Mad for dit

hjertes skyld




Om kost og kolesterol

Denne pjece giver dig konkrete rad til sundere madvaner og hjeelper
dig med at leve mere hjertesundt.

Er dit LDL-kolesterol for hgjt og/eller dine triglycerider for hgje er din
risiko for at udvikle hjerte-kar-sygdom gget. En hjertesund kost kan
saenke dit LDL-kolesterol med ca. 10% og reducere risikoen for
hjerte-kar-sygdom.

En hjertesund kost
e Spis mindre meettet fedt — og mere umaettet fedt

¢ Spis mere fuldkorn

e Spis mere fisk

e Spis mere frugt og grant
e Spis mindre salt

¢ Spis flere ngdder

e Spis feerre sgde sager

Hvad er lipider, kolesterol og triglycerid?

Lipid betyder fedtstof og er en samlet betegnelse for forskellige
fedtstoffer i blodet, f.eks. kolesterol og triglycerider.

Kolesterol er en form for fedtstof, som findes i blodet. Du skal have
en vis maengde kolesterol i blodet, fordi det indgar i forskellige
funktioner i kroppen, men har du for meget kolesterol i blodet,
aflejres det langsomt i kroppens blodkar. Denne areforkalkning kan
med tiden indsnaevre karrene og fare til blodpropper.

Kolesterol males primeert i tre former; totalkolesterol, HDL-
kolesterol og LDL-kolesterol. LDL betegnes "det lede kolesterol”.

Triglycerid er fedt i blodet, som szerligt pavirkes af dit indtag af fedt,
sukker og alkohol. Sveert forhgjede triglycerider kan fgre til akut
beteendelse i bugspytkirtlen.



Ombyt meettet fedt med umeettet fedt

Fedt kan inddeles i to typer.

Den ene type er meettet fedt, som primeert findes i de fgdevarer, der
indeholder animalsk fedt.

Foto: Sgren Braad Andersen

Den anden type er umeettet fedt, som primeert findes i vegetabilske
fadevarer samt fede fisk. Det umaettede fedt bestar af enkeltumaettet
fedt og flerumeettet fedt.

Foto: Sgren Braad Andersen




Indtaget af det meettede fedt skal begraenses og hvis det erstattes
med det hjertesunde umaettede fedt, opnas en gavnlig effekt pa
kolesterolet og du nedseetter risikoen for udviklingen af
hjertekarsygdomme.

Har du et hgjt niveau af triglycerider bgr det totale fedtindtag — og
seerligt indtaget af meettet fedt — begraenses.

Sadan udskifter du indtaget af maettet fedt med umaettet fedt:

Fra meettet fedt Til umeettet fedt

udskiftes Veelg i stedet

Smgr og fast margarine til Oliven/rapsolie eller flydende

madlavningen margarine til madlavning

Smer pa brad Mayonnaise, remoulade,
hummus og/eller pesto

Kgd og kedpaleg Fiskepalaeg pa brgd og spis fisk
til den varme ret to gange om
ugen

Kage, kiks Oliven, ngdder og mandler

Hvorfor spise mindre kgd?

Anbefalingen om reduktion i kgdindtaget skyldes, at kad er en af de
primeere kilder til maettet fedt i vores kost. Nar du reducerer
meengden af kad, er det en god ide at gge indtaget af baelgfrugter
eller fisk, s du fortsat har tilstreekkeligt indtag af protein.

Der anbefales hgjest 350 g r@dt kad (ked fra firbenede dyr) om ugen
— veer opmaerksom pa at kedpalaeg ogsa teeller med. Se hvor meget
350 g ked er pa nedenstaende billeder.

lllustrationer: altomkost.dk

Fjerkree, herunder kylling og kalkun har en neutral effekt i forhold til
hjertekarsygdom.




Billedet viser fadevarer, med et reduceret indhold af meettet fedt.

Foto: Sgren Braad Andersen

Sadan veelges fadevarer med reduceret indhold af maettet fedt:

Fra hgjt indhold af meettet fedt
Udskiftes

Til reduceret indhold af meettet
fedt
Veelg i stedet

Fede mejeriprodukter, som
sgdmeelk, sgdmaelksyoghurt, ost
45+

Magre mejeriprodukter, som meelk
med maks 0,7% fedt, yoghurt med
maks 1,5% fedt, ost maks 30+

Creme fraiche, piskeflade og
kokosmeelk i madlavningen

Letmeelk, mager yoghurt naturel,
skyr og (mager) madlavningsflade

Fedt kad og kedpaleeg, som
hakkekad med over 10% fedt,
spegepglse, leverpostej, rullepglse

Veelg kad og kadpaleeg med maks
10% fedt, f.eks. kylling/kalkun,
kyllingepaleeg eller paleeg med
ngglehulsmaerke

Ost pa flere skiver brgd dagligt

Brug kun ét lag ost og pa maks 1
skive brgd dagligt

Fastfood

Veelg med fisk, f.eks. et stjerneskud




Ngglehulsmaerket

En anden méade du kan begreense dit indtag af
meettet fedt er ved at veelge fgdevarer med et
reduceret indhold af fedt. Det kan du gare ved at
kabe ind med ngglehulsmaerket. Nar du anvender
ngglehulsmaerket ved indkeb, far du fedevarer
som indeholder mindre fedt, salt, sukker og flere
kostfibre.

Spis en handfuld ngdder/mandler dagligt
Ngdder/mandler er en god hjertesund snack. Spis 30 g ngdder
dagligt — og veelg overvejende ngdder uden tilsat sukker, salt og

fedtstof.
’ @Q

lllustration: altomkost.dk

Pa skeerne ses der 10 g pa hver enkelt og 30 g i alt.

Sadan gger du dit indtag af nedder/mandler:

¢ Spis ngdder/mandler sammen med frugt
som et lille mellemmailtid

¢ Ngdder/mandler kan vaere et sundt alternativ
til slik, chips, kage og andre sgde sager




Ombyt kad og kadpaleeg med fisk og

fiskepaleeg

300-450 g fisk om ugen

Det anbefales at du spiser 300-450 g fisk om ugen, heraf 200 g fed
fisk (f.eks. laks, grred, sild og makrel). Har du hjertesygdom
anbefales du at spise 300 g fed fisk om ugen. Fede fisk indeholder
ogsa D-vitamin, jod og selen, hvilket der kun er lidt af i andre
madvarer. Spiser du fisk i stedet for ked, begraenser du samtidig det
meettede fedt og gger det umeettede fedt.

Pa billederne nedenfor ses to eksempler pa 350 g fisk.

lllustrationer: altomkost.dk

Sadan gger du dit indtag af fisk:

e Spis fisk flere gange ugentligt, bade til frokost som
fiskepaleeg og til den varme ret.

e Veelg makrel i tomat eller marinerede sild til frokost

¢ Indfgr en "rugbrgdsdag” hver uge til aftensmaltidet,
hvor paleegget er fiskepaleeg

Alle typer af fisk er sunde, men spis varieret af dem.




Skru op for indtaget af baelgfrugter

Beelgfrugter kan bidrage til at seenke

kolesteroltallet, n&r de helt eller delvist Hvad er bzlgfrugter?

erstatter ked og det animalske, maettede Linser, kikeerter, brune,

fedt dermed bliver erstattet af planterigets hvide og sorte bgnner,

gode proteiner og kostfibre. kidneybgnner og
edamamebgnner,

Det anbefales at indtage 100 g tilberedte Du kan f& beelgfrugter i

beelgfrugter om dagen. 100 g baelgfrugter mange varianter; pa

svarer ca. til %2 konservesdase. Se konserves, frost, tarrede

maengder pa nedenstaende billeder. 0g som spirer.

lllustrationer: altomkost.dk

Sadan gger du dit indtag af beelgfrugter:

o Kab eller lav selv hummus eller bennepaleeg og brug det i stedet
for smar, kold sovs eller dip til f.eks. grantsager eller brad pa
bordet

¢ Brug beelgfrugter i salater, vegetarretter, supper, gryderetter eller
som tilbehgr

¢ Brug mindre kad i gryderetter og erstat det med linser, bgnner
eller kikeerter. F.eks. kan 1/3 af kadet tages fra i fars og der kan
suppleres med 1 dase kikeerter, som blendes inden det blandes i.
Eller du kan tage halvdelen af kadet fra i kadsovs/lasagne og
supplere med linser — veer opmaerksom at linserne har en
leengere kogetid.




Spis 90 g fuldkorn om dagen

- 0g gerne mere

Fuldkorn spiller en veesentlig rolle i den hjertesunde kost. Det gar
det fordi kostfibre og fuldkorn forebygger hjerte-kar-sygdom og isaer
havre og rug er forbundet med en lavere risiko for at udvikle
blodprop i hjertet.

Fuldkorn betyder at hele kornet er brugt. Det er vigtigt at alle delene
af kornet er med, hvis fuldkornsprodukterne skal have den optimale
hjertevenlige virkning.

Det er en god ide at fa fuldkornsprodukter til alle dagens maltider —

det gar det nemmere at na i mal med anbefalingen om de 90 g.

P& hvert billede vises 90 g fuldkorn.

1portion havregryn '

lllustration: altomkost.dk

Sadan gger du dit indtag af fuldkorn:

Veelg fuldkornsvarianter af bragd, ris, pasta og morgenmadsprodukter
Spis en skive fuldkornsknaekbrad med magert paleeg som mellemmaltid

Veelg havregryn til morgenmad. Havregryn er 100% fuldkorn og indeholder en
seerlig gavnlig kostfiber i forhold til seenkning af kolesterol

Fuldkornsmeerket viser vej til sunde produkter med
masser af fuldkorn.




Spis frugt og grant hver dag

Du kender formentligt anbefalingen om de 600 g frugt og grant dagligt,
men nye studier viser at op mod 800 g dagligt er gavnligt. Du anbefales
derfor at spise 500-800 frugt og grgnt dagligt.

Frugt og grant nedseetter risikoen for hjerte-kar-sygdom. Det skyldes
bl.a. indholdet af kostfibre, vaelg derfor iseer de grove grentsager.

lllustration: voresmad.dk
Pa begge tallerkner ses 600 g frugt og grant.

Det er sundt at spise mere frugt og grent end man plejer, ogsa selvom
du ikke nar anbefalingen.

Kartofler medregnes ikke i frugt og grent indtaget.

Tilfgj frugt og grent i alle dagens maltider for nemmere at na den
anbefalede maengde:

o Tilseet lidt frisk frugt eller beer til dine morgenmadsprodukter.

¢ Brug grgntsagsstaenger (f.eks. gulergdder, agurk, peberfrugt) eller
et stykke frugt som en snack.

¢ Pynt rugbredsmaden med grgnt — eller brug grgntsagerne som
paleeg, f.eks. tomat eller avocado.




Spis efter tallerkenmodellen

Y-tallerkenmodellen opdeler din tallerken i tre dele, der hver isger udger
en bestemt type fadevare:

1. Grgntsager (2/5 af tallerkenen): dette inkluderer bade grove
grentsager, som gulergdder, blomkal og spinat samt de mere
vandholdige grantsager som tomat, agurk og peberfrugt.

2. Proteinkilde (1/5 af tallerkenen): udgares af kad, aeg, fisk eller
baelgfrugter (f.eks. linser, bgnner og kikeerter)

3. Kulhydrater (2/5 af tallerkenen): udggres af f.eks. kartofler,
fuldkornsris, fuldkornspasta eller fuldkornsbrgd

Variér grgntsagerne til den varme ret:
e Veelg salat, rakost eller kogte og bagte grentsager

e Prgv med mere grent og mindre ked i gryderetter og supper.
F.eks. gregntsager som selleri og broccoli kan smage godt i
kartoffelmosen.

Modellen er en enkel og praktisk made at sammensaette maltider pa —
som sikrer, at du far de rette naeringsstoffer i passende maengder.
Derudover kan stgrrelsen pa din tallerken pavirke hvor meget du spiser,
sa veelg en tallerken, der ikke er for stor. Hvis du gnsker et vaegttab, sa
kan du spise efter T-tallerken, hvor grgntsagerne udger 1/2 af tallerken,
mens protein og kulhydrat hver fylder 1/4 af tallerken.

www.altomkost.dk



http://www.altomkost.dk/

Andre fgdevarer, som du skal veere

opmaerksom pa

Kaffe

Dagligt indtag af maks 4 kopper kaffe er hjertesundt. Du skal dog veere
opmaerksom pa bryggemetoden. | kaffen findes to stoffer (cafestol og
kahweol), som kan gge niveauet af LDL-kolesterol. Hvis kaffen filtreres
vil de to stoffer tilbagebeholdes i filteret, men hvis kaffen er ufiltreret vil
det komme i den kaffe, som du drikker. Ved forhgjet kolesterol bar du
derfor begraense indtaget af ufiltreret kaffe, sasom stempelkaffe,
kogekaffe og espresso. Filterkaffe og pulverkaffe gger ikke kolesterol og
kapselkaffe er generelt filtreret kaffe.

Alkohol

Der anbefales et sa lavt indtag af alkohol som muligt, da intet
alkoholindtag er risikofrit for dit helbred. Alkohol kan gge niveauet af
triglycerid i blodet. Ved forhgiet triglycerid anbefales totalt alkoholophgar.

Anbefalingen for alkohol er maks 4 genstande pa én gang og maks 10
genstande om ugen. Har du forhgijet kolesterol anbefales maks 1
genstand dagligt og maks 7 genstande om ugen.

A9

/g kan indga som en del af en varieret og hjertesund kost, trods det
hgje indhold af kolesterol. Dette skyldes at det der har sterst indflydelse
pa dit kolesteroltal er madens indhold af maettet fedt og i mindre grad
madens indhold af kolesterol.

Du bgr dog begreense dit indtag af aeg til hgjest 7 a&eg om ugen.

Lakrids

Et hgijt indtag af lakrids kan give for hgjt blodtryk (grundet indholdet af
glycyrrhizinsyre) og det anbefales derfor at voksne ikke bar spise mere
end 50 g lakrids om dagen. Personer med for hgijt blodtryk ber veere
seerligt papasselige med at spise lakrids. Hvis der ogsa indtages andre
produkter med indhold af lakrids, sa ber du spise endnu mindre lakrids.

Veer opmaerksom pa, at engelsk lakrids og ralakrids har et meget hgijt
indhold af glycyrrhizinsyre og ber derfor spises i meget sma maengder.



Salt

Et hgjt saltindtag kan give forhgjet

b|0dtryk som ﬂger risikoen for Pizza m. pepperoni, ost, En halv pizza m. salat
' champignon og lag

hjerte-kar-sygdomme. Vores kost
indeholder generelt set for meget
salt. Produkter som brad, ked-
produkter, ost, feerdigretter, fastfood
og ultraforarbejde fadevarer bidrager
med 70-80% af saltindtaget.

Cornflakes m. maelk Havregryn m. maelk og Omelet m. spinat og
usaltede mandler gulerod, tomat og rugbroed

lllustrationer: Fgdevarestyrelsen

Ngglehulsmaerkede fedevarer indeholder mindre salt sammenlignet med
andre fgdevarer i samme fgdevarekategori — og selv med en mindre
reduktion i saltindtaget kan blodtrykket seenkes. Anbefalingen er maks
5-6 g salt dagligt, svarende til 1 tsk. Det tager ca. 2-3 uger at veenne sig
til mindre salt smag i maden.

Sadan reducerer du dit indtag af salt:

¢ Brug mindre salt i madlavningen og brug flere krydderier end du
plejer, bade friske og tarrede krydderier. Brug gerne staerkt
smagende krydderier som peber, ingefaer, chili, hvidlgg, osv.
Brug i begreensede maengder ingredienser med en salt smag,
f.eks. oliven, kapers, ansjoser, parmesan- eller fetaost, soja-
eller oystersauce.

o Brug rester fra aftensmaden til paleeg fremfor faerdigkebt paleeg.




Begraens indtaget af snacks og s@de sager

Snacks og sgde sager betegnes, som tomme kalorier, da de indeholder
meget energi, tilsat sukker og/eller meettet fedt. De bidrager ikke med
vitaminer, mineraler og kostfibre.

Der er plads til at du kan indtage tomme kalorier — men begraens
maengden for at gare plads til at kunne spise sundt og varieret og fa
daekket dit behov for naeringsstoffer. Et lavt indtag af sukker er specielt
fordelagtigt ved hgije triglycerider.

Sadan begraenser du dit indtag af snacks og sgde sager:

o Udskift de sgde sager med frisk frugt og ngdder

¢ Veelg gerne marcipanbrad/kransekage, hvis trangen til noget sgdt
melder sig — her far du nemlig umzettet fedt fra mandlerne

e Kab ikke slik, kage og sodavand til lager. Nar du har sgde sager
inden for reekkevidde, fristes du i hgjere grad til at spise for meget

Hgjst 5 handfulde om ugen

Chokolade Snacksbarer Salte snacks

Chips, nachos, flaeskesvaer,
popcorn

Lakrids, vingummi, bolcher, Fyldt chokolade, Mslibar, maelkesnitte, vafler,
karameller, skumfiduser - og pladechokolade, marcipanbred, proteinbar, neddebar
sukkerfrie varianter chokoladepalag,
chokoladebarer, fladebolle

Kage Is og desserter Sede drikke

Skaerekage, torkage, smakage, Chokoladekiks, sade kiks, Fledeis, sodavandsis, mousse,
cookie, wienerbrad, saltkiks fromage
fladeskumskage, trofler, terte

Sodavand, saftevand, iste,
energidrikke, sede kaffedrikke|
- 0gsa de kunstigt sedede
drikke

lllustration: altomkost.dk



Mere inspiration

@nsker du at vide mere, er der god hjelp at hente pa
nedenstaende hjemmesider:

e Alt om kost: www.altomkost.dk
Fuldkornslogoet: www.fuldkorn.dk
Hjerteforeningen: www.hjerteforeningen.dk
Diabetesforeningen: www.diabetes.dk
Sundhedsstyrelsen: www.sst.dk

Andre risikofaktorer

Uhensigtsmaessige kostvaner er én af flere risikofaktorer for udvikling
af hjerte-kar-sygdom. Kendskab til de veesentligste risikofaktorer er
vigtigt, nar du vil forbedre dit helbred og din livskvalitet.

Rygning

Tobaksrygning har den starste indflydelse pa dit hjertes
velbefindende. Kvitter du tobakken, nedsaetter du risikoen for at f&
hjerte- og kredslgbssygdomme veesentligt.

Lavt fysisk aktivitetsniveau

Fysisk aktivitet har en positiv indflydelse pa hjertet. Sarg derfor for at
beveege dig s& meget som muligt i hverdagen og mindst 30 minutter
hver dag — styrketraen gerne et par gange ugtl. samt dyrk motion med
hgj puls. Fysisk aktivitet farer til en stigning i HDL samt et mindre fald
i totalkolesterol, LDL og triglycerid.

For hgjt blodtryk

Forhgiet blodtryk er et tegn pa, at hjertet arbejder hardere end
normalt og dermed belastes hjertet og pulsarerne. Dette kan bidrage
til udvikling af hjerte-kar-sygdomme.

For hgj veegt
Haj veegt ager din risiko for at udvikle livsstilssygdomme, herunder
hjerte-kar-sygdomme.



http://www.altomkost.dk/
http://www.fuldkorn.dk/
http://www.hjerteforeningen.dk/
http://www.diabetes.dk/
http://www.sst.dk/
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