SADAN/SZANKER DU DIT

KOLESTEROLTAL

Saenk dit kolesterol med de 5 Fer:
fedt, fisk, frugt og grent, fuldkorn og fysisk aktivitet.

FEDT i
+ Erstat fedt fra dyreriget med fedt fra planteriget. /
« Drop sm¢r pa brgdet eller skift smgr ud med
mayonnaise, remoulade eller hummus.
« Brug olie eller flydende margarine til stegning.
« Veelg ked og kedpaleeg med hgjst 10 gram fedt pr. 100 gram. &
+ Veelg ost med hgjst 18 gram fedt pr. 100 gram.
+ Vaelg meelk med hgjst 0,7 gram fedt pr. 100 gram.
+ Veelg yoghurt med hgjst 1,5 gram fedt pr. 100 gram.
+ Velg feerdigretter, kartoffelprodukter, sovs og dressing med
hgjst 5 gram fedt pr. 100 gram.
- Erstat chips, kage, smakager, kiks og is med ngdder,
mandler og chokolade med hgj kakaoprocent.

FISK

+ Spis 350 gram fisk hver uge;
- heraf 300 gram fede fisk, hvis du er hjertepatient.
- heraf 200 gram fede fisk til raske.
+ Spis mindre kad og mere fisk flere gange om ugen til aften.
N, - Spis mindne ke¢dpalaeg og mere sild, laks, tun, makrel og
o tors’k'erogqéom pélaeg.

a
0 gram frugt og grgnt samt 100 gram opblgdte ¢ /
ugter hver dag. / :

« Spis flere grgnsager end frugt.
« Fordel frugt og grgnt ud pa dagens maltider.

+ Hav altid snackgregnt klar og szt frugt og grent synligt.
+ Spis samme mangde grgnsager i din aftens
maengden af kartofler/ris/pasta.

FULDKORN

+ Spis 75 gram fuldkorn hver dag.
* Erstat lyst brgd med fuldkornshrgd og ombyt cornflakes
med havregryn.
+ Veelg rugbrgd med mindst 8 gram kostfibre pr. 100 gram.
« Spis fuldkornspasta og brune ris.

FYSISK AKTIVITET

+ Bevaeg dig mindst 30 minutter hver dag.

+ Du kan ga, Igbe, cykle, sygmme, stgvsuge, sla grees, danse,
spille fodbold, badminton mv.

+ Fa pulsen op mindst to gange om ugen.

HJERTE

FORENINGEN




