FULDKORN FRUGT OG GRONT

Spis 75 gram fuldkorn om dagen. Vzelg fuldkornsbrgd, fiberholdigt knaekbrgd, Spis 600 gram frugt og grent om dagen — ogsa gerne de grove grgnsager.
rugbrgd, havregryn samt fuldkornsris og -pasta. Spis ogsa 100 gram baelgfrugter og 30 gram ngdder dagligt.

UMATTET FEDT MATTET FEDT MEN GODT SODE SAGER

Umaettet fedt gavner hjertet og kommer Det gavner hjertet at begraense mangden Spis lidt marcipan, mgrk chokolade Nyd kun sgde sager som kage,
fra planteriget fx olier, ngdder, oliven af ked, palaeg, bacon, flade, smgr, (70 %), sodavandsis eller ngdder og wienerbrgd, kiks, fladeis og smakager ved
og avokado. sgdmaelk og kokos i din mad. mandler uden tilsat salt og sukker. festlige og szerlige lejligheder.

FISK SALT

Spis 350 gram fisk om ugen - bade fiskekonserves, fersk eller frossen. Spar pa saltet i din mad og den mad du putter i
Ud af de 350 gram bgr 200 gram vaere fede fisk. Har du en hjertesygdom, indkgbskurven. Begraens fastfood, faerdigretter,
sa spis minimum 300 gram fed fisk. palaeg og ost.
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