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Høye blodlipider

Lipid betyr fett. Fellesnavnet på fett i blodet er blodlipider. Kolesterol og Triglycerider er de viktigste blodlipider i vår sammenheng.

Kolesterol finnes i blod og i alle kroppens celler, og er livsnødvendig bl.a. som forstadium til hormoner. Kroppen lager selv det den trenger av kolesterol. Tilførsel fra maten er unødvendig. Kolesterol er også med på å transportere andre fettstoffer i blodet. Leveren har hovedansvaret for nedbryting av kolesterolet ved å omdanne kolesterolet til gallesyrer. Kolesterol avleiring i blodkar, som øker faren for å få hjerte- og karsykdom, oppstår når tilførselen blir større enn evnen til nedbrytning i leveren. 

Triglycerider utgjør hoveddelen av fettet i kosten og er sammensatt av glyserol og fettsyrer. Fettsyrene kan være mettede og umettede. Mettet (animalsk) fett øker, mens umettet fett (plante og fiske fett) senker kolesterolet, spesielt LDL-kolesterolet. For å transportere triglycerider i blodet, må kroppen lage det kolesterolet som inngår i transportpartikkelen. Derfor øker kolesterolet når fettinntaket er stort, selv om vi ikke spiser mye kolesterol rik mat. 

Lipoproteiner - Lipider (kolesterol og triglycerider) løser seg ikke i blodet og må transporteres i kroppen som lipoproteiner (spesielle transportpartikler). De viktigste lipoproteiner er LDL og HDL. Det kolesterolet som fraktes med LDL betegnes populært som det ”farlige”, mens HDL betegnes som det ”gode” kolesterolet. LDL øker risikoen for åreforkalkning, mens HDL hindrer åreforkalkning.

Når gir lipidene økt risiko for hjerte- og karsykdommer?

Risikoen for å få hjerte- og karsykdommer øker når totalkolesterolet og LDL-kolesterolet stiger til henholdsvis over 5 mmol/l og 4 mmol/l. Triglycerider bør være under 2 mmol/l. HDL-kolesterolet over 1,5 mmol/l kan beskytte, mens verdier under 1 mmol/l fører til økt risiko for hjerte- og karsykdommer.

Det er viktig å være klar over at risikoen for at du får hjertesykdom også avhenger av faktorer som; røyking, blodtrykk, sukkersyke, overvekt og om det er mye hjerte- og karsykdom i familien. 

De som allerede har fått hjertesykdom, samt har høye lipidverdier bør søke å få disse ned. Nyere forskning viser at man får tilbakegang av blodåreforkalkningene, og derfor mindre tendens til hjerteinfarkt og død ved å senke totalkolesterolet under 5 mmol/l og LDL-kolesterol under 3 mmol/l.

Vurdering av totalkolesterol

Sværet høyt > 8, høyt 7-8, litt høyt 6-7, bra 5-6 og ideelt < 5 mmol/l.

Du har følgende lipidstatus den: _______________________ (dato)

	Type
	Ideélt
	Din lipidstatus

	Totaltkolesterol – TC
	< 5
	

	Triglycerider – TG
	< 2
	

	HDL-kolesterol
	Kvinner > 1,3    Menn > 1,0
	

	LDL-kolesterol
	< 3
	

	TC/HDL
	< 4
	


Forklaring: > betyr mer enn, < betyr mindre enn.

Kostråd ved høyt kolesterol

For å få ned ditt kolesterol er det viktig at du reduserer fett og energiinntaket i kosten.

Følgende enkle kostråd bør følges:

1. Spis mindre fett, særlig mettet fett.

· Drikk helst skummet melk, spis magre oster. Bruk minst mulig fløte og rømme, også lett variantene. 

· Unngå smør.

· Velg magre kjøttprodukter med mindre enn 10% fett som pålegg og til middag.

· Skjær bort synlig fett på kjøttprodukter. 

2. Erstatt mettet fett med flerumettet fett. 

· Bruk mye plantemargarin og matolje (olivenolje er spesielt bra) i stedet for meierismør og hard margarin.

· Spis mer fisk både til middag og som pålegg.

3. Spis mindre kolesterolrike matvarer. 

· Begrens egg forbruket til 1-2 eggeplommer (eggehvite inneholder ikke kolesterol) pr. uke, inkludert egg i matlaging. 

· Innmat bør ikke spises oftere enn en gang pr. måned. 

4. Spis mer fiberrike matvarer. 

· Spis mer grovt brød (tykke skiver) og grove kornprodukter, belgfrukter, poteter, frukt og grønnsaker.

5. Bruk minst mulig sukker og alkohol, spesielt ved overvekt. 

· Sukker og alkohol gir mye kalorier og har ingen næringsstoffer du har behov for. 

· Unngå iskrem, sjokolade, fete kaker m.m.

NB! Mengden og type fett betyr mer enn mengden kolesterol i maten. 

Dessuten er det viktig å merke seg følgende:

Fysisk aktivitet er bra for det reduserer LDL- og øker HDL-kolesterolet, men det øker også forbrenningen og kan dermed redusere vekten. 

Røyking frarådes på det sterkeste !

Undersøkelser har vist at kvinner som bruker østrogen får lavere kolesterol og sjeldnere hjerteinfarkt enn de som ikke bruker det.

Det er viktig å spise mye frukt og grønnsaker, samt å ta tran daglig. Disse inneholder viktige vitaminer (vitamin C, E og betakaroten) som virker som ”antioxidanter” - stoffer som kan virke beskyttende mot åreforkalking. Dagsbehovet for ”antioxidanter” kan f.eks. dekkes med en appelsin, en gulrot og en spiseskje tran. 
Tran gir dessuten mye av fiskefettet (omega-3) og fettløselige vitaminer. 

LYKKE TIL !

Vennlig hilsen
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