KOLESTEROL

Hvad veist bu um kolesterol?
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INNGANGUR

Heekkad kolesterdl er einn af premur
steerstu dheettupattum kranseedasjuk-
doma hérlendis, auk reykinga og héas
bloédprystings.

i pessum beeklingi er fialla® um ahrif
heekkads kolesterdls, en baeklingurinn
er hluti ritradar Hjartaverndar sem
fiallar um &heettupeetti hjarta- og seda-
sjukdoma.

Kolesterdl parf alltaf ad meela pvi
ekki er haegt ad skynja magn pess i
blédinu. Félk finnur ekki sjélft hvort pad
hefur haekkad kolesterdl. Mikilveegt er
ad lata meela kolesterolid og bregdast
vid ef pad meelist haekkad. Ef pad meel-
ist innan edlilegra marka er eeskilegt ad
svo sé afram.

KOLESTEROL I BLODPI

Kélesterol er ein tegund blodfitu sem
gegnir mikilveegu hlutverki i likamanum.
Allar frumur likamans purfa & pvi ad
halda fyrir edlilega starfsemi. Vandamal
skapast pegar meira magn er af kol-
esterdli | blédi en likaminn parf.

Lifrin myndar allt pad kolesterol sem
likaminn parfnast, en pvi til vidbotar er
einnig visst magn af kélesterdli i faed-
unni. Pad berst fra meltingarveginum til

lifrarinnar og fra lifrinni berst pad sidan
til frumna likamans med blédinu, adal-
lega sem hluti af edlisléttu fituproteini
(LDL: Low Density Lipoprotein). Ef
meira berst til vefja likamans en frum-
urnar purfa & ad halda, heekkar LDL i
blédinu. Pad getur pa siast inn i seda-
vegginn, hladist par upp og valdid eeda-
kolkun (sja kafla bls. 4-5).

Til pess ad likaminn geti losad sig vid
pad kolesterdl sem frumur likamans
hafa notad, berst kolesterolid aftur til
lifrarinnar med 60ru fituproteini, edlis-
pungu fitupréteini, (HDL: High Density
Lipoprotein). HDL er oft kallad ,goda
kolesterdlid™ pvi pad er & leidinni aftur
til lifrarinnar. Han losar sig sidan vid
petta kélesterdl ut i gallid og meltingar-
veginn (sj& mynd 3). Pad er pvi vernd-
andi ad hafa hatt magn af HDL kélest-
erdli i blodi. Konur hafa ad jafnadi
heerra HDL en karlar og skyrir pad ad
hluta til hvers vegna konur fa sidur
eedakolkun.

Pegar kolesterol er meelt i blodi
er meelt heildarmagn kolesterdls og
einnig sé& hluti pess sem er i HDL (sem
venjulega er 1/4-1/5 hluti heildar-
kolesterdls).

Rannséknir Hjartaverndar hafa leitt
i ljés sterk tengsl milli kélesterdlgildis
i bl6di og aheettu & ad fa hjartasjok-
dém. A mynd 1 ma sja hve miki® medal-
dheettan heekkar pegar kolesterolid
heekkar um 1 mmdl/L. Pannig er 60
ara karlmadur sem hefur kolesterdl-
gildi um 4 med um pad bil 6% likur &

Kélesterolgildi hvers hvers og eins ékvard-
ast ad hélfu leyti af erfdapattum og ad
hélfu leyti af mataraedi og fleiri pattum.
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ad préa med sér hjartasjukddm innan
10 éra. Pegar kolesterdlid er komid i 8
eru pessar likur komnar i 18%.

Mynd 2 synir ad sama gildir um
konur og karla, pad er &heetta & hjarta-
sjukdomi eykst med haekkandi kolest-
eroli. Hins vegar er heetta & hjartasjuk-
démi verulega minni hja konum. Kona
sem er sextug og hefur kolsesterdlgildi
um 4 er med rumlega 1% likur & ad
préoa med sér hjartasjikdom & neestu
10 &rum. Pegar kolsterdlid er komid 8
eru pessar likur komnar i rim 4,5%.
Skyringin & laegri dheettu kvenna liggur
medal annars i pvi ad peer hafa hzerri

Mynd 3
Hvernig kélesterdl berst um likamann

Kolesterol
i feedu
i
Kdlesteroi
Meltingarvegur l
Kdlesterol
i galli

Koélester6l mméol/L

gildi & HDL, gbda kolesterdlinu, sem
verndar peer fyrir kranseedasjiukdomi.

Skadleg ahrif kolesterdls magnast
verulega ef einstaklingur reykir eda
hefur annan &heettupatt kransaedasjik-
doms.

Ut fra gdgnum Hjartaverndar er unnt
ad sja ad 3 af hverjum 10 tilfellum
kranseedastiflu ma tengja of hau kol-
esterolgildi eda 66rum blodfitutrufl-
unum. Fjélmargar stérar hoprannsdknir
sidustu ara hafa synt ad snta ma
pessari proun vid. Med pvi ad leekka
kolesterdlgildi (med matareedi og/eda
lyfjum) ma minnka ahzettuna a krans-
aedasjukdomi verulega.
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EDAKOLKUN -
LYKILHLUTVERK
KOLESTEROLS

i pessum kafla verdur leitast vid ad Gt-
skyra hvernig zedakélkun préast. Mein-
semdin sem oftast liggur ad baki krans-
eedaprengslum og er undanfari krans-
aedastiflu nefnist & erlendum malum
»atherosclerosis® en & islensku aeda-
kolkun. slenska nafnid er ekki ad 6llu
leyti heppilegt pvi kalkutfellingar eru oft
ekki veigamikill péattur fyrr en sjuk-
démurinn hefur verid til stadar arum
saman.

Fullmyndud aedakolkunarskella  er
flokin  meinsemd og eru adalvefja-
peettirnir prir:

1 Fitukjarni, sem er ad mestu kolest-
erol.

2 Bandvefur.

3 Margs konar frumur med fjolbreytt
hlutverk en helstar eru:

Sléttar védvafrumur sem framleida

m.a. bandvef.

Atfrumur (akvedin tegund af hvitum

blodkornum), sem taka upp fiturikar

sameindir.

Adrar boélgufrumur eins og eitil-

frumur.

Pegar kransaedasjukdémur hefur nad
pvi stigi ad valda sjukdémseinkennum
eru oftast lidnir aratugir fra pvi ad
sjukdémsferlid hofst. 4Adapel krans-
eedar er pad lag sedaveggjarins sem
kleedir eedina ad innan. Fyrir innan
eedapelid er innlag eedarinnar (sjé
mynd 4). Sjukdémsferlid er talid byrja &
pvi ad kolesterolrik edlislétt fituprotein
(LDL) komast i gegnum eedapel krans-
gedar og inn i innlag hennar (mynd 4,
A). Undanfarinn getur verid einhvers
konar éreiti t.d. af voldum héprystings,
sykursyki eda reykinga. Pegar LDL
kemst inn i innlag aedaveggjarins pa
breytist pad (oxast) og verkar pannig &
eedapelsfrumurnar ad svokalladar vid-
lodunarsameindir koma fram & yfirbordi
peirra. Vidlodunarsameindirnar draga
til sin akvedna tegund af hvitum bléd-
kornum, atfrumum og binda peer. At-
frumurnar pota sér sidan inn i innlag
aedaveggjarins og gleypa i sig LDL
(mynd 4, B). Ef mikid magn er af fitu-
proteinum rada atfrumurnar ekki vid
verkefnid og peer deyja. Fitupréteinin
og par med kélesterolid hladast upp |
nokkurs konar kirkjugardi daudra at-
frumna. [ kringum kélesteroli® myndast
bandvefslag sem sléttar vodvafrumur
bua til og sidar baetast vid kalkutfell-
ingar (mynd 4, C). Pegar pessar vefja-
breytingar nd akvednu stigi geta paer
prengt vidkomandi eed ad pvi marki ad
flutningsgeta hennar fyrir blod skerdist
og fram koma einkenni kransaeda-
prengsla (mynd 4, D).

Alvarlegasta afleiding eedakolkunar-
innar er hins vegar kransaedastifla sem
lokad getur eedinni til fulls. Pegar pad
gerist er atburdarasin venjulega pannig
ad rof myndast fyrst i eedakolkunar-

skellu. Vid pad komast blédflogur og
storkusameindir i snertingu vid sega-
hvetjandi sameindir i dypri ldgum skell-
unnar og blédsegi myndast sem getur
eftir atvikum prengt aedina skyndilega
eda lokad henni alveg. Pad er mjog
breytilegt hvernig hlutfoll hinna ymsu
vefjapatta eru i einstokum eedakolk-
unarskellum. Pannig er fituinnihaldid
breytilegt sem og bandvefsinnihaldi®
og fioldi bolgufrumna. A allra sidustu
arum hefur komid & daginn ad peer
skellur sem liklegastar eru til ad rofna
og valda blédsegamyndun eru peer
sem eru rikastar af fitu (kolesteroli) en
snaudastar af bandvef. Jafnan eru pa
einnig margar bolgufrumur & stadnum.
Med pvi ad lekka kolesterdlmagn i
blodi bendir margt til ad unnt sé ad
breyta samsetningu skellnanna. Skap-
ast pa skilyrdi til pess ad kélesterol sé
flutt burt med HDL sameindinni. Pannig
getur magn pess i eaedaskellunum
minnkad sméatt og smatt, bolgufrumum
feekka®d og bandvefurinn aukist. Segja
ma ad vid slika medferd proist fiturik
og vidkveem aedaskella i 6r. Pad dregur
Ur heettunni & sedastiflum.

Mynd 4
Préun xdakolkunar
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Nyir moguleikar hafa skapast til ad hafa
ahrif & framvindu sjikdomsins med lifnad-
arhattum og lyffamedferd sem hefur bein
ahrif & vefjabreytingarnar i kransaeda-
veggjunum, sem eru undirrét vandans.

Skilningur manna & préun, edli og
eiginleikum kranseedasjukdoms hefur
med pessu moéti breyst mjog & sidasta
aratug.

ARFBUNDIN
KOLESTEROLHAKKUN

Hjartavernd hefur & undanférnum arum
rannsakad erf@agalla sem leidir af sér
arfoundna koélesterdlheekkun. Peir ein-
staklingar sem eru med pennan erfda-
galla eru i aukinni heettu & ad fa hjarta-
og eedasjukdoma, stundum & unga
aldri. Hja peim haekkar koélesterdlid
strax & barnsaldri og pvi er mikilveegt
ad pessi erfdagalli greinist sem fyrst, til
pess ad unnt sé ad gripa inn med vid-
eigandi adgerdum. Pannig mé seinka
framgangi kransaedasjukdéms og jafn-
vel koma i veg fyrir kranseedastiflu.
Talid er ad um 600 Islendingar hafi
pennan erfdagalla.
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MATURINN SEM VID
BORDUM HEFUR AHRIF
A KOLESTEROLID

Mataraedi er sé pattur sem hefur mest
ahrif & kolesterdlid. Med pvi ad stilla
fituneyslu i hof, velja frekar mjuka fitu
en harda og borda riflega af greenmeti,
avoxtum og kornmat geta flestir haldid
kolesterdlinu i blodi i skefjum.

Hord, mettud fita heekkar kélesterolid.
Mjuk, omettud fita hefur litil ahrif &
kélesterdlid. Fitulitid faedi leekkar
koélesteralid.

PANNIG GETUR PO _
LAKKAD KOLESTEROLID
I BLOPINU

VELDU FITULITLAR
MJOLKURVORUR

Pad er grundvallaratridi ad velja fitu-
litlar mjélkurvorur i daglegu feedi ef
getlunin er ad halda kolesterdlinu |
skefjum med matareedi. Fitan i mjolk-
inni telst hord, mettud fita og haekkar
hun kolesterdlid i blodinu. Pvi er um ad
gera ad velja léttar, fituskertar vorur,
a.m.k. hversdags, en nota feitu vor-

urnar fyrst og fremst til hatidabrigda.
Gott er ad nota léttmjolk, léttsurmjolk,
|éttabmjolk eda léttjogurt & morgun-
kornid, borda skyr og velja undanrennu
eda fijormjolk til drykkjar. Athugid ad
margar syrdar mjoélkurvorur & mark-
adnum eru mjog fiturikar, kannid pvi
merkingar & umbudum. Fituskertar
mjolkurvorur innihalda 2g af fitu eda
minna i 100 grdmmum.

SMYRDU BRAUDID LITID EPA
JAFNVEL EKKERT

Smjor, rétt eins og mjdlkurfita, er
mettud fita sem heekkar kélesterolid.
Pvi er rétt ad smyrja punnu lagi &
braudid eda velja mykri fitu & braudid,
sem ekki haekkar kolesterdlid i sama
meeli og smjorid. Pott smjorvi sé orlitid
mykri en smjér, er munurinn ekki pad
mikill ad pad hafi veruleg ahrif a
kolesterdl i blédi. Hins vegar eru ymsar
tegundir af fituskertum vérum & mark-
adnum sem jafnframt eru med mykri
fitu en smjor eda smjorvi. Meginreglan
er pé ad smyrja punnu lagi & braudid,
sama hvada vidbit verdur fyrir valinu.
Sumir kjosa jafnvel ad nota témat-
mauk, sinnep, kryddada oliu eda pestd-
sosu a braud. Tomatmauk er fitulaust
og olian er mjik og heekkar ekki kol-
esterolid eins og smjor eda smijorliki.
Hins vegar hefur ¢ll fita, hvort sem han
er mjuk eda hord, jafnmargar hitaein-
ingar. Athugid ad olia er pvi ekki sidur
fitandi en smjér eda smjorliki!

BORDPADU GRANMETI EDA
AVEXTI - I HVERT SINN SEM B0
BORDAR

Greenmeti er dmissandi hluti af godri
maltid. Nanast allt greenmeti og allar

tegundir af avoxtum innihalda litla sem
enga fitu en mikid af trefjaefnum. Pvi
verdur feedid osjalfratt fituminna ef
mikid er bordad af pessum matvorum.
Markmidid er a.m.k. tveir avextir & dag
og prir skammtar af greenmeti. (Einn
skammtur er u.p.b. 2 dl af hrdu green-
metissalati en 1 dl af sodnu green-
meti.

GLEYMDU EKKI KORNMATNUM
EPA KARTOFLUNUM

Kartoflur og kornmatur eiga pad sam-
eiginlegt ad innihalda litla fitu en gefa
orku, trefjar og o6nnur neeringarefni.
Kartoflur, baunir eda kornmatur, t.d.
hrisgriéon, braud, pasta, musli eda
morgunkorn eru naudsynlegur orkugjafi
i hverri maltid, ad 6drum kosti verdur
méltidin annad hvort fiturik eda mjog
orkulitil.

NOTADU OLIU i STADINN FYRIR
SMJORLIKI EDA SMJOR VID
MATARGERD

Olivuolia er vinszel til matargerdar og
einnig sem salatolia, pa gjarnan bléndud
ediki og kryddi. Olivuolian haekkar ekki
kolesterdlid & sama hatt og smijorliki
og hentar auk pess vel til matargerdar
par sem hin polir vel téluverda hitun.
Ef ekki er steikt vid mikinn hita eru
adrar oliur po ekki sidri kostur, par sem
peer innihalda enn minna af mettadri

fitu en olivuolian. Par & medal er raps-
olia, sdlblémaolia og sojaolia. Pessar
oliur mé nota i bakstur i stadinn fyrir
smjorliki (pa er 0,8 dl af oliu jafngildi
100g af smjorliki i uppskrift) og peer
ma nota & salatid og til ad pensla fisk
eda kjot.

GERDU FITUMINNI SOSUR

Soésur purfa sidur en svo ad vera nein
ohollusta. Listin er ad kunna ad Utbua
fitulitlar sosur, t.d. Ur tdmotum eda
60ru greenmeti og velja frekar mjuka
fitu en harda pegar fita er notud &
annad bord. Jogurt, skyr eda abmjolk
henta auk pess vel i kaldar sésur og
heegt er ad velja 5% feitan syrdan
rjéma i stadinn fyrir pann feitari.

HAFDU FISK I MATINN - AD
MINNSTA KOSTI EINU SINNI

TIL TVISVAR i VIKU

Margar fisktegundir, par & medal ysa
og porskur, innihalda séralitla fitu og
eru pvi kjorin feeda fyrir pad sem vilja
grennast og halda fitunni i skefjum.




Adrar fisktegundir eru gjarnan feitari,
par & medal 14da, lax og sild. Oll fiskfita
er hins vegar mjuk og heekkar pvi ekki
kolesterdlid & sama hatt og feitt kjot.
Rannsoknir hafa synt ad peir sem
borda fiskmaltid a.m.k. einu sinni til
tvisvar i viku eru i helmingi minni heettu
4 ad fa kransaedasjukdém en hinir sem
sjaldan eda aldrei borda fisk.

KJOT A PRIDJUNGI DISKSINS

Skerdu synilega fitu af kjoti og veldu
unnar kjotvorur med litilli fitu. Kjotfita
er alla jafnan hord fita, sem best er ad

halda i lagmarki ef eetlunin er ad leekka
kolesterdlid. Par vid beetist ad jafnvel
magurt kjot er audugt af kélesterdli og
pvi er rétt ad borda kjét og unnar
kjotvorur i hofi. Best er ad skammta
kjotmaltid pannig & diskinn ad greenmeti
peki ad minnsta kosti einn pridja hluta
disksins, kartoflur eda annad medleeti
annan pridjung og kjotid pann pridja.

SUKKULADI, VINARBRAUD

0G FEITAR KOKUR - BEST I HOFI
Sukkuladi er fiturikt og pad sem meira
er, kakdsmjorid i sukkuladi er hord fita
sem heaekkar kolesterdlid. Pvi er betra
ad narta i stikkuladi i hofi, en best er ad
velja frekar purrkada eda ferska avexti,
hnetur, free, rusinur eda marsipan
pegar seetindaléngunin segir til sin.
Pott hnetur séu fiturikar, pa er hnetu-
fitan mjuk og heekkar ekki kolesterdlid.
Svipada sdgu ma segja um marsipan
enda er pad unnid ur mondlum. Kokur
og seetabraud innihalda mismikla fitu.
Vinarbraud og adrar kokur Gr smjérdeigi
eru mjog fiturikar og békunarsmjorliki®d
sem notad er i flestum kdkugerdum er
hord fita sem hefur sleem éhrif & kol-

esterdlid. Annad saetabraud, t.d. venju-
legir snidar og sumar bollur, innihalda
litla sem enga fitu og heegt er ad nota
oliu i stadinn fyrir smjorliki vid heima-
bakstur, t.d. kryddkokur, vofflur eda
ponnukokur.

EGGJARAUDUR, LIFUR 0G
SKELFISKUR GOTT STUNDUM
Eggjaraudur, lifur, hrogn og skelfiskur
eru fitulitlar matvorur en innihalda samt
meira af kolesterdli en flest onnur
feeda. Ef mikid er bordad af pessum
matvorum geta peer pvi studlad ad
heekkun kolesterdls i blédi. Pad er pd
engin asteeda til ad setja peer &
bannlista nema kolesterolid sé pvi
heerra. Pott reekjur innihaldi u.p.b.
prisvar sinnum meira koélesterdl en
sama magn af mogru kjoti eda fiski,
hafa orfaar reekjur i blondudum rétti
overuleg ahrif & heildarmagn kolesterdéls
i blodinu. Par hefur steerdin a daglegum
kidtskammti yfirleitt meira ad segja.
Hrogn og eggjaraudur, hvort heldur er
ur heenueggjum eda svartfuglseggjum,
eru hins vegar kolesterdlrikustu feedu-
tegundir sem vol er a. Pvi er skyn-
samlegt ad takmarka neyslu peirra, t.d.
vid tvo til prjd egg i viku.

TRANSFITUSYRUR

Fita i feedunni er i formi fitusyra sem
eru annad hvort mettadar (hardar eda
storknadar vid stofuhita) eda Smett-
adar (mjukar eda fljotandi vid stofu-
hita). | matveelaidnadi er dmettud fita
stundum hert til ad hafa ahrif & eigin-
leika hennar t.d. geymsluheefni. Hert
fita er notud t.d. i bakstur og til steik-

ingar. Vid herdingu & dmettudum fitum
myndast svokalladar transfitusyrur.
Forskeytid trans visar til akvedinnar
prividdarbyggingar og er andstadan vid
forskeytid cis. | nattarunni eru cisfitu-
syrur lang algengastar. Transfitusyrur i
feedunni hafa 6hagsteed ahrif med pvi
ad heekka LDL kolesterdl og leekka
HDL kolesterdl. Einnig eru visbend-
ingar um ad paer auki bolguvirkni sem
getur haft ohagsteed ahrif & aedakolk-
un. Vegna pessa hafa vida verid settar
reglur sem takmarka innihald trans-
fitusyra i matveelum. Vid bakstur og
matargerd er pvi rétt ad fordast hertar
fitur.

LYF TIL LEKKUNAR
A KOLESTEROLI

A sidustu arum hafa komi® & markad-
inn  fiolmorg  kolesterdlleekkandi - Iyf.
Algengust eru lyf i lyfjaflokki sem
kalladur er STATIN-lyf og leekka pau
heildarkolesterdl i blédi um 25-60%,
sérstaklega LDL kolesterdl. Pessi Iyf
verka med pvi ad auka upptoku lifrar-
frumna & LDL. Leeknar rédleggja pessi
lyf pegar matareedi eitt sér hefur ekki
neegt til ad lekka kolesterdlid. Lyf
pessi hafa reynst mjog vel og haft faa



fylgikvilla. Stérar hoprannsoknir med
islenskri patttoku hafa sannad gildi
pessara lyfja i barattunni vid kranseeda-
sjukddma og minnka tidni sjukdémsins
um pridjung. | einstaka tilfellum pegar
erfdapeettirnir sem stjérna framleidslu
kolesterdls eru verulega galladir, getur
purft ad reyna onnur lyf til vidbotar, t.d.
lyf sem binda kolesterdl i meltingar-
veginum (gallsyrubindandi resin) eda
hindra fréasog koélesterols ur faedunni
(Ezetrol). Nylega hafa komid & markad
nyjar tegundir matveela sem verka &
svipadan hatt og hindra frasog kolest-
erols Ur meltingarvegi, t.d. Benecol og
Flora ProActive. | sérstokum aettum
med erfdagalla i blédfituefnaskiptum
getur purft ad gripa til enn floknari lyfja-
medferdar.

KOLESTEROL

i BLOPI iSLENDINGA -
NIDURSTODUR
HJARTAVERNDAR

i rannsoknum Hjartaverndar hefur verid
fylgst med kolesteroli i islendingum og
matareedid veri® skodad i samvinnu
vid Manneldisrad (nd Lydheilsustod).
Préunin hefur verid hagsteed. Medal-
gildi kolesterdls hefur leekkad um 14%
baedi hja korlum og konum sidustu 20
arin og er ni um 5,6 mmdl/L (sja mynd
5). Pessu ma fyrst og fremst pakka
beettu matareedi, pd blodfitulyf séu nu
algengar en adur. Um 11% félks var a
blédfituleekkandi lyfjagjof 2007. Medal-
tal pessa hops var um 4,7 mmol/L.
Laekkad kolesterdl hefur att sinn patt i
ad kranseaedasjikdomar & islandi eru &
undanhaldi. Fituneysla islendinga er pé

10

of mikil og kolesterdlgildi hérlendis er
enn of hatt. Kranseedasjikddémar eru
pvi afram eitt steersta heilbrigdisvanda-
mal & Islandi.

HVERSU OFT
A AP M/ELA
KOLESTEROLID?

Margir velta pvi fyrir sér hvenzer og
hversu oft eigi ad lata meela kolesterdl
i bl6di. Hjartavernd radleggur ollum ad
lata meela kolesterdl eftir fertugt og
sidan & nokkurra ara fresti ef nidur-
stddur eru innan edlilegra marka. Ef
kolesterdl meelist of hatt er meelt med
ad vidkomandi breyti mataraedi og lata
endurtaka meelingu hja leekni eftir
u.p.b. sex manudi. Ef um sterka eettar-
sbgu hjarta- og eedasjukdoma er ad
reeda eda adrir pekktir dheettupeettir

Mynd 5
Kélesterél (medaltal) hja 45-65 4ra
Islendingum, 40 4ra préun 1967-2007

8

1967
7,1 2007

7

Kélestersl mmol/L

Karlar Konur

eru til stadar pa er asteeda til eftirlits
hja yngra folki.

Erfitt er ad setja fram fost vidmiod-
unarmérk heildarkolesterdls pvi margir
peettir spila inn i en pd sérstaklega
aldur og kyn. £skilegt er ad kolesterdl-
gildi sjuklinga sem pegar hafa fengid
kranseedastiflu og sykursjikra sé vel
undir 5 mmoal/L til ad hindra framproéun
sjukddmsins.

AD LOKUM

Heilsusamlegt matareedi og regluleg
hreyfing baeta kolesterdlid. Pu getur
pvi haft jakveed ahrif a kolesterolgildi
pin.

Vidmidunarmork heildarkdlesteréls
(mmél/litra):

Mjog hatt . ......... meiraen 8
Hatt ............... a bilinu 6-8
Vidunandi fyrir flesta . . .minnaen 6
Askilegt . ... ... ... minnaen 5

Askilegt er ad
HDL sé meiraen . ..

1.1 mmodl/litra

1"
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