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Alla varralipidat

Lipid máksá buoidi. Oktasašnamma varrabuoiddis lea varralipidat. Kolesterola ja Triglycerideridat leat deháleamos varralipidat min oktavuođas.

Kolesterola gávdno varas ja buot rupmaša sellain ja lea áibbas dárbbašlaš ee. hormonaid ovdamattus. Rumaš ráhkada ieš kolesterola maid dárbbaša. Dan inn leat dárbu oažžut borramušas. Kolesterola lea mai fievrrideamen eará buoideávdnassiid varas. Vuoivasis lea váldoovddasvástádus biđget kolesterola dan láhkai ahte muhttá dan sáhpiin. Kolesterolagearddástus varrasuonain, mii lasiha váibmo- ja suotnadávddaid vára, gártá go oažžu eanet go maid vuoivvas sáhttá biđget. 

Triglyceridat leat borramuša buoiddi váldooassi ja lea ovttastahtton glyserol ja buoidesáhpit. Buoidesáhpit sáhttet leat gallánahtti dahje gallánahtekeahttá. Gallánahtti (šibit) buoidi lassána, ja gallánahtekeahttá (šaddo- ja guolle-) buoidi geahpeda kolesterola, erenoamážit LDL kolesterola. Fievrridan dihtii triglyceridaid varas, ferte rumaš ráhkadit kolesterola mii dárbbašuvvo fievrridanparihkalii. Danne lassána kolesterola go ollu buoidi boahtá rupmašii, vaikko eat borage borramuša mas lea ollu kolesterola. 

Lipoproteinat - Lipidat (kolesterola og triglyceridat) eai luvvan varrii ja daid ferte fievrridit rupmašis dego lipoproteinaid (sierranas fievrridanpartihkkaliid). Deháleamos lipoproteinat leat LDL ja HDL. Kolesterola maid LDL mielde fievrrida daddjo leat “váralažžan”, ja HDL daddjo leat “šiega” kolesterola. LDL lasiha suotnakálkaseamivára, ja HDL fas heađušta dan. 

Goas lasihit lipidat váibmo- ja suotnadávdavára?

Váibmo- ja suotnadávdavárra lasihuvvo go ollislaš kolesterola ja LDL-kolesterola lassána badjel 5 mmol/l ja 
4 mmol/l. Triglyceridat berrejit leat vuollil 2 mmol/l. HDL-kolesterola badjel 1,5 mmol/l sáhttá suodjalit, ja vuollil 1 mmol/l dahká fas ahte váibmo- ja suotndávdavárra lassána.

Lea dehálaš ahte du váibmodávdavárra maiddái lea borgguheami, varradeattu, sohkardávdda, lossodaga duohken ja jus lea ollu váibmo- ja suotnadávda bearrašis. 

Sii geat jou leat ožžon váibmodávdda ja geain leat alla lipidárvvut berrejit geahččalit daid vuolidit. Ođđaseamos dutkan čájeha ahte varrasuotnakálkaluvvan geahpeduvvo ja nu maid váibmovarradahppon ja jápmin jus vuolida ollislaš kolesterola vuollil 5 mmol/l ja LDL-kolesterola vuollil 3 mmol/l.

Ollislaš kolesterola árvvostallan

Hui allat > 8, allat 7-8, veahaš allat 6-7, muttát 5-6 ja buoremus < 5 mmol/l.

Dus lea čuovvovaš lipidárvu: _______________________ (beaivi)

	Makkár
	Buoremus
	Du lipidárvu

	Ollislaš kolesterola – TC
	< 5
	

	Triglyceridat – TG
	< 2
	

	HDL-kolesterola
	Nisonat > 1,3   Albmát > 1,0
	

	LDL-kolesterola
	< 3
	

	TC/HDL
	< 4
	


Čilgehus: > oaivvilda eanetgo, < oaivvilda unnitgo

Borramušráđit go lea alla kolesterola

Geahpedan dihtii kolesterolat lea dehálaš ahte geahpedat buoiddi ja árjja borramušas.

Čuovvovaš álkes borramušráđiid berret čuovvut:

1. Bora unnit buoiddi, erenoamážit gallánahtti buoiddi.

· Juga eanaš čovdojuvvon mielkki, bora ruoidna vuosttáid. Áne nu unnán go vejolaš lávcca ja loahppelávcca, ja maid ruoidna šlájaid. 

· Vealtta vuojas.

· Válje bajálužžan ja mállásiidda ruoidna biergoborramuša mas lea unnitgo 10% buoidi.

· Čuohpa eret biergoborramušain buoiddi mii oidno. 

2. Bija gallánahtti buoiddi máŋggagallánahtekeahttes buoiddi sadjái. 

· Ane dipma šaddomargariinna ja borramušoljju (olivenolju lea erenoamáš buorre) meierijavuoja ja garra margariinna sadjái.

· Bora eanet guoli sihke mállásiidda ja bajálužžan.

3. Bora borramušaid main lea unnit kolesterola. 

· Ráddje mannegeavaheami 1-2 mannefiskadassii (mannefiskadasas ii leat kolesterola) vahkkui, oktiibuot maniiguin maid anát borarmušráhkadeames. 

· Siskilušaid ii berre borrat dávjjitgo oktii mánnui. 

4. Bora eanet borramušaid main leat sárrasat. 

· Bora eanet roava (assás vajahasaid) ja roava gordnebuktagiid, bálgošattuid, buđehiid ja šattuid.

5. Ale ane ollus sohkkara ja alkohola, erenoamážit jus leat lossat. 

· Sohkkaris ja alkoholas leat ollu kaloriat ja dain eai leat dakkár borramušávdnasat maid dárbbašat. 

· Vealtta lákcajieŋa, šukulada, buoiddes gáhkuid jna.

FUOM.! Buoidemearri ja –šládja mearkkaša eanetgo kolesterolamearri borramušas. 

Dasa lassin lea dehálaš čuovvovačča fuomášit:

Rumašlaš lihkadeapmi lea buorre go dat geahpeda LDL-kolesterola ja lasiha HDL-kolesterola, muhto dat maid lasiha boaldima ja nu sáhttá geahpedit deattu. 

Mieddojuvvo garrasit borgguheames!

Iskadeamit leat čájehan ahte nissonat geat østrogena geavahit ožžot unnit kolesterola ja hárvebu váibmovarradahppoma go sii eai dan geavat. 

Lea dehálaš borrat ollu šattuid ja gazzat trána juohke beaivvi. Dáin lea dehálaš vitamiinnat (vitamiinat C, E ja “betakaroten”), mat doibmet dego ”antioxidantat” -  ávdnasat mat sáhttet suodjalit suotnakálkaluvvamis. ”Antioxidantaid” beaivemeari sáhttá omd. deavdit ovttain appelsiinnain, ovttain rušppiin ja ovttain tránabastiin. Tránas leat maid ollu guollevuodja (omega-3) ja buoideluvvejeaddji vitamiinnat. 

SÁVVAT LIHKKU!

Dearvvuđaiguin
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