Scenk dit

Spis 300-450 g
fisk hver uge

Skru ned for kad og kedpdlceg fra firbenede dyr. Spis i
stedet flere fiskeretter samt sild, tun og makrel pd dit
rugbrad.

Fa de rigtige varer
| kurven

Brug Hjerteforeningens indkgbsguide ndr du keber ind.
Find indkgbsguiden pé
hjerteforeningen.dk/hjerteforeningenindkoeb

Laes mere pé hjerteforeningen.dk/kolesterolguide

kolesterol

Veelg umcettet fedt fra Spis mindst 90 g
planteriget fuldkorn hver dag

Ombyt meettet fedt fra dyreriget fx smor, bacon, flade Byt lyst brad, hvide ris og pasta ud med fuldkorn. Veelg
og smdkager med planterigets fedtstoffer fx olier, fx havregryn, rugbred og fuldkornspasta.
mayonnaise, avocado, oliven og nagdder

Bevaeg dig 30 minutter
om dagen

Lav aktiviteter, der styrker
dine muskler, mindst to
gange om ugen.

Spis 500-800 g frugt,
gront og bcer hver dag

Spis flere grentsager end frugt, og fordel frugt, grent
og beer ud pd alle dagens madiltider.
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