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Koélesterdl

Koélesterdl er fitukenndur massi sem er i 6llum frumum likamans. Likaminn parfnast svolitils kdlesterdls til ad starfa. Lifrin
framleidir pad kdlesterdl sem vid purfum 4 ad halda, en ef kdlesterdlgildid verdur of hatt eykst haettan a
hjartasjukdémum. bad geta verid margar astaedur fyrir haekkun a kélesterdlgildi. bad getur verid arfgengt en oft er
mataraedinu um ad kenna sem og lifstilnum. Offita og dkvednir sjukdédmar, svo sem sykursyki, geta leitt til haekkunar a
kdlesterdli.

Slemt kolesterdl LDL — sest a slagaedaveggina. bvi haerra gildi af LDL pvi meiri haetta a hjarta- og aedasjukdédmum.

Gott kolesterdl HDL — pad fjarlaegir hluta af LDL ar blddinu. bvi haerra gildi af HDL pvi minni haetta a8 hjarta- og
a0asjukdémum.

Hvernig er haegt ad laekka kélesterdlid:

e Hreyfing — vid pad eykst framleidsla 4 HDL sem eydir LDL ur blédinu
e Heetta ad reykja — eftir 24 kist hafa likurnar & hjartasjukdémum minnkad og ad ari lidnu hafa paer minnkad um
helming

e Baett mataraedid

o Minnka neyslu & transfitu — finnst i saetabraudi, snakki, kékum og 68ru seetmeti

o Auka neyslu & goédri fitu — avocado, hnetum og dlifuoliu

o Auka trefjaneyslu — graeenmeti, dvextir, groft braud, hafrar

o Velja frekar fisk og kjukling i stad rauds kjots

o Veldu umfram allt hollari mat og hafdu hann naeringarikan
Heildar hugarfarsbreyting hvad vardar lifshatti og heilbrigdi leekka kdlesterdl.
Naudsynlegt er p6 ad taka pad med i umraeduna ad erfdir spila einnig stéran patt og miklvaegt er fyrir einstakling ad
pbekkja sina fjélskyldusdgu, hvort um hjarta- og aedasjukddma sé ad raeda i sinni fjolskyldu. Sé svo eru ofangreind atridi
ekki naegileg til ad koma i veg fyrir hjarta- og aedasjukddéma og parf pa vidkomandi ad leita laeknis og hefja fyrirbyggjandi
lyfjamedferd.
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