite mettet fett, lite sukker, men med umettet fett
og mye fiber.

Hvis du laerer deg a forsta varedeklarasjoner, er det lettere a finne ut
hva du kan spise mye av og hva du ber spise mindre av.



Eksempel:
Varedeklarasjoner pa yoghurt med mye og lite fett

Neeringsinnhold per 100 g:

Mye fett  Lite fett Ef egg:t hr:regg <A
Fett (g) 3 0,1 // mindre mettet
Hvorav mettet fett (g) 1,9 0,1 fett.
Karbohydrater (g) 9,3 5,7
Hvorav sukker (g) 8,8 5,7 iniﬂ}(’ldet T‘Ik

. 1um er 11

PrOt?m (8) 3,9 4,2 hz;tl;elveom (;et
Kalsium (mg) 140 140 er mindre fett.

_  ~




Nokkelhullet er et merke som gjor det enklere a finne sunnere mat.
Matvarene som har dette merket har mindre mettet fett, mindre
sukker og mer fiber enn lignende matvarer. Hvor mange slike merker
klarer du & finne i butikken?

Brodskalaen er en annen merking som gjor det enklere a velge
sunnere bragd. Bred som har 3 eller 4 fargelagte omrader inneholder
mye fiber. Mye fiber er bra for kolesterolet ditt.

P4 noen matvarer star det ogsa «lett», «light» eller «mager». Disse
matvarene inneholder mindre energi enn lignende matvarer, men det
betyr ikke alltid at de er sunne. Det er derfor alltid lurt 4 se pa
varedeklarasjonen.
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Spis kolesterolet lavere

viktig at du vet hva som er bra for deg og som du kan spise mye
e av, men ogsa hva du ber spise mindre av. Du ber tenke gjen-
nom hva du spiser hver dag. Malet er at de gode matvanene
skal bli s& naturlige for deg at du nesten ikke trenger a tenke pa
dem.

-i I lapet av dagen er det lurt & spise mat 4 til 5 ganger. Det er

Husk at maten som er bra for deg som har hoyt kolesterol, ogsa
er bra for andre. Det er fint om familie og venner som du
besgker ofte vet hvilken type mat som passer for deg. Og

kanskje du ogsa vil fortelle litt om dette eller vise dette heftet
til leereren i mat og helse pa skolen?

Det er lurt 4 ta imot gode rad fra personer som kan en del om
hva som er bra a spise og drikke nar du har heyt kolesterol.




I dette kapittelet finner du 7 rd&d om hva du ber spise for at
kolesterolet i blodet ditt skal bli lavere. Det er viktig & huske pa at
kroppen trenger blant annet fett for & vokse og utvikle seg som den
skal. Du skal ikke slutte a spise mat med fett, men du skal leere deg
hvilken type fett og hvilke matvarer som er bra.
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1. Spis mindre mettet fett

Hvilken type fett du spiser har stor betydning for kolesterolet ditt.
Mettet fett gker det darlige kolesterolet. Du ber derfor spise lite av
dette fettet. Kroppen kan lage mettet fett selv, men far ogsa mye
mettet fett fra maten vi spiser. Mettet fett finner du i mat fra
dyreriket. Husk ogsa at hvis du spiser mye fet mat, er det fort gjort
a spise mer energi enn du trenger, og dette vil lagre seg som fett pa
kroppen din.

Hvordan spise mindre mettet fett?

Spis meieriprodukter med lite fett hver dag

Meieriprodukter er melk eller matvarer som lages av melk. Dette

kan vere yoghurt, ost, is, flote og romme. Mange av disse matvarene
inneholder mye mettet fett. Spis derfor meieriprodukter med lite fett.

Meieriprodukter inneholder mange naringsstoffer som kroppen din
trenger, som for eksempel kalsium som er viktig for at du skal fa
et sterkt skjelett. Spis eller drikk derfor meieriprodukter hver dag.

P& neste side ser du en oversikt over meieriprodukter som inneholder
lite fett (oversikt med grenn bakgrunn). Det er lurt a variere hvilke
palegg du bruker og ikke bruke tykke lag med ost.

Huis du spiser tre porsjoner meieriprodukter om
dagen far du nok kalsium.
En porsjon vil si én av disse tre:

( D




SJELDEN

Skumma Kulturmjelk
Lettmelk 0,5% fett
Yoplait Double 0%

Skyr

Kesam Mager

Kesam Orginal

Q Drommelett
Lettromme 10% fett
Lett Créme Fraiche 10% fett
Lett Matflote 10% fett

Mager Cottage Cheese

Cottage Cheese

Prim Lett
Prim

Kavli Magerost
Syngve Lettost 10% fett

Philadelpia Light
Synngve Lettost 16% fett
Norvegia Lettost 16% fett
Jarlsberg Lettost 16% fett
Flotemysost Lett 16% fett

Nokkel Lettost 16% fett

HVERDAG
Yt proteinmelk Helmelk
Skummet melk Kulturmjelk
Biola Uten tilsatt sukker Kefir
Tine Go'morgen Yoghurt

Lettromme 18% fett
Seterromme
Lett Créme Fraiche 18% fett
Créme Fraiche Orginal
Matflote
Kremflote

Philadelphia Orginal
Synngve Gulost
Norvegia Orginal
Jarlsberg Orginal

Tine Kremgo
Brunost
Flatemysost
Graddost
Nokkelost
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Spis kjott og kjottprodukter med lite fett

(under 10 gram og helst under 5 gram fett per 100 gram)

Du kan for eksempel spise:

« Kylling og kalkun uten skinn

 Viltkjott som elg og reinsdyr

» Stykker av svin, kalv, lam og okse uten synlig fett

« Karbonadedeig

« Hamburgerrygg, kokt skinke og kylling- eller kalkunskinker

« Salami, servelat og polser fra «Go’ & magrere»-serien fra Gilde

« Kyllingpostei, eller leverpostei fra «Go’ & magrere»-serien fra
Gilde, Vita hjertego’ eller Mills

Du bar spise lite

« Smor og hard margarin som Melange, Brelett og Bremykt

» Kaker, kjeks og snacks

« Kjottprodukter med mye mettet fett som polser, kjottkaker og
kjottdeig.

« Ferdigmat og hurtigmat, som for eksempel hamburger, pizza eller
kebab. Du kan lage sunnere varianter av disse rettene hjemme.
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Oppskrift: Spaghetti med kjottsaus

4 personer

Ingredienser

500 g fullkornspaghetti

400 g karbonadedeig

2 bokser hermetiske tomater

2 gulrot, fint revet

1 stor eller 2 sma lgk, fint ternet
1-2 fedd hvitlgk, revet

1 bit persillerot eller sellerirot, fint
revet

1 bit purre, fint kuttet

Evt. en bit kélrot, fint revet
Kyllingbuljong - terning eller fond
Evt. vann

1/2 ts oregano, tarket

En neve finhakket frisk

basilikum

Salt og pepper

Fremgangsmate

Kok spaghettien etter anvisningen pa
pakken. Skyll med kaldt vann og la renne
av. Rer inn en liten skvett olje eller
flytende margarin slik at pastaen ikke
kleber. Brun karbonadedeigen i en
stekepanne.

Varm litt margarin eller olje i en stor
kasserolle. Tilsett alle gronnsakene og
stek de lett uten at de tar farge. Tilsett
karbonadedeigen, tomatboksene, buljong
og krydder. Tilsett noe vann sammen
med buljongen dersom sausen ser torr ut.

La sausen smakoke i 5-10 minutter. Ror
inn basilikumen rett for servering. Smak
til med salt og pepper ved behov.




Oppskrift: Laks med mangosalsa

4 personer

Ingredienser

4 porsjonsbiter laksefilet
soyasaus

1 lime

2 mango

4 avokado

1 agurk

chili
koriander

1-2 lime

salt og pepper

Fremgangsmate

Mangosalsa:

Kutt opp avokado og press over saften fra
1-2 lime. Kutt opp mango, agurk, chili og
koriander og bland inn. Krydre med salt
0g pepper.

Laks:

Stek laksefiletene i flytende

margarin i to-tre minutter. Ha pa litt lime
og soyasaus det siste minuttet. Fisken er
perfekt nar den fortsatt er litt ra inni.
Stekeskyet med lime og soya gir god
smak til retten, sé hell gjerne litt over
laksen for servering. Server gjerne med
villris eller fullkornsnudler ved siden av.
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2. Spis mer umettet fett

Hvis du spiser mindre mettet fett og mer umettet fett, vil kolesterolet
ditt bli lavere. Kroppen din trenger umettet fett fra maten fordi den
ikke klarer & lage det selv.

Hvilke matvarer inneholder umettet fett?

Matoljer, flytende margarin og myk margarin

Olivenolje, rapsolje og solsikkeolje er eksempler pa sunne matoljer.
Har du lagt merke til at noen typer margarin er harde, mens andre
er myke nar du tar de ut av kjoleskapet? En regel er at jo mykere en
margarin er, jo sunnere er den.

Fet fisk

Fisk inneholder fiskefett og mange naeringsstoffer som er bra for
kroppen din. Det er sunnest & velge rene fiskefileter. Du bor spise fisk
til middag 2-3 ganger i uken. Minst én av disse gangene bgr du

spise fet fisk som laks, orret, makrell, kveite eller sild. Spis gjerne fisk
bade til middag og som palegg. Du ber ogsa ta 1 barneskje tran eller
fiskeoljekapsler hver dag.

Notter og mandler
Du kan gjerne spise inntil en handfull netter uten salt om dagen.

Avokado, oliven, pesto, leverpostei med planteoljer, peangttsmeor,

majones, majonessalater og dressinger laget av matolje
Dette er matvarer som inneholder mye umettet fett.
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3. Spis mer fiber

Nar du spiser mye fiber, vil kolesterolet i blodet ditt bli lavere.
Matvarer som inneholder mye fiber, inneholder ogsa mange
andre naeringsstoffer som er sunne for kroppen din.

Hvordan spise mer fiber?

Spis grove kornprodukter hver dag

Kornprodukter er det ssmme som bred, knekkebrad,
rundstykker, havregryn og kornblandinger. Spis grove korn-
produkter hver dag. Spis bred med 3-4 fargelagte omrader pa
bredskalaen, havregryn eller kornblandinger med ngkkelhullet.
Husk at mange kornblandinger inneholder mye sukker. Velg de
med lavest innhold av sukker.
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Spis fem til atte porsjoner grennsaker, frukt og baer hver dag
En porsjon vil si den mengden du far plass til i handen din.
Halvparten av disse fem porsjonene ber vaere gronnsaker.
Grennsaker kan brukes bade til middag og pa bredskiven.

Spis poteter, fullkornspasta, fullkornsris og gjerne belgvekster
til middag

Belgvekster er for eksempel erter, benner og linser. Disse kan
brukes i salat, supper eller gryteretter. Du ber ikke spise
pommes frites ofte.




Oppskrift: Havrelapper

Ingredienser Fremgangsmate

Havregrot: Kok havregret av havregryn, melk og

2 dl lettkokte havregryn vann som anvist pa pakken. Nar havre-

2 dl ekstra lett melk groten er avkjelt, bland i eggene. Til slutt
2 dl vann rores alt det torre inn.

Qvrig: Stekes i flytende margarin i en middels

2 egg varm stekepanne, til de far en gyllen

4 ss sammalt rug fin farge.

1/ ts vaniljesukker

1 ss sukker Serveringstips:

1/2 ts bakepulver Ror inn blabeer for steking og server med
1/2 ts kardemomme ekstra beer og vaniljekesam ved siden av.
1/2 ts salt

/5 ts kanel
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4. Spis mindre sukker

A spise mye sukker er ikke bra for deg. Hvis du spiser deg mett pa
matvarer med mye sukker, orker du ikke a spise nok av sunne
matvarer som kroppen din trenger for 4 vokse og utvikle seg. Spiser
du mye sukker, er det ogsa fort gjort & spise mer energi enn du
trenger, og dette vil lagre seg som fett pa kroppen din. Sukker er
heller ikke bra for tennene dine. Mat eller drikke med mye sukker bar
du derfor ikke spise i hverdagen. Du kan lese om hvordan helgekosen
kan gjores sunnere i kapittel 7.

Matvarer du ikke bgr spise mye av:

Brus, saft, nektar, juice og meieriprodukter med tilsatt sukker som
noen typer biola og sjokolademelk. Brus og saft uten tilsatt sukker er
bedre alternativer. Nar du er torst, ber du drikke vann.

Sjokolade og godteri bar ikke spises oftere enn én gang i uken.
Honning, sjokoladepalegg, brunost, geitost, prim, syltetay med mye

tilsatt sukker. Disse paleggene inneholder mye sukker og bor ikke
spises i hverdagen.




5. Spis mindre mat med mye
kolesterol

Kolesterol finnes i all mat fra dyr og fisk, men ikke i mat fra planter.
Du bar spise lite av matvarer med mye kolesterol som lever,
blodmat, rogn og eggeplomme. Du kan spise inntil 2 eggeplommer i
uken, men sa mye eggehvite du vil. Kaviar og reker inneholder ogsa
litt kolesterol. Kaviar kan du spise pa inntil én bredskive hver dag og
reker kan du spise til middag en gang i uken.

6. Spis gjerne margarin med
plantesteroler

Margarinen som heter Vita hjertego’ Proaktiv er tilsatt noe som
kalles plantesteroler, og kan brukes av barn over 5 ar. Hvis du
spiser 4 bredskiver med et tykt lag av denne margarinen hver dag, vil
du f4 lavere kolesterol. En pakke Vita hjertego’ Proaktiv skal vare i 10
dager. Hvis du ikke bruker margarin pa bredskiven, trenger du ikke
begynne med det.
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7. Helgekos

Kostholdsradene i dette heftet gjelder for hverdagene. Pa lordag
kveld, i bursdager, eller for eksempel i jula eller pa 17. mai trenger du
ikke veere like streng med hva du spiser. Likevel kan det vare fint &
vite at noen typer helgekos er bedre for kolesterolet enn andre typer,
som for eksempel:

Oppkuttede gronnsaker og frukt med kesam eller Cottage Cheese
Hjemmebakst med olje eller flytende margarin og mindre sukker
Gele, saftis, yoghurtis eller sorbet i stedet for flateis

Kjeks som Kaptein, Marie og Start i stedet for kjeks med sjokolade
eller krem

Popcorn med raps- eller solsikkeolje

Ngtter og mandler

Seigmenn, sukkertay, lakris og pastiller

Sjokolade fylt med gelemasse, «skum», mint, marsipan eller
notter i stedet for ren sjokolade
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Oppsummering

1. Spis mindre mettet fett

« Spis meieriprodukter med lite fett hver dag

» Spis kjatt og kjottprodukter med lite fett

» Spis lite smor og harde margariner

« Spis lite kaker, kjeks, hurtigmat, ferdigmat og snacks

2. Spis mer umettet fett

« Matoljer, flytende eller myk margarin

« Fetfisk

» Notter og mandler

« Avocado og oliven

» Pesto, leverpostei med planteoljer, peangttsmer, majones,
majonessalater og dressinger laget av matolje

3. Spis mer fiber

» Grove kornprodukter (bred og kornblandinger)
» Gronnsaker, frukt og beer

Poteter, fullkornspasta og fullkornsris

« Belgvekster

4. Spis mindre sukker

5. Spis mindre matvarer med mye kolesterol som lever, blodmat,
rogn og eggeplomme

6. Spis gjerne margarin med plantesteroler
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Ordliste

Arv betyr at noe videreferes fra mor eller far. Familizer hyperkoleste-
rolemi (FH) er arvelig, det betyr at flere i familien har det.

Celler er kroppens byggesteiner. Kroppen var er laget av mange
milliarder celler.

Familiaer hyperkolesterolemi (FH) vil si arvelig hayt kolesterol. Hos
personer med FH Kklarer ikke cellene ta unna nok kolesterol fra
blodet, slik at kolesterolet i blodet blir hayt.

Fiber er en type karbohydrat. Hvis du spiser mye fiber, kan
kolesterolet ditt bli lavere. Fiber er ogsa bra for tarmen din og blod-
sukkeret ditt.

Hjertesykdom kan oppsté hvis blodérene til hjertet blir trange

eller tette. Blodarene kan bli trange eller tette hvis en person har heyt
kolesterol i mange ar og dette kolesterolet fester seg i veggene i
blodarene.

Hormoner er stoffer som kroppen bruker for 4 sende beskjed fra en
del til en annen. Kroppen trenger kolesterol for & lage noen typer
hormoner.

Ingredienser forteller oss hva som er brukt for a lage en matvare.
Kolesterol er en type fett som kroppen trenger i cellevegger og for
a lage stoffer som hormoner og vitaminer. Kolesterol deles inn

i LDL-kolesterol og HDL-kolesterol. Dersom en har for mye av
LDL-kolesterolet, kan blodarene bli trange eller tette.
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Mettet fett er en type fett som du ikke bar spise mye av, fordi det kan
gjore at kolesterolet ditt blir hayere.

Neringsinnhold forteller oss hva en matvare inneholder av energi,
fett, karbohydrater og protein.

Omega-3 er en type umettet fett som er sunt for kroppen din og som
finnes i fisk og i tran. Kroppen kan ikke lage omega-3 fett selv, den
ma derfor fa det gijennom maten du spiser.

Plantesteroler kalles ofte «plantenes kolesterol». Hvis du spiser
margarin som inneholder plantesteroler, vil du fa lavere kolesterol.

Umettet fett er en type fett som kan gjare at kolesterolet ditt blir
lavere. Du ber spise mindre mettet fett og mer umettet fett. Kroppen
kan ikke lage umettet fett selv, den ma derfor fa det gjennom maten
du spiser.

Varedeklarasjon forteller oss hva en matvare inneholder av
ingredienser og naringsstoffer.

Vitaminer er sma stoffer som kroppen er avhengig av for a fungere.

Kroppen trenger litt av mange ulike vitaminer, og det far den nar vi
spiser forskjellig mat.
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for familizer hyperkolesterolemi

Kolesterolboka for barn og ungdom

www.kolesterolbehandling.no
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