FREDHEIM LIVSSTILSSENTER
Gjesteprotokoll

Slik senker du kolesterolet naturlig

En praktisk dagsplan du kan begynne med her og ta med deg hjem

Forst litt gode nyheter

Hvis du har fatt beskjed om at kolesterolet ditt er hgyt, har du sannsynligvis ogsa fatt beskjed
om a veere redd for det. Vi vil gjerne gi deg et annet utgangspunkt.

Kolesterol er ikke fienden din. Kroppen din lager det bevisst, hver eneste dag, fordi den trenger
det. Det bygger veggene i hver eneste celle du har. Det er rastoffet for hormonene dine.
Kroppen bruker det til & lage D-vitamin nar du star i sola, og til & lage gallen som hjelper deg a
fordgye maten. Hjernen din er spesielt rik pa det. Hvis kolesterolet forsvant fra kroppen din i
natt, ville du ikke overlevd til morgenen.

Malet har altsa aldri veert & bli kvitt kolesterol. Malet er noe mer spesifikt, og mye mer oppnaelig.

Hvordan kolesterol faktisk gjor skade

Kolesterol lgser seg ikke opp i blod, pA samme mate som olje ikke lgser seg opp i vann. Derfor
pakker kroppen det inn i sma transportkjgretay som kan reise gjennom blodbanen. LDL er
kjgretayet som frakter kolesterol ut i kroppen. HDL er kjgretayet som samler opp restene og
bringer dem tilbake til leveren for gjenvinning. Det er hele grunnen til at folk snakker om «darlig»
0g «godt» kolesterol — det er egentlig bare to forskjellige lastebiler.

Her kommer den delen de fleste aldri far hagre. LDL som flyter rundt i blodet er ikke i seg selv
farlig. Problemene begynner ferst nar to ting skjer samtidig:

» Innsiden av pulsaren din blir irritert og betent — av hgyt blodtrykk, hagyt blodsukker,
rayking, eller et kosthold som holder kroppen i en konstant tilstand av lavgradig
betennelse. En frisk arevegg er glatt og sleip. En irritert vegg blir klebrig.

« LDL-partikler setter seg fast i areveggen og blir harske — dette kalles oksidasjon.
Det er den samme prosessen som gjar matolje harsk nar den star for lenge i lyset. Nar
en LDL-partikkel farst er fanget og oksidert, kjenner ikke immunforsvaret den lenger
igjen som vennlig last. Det behandler den som skade.

Immuncellene dine skynder seg da til for & rydde opp i de oksiderte partiklene — og de
overspiser. De sveller opp med kolesterol til de blir oppblaste, skumfylte celler som setter seg
fast i areveggen. Over ar blir denne haugen av avfall til et plakk. Hvis den tynne hinnen over
plakket noen gang revner, dannes det en blodpropp pa sekunder. Det er et hjerteinfarkt.



«Det farlige kolesterolet er ikke kolesterolet i blodet ditt. Det er kolesterolet som har blitt
fanget og harskt inne i en arevegg.»

Dette endrer hva vi sikter mot. Vi jager ikke bare et lavere tall pa blodprgven din. Vi gjar to ting
samtidig: senker hvor mye LDL som er i omlgp, og gjgr det mye vanskeligere for det LDL-et &
bli fanget og oksidert i utgangspunktet. Nesten alt i denne protokollen gjegr begge deler.

Det er derfor helkost-tilneermingen fungerer sa godt. En statintablett senker tallet. Mat senker tallet,
demper betennelsen og gir antioksidantene som stopper oksidasjonen. Den virker pa flere deler av
problemet samtidig.




Din daglige protokoll

Nedenfor finner du tiltakene vi bruker her, hvert enkelt valgt fordi det er testet i virkelige kliniske
studier pa virkelige mennesker. Ingen av dem er dramatiske alene. Hvert bidrar med en
beskjeden mengde. Stablet sammen, dag etter dag, blir de til noe som virkelig endrer kursen
din.

Du trenger ikke & gjgre alt dette perfekt. Begynn med de tre farste. Legg til de andre etter hvert
som de blir behagelige.

1. Psylliumskall — én spiseskje daglig

Leveren din tar kolesterol og gjgr det om til galle, som den slipper ut i tarmen for & hjelpe
fordgyelsen av fett. Normalt tar kroppen opp igjen nesten all denne gallen og bruker den om
igjen. Psyllium danner en myk gel i tarmen som griper tak i gallen og farer den ut av kroppen.
Leveren din ma na trekke mer kolesterol ut av blodet for a lage erstatningsgalle. Du apner i
praksis en avigpsventil.

Dette virker sa palitelig at psyllium er en av sveert f& matvarer som har lov til & bzere en offisiell
helsepastand for hjertesykdom. Forvent rundt 7 til 9 prosent nedgang i LDL.

Slik tar du det: Rar én spiseskje ut i et stort glass vann — minst 250 mL — og drikk det med
én gang, far det tykner. Best tatt omtrent 30 minutter far et maltid. Begynn med en mindre dose,
rundt en teskje, og bygg deg opp over en uke.

I\ VIKTIG: Svelg aldri psyllium tart, og aldri med bare en liten slurk vann. Det sveller raskt i det
gyeblikket det mater fukt, og kan sette seg fast i halsen. Alltid et fullt glass, alltid drikk umiddelbart. Hvis
du tar medisiner, hold dem 1-2 timer unna psylliumdosen.

2. Amla-pulver — én teskje, én til tre ganger daglig

Amla er den indiske stikkelsbeeret, og det er den mest antioksidantrike helmatvaren som noen
gang er malt — ikke det mest antioksidantrike bzeret, den mest antioksidantrike matvaren,
punktum. Det virker pa kolesterolet ditt fra tre kanter samtidig. Det bremser skdnsomt enzymet
leveren bruker til & lage kolesterol. Fiberet binder galle, slik psyllium gjgr. Og det ekstraordinaere
antioksidantinnholdet beskytter LDL-partiklene mot & bli harske i areveggene dine.

| en direkte sammenligningsstudie med pasienter som hadde bade diabetes og forstyrret
kolesterol, gjorde amla det pa linje med en lav dose atorvastatin — en av de mest forskrevne
kolesterolmedisinene i verden.

Slik tar du det: En teskje, én til tre ganger daglig. Det er intenst surt og snerpende, sa ikke
pregv a spise det rett fra skjeen. Bland det i en fruktsmoothie, eller rgr det inn i yoghurt med litt
kanel, eller bland det i vann med sitron og en skvett honning.

3. Malt linfre — én spiseskje daglig

Linfra gir tre separate fordeler i én eneste skje. Det Igselige fiberet binder galle, slik psyllium.
Omega-3-fettet demper betennelsen i areveggen din — som er det som gjar veggen klebrig i
utgangspunktet. Og det er eksepsjonelt rikt pa stoffer som kalles lignaner, som reduserer



kolesterolproduksjonen i leveren og gir ytterligere antioksidantbeskyttelse. Seks maneder med
daglig bruk senker LDL med omtrent 10 prosent.

Slik tar du det: Str@g over havregrat, rar inn i yoghurt, eller bland i en smoothie. Ta det til frokost
sa det blir automatisk.

I\ VIKTIG: Linfrg ma& males, og det ma males ferskt. Hele frg har et skall kroppen din ikke kan bryte ned
— de gar rett gjennom deg uendret, og du far ingenting. Ferdigmalt linfrg fra butikken har statt i lys og luft
i maneder, og de sarte oljene har blitt harske. Bruk kvernen pa frokostbordet, rett far du spiser det. Dette
er den vanligste feilen folk gjgr med linfra.

4. Nigella sativa (svartkarve) — omtrent en kvart teskje daglig

Svartkarve er en av de grundigst testede krydderne som finnes — 82 kliniske studier og
tellingen fortsetter. Det aktive stoffet hjelper leveren din a fierne mer LDL fra blodet, reduserer
hvor mye kolesterol du tar opp fra maten, og demper betennelse i hele kroppen. Det forbedrer
ogsa blodtrykk, blodsukker og livvidde beskjedent underveis.

Slik tar du det: Et enkelt triks gjar dette lett: fyll en egen pepperkvern med hele svartkarvefrg,
og kvern det over maten akkurat slik du bruker sort pepper — salater, supper, grennsaker,
avokado pa brad. Det har en behagelig peppersmak med et lett bittert preg. Sikt mot omtrent en
kvart teskje om dagen. Nar du kverner frgene ferskt over maten, far du de ferske, uoksiderte
oljene rett fra froet.

Gi dette litt tid. Den kliniske effekten bygger seg opp over omtrent 12 uker med jevn bruk.

5. Brokkolispirer — en halv til én kopp daglig

Denne senker ikke kolesteroltallet ditt saerlig mye i det hele tatt — og den er likevel en av de
mest verdifulle tingene pa denne listen. Brokkolispirer er den rikeste kjente kilden til et stoff som
kalles sulforafan, som slar pa kroppens eget antioksidantforsvar. | stedet for a tilfgre
antioksidanter utenfra, instruerer det cellene dine til & produsere sine egne, i stor skala.

Husk de to betingelsene for skade: LDL ma bli fanget, og det ma oksidere. Dette er tiltaket rettet
rett mot oksidasjonstrinnet. Det senker ogsa blodtrykket merkbart — rundt 11 poeng systolisk i
nyere analyser.

Slik tar du det: Spis dem ra. Varme gdelegger enzymet som lager sulforafan, s& kokte spirer
gir deg nesten ingenting. Ha dem i salater og smgrbrgad, eller bland i en smoothie. De er sveert
lette & dyrke hjemme: blgtlegg en spiseskje fra over natten, skyll to ganger om dagen, og de er
klare pa to til tre dager.

6. Hvitlgk — én til to ra fedd daglig

Hvitlgk bremser beskjedent leverenzymet som produserer kolesterol, og senker blodtrykket med
5 til 8 poeng underveis. Men det finnes en teknikk som betyr enormt mye.

Ti-minutters-regelen: Hvitlgkens aktive stoff, allicin, finnes ikke i et helt fedd. Det dannes bare
nar celleveggene er brutt og to atskilte rom inne i feddet far blande seg. Den reaksjonen tar
omtrent ti minutter. Hvis du hakker hvitlgk og kaster den rett i en varm panne, dreper varmen
reaksjonen far den er ferdig, og du mister mesteparten av gevinsten. Sa: knus eller hakk
hvitlgken, og la den ligge pa skjeerebrettet i ti minutter mens du forbereder resten. Deretter kan
du steke den, eller spise den ra.



7. Loselig fiber — overalt, hele dagen

Alt ovenfor hviler pa dette fundamentet. Hvert ekstra 5 gram lgselig fiber per dag senker LDL
med omtrent 3 prosent, og kildene stables: havre, bygg, banner, linser, epler, paerer, psyllium,
linfrg, amla. Sikt mot 25 til 30 gram total fiber daglig. En bolle havregrgt med malt linfrg til
frokost, linser eller b@nner til lunsj, og frukt om ettermiddagen tar deg det meste av veien uten
anstrengelse eller regning.



Det du gjor, ikke bare det du svelger

Dette betyr like mye som maten. | noen tilfeller mer.

Ga en tur etter hvert maltid — 10 til 15 minutter

Begynn innen 30 minutter etter at du har spist ferdig. Et rolig, samtaletempo — dette er en
spasertur, ikke trening. Nar de store beinmusklene dine begynner & arbeide, aktiverer de et
enzym pa blodareveggene som fysisk trekker fett ut av transportpartiklene som passerer. Du
fierner fettet fra maltidet ditt langt raskere enn du ville gjort sittende i en stol.

Over tid har dette en vakker effekt pa LDL-et ditt. Det forskyver LDL-partiklene dine fra sma og
tette til store og luftige. Sma, tette partikler glir lett gjennom areveggen og setter seg fast. Store,
luftige er for store til & komme inn. Samme kolesteroltall pa prgven din — dramatisk forskjellig
risiko. Det er den enkeltvanen med hgyest verdi pa denne siden.

Spis innenfor et vindu pa 10 til 12 timer

Frokost klokka sju, middag ferdig innen seks eller sju, deretter ingenting annet enn vann til
morgenen. Dette gir leveren din en ekte hvile. Under den nattlige fasten faller insulinet, og
leveren slutter & produsere fett og begynner i stedet a fierne det. Forvent at triglyseridene faller
med 15 til 20 prosent, og en beskjeden LDL-forbedring ved siden av. Tidligere er bedre enn
senere — en solid frokost, en god lunsj, og en lettere tidlig middag.

Badstue — 15 til 25 minutter, tre til fire ganger i uka

Den finske forskningen pa dette er bemerkelsesverdig: mennesker som brukte badstue fire til
sju ganger i uka hadde 40 prosent lavere dgd av alle arsaker, og 63 prosent lavere plutselig
hjertedad, sammenlignet med dem som brukte den én gang i uka. For kolesterolet ditt spesielt
hever regelmessig badstue HDL og senker betennelse. Men den viktigste effekten er pa
innsiden av pulsarene dine — den gjgr dem sunnere, mer fleksible og mye mindre tilbgyelige til
a fange LDL i utgangspunktet.

Drikk godt med vann fgr du gar inn. Begynn med 10 minutter hvis du er ny. Avslutt med en kald
dusj hvis du klarer det.

Beveg kroppen — 150 minutter i uka

Moderat kondisjonstrening er den mest palitelige maten som finnes til & heve HDL-et ditt,
vanligvis med 5 til 10 prosent. Ingenting annet gjar dette like palitelig — ikke kosthold, ikke
kosttilskudd. Det driver ogsa den samme forskyvningen fra sma tette til store luftige LDL-
partikler som turen etter maltid gjgr. Rask gange teller. Sykling teller. Hagearbeid teller.

Hva du bar spise, og hva du bgr la ligge

Noen fa oppklaringer, fordi den offentlige samtalen om dette har veert forvirrende i farti ar.



Egg og kolesterol i maten

Kolesterolet du spiser har overraskende liten effekt pa kolesterolet i blodet ditt. Omtrent 75 til 80
prosent av kolesterolet i omlgp lages av din egen lever, og nar du spiser mer, lager leveren rett
og slett mindre. Den tiar lange frykten for kolesterol i maten var en av de store feilene i det
tjuende arhundrets medisin. Dette gjgr ikke en ubegrenset tallerken med egg til en god idé —
men det betyr at kolesterol pa en matvaremerking ikke er tallet du skal bekymre deg for.

Byttet som faktisk betyr noe

A erstatte mettet fett med flerumettet fett — ngtter, frg, olivenolje, fet fisk — reduserer palitelig
hjertesykdom. A erstatte mettet fett med raffinerte karbohydrater gjgr det ikke, og kan gjgre ting
verre. A bytte smgr mot hvitt brad er ingen forbedring; det hever triglyseridene dine og
produserer nettopp de sma, tette LDL-partiklene vi prgver a unnga. Dette er skillet lavfett-eeraen
tok feil av.

Det virkelige problemet: ultraprosessert mat

Dette er det mest undervurderte poenget i hele temaet. Tenk deg to personer. Den ene har en
LDL pa 120 og spiser helmat — grennsaker, bgnner, frukt, ngtter, fullkorn. Den andre har en
LDL p& 100 og spiser mest pakket, prosessert mat. Pa papiret ser den andre personen sunnere
ut. | virkeligheten er risikoen deres betydelig verre, fordi LDL-et deres oksiderer raskere,
areveggen deres er mer betent, og antioksidantforsvaret deres er tamt.

Ultraprosessert mat hever den oksidative belastningen og fortrenger samtidig helplantematen
som ville ha beskyttet deg. Det er derfor vi ber deg tenke pa hele méaten du spiser pa, og ikke
bare pa ett enkelt tall pa en blodprave.

Tips: | maltidsplanleggings-appen var kan du filtrere retter etter kolesterolsenkende ingredienser — en
enkel mate & bygge maltider rundt denne protokollen pa, her og hjiemme: fredheim-meal.netlify.app



Alt satt sammen: en dag

Slik ser alt dette ut som en helt vanlig dag. Ikke et klinisk regime — bare en rytme.

Ved oppvakning
For frokost

Frokost
Etter frokost
Formiddag

Lunsj

Etter lunsj
Ettermiddag

Middag (tidlig)
Etter middag
Kveld

Et glass vann. Dagslys ute i 10 minutter.

1 ss psyllium i et fullt glass vann

Havregrat + 1 ss ferskmalt linfrg + kanel
10-15 minutters rolig tur

Smoothie med 1 ts amla-pulver

Banner eller linser. Salat med brokkolispirer.

Kvern svartkarve over. Ra hvitlgk i
dressingen.

10-15 minutters rolig tur

Badstue, 15-25 min, 3—4x i uka. Kald
avslutning.

Lettere maltid. Svartkarve kvernet over.
10-15 minutters tur

Bare vann til morgenen

Stiller kroppsklokka, bedrer
nattesgvnen

Apner galleavigpet — den starste
enkelt-LDL-effekten

Laselig fiber, omega-3, lignaner
Fjerner fett og sukker fra maltidet

Antioksidantbeskyttelse,
kolesterolsyntese

Fire tiltak pa én tallerken

Mest verdifullt etter dagens starste
maltid

Areveggen, HDL, betennelse
Ferdig innen kl. 18—-19 om mulig

Fullfgrer dagen

10-12 timers nattlig faste — leverhvile

Legg merke til hvor lite av dette som fales som medisin. Du spiser god mat, krydrer den godt, gar tur etter
maltidene, sitter i et varmt rom, og sover. Det er hele designet. Den beste protokollen er den du fortsatt

gjgr om et ar.

Hva du kan forvente, og nar

Zrlighet betyr mer enn optimisme her, sa her er et realistisk bilde.

Farste 1-2 uker

Uke 26

Uke 6-12

3—-6 maneder

Fordgyelsen roer seg og bedres ofte. Litt luft eller oppblasthet tidlig av fiberet —
dette gar over. Energien etter maltider er merkbart jevnere.

Blodtrykket begynner & komme ned. Triglyseridene svarer raskt — ofte det farste

tallet som beveger seg.

LDL faller méalbart. De fleste mat-tiltakene nar full effekt rundt 12-ukersmerket.

Det fulle bildet. En engasjert gjest ser typisk LDL ned 20—-35 % og triglyserider ned



25-40 %, med HDL opp og betennelsesmarkgrer bedret.

Ta ny blodprgve av lipidene rundt 12 uker, ikke far. Tidligere enn det maler du stay i stedet for
signal, og du kan komme til & motlgse deg selv uten grunn.

Be om disse to ekstra prgvene

Neste gang du tar blodprgve, be legen din legge til to markarer som en vanlig kolesterolpragve
som regel utelater.

« ApoB — denne teller hvor mange skadelige partikler du har, i stedet for hvor mye
kolesterol som er inne i dem. To personer kan ha et identisk LDL-tall og sveert forskjellig
faktisk risiko. ApoB avslarer forskjellen. Det er det enkeltmest nyttige tallet pa en
lipidprave.

* Lp(a) —eni stor grad arvelig variant av LDL som beerer selvstendig risiko og knapt
svarer pa kosthold eller livsstil. Den trenger bare males én gang i livet. Er den hay, er
det virkelig viktig informasjon for deg og familien din, og det endrer samtalen med legen
din.

Forsiktighetsregler — vennligst les

Dette er matvarer, men matvarer med reell farmakologisk virkning. «Naturlig» og «trygt» er ikke
det samme ordet.

I\ VIKTIG: Hvis du tar reseptbelagte medisiner — saerlig blodtrykksmedisin, blodfortynnende eller
diabetesmedisin — snakk med legen din far du begynner pa denne protokollen. Flere av disse tiltakene
senker blodtrykk og blodsukker pa egen hand. Lagt oppa medisin som gjgr den samme jobben, kan de
skyve deg for langt ned. Det er ikke en teoretisk bekymring; det er vanlig. Dosene dine kan trenge
justering, og det er et godt problem & ha — men det ma styres, ikke oppdages.

« Blodfortynnende: Linfrg, hvitlgk, amla, svartkarve og ingefeer har alle en mild
blodfortynnende effekt. Beskjedne hver for seg; sammen med warfarin eller lignende,
betydelige. Fortell legen din hva du tar.

» Kirurgi: Stopp hvitlgk, linfrg, svartkarve og amla omtrent to uker fgr planlagt kirurgi.

* Alle medisiner: Hold psyllium 1-2 timer unna hver tablett du tar. Det danner en gel som
kan fange medisin og fare den ut av deg uten opptak — ogsa hjertemedisinen din.

« Graviditet: Det meste av denne protokollen trenger tilpasning eller bgr unngas under
graviditet. Snakk med oss eller legen din i stedet for a falge den slik den star.

* Nyresykdom eller diabetes: Amla kan forsterke diabetesmedisin. Kom og snakk med
0sSS.



Og et eerlig ord om statiner
Denne protokollen er ikke et argument mot medisiner, og vi vil be deg om ikke a lese den slik.

Hvis du allerede har hatt et hjerteinfarkt, eller du har kjent innsnevring i pulsarene dine, eller du
har arvelig familizer hyperkolesterolemi, eller din beregnede tiarsrisiko er hgy — er
dokumentasjonen for statinbehandling i din situasjon sterk, konsistent, og bgr ikke settes til side
til fordel for mat. | den situasjonen hgrer denne protokollen hjemme ved siden av medisinen din,
ikke i stedet for den. Brukt slik er den virkelig verdifull: den virker pa betennelse og oksidasjon
pa en mate som en statin ikke gjar, og de to sammen gjgr mer enn hver for seg.

Der denne tilnaermingen er sterkest, er for mennesker med moderat risiko som enna ikke har
trengt medisin, for mennesker som vil gjgre alt mulig ved siden av medisinen sin, og for
mennesker som har prgvd statiner og ikke talte dem. Det er i disse situasjonene mat gjar sitt
beste arbeid.

Snakk gjerne med din egen lege. Ta med dette dokumentet hvis det hjelper.

«Ingen enkelt ting pa denne listen er kraftig. Alle sammen, gjort udramatisk, hver dag, i et
ar — det er kraftig.»

Fredheim Livsstilssenter — Gjesteprotokoll




	Først litt gode nyheter
	Hvordan kolesterol faktisk gjør skade

	Din daglige protokoll
	1. Psylliumskall — én spiseskje daglig
	2. Amla-pulver — én teskje, én til tre ganger daglig
	3. Malt linfrø — én spiseskje daglig
	4. Nigella sativa (svartkarve) — omtrent en kvart teskje daglig
	5. Brokkolispirer — en halv til én kopp daglig
	6. Hvitløk — én til to rå fedd daglig
	7. Løselig fiber — overalt, hele dagen

	Det du gjør, ikke bare det du svelger
	Gå en tur etter hvert måltid — 10 til 15 minutter
	Spis innenfor et vindu på 10 til 12 timer
	Badstue — 15 til 25 minutter, tre til fire ganger i uka
	Beveg kroppen — 150 minutter i uka

	Hva du bør spise, og hva du bør la ligge
	Egg og kolesterol i maten
	Byttet som faktisk betyr noe
	Det virkelige problemet: ultraprosessert mat

	Alt satt sammen: en dag
	Hva du kan forvente, og når
	Be om disse to ekstra prøvene

	Forsiktighetsregler — vennligst les
	Og et ærlig ord om statiner


