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Hvis du har for hgjt kolesterol eller hjerte-kar-sygdom, spiller kost
og livsstil en vaesentlig rolle. Hjertevenlig kost nedsaetter risikoen for
at udvikle eller forvaerre hjerte-kar-sygdom. Derfor har de fleste stor
gavn af diztvejledning fra en klinisk diztist.

At spise hjertevenligt er et effektivt vaerktej - ogsa hvis du tager
kolesterolsenkende medicin.

Nar du omlzaegger dine spisevaner til en hjertevenlig kost, kan du
forvente en gennemsnitlig senkning af det skadelige LDL-kolesterol
pa 10%. Effekten er dog meget individuel, og den afhanger bland
andet af dine hidtidige madvaner. Herudover har hjertevenlig kost i
sig selv en forebyggende effekt pa hjerte-kar-sygdom uafhangigt af
effekten pa kolesteroltallet.

Det behgver hverken at vaere kedeligt eller besvarligt at eendre
livsstilsvaner.

Med denne pjece i handen har du et godt overblik over de bedste rad,
og hvordan du helt konkret kan gare din hverdag mere hjertevenlig.
Pjecen guider dig til at treeffe bedre valg og giver dig nogle forslag til
sundere madvaner med dokumenteret effekt. Er du klar til at spise
hjertevenligt?




Risikofaktorer for udvikling
af hjerte-kar-sygdom

I denne pjece fokuseres der pa de muligheder, der er for at leve et
sundt og godt liv. Det er aldrig for sent at l&gge sin livsstil om, og
sma @ndringer er ofte mere effektive end skrappe kure og forbud.

Det er vigtigt at kende de vasentligste risikofaktorer for udvikling
af hjerte-kar-sygdom. Pa denne made ved du, hvor du ber s=tte ind,
nar du vil forbedre dit helbred og din livskvalitet.
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De vigtigste risikofaktorer er:

Rygning

Tobaksrygning er uden
sammenligning den faktor, som
har sterst indflydelse pa dit
hjertes velbefindende. Kvitter
du tobakken, nedsatter du
risikoen for at fa hjerte- og
kredslobssygdomme vasentligt.

For hgjt kolesterol

Kolesterol er en form for
fedtstof, som findes i blodet.
Du skal have en vis mangde
kolesterol i blodet, fordi det
indgdr i forskellige funktioner i
kroppen, men har du for meget
kolesterol i blodet, aflejres det
langsomt i kroppens blodkar.
Denne areforkalkning kan med
tiden indsnavre karrene og fore

til blodpropper.

Forhgjet blodtryk

Forhgjet blodtryk er et tegn pa,
at hjertet arbejder hardere end
normalt, og dermed belastes
hjertet og pulsarerne. Dette
kan bidrage til udvikling af
blandt andet areforkalkning,
slagtilfelde, blodprop i hjertet
og hjertesvigt.

Uhensigtsmaessige kostvaner
Kostvaner med for meget mattet
fedt, sukker og salt, og for lidt
frugt, grent, fuldkorn, fisk og
sundt fedt har vist sig at veere
skadelige for hjertet. Derudover
anbefales du at begrense

dit indtag af alkohol, da et
overforbrug eger risikoen for at
udvikle hjerte-kar-sygdom.

Overvagt

For mange overfladige kilo og
serligt et for stort taljemal oger
din risiko for at fa alvorlige
sygdomme, herunder hjerte-kar-
sygdom.

Fysisk aktivitet har en
positiv indflydelse pa hjertet.

Serg derfor for at bevaege
dig sd meget som muligt

i hverdagen og mindst 30
minutter hver dag.




Fedtstoffer

Fedt er et nedvendigt
naeringsstof for kroppen, da det
er vigtigt som energikilde og som
depot for opbevaring af energi.
Men for meget fedt pa kroppen
oger risikoen for blandt andet
hjerte-kar-sygdomme.

Fedt indgar i opbygningen

af kroppens celler og sorger
desuden for at transportere
nogle af vitaminerne. Derudover
er nogle af fedtsyrerne i fedt
livsngdvendige, og derfor er
detvigtigt, at du ikke kun er
opmarksom pd, hvor meget fedt
du spiser, men ogsa pa typen af
fedt i maden.

Erstattes meettet fedt med det
hjertesunde umettede fedt,
opnas en gavnlig virkning pa
kolesterolet og risikoen for
udvikling af hjerte-kar-sygdom.

Fedti blodet

Der findes to hovedtyper af
fedtstoffer i blodet, nemlig
kolesterol og triglycerid.

Triglycerid er fedt i blodet, som
serligt pavirkes af dit indtag af
fedt, sukker og alkohol.

Kolesterol males primeerti tre
former: totalkolesterol, HDL-
kolesterol og LDL-kolesterol.
Det er balancen mellem det
“Herlige” HDL-kolesterol og det
”Lede” LDL-kolesterol, der er
afgorende for din sundhed. Er
dit LDL-kolesteroltal for hejt og/
eller dine triglycerider for hoje
(hypertriglycerideemi), er din
risiko for at udvikle hjerte- kar-
sygdom gget.




Fedt i maden

Tilbereder du din mad i
plantefedtstof frem for smer
eller fast margarine, anvender
du det rigtige paleg, ogerdui
det hele taget opmarksom pa at
vaelge det umattede frem for det
mettede fedt, ndr du handler, s&
er du allerede naet langt.

Alle fedtholdige fodevarer
indeholder en blanding

af meettede og umaettede
fedtstoffer. Det anbefales, at
du vaelger de fodevarer, der har
laveste indhold af mattet fedt.

Mzttet fedt

Findes iser i fodevarer med et

hojt indhold af animalsk fedt, fx:

e Smor, smgrbart
blandingsprodukt, stege- og
bagemargarine og svinefedt

* Piskeflgde, creme fraiche,
ost, ssdmelk og andre fede
mejeriprodukter

* Kod og paleg med hojt
fedtindhold

* Kager, chips, flodeis og
chokolade
* Palmin og kokosfedt/kokosolie

Umeettet fedt findes isar i
planter og fisk. Umattet fedt
bestar af bade enkelumettet og
flerumaettet fedt.

Enkelumzttet fedt

Findes isar i:

* Alle planteolier og sarligt i
raps- og olivenolie

* Ngdder, frg og avocado

* Smorbart plantefedtstof og
flydende (olie-) margariner

Flerumattet fedt

Findes isaer i:

* Alle planteolier og serligt i
vindruekerne- og solsikkeolie

* Fede fisk som laks, grred, sild,
mabkrel, hellefisk og stenbider

* Smerbart plantefedtstof




Fedtstoffer

Et par gode tommelfingerregler, nar det gzlder fedt:

* Brug olie eller flydende margarine, nar du steger og bager

* Skift til smorbart plantefedtstof, hvis du skal have fedtstof

pa bredet, og skrab det

* Veelg maelkeprodukter, koad og palaeg med et lavt fedtindhold

* Spis kun chips, pommes frites, kage, smakager, kiks, chokolade
og flodeis ved festlige lejligheder og i sma mangder

/Eg, rogn og skaldyr

Der har tidligere veeret meget
fokus pa fedevarers indhold af
kolesterol, og iseer &g, skaldyr
og indmad har varet i spgelyset.
| dag ved vi, at det der har storst
indflydelse pa dit kolesteroltal er
madens indhold af mattet fedt,
(se side 6-7) og i mindre grad
madens indhold af kolesterol.

/Eg, skaldyr, indmad og rogn
indeholder kolesterol, men er
samtidig fattige pa fedt og rige
pa protein. De naevnte fedevarer
kan derfor alle indga som en

del af en varieret og hjertevenlig
kost.

Royal Greenland
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Mere fisk pa menuen

Fisk er en vigtig del af en
hjertevenlig kost. Det er
indholdet af de serlige
flerumaettede fedtsyrer (fiskeolie)
ogsa kaldet n-3 eller omega-3
fedtsyrer, der gor fisken sa sund.
De to n-3 fedtsyrer fra fisk som
har vist sig virksomme i forhold
til at forebygge hjertesygdom, er
henholdsvis EPA og DHA. Fede
fisk har det storste indhold af
de sunde fedtsyrer. Derudover
indeholder fede fisk D-vitamin,
jod og selen, hvilket der kun er
lidt af i andre madvarer.

Spiser du fisk i stedet for ked,
skruer du samtidig ned for det
maettede fedt og op for det
umattede fedt.

Fedevarestyrelsen anbefaler, at
du spiser 350 g fisk om ugen,
heraf 200 g fed fisk.

Har du hjerte-kar-sygdom, er
den specifikke anbefaling at
spise 300 g fed fisk om ugen.

Alle typer fisk er sunde, sa

vaelg den fisk, du bedst kan

lide. Du kan bade valge fisk

pa dase, fra frost eller fa din
fiskehandler til at filetere fisken
for dig, sa du undgar fiskeben.
Tag gerne makrel i tomat eller
marinerede sild til frokost, eller
indled aftensmaltidet med en let
fiskeforret

Den daglige portion n-3
far du eksempelvis,

hvis du spiser:
* Makrel: 25 g
* Laks:35¢g
*Sild: 45 ¢g
*ODrred: 70 g




Spis frugt og

mange grontsager

Nar det geelder anbefalingen om
at spise mere frugt og gront,

er det bestemt ikke lig med en
kedelig hverdag. Tveertimod er
der masser af spendende mad,
du kan nyde. Satningen ”Spis

6 om dagen” har du maske
hort for. Det svarer til ca. 600

g grontsager og frugt. Mindst
halvdelen skal veere grentsager
og vaelg iseer de grove grontsager.

Spis grentsager til dine
hovedmaltider, og spis frugt og
grontsager som mellemmaltider.
Dermed nar du nemmest op pa
600 g om dagen. Tenk farverigt
og varieret.

Nar du spiser frugt og gront,

far du vitaminer, mineraler

og gavnlige kostfibre. Det
anbefalede indtag af frugt og
gront nedsatter risikoen for

en reekke sygdomme, herunder
hjerte- kar-sygdom. Det kan
vaere bade nemt og velsmagende
at treeffe gronnere valg. Her er et
par ideer til, hvordan du pd en
enkel made kan sikre, at du far
600 g frugt og grent om dagen:

Husk at frosne frugter og
grontsager samt frugt og grent
fra dase og glas ogsa teeller med
i de 600 g om dagen




Morgenmaltidet

Pynt ostemaden med tomat, agurk eller peberfrugt. Hvis du
spiser morgenmadsprodukter sa tilszet lidt frisk frugt eller beer.

Mellemmaltider

Brug ”snackgrent” som mellemaltid. Serg altid for at have
forskellige grontsager skrallet og skaret i mundrette stykker.
Fx. guleredder, agurk, peberfrugt og bladselleri. S har du altid
noget, du kan have med pa farten eller pa arbejde. Spis ogsa
gerne et stykke frugt til mellemmaltid.

Frokost

Brug gerne rester af salater eller grontsagsrester fra aftensmaden
som tilbeher til rugbredet, eller fyld sandwichen med friske
grontsager. Spis evt. lidt frugt til ”dessert”.

Aftensmad

Varier mullghederne med bade friske, kogte og bagte grentsager,
rakost, grontsager i supper osv. Brug mere gront og mindre kod i
gryderetter, supper, terter og pa pizza.

Flere gr¢ntsager i gryderetter

Nar du laver gryderetter, kan en god tommelfingerregel vaere at
bruge dobbelt s mange grentsager som ked i retten.

Du kan ogsa fa flere grentsager i din kost ved at bruge rodfrugter
i kartoffelmosen eller fx blande grentsager i fuldkornsrisen eller
fuldkornspastaen.




Nodder som sund snack

I mange undersogelser fremhaves
nodder - herunder ogsa mandler -
som en fgdevare, der er en vigtig del
af en bade sund og hjertesund kost.

Det er bevist, at et indtag af ca.

30 g nodder dagligt beskytter mod
hjerte-kar-sygdom ved bland andet
at senke LDL-kolesterol. Effekten
ser ud til at geelde alle typer af
nedder.

De smager ikke kun godt, men
har ogsd et hojt indhold af det
sunde umattede fedt. Derudover

indeholder nodder ogsa proteiner,
kostfibre, plantesteroler, vitaminer
og mineraler.

Nodder kan veare et sundt alternativ
til slik, chips, kage og andre sode
sager. Du kan sagtens variere typen
af nedder, du spiser, men sorg for
overvejende at vaelge nedder uden
tilsat salt, sukker og fedtstof.

Der kan vaere enkelte anbefalinger,
som er gode at folge hvis du
begynder at spise flere ngdder:

* Begraens indtaget af peanuts,
parangdder og pistaciengdder,
da de indeholder nogle giftstoffer,
man ikke ber fa i store maengder.

* Begraens indtaget af ristede
nedder (iseer mandler), da
hard opvarmning af nodder
kan danne et stof, der bl.a. er
kreftfremkaldende.

Gode ideer til at spise flere nodder

* Brug nedder som et sundt alternativ til slik, chokolade, chips og kage.

* Giv salaten ekstra spredhed med et drys ngdder.

* Drys ngdder pa wok- eller pastaretten, fx mandler, cashewngdder

eller pinjekerner.

* Lav en pesto af blendede pistaciengdder eller pinjekerner blandet med
friske krydderurter, parmesan og lidt olivenolie.

* Brug ngdder i dit bagveerk, fx hasselngdder eller valngdder.

* Lav din egen mysli af havregryn, nedder og torret frugt.




Gode retningslinjer

De sunde valg starter allerede i supermarkedet

Gor det nemt at vaelge sundere:

* Lav en madplan

* Lav din indkgbsseddel pa
forhand - og hold dig til den

* Kob ind nar du er meet

e Start dit indkeb i frugt- og
grontafdelingen - storstedelen
af indkebet bor vare frugt og
gront

* Kgb kun det du har brug for
- vaelg de sma emballager, da
det der kabes, ofte ogsa er
det, der bliver spist

* Laes pd varedeklarationerne
og brug Hjerteforeningens
Indkebsguide. Du kan ogsa
vaelge varer, der er maerket
med Negglehulsmarket og/eller
Fuldkornsmeerket

* Et produkt kan kun blive
market med Noglehulsmarket
eller Fuldkornsmeerket,
hvis det indeholder mange
kostfibre og fuldkorn og kun
lidt fedt, sukker og salt

HJERTEFORENINGENS INDK@BSGUIDE

Anbefalet indhold pr. 100 g af varen
Kostfibre min. Fedt max.  Salt max.

Hele kosten har

betydning i forhold

Hvedebrgd 59 79 19 .

Rugbrgd 8g 79 129 t I at FO rebygge
mgﬁf”madsp“’d”k‘e’ 89 08799 9 livsstilssygdomme,
Surmeelksprodukter 159 og ahn befalingerne for

Ost 179/30+ 169 . .

Kod, paleeg & paleegssalater 10g * hjertesund kost er ikke
Fisk (uden panering) i =

il 59 * meget anderledes end De
Frosne kartoffelprodukter 59 059 . o

Dressinger & saucer 5g 08g Ofﬁ Cl el Ie KOStFad ©

* Spar pé salt (se bagsiden) ** Ingen ovre graense SE OGSA WWW.HJERTEFORENINGEN.DK

Hvis du derfor spiser
efter De Officielle

Spar pa salt

Brod, kedpalaeg, ost,
feerdigretter og morgenmads-
produkter er de stgrste kilder
til salti danskernes kost. Veelg
produkter med ngglehuls-
og/eller fuldkornsmaerket.

1 g natrium = 2,5 g salt

) ®
(3]
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D,
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Spar pa sukker

Sluk tgrsten i vand.
S¢d sodavand, juice og saft
indeholder ca. 10 g sukker pr. dI.

Morgenmad
Veelg produkter med hgjst
13 g sukker pr. 100 g.

Vzelg sundere fgdevarer med disse symboler

HIJERTE

FORENINGEN

UDGIVET 2021

Kostrad, er du godt pa
vej mod at spise mere
hjertesundt.




Der er god grund til at spise
fuldkorn. Kostfibre og fuldkorn
forebygger hjerte-kar-sygdom,
og isaer havre og rug er
forbundet med en lavere risiko

for at udvikle blodprop i hjertet.

Det skyldes, at de er med til

at saenke kolesteroltallet, giver
en god mathed, er med til at
stabilisere blodsukkeret og
indeholder masser af vitaminer,
mineraler og andre gode
naringsstoffer.

Fuldkorn kan bade vaere

hele og forarbejdede kerner

- fx knakkede eller malet til
fuldkornsmel. Det er vigtigt,

at alle dele af kornet er med
(bade skaldele og kim), hvis
fuldkornsprodukterne skal

have den optimale hjertevenlige
virkning.

Fodevarestyrelsen anbefaler, at
du veelger fuldkorn forst, nar du
spiser morgenmadsprodukter,
bred, ris eller pasta.
Fuldkornsmeerket
viser vej til sunde
produkter med
masser af fuldkorn.

Kim
Errig pa B- og E-vitaminer samt
protein, sunde fedtstoffer og

plantesteroler.

Hlustration:
Fuldkornspartnerskabet,
Dalhoff Design

Skal/klid
Indeholder
hovedparten af kornets fibre.

* Spis mindst 75 g fuldkorn
om dagen, som svarer til
fx 1 portion havregryn og
2 skiver rugbred

* Varier med grov mysli,
fuldkornsboller/ brod,
fuldkornsknakbred,
fuldkornsris eller
fuldkornspasta
ilobetafugen




Spis efter Y-tallerkenen

Vejen til et sundere liv gar ikke
gennem forbud eller slankekure,
men gennem sma fornuftige
a@ndringer i hverdagen.

Storrelsen pa din tallerken kan
vare bestemmende for, hvor
meget mad du spiser - sa veelg
en tallerken, der ikke er for
stor. Derudover kan du bruge
Y-tallerkenen-modellen som en
nem huskeregel for, hvordan du
fordeler maden pa tallerken.

Fordelingen bor vaere:

* Grontsager og frugt bor
udgore 2/5 af tallerkenen

* Kod, fjerkre eller fisk bor
udgore 1/5 af tallerkenen.
Denne del kan ogsa besta af
beonner og/eller baelgfrugter

e Kartofler, fuldkornsris,
fuldkornspasta eller
fuldkornsbred ber udgere
2/5 af tallerkenen

* Onsker du vaegttab, s&
lad grentsager udgere 1/2
tallerken, og skaer ned pa
kartoffel/ris/pasta delen.

www.altomkost.dk

Spis balgfrugter

Baelgfrugter er linser, kikaerter og forskellige varianter af benner
f.eks. hvide, sorte og rode bonner. Baelgfrugter har et hgjt

indhold af kostfibre, vitaminer og mineraler. De indeholder ogsa
meget protein, og du kan anvende balgfrugter som hel eller delvis
erstatning for ked.




Det gennemsnitlige saltindhold
i danskernes kost er for hejt,
og selv en mindre reduktion

i saltindtaget kan saenke
blodtrykket og dermed
forebygge udviklingen af

bland andet &reforkalkning,
blodprop i hjertet, hjertesvigt
og slagtilfeelde.

Salt indeholder natrium, og
for meget natrium i kosten

kan veere med til at oge
blodtrykket, fordi natrium
binder vandet i kroppen. Salt
pavirker ikke kun blodtrykket,
men ogsd andre faktorer

der kan have betydning for
udvikling af hjerte-kar-sygdom.

Personer der allerede har
forhgjet blodtryk, zldre og

overvagtige kan vere sarligt
folsomme overfor salt i kosten.

De storste kilder til salti
danskernes kost kommer fra
forarbejdede fodevarer sa som
bred, kedprodukter/péleg,
ost, faerdigretter og fastfood.
Omkring 70-80 % af det salt vi
spiser kommer fra forarbejdede
fodevarer, og kun ca. 15%
kommer fra mad, vi selv laver.

Fodevarestyrelsen anbefaler, at
du spiser maks. 5-6 g (1 tsk)
salt om dagen.

Det kraever lidt ndrede
madlavnings- og indkgbsvaner.
Man kan sagtens vanne sig til
en mindre salt smag i maden i
lobet af 2-3 uger.



Hvordan kan du spare pa saltet:
* Lav sd meget mad som muligt fra bunden og bag dit eget bred

* Brug mindre salt i madlavningen og brug flere krydderier end du
plejer, bade friske og torrede krydderier. Brug gerne staerkt smagende
krydderier som peber, ingefeer, chili, hvidlag osv.

* Brug i begreensede mangder ingredienser med en salt smag, fx oliven,
kapers, ansjoser, parmesan- eller fetaost, soya- eller oystersauce.

* Brug rester fra aftensmaden til palaeg frem for faerdigkebt palaeg
* Begraens indtaget af marineret kod eller lav din egen marinade

* Smag pa maden, for du spiser den. Maske er det slet ikke ngdvendigt
at komme mere salt pa

* Begraens forbruget af faerdiglavede retter, saucer, supper, fastfood,
chips og saltede nodder

* Vaer opmarksom pa, at rygning nedsatter smagssansen

* Hvis du er @ldre, skal du vaere opmarksom pa, at din smagssans kan
vaere svaekket




Mere inspiration

Onsker du at vide mere, er der god hjzlp at hente pa
nedenstaende hjemmesider:

* Alt om kost: www.altomkost.dk

* Fuldkornslogoet: www.fuldkorn.dk

* Hjerteforeningen: www.hjerteforeningen.dk
* Diabetesforeningen: www.diabetes.dk

* Sundhedsstyrelsen: www.sst.dk

De officielle kostrad

« Spis planterigt, varieret og ikke for meget
Spis flere gr@ntsager og frugter
Spis mindre kad - veelg balgfrugter og fisk
Spis mad med fuldkorn
Valg planteolier og magre mejeriprodukter
Spis mindre af det sgde salte og fede
Sluk tgrsten i vand

Nar du er godt i gang med din hjertevenlige livsstil, kan det maske
vaere relevant at gore yderligere for at saenke dit kolesteroltal.

Vi anbefaler, at du taler med en klinisk dizetist om, hvilken lgsning
der er den bedste for dig.




Dine personlige mal for

kost- og livsstilseendringer

Her kan du i samrad med en klinisk diaetist skrive de eendringer
og mal, der passer bedst til din livsstil.
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