HJERTEKOST

Navn

Cpr.-nr.

Dato

mal sammen.

Vurdering af dine kostvaner

Nar du har udfyldt skemaet, fgres resultaterne af Fedt-scoren og FiskFrugtGrgnt-scoren ind i
skemaet nedenfor. Den samlede pointscore fas ved at laegge pointene fra de enkelte spgrgs-

Laes spgrgsmalene grundigt, og seet for hvert spgrgsmal et kryds i den rubrik, der passer
bedst til dine generelle kostvaner.

Du ma kun saette ét kryds ud for hvert spgrgsmal.

Din kost vurderes pa baggrund af, hvor hgjt du scorer.

For at kunne opna betegnelsen "HjerteSund” skal scoren vaere mindst 75 % i bade Fedt-
scoren og FiskFrugtGrgnt-scoren.

Dato og ar

Fedt-score %

FiskFrugtGrent-score % Kommentar

HIJERTE

FORENINGEN
Hvert slag teeller

Dette skema er udarbejdet af Lipidklinikken, Aalborg
Universitetshospital, i samarbejde med Hjerteforeningen.
Skemaet er valideret. Copyright 2023.




Mzlk og surmalksprodukter

Hvilke typer maelk eller surmaelksprodukt drikker/spiser du

oftest? (Szet 1 X)

Jeg drikker/spiser hgjst meelk eller surmaelksprodukter
0-1 gang om ugen. | sé fald skal du blot markere her og
ikke angive type.

Fedtstof pa bred

Hvilken type fedtstof bruger du oftest pa brgd? (Szet 1 X)

Spdmeelk, tykmeelk, ymer, A38 (3,5 % fedt), sgd-
meelksyoghurt, koldskal (mere end 2 % fedt), graesk
yoghurt 10 %

[] e

Letmeelk, ylette, letmaelksyoghurt, A38 (1,5 % fedt),
Cultura, graesk yoghurt 2 %, koldskal (hgjst 2 % fedt)

Skummetmaeaelk, minimaelk, keernemeelk, skummet-
meelksyoghurt, Cheasy yoghurt, A38 (0,5 % fedt),
drikkeyoghurt, skyr, koldskal (hgjst 1 % fedt)

@vrige malkeprodukter

Hvilke typer gvrige maelkeprodukter bruger du oftest i
madlavning? Eksempelvis til dressing, sovs eller kage.
(St 1X)

Jeg bruger hgjst nedenstaende typer maelkeprodukter
0-1 gang om ugen. | sa fald skal du blot markere her og
ikke angive type.

Y
o

[]

Piskeflgde, Cremefine til piskning, cremefraiche 18 %,
cremefraiche 38 %, madlavningsflgde (over 16 % fedt)

Kaffeflgde 12 %, flede 9 %, cremefraiche 9 %,
graesk yoghurt 10 %, Cremefine til madlavning

[] w

Jeg bruger normalt ikke fedtstof pa brgd. I sa fald skal 15
du blot markere her og ikke angive type. []
Smgr, smgrbare blandingsprodukter eksempelvis 0
Bakkedal og Keergarden, krydderfedt []
Smgrbare blandingsprodukter med reduceret fedt- .
indhold eksempelvis Kaergérden Let, blgde plante- ]
margariner

15
Minariner med hgjst 40 % fedt, mayonnaise, pesto u
Fedtstof til madlavning
Hvilken type fedtstof bruger du oftest til madlavning?
Eksempelvis til stegning, bagning, i sovs eller dressing.
(St 1X)
Jeg bruger normalt ikke fedtstof til madlavning. 15
| sa fald skal du blot markere her og ikke angive type. []
Smgr, blandingsprodukter eksempelvis Kaergarden, 0
stege-/bagemargarine, palmin, kokosfedt []
Blgde plant i ’

@de plantemargariner

[]
Flydende margariner, planteolier (eksempelvis rapsolie, 15
olivenolie) []

Madlavningsflade (hajst 7 %), graesk yoghurt (hgjst 5 %
fedt), fromage frais, kvark, cremefraiche 6 %

[]o

Ost

Hvilken type ost spiser du oftest? (Szet 1 X)

Jeg spiser kun ost 0-1 gang om ugen. | sé fald skal du
blot markere her og ikke angive type.

iy
N

[]

Kedpalaeg, palegssalater og &g som palag

Hvilke af nedenstaende typer palaeg og palaegssalater spiser
du oftest? (Saet 1 X)

Jeg spiser hgjst kadpaleeg, palaegssalater og/eller seg

Oste 60+ og 45+/27 %: skeereost, flgdeoste, skimmel-
oste, gratineringsost, parmesan, feta/salattern

[] e

Oste 30+/18 %: skeereost, friskost, smgreost, gratine-
ringsost

[] e

9
som pélaeg 0-1 gang om ugen. | s fald skal du blot
, . []
markere her og ikke angive type.
Kgdpalaeg med mere end 14 % fedt: leverpostej, paté, 0
spegepglse, kgdpglse, rullepglse, sylte []
/g, leverpostej med 7-14 % fedt, mayonnaisesalater 6
eksempelvis hgnse- eller skinkesalat, mager kgd-/ O

spegepglse

Oste 20+/13 % og 10+/6 %: skeereoste, friskost,
hytteost, feta/salattern, brie, skimmeloste, gratine-
ringsost

Mager leverpostej med hgjst 6 % fedt, skinke, hambur-
gerryg, saltkgd, roastbeef, kyllinge-/kalkunpalaeg, steg/ 9
kgdpélaeg uden synligt fedt, gvrigt kedpéleeg med hgjst [ |
5 % fedt




Kod som varm ret

Hvilken type kad spiser du oftest i varme retter?
Inklusive kgd i sammensatte retter som eksempelvis gryde-
retter, pizza, lasagne, og pastaretter. (St 1 X)

Jeg spiser hgjst kgd som varm ret 0-1 gang om ugen. 12
| sa fald skal du blot markere her og ikke angive type. []
Hakkekgd med mere end 12 % fedt, nakkekoteletter

med fedtkant, steg med fedtkant, lammekoteletter, 0
pelse, medisterpglse, bacon, grillben/spareribs, and, []
gas

Hakkekgd med hgjst 12 % fedt, kylling og kalkun med 9
skind, steg uden fedtkant, kyllingepglse []

Hakkekad med hgjst 6 % fedt, kylling og kalkun uden
skind, skinke, svinekotelet uden fedtkant, kalvekgd,
vildtked, ked uden synligt fedt

Fastfood og chips

Hvor ofte spiser du fastfood og/eller chips? Eksempelvis
burger, pommes frites, pizza, hotdog, kartoffelchips eller
tortillachips. (Sat 1 X)

0
2 eller flere gange om ugen
[]
1 3
gang om ugen
[
2-3 aned o
-3 gange om maneden
[]
. 9
1 gang om maneden eller sjeeldnere u

Samlet fedt-score:




Fiskepalag

Hvor mange portioner fiskepalaeg spiser du om ugen eller
om dagen? Eksempelvis raget laks, makrel, sild, sardiner, tun,
fiskefilet, fiskefrikadelle, torskerogn, rejer og andre skaldyr. 1
portion = 35 g eller fiskepalaeg pa % skive brgd. (Szet 1 X)

Grontsager og balgfrugter

Hvor mange portioner grgntsager og/eller baelgfrugter
(tgrrede bgnner, linser, zrter) spiser du om dagen? Bade r3,
kogte, bagte, stegte og syltede grantsager teeller med. Husk at
medregne grentsager i sammenkogte retter, wok og lignende.
1 portion = 1 dI/100 g grentsager eller kogte baelgfrugter. 1/2
tallerken fyldt med grentsager svarer til 300 g og dermed til 3
portioner. (Szet 1 X)

Jeg spiser ikke grgntsager og/eller baelgfrugter hver

0
Mindre end 1 portion om ugen
[]
1-2 ti !
-2 portioner om ugen
[]
3-6 porti i
-6 portioner om ugen
[
. 10
1 portion om dagen
12
2 eller flere portioner om dagen u

Fisk som varm mad

Hvor ofte spiser du fisk eller fiskeretter som din varme mad?
(St 1X)

0
dag. I sé fald skal du blot markere her og ikke angive u
antal portioner.
1 porti d °
portion om dagen
[]
2 porti d "2
portioner om dagen
[]
18
3 eller flere portioner om dagen u

Frugt og beer

Hvor mange portioner frugt og/eller bzer spiser du om dagen?
Eksempelvis aeble, paere, banan, appelsin, vindruer, jordbaer,
melon, frugtgrgd. 1 portion = 1 dI/100 g eller et stykke frugt pa
stgrrelse med et able. (Sat 1 X)

0

0-1 gang om maneden ]
2 gange om maneden ‘
[

3-4 gange om maneden i
[]

2 gange om ugen 10
[]

3 gange eller flere om ugen S

Jeg spiser ikke frugt og/eller baer hver dag. / s4 fald 0
skal du blot markere her og ikke angive antal portioner. []
1 ti d o
portion om dagen
[]
2 porti d ”
portioner om dagen
[]
18
3 eller flere portioner om dagen
Brad
Hvor mange skiver fuldkornsbrgd spiser du om dagen?
Eksempelvis rugbrad, groft franskbrad, fiberbrad/-boller,
groft knakbrgd, brod med fuldkornsmaerke. (Szet 1 X)
Jeg spiser ikke fuldkornsbrgd hver dag. I sa fald skal 0
du blot markere her og ikke angive antal skiver. []
1 ski d §
skive om dagen
[]
2 ski d o
skiver om dagen
[]

3 eller flere skiver om dagen

[]




Morgenmadsprodukter

Hvor ofte spiser du morgenmadsprodukter, der er rige pa
fuldkorn og/eller fibre? Eksempelvis havregryn, Havrefras,
Rugfras, mysli, Fibersund eller All Bran. (St 1 X)

Jeg spiser normalt ikke morgenmadsprodukter rige pa

fuldkorn og/eller fibre. | s& fald skal du blot markere her 0
og ikke angive hvor ofte. u
1-2 gange om ugen ’
[]
3-4 gange om ugen !
[
5-7 gange om ugen o
[]
Kartofler, ris og pasta
Hvor ofte spiser du kartofler, ris eller pasta som enten
hovedret eller tilbehgr til det varme maltid? (Sat 1 X)
0-1 gang om ugen 0
[
2-3 gange om ugen ‘
[]
4-7 gange om ugen o
[

Nodder

Hvor mange portioner ngdder spiser du? Eksempelvis
mandler, valngdder, hasselngdder eller pistaciengdder. 1
portion = 1 lille handfuld/30 g. Hvis du en gang om ugen

Sukker, sgde drikke og sgdt palaeg

Hvor mange portioner sukker, sgde drikke eller sgdt palzeg,
eksempelvis honning, marmelade eller Nutella, spiser/drikker
du om dagen? 1 portion = % spsk. sukker/4 sukkerknalder eller
1 glas sgd saft, sodavand eller frugtjuice eller 1 skive brgd med
honning, marmelade, Nutella. (Szet 1 X)

4 eller flere portioner om dagen °
[]

. d 2

2-3 portioner om dagen 0
0-1 portion om dagen °
[]

Slik

Hvor mange portioner slik spiser du om ugen? Eksempelvis
vingummi, lakrids eller bolcher. Chokolade skal ikke medreg-
nes her. 1 portion = 1 dl/75 g. (Saet 1 X)

3 eller flere portioner om ugen °
[]
2 portioner om ugen ‘
[]
0-1 portion om ugen °
[]

Kage, chokolade og fladeis

Hvor mange portioner kage, chokolade og/eller flgdeis spiser
du om ugen? 7 portion = 1 stk. kage, 50 g chokolade (50 g
svarer ca. til en chokoladebar) eller 1 portion flgdeis. (St 1 X)

spiser 3 handfulde pa en gang, svarer det til 3 portioner om . 0
4 eller flere portioner om ugen
ugen. (Saet 1 X) []
. X R 0 i 3
Mindre end 1 portion om maneden 2-3 portioner om ugen
[ []
1-3 porti aned § 1 porti °
-3 portioner om maneden portion om ugen
[] L]
. 4 Jeg spiser ikke kage, chokolade og/eller flgdeis hver 9
1-2 portioner om ugen
[ uge []
8
3 eller flere portioner om ugen ]

Samlet FiskFrugtGront-score:

Du er nu feerdig med kostspgrgeskemaet. Det er en god
idé at se skemaet igennem, sa du er sikker p3, at du har
besvaret alle spgrgsmalene.




LIVSSTIL

Hvor ofte motionerer du mindst 30 minutter om dagen?
Eks. rask gang, Igb, cykling, svémning.
Antal gange pr. uge:

Alder Alkohol
ar Hvor mange genstande drikker du i gennemsnit om ugen?
07 [
Kon
8-14 []
Mand [ |
215 [ ]
Kvinde [ ]
1 genstand = 1 glas vin (12,5 cl), 1 ol (33 cl) eller 4 cl spiritus
Rygning
Tidligere ryger [ | Kosttilskud
Tager du tilskud af fiskeolie?
Ryger [ ]
Nej [ ]
Ikke-ryger | ]
Fiskeoliekapsler [ |
Motion

Torskelevertran ||

>7

T s 0




