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Frédleikur um kdlesterol

Kélesterdl er akvedin tegund blédfitu og sinnir mikilvaegu hlutverki fyrir allar frumur likamans pvi paer purfa
allar 4 fitu ad halda til ad vidhalda edlilegri starfsemi. Asamt pvi ad myndast i lifrinni faum vid kdlesterdl Gr
faedunni. Kélesterdl er oftast maelt sem heildarkdlesterdl, en pvi ma skipta i HDL-kdlesterdl, LDL-kdlesterdl og
prigliserid.

Ef of mikid af kolesterdli er i blédinu, berst pad i vefi likamans og haekkar LDL fitupréteinid (Low density
lipoproten, eda ,,sleema kolesterdlid). pad getur valdid pvi ad LDL siast inn i adavegginn, sem svo hledst par upp
og veldur pannig sedakolkun. bannig er of mikid kélesterdl talid vera dhaettuvaldur fyrir hjarta- og
®dasjukdéma.

Zdakoélkun er pegar pad verdur kdlesterdl- og fituséfnun innan a adaveggjum, sem veldur prengingum og
stifnun i slagaedum. betta veldur pvi ad blédstreymi um aedarnar minnkar sem eykur alag a hjartad.
Afleidingarnar eru t.d. heilablédfall, kransadaprengsl og kransadastifla.

HDL fitupréteinid (HDL: High Density Lipoprotein
eda ,gd0a kdlesterdlid“) sinnir pvi hlutverki ad losa
frumurnar vid kdlesterdlid sem likaminn hefur
notad, til lifrarinnar, sem svo losar pad ut i gallid
og meltingarveginn. bvi er pad talid vera gott og
verndandi ad hafa_hatt magn af HDL kélesterdli i
blédinu.

briglyseridar er fordafita sem ferdast um i blédinu.
briglyseridar og HDL kdlesterdlid eru natengd pvi

_ 2 ad hair priglyseridar valda lagu HDL og 6fugt.
Drlglyserléar stu6|a ad =dakolkun swpaé og kolesterdlid gerir. Gildi pryglyserida er had feedinu, sérstaklega eftir
fiturikar maltidir. Pa haekkar gildi pess og hamarkinu er nad 2-3 kist eftir maltidina. Hja peim sem pjast af offitu
eru priglyseridar haerri en hja peim sem eru i kjérpyngd, en likamleg areynsla laekkar pa.

Erféapaettir og mataraedi dsamt fleiri pattum dkvarda kdlesterdlgildi hvers og eins. Konur hafa heerra gildi af
HDL fitupréteininu ad jafnadi en karlar, sem skyrir ad einhverjum hluta ad minni likur eru @ ad konur fa
x20dakolkun.

baer lifsstilsbreytingar sem eru hvad mikilvagastar fyrir heilbrigdar dar eru:
- Ad heetta ad reykja hja peim sem gera pad (numer 1, 2 og 3)

- Baeta matareedi — borda sem hreinast, avexti og graenmeti. Avocado, hnetur, free, lax ofl sem er med
,hollu” fitunum i. Pad haekkar HDL eda ,,gdda kdlesterdlid”.

- Minnka neyslu a hardri fitu og transfitu; dyrafita, skyndibiti, djipsteiktur matur og saelgaeti. bvi pad getur
haekkad LDL eda ,sleema“ kdlesterolid.

- Auka reglulega hreyfingu, 30 min & dag flesta ef ekki alla daga vikunnar eda 1klst x3 i viku.

- Minnka streitu, badi i persénulega lifinu og i vinnunni. Studla ad gédum svefnvenjum og med pvi auka
andlegt jafnveegi og vellidan.
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