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INNGANGUR

Rit petta er tlad til frodleiks 6llum peim sem vilja studla ad
eigin heilbrigdi og leekka kolesterdl 1 bl6di med breyttu mataraedi.
Lifsheettir hafa ahrif 4 framgang margra sjuikdoma, ekki sist
hjartasjikdéma. Reykingar, rangt mataraedi, hreyfingarleysi og
offita eru par efst a bladi. Hér er fyrst og fremst fjallad um patt
matareedis og ahrif pess & kolesterdl bl6ds. Rannsoknir hafa synt
pad og sannad ad mataraedid, og pa fyrst og fremst harda fitan
(mettadar- og transfitusyrur) i feedunni, hefur afgerandi &hrif &
kolesterdl og par med likur & hjartasjukdomum. Dagleg fada
tengist p6 forvornum hjartasjikdéma 4 fleiri vegu, m.a. mé nefna
a0 minni saltneysla getur att patt 1 ad laekka of haan bl60prysting,
rifleg fiskneysla getur minnkad likur 4 blédtappa og sidast en ekki
sist getur megrun peirra, sem eru of pungir, studlad baedi ad
leekkun haprystings og leekkun kélesterdls 1 blooi.

Pad er von Ly0heilsustodvar ad pessi baeklingur veiti svor vid
algengum spurningum peirra, sem greinast med haekkad kolesterdl
og audveldi peim ad velja sér hollan og gédan mat.
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HVAD ER KOLESTEROL?

Kélesterdl er fituefni sem hver einasta fruma likamans parf 4
a0 halda. Ekki er p6 naudsynlegt ad fa kolesterdl 1 feedunni, a.m.k.
ekki eftir fyrsta aldursarid, pvi ad likaminn getur sjélfur myndad
allt pad kolesterdl sem hann parf & ad halda.

Allir menn eru med kolesterdl 1 bl6dinu en magnid er mjog
einstaklingsbundid. Kélesterdl bl6ds er aevinlega bundid sérstokum
flutningsefnum sem nefnast fituprotein en helstu flokkar peirra eru
HDL eda edlispungt fituprétein og LDL eda edlislétt fituprotein.

Heilbrigdir, vel neerdir einstaklingar geta verid med kolesterdl
1bl6di allt fra 3 millimélum { litra { yfir 10 millimél. bvi heerra sem
kolesterdlid er pvi meiri likur eru & sedakolkun - en pa skiptir lika
mali hvort um er ad reeda haekkun sem er bundin HDL eda LDL.
LDL-kdlesterdl hefur tilhneigingu til ad setjast 1 @daveggi og
valda adakolkun en HDL hefur ekki slik dhrif; meira ad segja er
talio eeskilegt a0 HDL-kolesterdl sé sem heest par sem margt bendir
til pess ad HDL-sameindin gegni mikilvaegu hlutverki vid ad flytja
kolesterodl tr edaveggjum til lifrarinnar. Stundum er jafnvel talad
um ,,g60a kolester6lid” og er pa att vio HDL-kolesterol en LDL er
4 sama hatt nefnt ,vonda koleste6lio”.




—r e

HVENAR TELST
KOLESTEROLID OF HATT?

Rétt er ad sld nokkra varnagla vid peim vidmidunarmérkum
sem hér fylgja par sem ymis persénueinkenni geta haft ahrif &
vaegi kolesterdls fyrir hjartasjukdéma. Sérstaklega ber ad hafa {
huga ad kolesterolgildi 1 bl6di fa adra og alvarlegri pydingu ef adrir
dheettupeettir eru til stadar svo sem hér blodprystingur, sykursyki
eda reykingar, svo ekki sé talad um bein einkenni kransada-
prengsla eda edakolkunar.

Kolesterol i blodi

(millim6l { litra)
Mjog hatt: meira en 8
Hatt: a bilinu 6-8
Vidunandi fyrir flesta: minna en 6
Askilegt: minna en 5
Zskilegt HDL-kolesterdl: meiraen1,1

Einkum er a@skilegt ad kolesterdlgildi sjiklinga sem pegar hafa
fengid kransaedastiflu sé minna en 5 mmol/l til ad hindra fram-

préun sjikddémsins.
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HVERS VEGNA VERDUR
KOLESTEROLID OF HATT?

Maturinn sem vid bordum, magn hans og samsetning, hefur
ahrif & hversu mikid kolesterdl er { bl6dinu. En mélid er floknara
en svo ad feedan ein komi hér vid sogu pvi ad erfoaeiginleikar
skipta lika miklu mali og eins hafa ymsir sjakdomar ahrif & kél-
esterdl bl6ds. Einnig hafa ymsir peettir ahrif a4 hlutfallid milli LDL-
og HDL- kolesteréls — og par med & likur & adakolkun — an pess
a0 breyta heildarmagni kolesterdls. Tobaksnotkun leekkar pannig
,g00a” HDL - kolester6lid en ipréttapjalfun hefur gagnstaed dhrif
og heekkar hlutfall ,,g60a" kdlesterdlsins.

Ef kolesterclid meelist of hatt er pvi ymislegt til réda. Ahrifa-
rikasta leidin til ad leekka kolesterdl an lyfija er hins vegar a0 breyta
mataraedinu. 5é haekkunin mikil eda ef um sérstaka arfbundna
haekkun kolesterdls er ad reeda getur verid asteeda til lyfjagjafar.

ABENDING TIL REYKINGAFOLKS

brétt fyrir a0 feedan hafi mikil dhrif 4 kélesterél ma ekki missa
sjonar & mikilveegum peetti pessa mals en pad eru tobaksreykingar.
Allir vita ad tobaksnotkun eykur likur & hjartasjukdomum. Hitt
vita feerri ad peir sem baedi reykja og eru med hatt kélesterél
margfalda aheettuna. Pessi hopur gerir sjélfum sér varla betri greida
en ad segja skilid vi0 tébakid. Ad pvi loknu md einbeita sér ad pvi
a0 beeta matareedio.



Mataredi og kdlesterdl y o

MINNI HORD FITA - )
PAD ER OKKAR HJARTANS MAL

Hoéfsemi { neyslu hardrar fitu er raudi pradurinn { 6llum
radleggingum um matareedi til ad laekka kolesterdl 1 bl6di, pott
onnur atridi komi hér einnig vid sogu, ekki sist likamspyngd.
Margar algengar feedutegundir innihalda mikid af hardri fitu t.d.
smjor, hart smjorliki, feitt kjot og feitar mjélkurvorur. Somuleidis
geta kokur, kex, seelgeeti, sosur og ymsar tilbtinar vorur innihaldid
harda fitu { miklu magni ef hert eda hord fita er notud 1 framleidslu.
Eina leidin til ad komast ad pvi er ad skoda umbtdamerkingar.

Faedi sem studlar ad leekkun a koélesterdli er rikt af gren-
meti, avoxtum, gréfu braudi og 6drum gréfum kornmat. Betra er
a0 velja oliu eda adra mjika fitu vid matargerd og med mat i stad

harOrar fitu, velja magrar mj6lkurvorur i stad feitra vara og hafa
fisk sem oftast &4 bordum. A nastu sidum er fjallad um
tengsl matareedis og kélesterdls og settar fram nanari
dbendingar um feeduval. Ad lokum fylgir litid
eyOublad par sem hver og einn getur
metid eigin feeduvenjur og fundio
leidir til trbéta.

Smyrjum braudid litid eda
ekkert og veljum magrar
mjolkurvérur.
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MJUK FITA | STADINN FYRIR HARDA

Fitu m4 skipta { tvo meginflokka: mjika fitu og harda. Mjuk
fita er yfirleitt flji6tandi vid stofuhita en hord fita er { fostu formi
vid stofuhita. Hord fita hefur ymist ad geyma mikid af mettudum
fitusyrum eda mikid af trans-fitusyrum en badar tegundirnar
heekka kolester6lid. Mjuk fita er hins vegar gerd Gr dmettudum
fitusyrum sem hafa ekki slik &hrif. Pess vegna er asteda til ad
velja fremur mjika fitu i stadinn fyrir harda, ekki sist vid matar-
gerd og sem vidbit.

Pessar feedutegundir eru med mjika fitu: Mataroliur, t.d.
dlifuolia, s6lblomaolia, maisolia, sojaolia, rapsolia og jardhnetuolia,
einnig lysi og feitur fiskur. Fitan { hnetum, mondlum og fraejum er
einnig mjik og somu sogu er ad segja af larperu (avokado). Sumar
tegundir af smjorliki eru auk pess gerdar ur tiltolulega mjikri fitu.
bad er po ekki nog ad smjorlikid sé gert tr jurtafeiti, pvi ad
jurtafeiti getur verid hord engu sidur en fita tr dyrarikinu. Neegir
par ad nefna kokdsfeiti eda palmin sem er mjog hord fita. Eins er

jurta- eda fiskfita oft hert, p.e.a.s. fljotandi
olium er breytt { harda feiti til smjorlikis- '
. . = |
gerdar og matvelaframleidslu. Jurtais er
t.d. gerOur ur hertri fitu og svipada
sogu er ad segja af flestum tegundum

steikingar- og bokunarsmjorlikis.

Notum mataroliur
vid matargerd i

. . Nl =
stadinn fyrir hart . \-]t:. y

smjorliki eda smjor.



Hér 4 eftir er algengum fitutegundum radad eftir pvi hversu mikla
harda fitu peer hafa ad geyma, efst 4 listanum eru tegundirnar med
mest af hardri fitu, en nedstar eru peaer sem hafa minnst af hardri
fitu.

Fitutegund Hord fita Heildarfita
g/100g g/100g
Palmin, Kokosfeiti meira en 80 100
Smijor 83
Hart steikingar-
og bokunarsmjorliki 80
Smjorvi 80
Solbloma 65% 65
20-30
Létt og laggott 40
Létta 40
Klipa 10-20 27
Bertolli (Olivio) 59
Smyrja 40
Mataroliur, Ollfuolla 100
., e e, minna en 15
Fljotandi sm]orhkl 83

Veljum fremur per tegundir sem eru nedarlega a listanum
pvi par hafa minnst af hardri fitu.
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KOLESTEROL | FADU

Sjalft efnid sem hér er til umreedu, kélesterdl, er ad finna i
ollum dyrafrumum og pad er pvi til stadar 1 flestum feedutegundum
tr dyrarikinu, jafnvel fitulittum vorum eins og mogru kjoti. Hins
vegar er litid sem ekkert kolesterdl i feedu tr jurtarikinu. Pott
undarlegt megi virdast hefur magn kolesteréls { faedu ekki drslita-
&hrif & kolesterdl 1 blodi, pad er harda fitan sem skiptir mestu mali.

Verdi feedan mjog kolesterolrik haekkar po kolesterdl bloos.
Pvi er rétt ad takmarka neyslu peirra fedutegunda sem hafa mest
kélesterdl, en pad eru fyrst og fremst eggjarauda, lifur, hjortu og
nyru. Rekjur og annar skelfiskur hafa einnig toluvert meira
kolesterdl en annar fiskur. Flestar pessar feedutegundir, ad eggjum
og ef til vill reekjum undanskildum, eru hins vegar pad sjaldan &
bordum eda peirra er yfirleitt neytt 1 pad litlu magni (reekjur) ad
peer skipta tiltolulega litlu mali { heildarneyslu kélesterdls.

Pad er hin daglega feeda sem hefur mest &hrif og par sem neer
allur matur tr dyrarikinu hefur ad geyma kélesterdl er mikilvaegara
a0 temja sér mataraedi, par sem kjotskammtinum er stillt i hof en
pvi meira skammtad af greenmeti, fremur en ad fordast
reekjubita eda eggjasneid eins og heitan eldinn.
Athugid: Kdlesterdlsnaud feda getur svo
sannarlega hakkad kdlesterdl bldds ef hiin
hefur ad geyma harda fitu.

Skommtum riflega
diskinn af greenmeti en minna
af kjoti, osti, feitmeti og sdsu
sem inniheldur harda fitu.
Pannig veitir maltidin minna af
hardri fitu og kélesterdli.
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DRYKKIR

Pegar hefur verid vikid ad ahrifum nymjélkur 4 kélesterdl.
Mjolk er pad feit ad jafnvel léttmjolk gefur of mikid af hardri fitu
sé htin notud daglega til drykkjar. Til ad fullnzegja kalkporfinni er
askilegt ad drekka undanrennu eda fjormjolk dag hvern og nota
fituskerta mjélk Gt 4 morgunkorn og grauta.

Flestir adrir algengir drykkir hafa 1itid ad segja 1 pessu
sambandi. P er rétt ad benda & ad mikil kaffidrykkja getur haekkad
kolesterlid og pvi er @eskilegt ad stilla kaffidrykkju 1 hof. Pad er po
varla dsteeda til ad heetta ad drekka kaffi, einn til tveir bollar 4 dag
eru liklega g60 vidmidun. Te heekkar hins vegar ekki kélester6lid og
pa er sama hvort um er ad reeda venjulegt te eda jurtate. Somu sogu
er ad segja um avaxtasafa, gosdrykki, maltol eda pilsner. Pessir
sidastnefndu drykkir eiga pad p6 sameiginlegt ad veita orku sem
getur sett strik 1 reikninginn hja peim sem vilja grennast.

Ohéfleg afengisnotkun hefur sleem ahrif 4 hjarta og haekkar
bl6dprysting auk pess sem afengir drykkir geta verid mjog fitandi

sé peirra neytt ad stadaldri. Odru mali
gegnir ef afengi er notad 1 hofi og svo

mikid er vist ad eitt til tvo glos af - iz
bordvini, t.d. raudvini, vid £ | ¢

dkvedin taekifeeri hafa L -—l _F

ekki sleem &hrif & r =
kolesterdlid. | o

S iy
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HVAD SKIPTIR MESTU MALI

Vid getum minnkad harda fitu og leekkad kélesterél med
ymsum radum. Pessi atridi skipta par meginmali:

Hvernig er braudidé smurt? m

Smyrjum punnu lagi & braudio! ZEskilegt er ad nota vidbit
sem inniheldur litid af hardri fitu, t.d. tegundir merktar med dokk-
gulum lit { toflu & bls. 8. Athugid ad smjorvi er alveg jafn fiturikur
og smjor en fitan er heldur mykri { smjorva. Létt og laggott er deemi
um fituminna viobit en par er fitan dlika hord og i smjorva. Einnig
getur verid gott ad nota sinnep, tomatmauk eda punnt lag af
majonesi eda pest6i 4 braudio.

Hversu feit er mjolkin og mjolkurvorurnar?

Veljum undanrennu eda fjormjolk til drykkjar. Bordum syrda
1éttmjolk, skyr eda léttjogurt i stadinn fyrir feitar vorur. Notum
fituskerta mjolk sem utalat & grauta, skyr og morgunkorn. Veljum
fituminni osta, t.d. 17% feitan { stadinn fyrir 26% eda padan af
feitari. Margir smurostar eru einnig fitulitlir.

Hvernig er sésan? g

Logum léttar sosur eda sosur Gr mjuakri fitu eins og olfu.
Venjulegar jafnadar sosur purfa ekki ad vera feitar svo framarlega
sem peer eru ekki bakadar upp med smjori eda smjorliki eda
gerdar Ur rjoma. Jafning ma gera tr 1éttmjolk, hveiti og svolitilli
oliu og heegt er ad ttbda sésur fyrir fisk eda pasta Gr smurostum
og léttmjolk. T kaldar sésur mé nota sirmjolk, jogurt eda 10%
syrdan rjéma og gott er ad nota mataroliu og edik eda sitronusafa
med kryddi 4 greenmetissal6t. Sosur dr greenmeti, t.d. nidursodnum
tomotum eda lauk, eru mjog fitulitlar og sama er ad segja um
sinnep, tématsosu og ymsar kryddsosur.

il
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Hvad er i matinn? =4 <

Bordum fisk, jafnvel feitan fisk, a.m.k. tvisvar { viku, einnig
fitulitid kjot eda kjotvorur og greenmetisrétti. Skerum synilega fitu
af kjoti. Bordum sidur eggja-, rjéma- og raekjurétti eda djtpsteiktan
mat eins og franskar kartoflur. Til steikinga er betra ad nota matar-
olfu { stadinn fyrir hart smjorliki, smjor eda palmin.

Er rétt skammtad a diskinn?

Skommtum riflega & diskinn af greenmeti en hlutfallslega
minna af kjoti og feitmeti. Med pessu moti verdur maltidin fitu-
minni. Bordum samtals a.m.k. 500 g af avoxtum og greenmeti & dag.

Hvad er med kaffinu? _H

Kaffibraud er mjog misfeitt. Vinarbraud og annad smjordeigs-
braud er mjog fiturikt og svipada sogu er ad segja um kremkex og
margt stikkuladikex. Sntidar, skonsur, vofflur og sumt kex eru deemi
um fituminni vorur. Sykur er fitusnaud vara sem heekkar ekki
kolesterdl og pvi er t.d. { lagi ad hafa sultu eda hunang med kexi
eda braudi. Marengs er lika fitusnautt. Marsipan, hnetur og mondlur
hafa ad geyma mijtka fitu og heekka pvi ekki kélesterclid og heegt
er ad nota matarolfu vid bakstur & ymsum tegundum af seetabraudi.
Athugid ad smjorkrem er jafnvel feitara en rjomi.

Hvad er a milli mala? -

Millibitar purfa ekki ad vera feitir. Best er ad f& sér vexti, hratt
greenmeti, brudur eda braud med mogru dleggi. Stikkuladi, sikkuladi-
kex, kremkex og is eru feitar vorur sem heaekka kolesterolid. Af
seetindum er heppilegast ad velja hlaup, brjéstsykur eda pastillur,
rasinur og adra purrkada avexti og 6saltar hnetur. Einnig er 4
markadnum fitulitill eda fitulaus is. Jurtais er hins vegar ekki
fituminni en annar s.
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LITID i EIGIN BARM

Hvernig er mataraedid?

Merktu vid pad svar sem helst & vid. Hvert svar gefur akved-
inn fjolda stiga. Skrddu stigin { audu reitina til heegri. bvi feerri stig
pvi betra me? tilliti til ad leekka kolesterdl { blooi.

STIG
Hvernig smyrdu oftast braudid?

a) Smyr ekkert

b) Smyr mjog punnu lagi (skrapa smjorio)

c) Nota u.p.b. eina teskeid 4 sneid (hdlfan 10 g pakka) | 10

d) Nota u.p.b. tveer teskeidar & sneid (um 10 g pakka) | 20

Med hverju smyrdu oftast braudid?

a) Smyr ekkert

b) Léttu, Smyrju, Bertolli (Olivio), Klipu

c) Létt oglaggott

d) Smjori eda smjorva 15

Hvada alegg notar pu oftast?
a) Magran ost (17% eda 11%), greenmeti, magurt

kjotalegg

b) Sild, sardinur, annad fiskalegg

¢) Fullfeitan ost (26% eda meira), kjotpylsur, keefu 10

d) Majones- eda rjomasalot, egg og reekjur 15

Hvers konar mjolk notar pu oftast?

a) Nota litla sem enga mjolk

b) Undanrennu eda fjormjélk

) Léttmjolk

d) Nymjolk 15
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Hvada syrdar mjolkurvorur bordar pa?
a) Egborda par sjaldan eda aldrei

b) Syrda léttmjolk, skyr eda léttjogtirt

¢) Strmjolk, AB-mjolk, jogtirt med dvoxtum
d) Engjapykkni, pykkmjélk 12

Bordar pu feitt kjot eda feitar kjotvorur, t.d. bjugu?

a) Nanast aldrei

b) Sjaldan, sker oftast synilega fitu af kjoti

¢) Stundum, (tvisvar i manudi til einu sinni i viku)
d) Oftiviku

0

3

6

15

Hvernig skammtar pa kjotmaltid a diskinn?
a) Grenmeti og kartoflur, hrisgrjon eda pasta
pekja um prja fj6rou hluta disksins m
14 b) Greenmeti, kartoflur o.s.frv. eru um

tveir pridju hlutar disksins -

6

15

¢) Graenmeti, kartoflur o.s.frv. eru um

helmingur disksins

d) Kjotio er meira en helmingur méltidarinnar

Hvada sosur notar pu a heita rétti, salot og pasta?

a) Nota sjaldan eda aldrei s6sur 0

b) Vel oftast fitulitlar sésur 2

¢) Borda feitar sésur eda feiti einu sinni til prisvar { viku

d) Borda feitar sosur eda feiti fjiorum sinnum 1 viku 10
eda oftar

Bordar pu djupsteiktan mat t.d. franskar kartoflur?

a) Naénast aldrei 0
b) Stundum (tvisvar i manudi til einu sinni i viku) 2
) Tvisvar til prisvar { viku 5
d) Oftar en prisvar i viku 10




Bordar pu fisk eda fiskrétti?

a) Sjaldan eda aldrei (einu sinni { mdnudi eda sjaldnar)
b) Stundum (tvisvar { mdnudi til einu sinni { viku)

) Tvisvar til prisvar { viku

d) Oftar en prisvar i viku

Bordar pu vinarbraud, feitt saetabraud?

a) Sjaldan eda aldrei (einu sinni { manudi eda sjaldnar)
b) Stundum (tvisvar { mdnudi til einu sinni { viku)

¢) Tvisvar til fiorum sinnum { viku

d) Nanast daglega

Bordar pu sukkuladi, sikkuladikex eda is?

a) Sjaldan eda aldrei (einu sinni { manudi eda sjaldnar)
b) Stundum (tvisvar { mdnudi til einu sinni { viku)

¢) Tvisvar til fiorum sinnum { viku

d) Nanast daglega

Bordar pu avexti eda greenmeti?

Hva
0-25
26-35

36-

a) Einu sinni { viku eda sjaldnar
b) Tvisvar til sex sinnum 1 viku
¢) U.p.b. einu sinni 4 dag

d) Oftadag

Hversu morg stig hefur pi fengid?

O = NN

10

20

16
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Samtals stig bls. 13, 14 0g 15 =

0 pybda stigin?

Faedi pitt er { samreemi vi0 radleggingar.

]

Faedi pitt er heldur feitt. Med sméaveagilegum breytingum getur

pti komid mataraedinu 1 betra horf.

Feedi pitt er of feitt. Pt getur veentanlega beett heilsu pina og

leekkad kolesterolio verulega med pvi ad breyta matarvenjum.
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Athugid:
Heegt er ad fa upplysingar um fitu og kélesterdl { feedu 4 www.matarvefurinn.is

eda & heimasiou Lyoheilsustodvar: www.lydheilsustod.is
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