Patientvejledning

Veelg de rigtige
fedtstoffer

Begraens maettet fedt Den optimale fedtfordeling er:

Meettet fedt @ger kolesteroltallet og fremmer derfor e For voksne bar 25-40 % af det samlede

risikoen for areforkalkning og blodpropper. Maettet fedt energiindtag komme fra fedt

er fast ved stuetemperatur fx smer og stegemargarine. e Hojst 10 % af de 30 % bar komme fra maettede
fedtsyrer

Maettet fedt findes primaert i animalske fedevarer. » 10-20 % af de 30 % bor komme fra

Benyt indkebsguiden for at minimere indholdet af enkeltumaettede fedtsyrer

meettet fedt i dine madvarer. e 5-10 % af de 30 % bor komme fra flerumaettede
fedtsyrer

Veaelg umaettet fedt

Umeettet fedt kan opdeles i enkeltumeettet og fler-
umeettet. Sammenlignet med maettet fedt nedsaetter
det umaettede fedt kolesteroltallet og modvirker
areforkalkning og blodpropper. Enkeltumeaettet fedt
findes i ngdder, avocado, fr@ og olier, iseer i olivenolie
og rapsolie. Flerumeettet fedt findes i ngdder, avocado,
planteolier og fisk.

Umeettet fedt er flydende eller blgdt ved stue-
temperatur fx plantemargarine og olier. Umaettet fedt
findes primaert i vegetabilske fadevarer, olier og fisk.
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