HJERTE-KAR-
SYGDOMME

Hvis man gerne vil leve et langt og sundt liv, er et vel-
fungerende hjerte og blodkredslgb afgerende. Des-
veerre er hjerte- og blodkarsygdomme den kategori af

sygdomme, der farer til flest dgdsfald blandt danskere.

Areforsneevringer, der kan fare til blodpropper i hjertet,
skyldes en livslang aflejring af et stift materiale, plak, pa
indersiden af kroppens store blodarer. Plak bestar del-
vist af kolesterol, og derfor har kolesterol ogsa faet et

darligt ry i folkemunde.

Mange mennesker tager kolesterolsaenkende medicin,
og nogle undgér ogsa kolesterolholdige fadevarer som
2g, der ellers er meget sunde. Dog er langt stagrstedelen
af det kolesterol, der findes i blodet, produceret af krop-
pens egne celler, og en kostomlaegning med mindre
kolesterol har mindre effekt end f.eks. statiner, da denne

type medicin aktivt deemper kroppens egenproduktion.

Og selvom et for hgjt kolesteroltal ikke er godt, er
det forkert at sige, at kolesterol i sig selv er darligt.
Faktisk er kolesterol essentielt for vores overlevelse,
da det f.eks. hjeelper med at styrke og stabilisere
vores celler, og samtidig udger byggesten for man-

ge, livsvigtige hormoner og signalstoffer.

Det handler om balance, og om hvor i kroppen kolestero-
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Ilustration 1: Efter et maltid nedbrydes maden under passage af maven og siden tyndtarmen, hvor blandt andet fedtstoffer optages i kroppen (transporteres
til forskelligt veev, bl.a. leveren, af chylomikroner, CM). Lipoproteinerne hjcelper siden med at transportere fedtstofferne rundt i kroppen. Betaglukaner (BG)

kan binde LDL-partikler, som sad forlader kroppen som affering.

let befinder sig. For at forstd nuancerne i sundhedsbille-
det af kolesterol, skal man vide lidt om kolesterolet selv.

Kolesterol er et slags fedtstof, og da fedtstoffer ikke kan
oplases i veeske, kan det ikke flyde frit i blodet. Derfor
findes nogle seerlige fedt-transportpartikler, som kaldes
lipoproteiner, der transporterer kolesterol og andet fedt
rundt i blodbanerne. Der findes mange forskellige lipo-

proteiner, som alle har forskellige formal og egenskaber.

Selve kolesteroltallet, der blot afspejler den samlede
maengde kolesterol i alle blodets lipoproteiner, er langt
mindre vigtig end fordelingen af kolesterol i de forskel-
lige lipoproteiner. Dette giver mening nar man betrag-
ter kredslgbet af fedt og kolesterol i kroppen.

Kolesterol og fedt fra maden optages over tarmen i
de stgrste lipoproteinpartikler, kylomikroner, der trans-
porterer deres last til kroppens fedtvaev. Her lagres fedt
og kolesterol, indtil det skal bruges som braendstof el-
ler byggesten. Nar fedtet skal bruges igen, transporte-
res det i de naeststarste partikler, VLDL (Very Low Den-
sity Lipoprotein), der efter af have leveret deres last af

fedt, omdannes til LDL (Low Density Lipoprotein).

Af uvisse arsager seetter LDL-partiklerne sig af og til fast
imellem blodkarrenes celler, hvor de skaber den betaen-
delse og aflejring af kolesterol, der med tiden farer til
areforsnaevringen. LDL-bundet kolesterol er derfor en

risikomarkar for udviklingen af hjerte-karsygdomme.
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lllustration 2: HDL og LDL partikler

Der findes endnu en type lipoproteiner, HDL (High Den-
sity Lipoprotein), der kan afhjeelpe den skadelige aflej-
ring af kolesterol. HDL-partiklerne er ansvarlig for at
transportere kolesterol vaek fra f.eks. areforsnaevringer
og tilbage til leveren eller til andre hormonproduce-
rende organer. Et hgjt HDL-bundet kolesterol er derfor
en sundhedsmarkar i forhold til hjertekarsygdomme.

Som man kan se tegner der sig et ikke entydigt
billede af kolesterol. For meget LDL-bundet koles-
terol er et faresignal, men det samme er for lidt
HDL-bundet kolesterol. Det handler som sagt om
en balance i lipoproteinfordelingen, i hgjere grad
end kolesteroltallet i sig selv.

Er man overveegtig, er en af de mest effektive metoder
til at forbedre sin lipoproteinfordeling at tabe sig. For
at opnd og vedligeholde et veegttab, og dermed fore-
bygge hjerte-karsygdomme, anbefales det at man er
fysisk aktiv og spiser en fiberrig kost. Her har forskning

nemlig vist at mad med mange kostfibre bade hjzelper
med veegttab, men ogsa med at seenke LDL-bundet
kolesterol.

Gode kilder til kostfibre er grentsager som kal, broc-
coli, asparges og spinat, men ogsa erter, bgnner og
nedder rige pa fibre. Seerligt én type af kostfibre, be-
taglukaner, har vist sig at veere meget effektiv til at
saenke LDL-bundet kolesterol. Betaglukaner findes iseer

i havregryn og byg, men ogsa i andre fgdevarer.
Kort sagt er en livsstil med fiberrig kost og tilstraekkelig

motion det bedste veern mod hjertekar-sygdomme,

og vejen til at leve et leengere og sundere liv.
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Denne folder er udarbejdet i regi af forskningsprojektet
COUNTERSTRIKE (COUNTERacting Sarcopenia with proTeins and
exeRcise - Screening the CALM cohort for lipoprotein biomarKErs).

For mere information om projektet se https://counterstrike.ku.dk/,
hvor denne folder ogsa ligger til fri download. Projektet
COUNTERSTRIKE er stgttet af Innovationsfonden.
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Om hjerte-karsygdomme
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