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Blir du orolig nér det pratas om

kolesterol? Manga av oss blir oftast

det eftersom det pratas véldigt
negativt om kolesterol, men ar
det sa, ar verkligen all kolesterol
farligt?

| detta nyhetsbrev kommer vi att

NATURLIGA KOSTTILLSKOTT!

berdtta mer om kolesterol, vad
som ar negativt med kolesterol
och vad som ér bra, samt vilka
naturliga tillskott som kan hjalpa
dig att uppratthalla en bra och
sund niva av kolesterol i kroppen.
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VAD AR DA KOLESTEROL?

Kolesterol &r ett fett som
produceras av var lever och

ar en viktig komponent i cell-
membranen, dvs cellens skal.
Kolesterol spelar en viktig roll i
dmnestransporten inne i cellen,
cellsignalering och nervledning
samt dr avgorande for
produktionen av gallsyror,
steroider, kdnshormoner och
vitamin D.

Om du tror att all kolesterol &r
farligt sé @r du fel informerad:
Kolesterol ar livsviktigt! Den

allmanna missuppfattning ar att all

kolesterol &r farligt och att
for hoga nivaer innebadr att vi

RING OCH BESTALL :

med storsta sannolikhet kommer
att fa hjartsjukdomar. | sjdlva
verket ar kolesterolet viktigt for
hélsan. Det ar heller inte mangden
kolesterol vi har i blodet som kan
vara farligt, utan snarare vilken
typ av kolesterol vi har i blodet.
Innan vi gdr in mer i detalj om
varfor vissa kolesterolvarden inte
behover vara ohdlsosamma, kan
det hjdlpa att fa en forstaelse av de
olika typer av kolesterol som finns
och hur de paverkar var kropp.
Kolesterol transporteras i blodet
av speciella molekyler som kallas
lipoproteiner. De viktigaste lipo-
proteinerna heter LDL och HDL.

Low-density lipoprotein (LDL)
Detta kolesterol ar det vi kallar det
"daliga” eller "ohdlsosamma” kole-
sterolet. For mycket LDL-kolesterol
i blodet kan ansamlas i artdrernas
innervaggar. Tillsammans med
andra amnen, som kalcium och
celluldra restprodukter, bildas det
plack som fastnar pd karlvdggarna
och orsakar en stel vdgg, samt
fortrangning av blodkarlen, vilket
leder till sk aderforkalkning. Detta
i sin tur kan sa smaningom leda
till en blodpropp, om ndgon artar
ar tillrackligt blockerad, som i sin
tur kan leda till en hjartinfarkt eller
stroke.
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High-density lipoprotein (HDL)
Detta ar det "bra” eller
"halsosamma” kolesterolet,
eftersom det binder och tar bort
det 6verflodigt LDL- kolesterolet.
Det tar LDL tillbaka till levern som
ser till att fa bort det fran kroppen.
Forskning visar att har man en hég

niva av HDL relativt LDL, sa
minskas risken for hjartsjukdomar
samt skyddar saledes mot
hjartinfarkt, stroke och blodpropp.

Triglycerider
Denna typ av fett transporteras
i blodet av en en typ av

kolesterol, very-low-density
lipoprotein (VLDL). Dessa
triglycerider, kan som LDL-
kolesterol ansamlas i karlvdggarna
och kan pa sa satt oka risken for
aderforkalkning och darmed
hjartsjukdom.

HUR MYCKET KOLESTEROL
AR FOR MYCKET?

De flesta internationella hjdrtorganisationer rekommenderar foljande kolesterolnivaer

per liter blod:

TOTALT KOLESTEROL

Optimal niva

Mindre an 5.0 mmol/L

Normal niva pa gransen till hog niva

5.0-6.0 mmol/L

Hog niva

Mer dn 6.0 mmol/L

Optimal niva for de som &r i riskzon for hjartsjukdomar

Mindre dn 4.5 mmol/L

LDL KOLESTEROL
Optimal niva Mindre @n 3.0 mmol/L
Normal niva pa gransen till hog 3.0-4.0 mmol/L
Hog niva 4.0-5.0 mmol/L
Valdigt hog niva Mer @n 5.0 mmol/L

Optimal niva for de som &r i riskzon for hjartsjukdomar

Mindre én 2.5 mmol/L

HDL KOLESTEROL

Lag niva

Mindre dn 1.0 mmol/L fér man
Mindre an 1.3 mmol/L for kvinnor

Normal niva pa gransen till ag niva

1.3-1.5 mmol/L

Optimal niva Mer an 1.5 mmol/L
TRIGLYCERIDER

Optimal niva Mindre @n 1.7 mmol/L

Normal niva pa gransen till hog niva 1.7 -2.2 mmol/L

Hog niva 2.3-5.6 mmol/L

Valdigt hog niva Mer @n 5.6 mmol/L

Hogt kolesterol inte
nodvandigtvis ohadlsosamt

Ar det svart att forsta? Logiken &r
ganska enkel, man kan ha hogt
totalt kolesterol och fortfarande
vara utom risk. Det beror i sddana
fall pa att HDL-vérdena ar hoga
relativt LDL. Om du ddremot har
ett hogt totalkolesterol pa grund
av att du har en hog niva av

kolesterol.
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LDL-kolesterol och en 1ag niva av
HDL-kolesterol, sa kan detta leda
till en ohalsosam situation. Annu
viktigare ar att forsta vari risken for
hjartsjukdomar ligger och att det
helt enkelt beror pa férhallandet
mellan de olika typerna av

HDL/LDL-kvoten: Dividera HDL
genom LDL. Kvoten bor helst ligga
over 0,3.
Totalkolesterol/HDL-kvoten:
Dividera totalkolesterol genom
HDL. Det optimala forhallandet
ligger pa 3,5:1 eller mindre.
Triglycerider/HDL: Dividera trigly-
cerider genom HDL. Det optimala
forhallandet ar 2 eller mindre.
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VAD ORSAKAR HOGT “OHALSOSAMT” KOLESTEROL?

Det finns olika bidragande
faktorer:

Diet: Tvartemot vad manga tror,
visar forskning att kosten har

en mycket liten effekt nar det
kommer till kolesterolhalten i
blodet - det mesta av vart
kolesterol kommer fran var levers
produktion. Vad vi menar ar att
det inte ar den totala mangden
kolesterol vi ater fran mat som
paverkar var kolesterolhalt i
blodet, utan snarare den
blandning av fett i var kost

och vilken typ av fett vi ater. |
slutdndan maste vi ata fett som
héjer var HDL och sénker var LDL-
niva for att bevara halsan. De typer
av fett vi bor undvika ar transfetter,
eller harskna och hardade fetter,
som finns i manga féradlade och
fardigforpackade livsmedel sdsom
bakverk, kex och kakor, men aven i
margarin, saser och fardiga soppor
samt frysta livsmedel, t.ex. pizzor,
pajer, panerat kott och snacks som

chips, godis, munkar och bullar,
mm. Kolhydrater och socker bor
dtas med matta sa att kroppen
hinner omvandla 6verskottet till
triglycerider och LDL-kolesterol. A
andra sidan bidrar flerométtade
och enkelomattade fetter, sarskilt
de som innehaller omega-3, till att
hoja vart HDL och haller pa sa satt
en halsosam blandning av fetter

i blodet. Dessa finns bl a i fet fisk,
olivolja, avokado, valnétter, kakao
och jordnétsolja. Vi kan komplet-
tera en halsosam och varierad kost
med specifika kosttillskott som tex
omega-3 fiskolja, druvkarneextrakt
och Q10 som hjalper till att
bibehalla sunda kolesterolnivaer.

Fetma: | allmanhet har manniskor
med ett body mass index (BMI)
Over 30 hogre LDL och lagre HDL
kolesterol i blodet.

Motion: Brist pa fysisk aktivitet
kan 6ka LDL-kolesterol och sdnka
HDL-kolesterol.

Rokning: Da rokning orsakar
skador pa karlvaggarna, kan LDL-
kolesterol och triglycerider lattare
forstoras och fastna. Rokning kan
aven i sig oka risken for
blodproppar och sanka HDL-
kolesterol.

Underliggande medicinska
tillstand: Hogt blodtryck och
hogt blodsocker (diabetes) kan
skada artarer i var kropp, vilket
gor att fettamnen lattare faster i
karlvdggarna. Njur- och
leversjukdom samt hypotyreos
(underaktiv skoldkortel) kan ocksa
orsakas av héga nivaer av LDL-
kolesterol.

Familjar hyperkolesterolemi:
En sund livsstil kan i detta fall inte
halla hogt kolesterol i schack da
det ar en arftlig sjukdom och det
som hander i en familjar
hyperkolesterolemi, ar att kroppen
inte kan eliminera LDL- kolesterol
fran blodet.

DOCTOR’S NATURALS KOSTTILLSKOTT KAN HJALPA
DIG ATT UPPRATTHALLA SUNDA KOLESTEROLVARDEN !

VAD SAGER FORSKNINGEN OM VINDRUVSKARNEXTRAKT

OCH KOLESTEROL?

Manga studier visar att druvkdrneextrakt har en positiv effekt pa kolesterolvardet. Forskarna tror att
den hoga koncentrationen av antioxidanter som finns i druvkdrnor, t ex resveratrol, hjalper till att
minska oxidation av LDL-kolesterol och darmed att orsaka skador pa artdrer. En studie i synnerhet,
visade att tillskott med druvkarneextrakt sanker blodets nivaer av triglycerider med 15% och sdnker
LDL-kolesterolet avsevart.

Specialerbjudande Grapavin!

Doctor’s Natural Grapavin innehaller druvkarneextrakt med extra
resveratrol och kan hjalpa dig att reglera ditt kolesterol.

Prova vart specialerbjudande bestaende av Grapavin, s Sl
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Multivitaminer och Mulitmineraler till ett specialpris av
558 Kr - per manadsférbrukning!

Kop erbjudandet pa var hemsida: www.doctorsnatural.co.uk eller ring en av vara hélsoradgivare
pa 08-5000 66 08 for mer information.
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Valnotter och mork choklad reglerar kolesterolnivaerna

Valnétter innehaller massor av omega-3 fettsyror. Studier visar att om
_. man ater valnétter regelbundet forbattras forhallandet mellan HDL och
LDL- kolesterol. Enligt en studie racker det med att dta 28 gram valnotter
per dag sa skulle det resultera i en minskning pa 10% av LDL-kolesterolet.

Tror du att alla godsaker ar farliga for din hélsa? Tank da om, for om du dter 99 gram mork choklad om dagen sa
hjalper det dig att sdnka dina LDL- nivaer och hoja ditt HDL.

VAD SAGER FORSKNING OM FISKOLJA VAD SAGER FORSKNINGEN OM COENZYM Q10
OCH KOLESTEROL? OCH KOLESTEROL?

Studier sdger att omega-3 fran fet fisk som . o o
lax och makrill hjalper till att bevara sunda Coenzym Q10 &r en vitaminliknande antioxidant
kolesterolnivier. Ater du regelbundet fisk sa som hfr en 'mangd.halsofordelarf bl a att hal!a
bidrar det till att sénka ditt LDL-kolesterol och vart tharta friskt. Nyligen genomfordes en studie
triglycerider i stallet for att hoja ditt HDL- som visar att coenzym Q10 ocksa gynnar vara
kolesterol. Realistiskt sitt & det inte manga kolesterolvarden. | en studie visade det sig att bara
manniskor som ater fisk tre ganger i veckan, varpa efter tva veckors intag av tillskott med coenzym

tillskott av omega-3 fiskolja ar ett perfekt tillskott Q10 hade LDL-nivan sénkts med 12,7%.

for att bibehalla ett friskt hjart- och karlsystem.
Q10 specialerbjudande!

Q10 100 mg, Multi-vitaminer
och Multi-mineraler for ett
specialpris av 421 Kr -

per manadsforbrukning!

Specialerbjudande Fiskolja!

Extra stark Omega-3 Fiskolja,
Multi-vitaminer och Multi- _
mineraler for ett specialpris S

av 360 Kr - per manadsférbrukning!
Kop erbjudandet fran var hemsida:

K6p erbjudandet fran var hemsida: www.doctorsnatural.co.uk eller ring ndgon av
www.doctorsnatural.co.uk eller ring ndgon av véra hélsoradgivare pa 08-5000 66 08 for mer
vara hilsoradgivare pa 08-5000 66 08. information.

SPARA OVER 20% MED VART KOMPLETTA HJART- OCH KARLPAKET!

Uppna optimala kolesterolvdrden och stark ditt hjarta med
vart engangserbjudande som innehaller Grapavin, Omega-3 S by A i
fiskolja, coenzym Q10, Multi-vitaminer och Multi-mineraler. I :
Allt detta for otroliga 710 Kr per manadsférbrukning!
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Kop detta engangserbjudande fran var hemsida: www.doctorsnatural.co.uk eller ring nagon av
vara hidlsoradgivare pa 08-5000 66 08 for mer information.
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