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Har du for hgjt kolesterol,
eller lider du af hjertekarsygdom?

Har du faet konstateret forhgjet kolesterol, eller
har du allerede hjertekarsygdom? Sa er du en af
de mange danskere, der skal ggre lidt ekstra for at
spise sundt.

Hvis du har for hgjt kolesteroltal eller hjertekar-
sygdom, spiller maden en vaesentlig rolle.
Hjertevenlig kost nedsaetter risikoen for at udvikle
eller forveerre hjertekarsygdom. Derfor har de
fleste stor gavn af vejledning fra en klinisk diaetist.
Den rigtige mad er et effektivt veerktgj - bade i sig
selv, men 0gséd hvis du tager kolesterolsenkende
medicin.

Ser man pa maden alene, er det bevist, at du

kan sanke kolesteroltallet med 5-15 %, hvis du
omlaegger dine madvaner fra almindelig dansk
mad til en hjertevenlig kost. Herudover har
hjertevenlig kost i sig selv en forebyggende effekt

pa hjertekarsygdom uafhaengigt af effekten pa
kolesteroltallet. Og det behgver hverken at vaere
kedeligt eller besveerligt at aendre livsstil.

Med denne pjece i handen har du et godt overblik
over de bedste rdd, og hvordan du helt konkret kan
g@re din hverdag mere hjertevenlig. Den guider dig
til at treeffe bedre valg og giver dig nogle lgsninger
med dokumenteret effekt. Er du klar til at spise

hjertevenligt?




Risikofaktorer

| denne pjece vil vi fokusere pa de positive mulig-
heder, der er for at leve et sundt og godt liv. Det er
aldrig for sent at laegge sit liv om, og sma livs-
stilseendringer er ofte mere effektive end skrappe
kure og forbud.

Derfor er det 0gsa vigtigt at kende de veesentligste
risikofaktorer for udvikling af hjertekarsygdom. Sa
ved du, hvor du skal seette ind, nar du vil forbedre

dit helbred og din livskvalitet.

De primaere risikofaktorer er:

- Rygning: Tobaksrygning er uden sammenlig-
ning den faktor, som har stgrst indflydelse pa
dit hjertes velbefindende. Kvitter du tobakken,
nedseetter du risikoen for at f& hjerte- og kreds-
lgbssygdomme veesentligt.

- For hgijt kolesterol: Kolesterol er en form for
fedtstof, som findes i blodet. Du skal have en vis
mangde kolesterol i blodet, fordi det indgar i
forskellige funktioner i kroppen, men har du for
meget kolesterol i blodet, aflejres det langsomt |
kroppens blodkar. Denne areforkalkning kan med
tiden indsnzevre karrene og fgre til blodpropper.

- Forhgjet blodtryk: Forhgjet blodtryk er et tegn
pa, at hjertet arbejder hardere end normalt, og
dermed belastes hjertet og pulsérerne. Dette

kan bidrage til udvikling af blandt andet are-
forkalkning, slagtilfeelde, blodprop i hjertet og
hjertesvigt.

- Uhensigtsmaessige kostvaner: Ensidige kostvaner
med for meget meettet fedt, sukker og salt, og
for lidt frugt, grent, fuldkorn, fisk og sundt fedt
har vist sig at veere skadelige for hjertet. Derud-
over skal du begraense dit indtag af alkohol,
da et overforbrug gger risikoen for at udvikle
hjertekarsygdom.

- Overvaegt: For mange overflgdige kilo og seerligt
et for stort taljemal gger din risiko for at fa alvor-
lige sygdomme, herunder hjertekarsygdom.

Fysisk aktivitet har en positiv indflydelse pa hjertet. Sgrg derfor for at rgre dig sa meget som

muligt i hverdagen og mindst 30 minutter hver dag.




De fede og de ufede fedtstoffer

Kroppen har brug for fedt. Derfor er det vigtigt, at
du ikke bare spiser mere fedtfattigt, men at du ogsa
fokuserer pa kvaliteten af det fedt, du far gennem
din mad. Et moderat indtag af fedtholdige fgdevarer
har en decideret gavnlig virkning, hvis du vaelger
det sunde, umzettede fedt.
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- HDL-kolesterol er det "Herlige kolesterol’,
som modvirker areforkalkning
- LDL-kolesterol er det "Lede kolesterol’,

som gger risikoen for blodpropper

Fedt i blodet

Der findes to hovedtyper af fedtstoffer i blodet,
nemlig kolesterol og triglycerid. Triglycerid er fedt
i blodet, som seerligt pavirkes af dit indtag af fedt,
sukker og alkohol. Der males primeert tre former
for kolesterol: total-kolesterol, HDL-kolesterol og
LDL-kolesterol. Det er balancen mellem det "Her-
lige" HDL-kolesterol og det "Lede’ LDL-kolesterol,
der er afgerende for din sundhed. Nar vi taler om
‘for hgjt" kolesteroltal, er det maengden af LDL-
kolesterol, der er for hgit.

Fedti maden

Tilbereder du din mad i plantefedtstof frem for
smgr eller fast margarine, anvender du det rigtige
paleeg, og er du i det hele taget opmeerksom pa at
veelge det umaettede frem for det meettede fedt,
nar du handler, sa er du allerede n&et langt.

Veer opmaerksom pa felgende, hver gang du
veelger fedtstof:
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- Umeettet fedt sanker blodets indhold
af LDL-kolesterol

- Mzettet fedt gger blodets indhold af
LDL-kolesterol

Alle fgdevarer, der indeholder fedt, har en blan-
ding af maettede og umeettede fedtstoffer. Det
ervigtigt, at vi vaelger de fgdevarer, der har det
laveste indhold af meettet fedt.

Maettet fedt findes primaert i fgdevarer med et hgjt
indhold af animalsk fedt, fx:
- Smgr, smgrbart blandingsprodukt, stege-
0g bagemargarine og svinefedt
- Piskeflgde, creme fraiche, ost, sgdmaelk
og andre fede mejeriprodukter
- Kgd og paleeg med hgjt fedtindhold
- Kager, chips, flgdeis og chokolade
- Palmin og kokosfedt

Umaettet fedt findes primaert i planter og fisk.
Umeettet fedt bestar af bade enkeltumaettet og
flerumeettet fedt.

Enkeltumaettet fedt findes i:

- Alle planteolier og saerligt i raps- og olivenolie

- Ngdder, frg, avocado og smgrbart plantefedtstof
- Flydende margariner

( )
- Det sunde umaettede fedt er flydende ved
stuetemperatur
- Det usunde maettede fedt er fast ved
stuetemperatur
J

Flerumeaettet fedt findes i:

- Alle planteolier og seerligt i vindruekerne-

og solsikkeolie

- Smgrbart plantefedtstof

- Fede fisk som laks, sild, makrel, hellefisk
og stenbider
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- Veelg ked og paleeg med hgjst 10 g fedt pr. 100 g
- Veelg oste med hgjst 30+/18 g fedt pr. 100 g

- Veelg faerdigretter med hgjst 5 g fedt pr. 100 g

0g i sma mangder
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Et par gode tommelfingerregler, nar det geelder fedt:
- Brugolie eller flydende margarine, nar du steger og bager
- Skift til smgrbart plantefedtstof, hvis du skal have fedtstof pa brgdet, og skrab det

- Vaelg maelk og syrnede maelkeprodukter med hgjst 0,7 g fedt pr. 100 g

- Spis kun chips, pommes frites, kage, sméakager, kiks, chokolade og flgdeis ved festlige lejligheder
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Aqg, rogn og skaldyr

Der har tidligere veeret meget fokus pa fedevarers
indhold af kolesterol, og iseer &g, skaldyr og
indmad har veeret i sggelyset. | dag ved vi, at det,
der har stgrst indflydelse pa dit kolesteroltal, er
madens indhold af maettet fedt og i mindre grad
madens indhold af kolesterol.

Skaldyr, indmad og rogn indeholder kolesterol,
men er samtidigt fattige pa fedt og rige pa protein.
/g er en god kilde til protein og vitaminer, men
vaer opmaerksom pa, at eggeblommen har et hgjt
indhold af bade fedt og kolesterol. De naevnte
fgdevarer kan alle indga som en del af en varieret
og hjertevenlig kost.

Grgnnere vaner ggr det

En hjertevenlig livsstil er bestemt ikke lig med en
kedelig hverdag. Tvaertimod er der masser af
spaendende mad, du kan nyde. Taenk farverigt og
varieret - du skal nemlig sikre dig at f& 300 g frugt
0g 300 g grgnt om dagen. Nar du spiser frugt og
grent, far du vitaminer, mineraler og gavnlige
kostfibre. Et stort indtag af frugt og grent nedsaet-
ter risikoen for en raekke sygdomme, herunder
hjertekarsygdom.

Det kan veere bade nemt og velsmagende at traeffe
grgnnere valg. Her er et par ideer til, hvordan du
pa en enkel made kan sikre, at du far 600 g frugt
0g grgnt om dagen:

- Spis et stykke frugt eller drik et enkelt glas juice
sammen med din morgenmad

- Server mundrette stykker af gulergdder, agurker,
peberfrugt og bladselleri

- Snup en banan eller et &ble som et let mellem-
maltid

- Server altid grgnsager sammen med aftens-
maden (se tallerkenmodellen side 14)

- Bag rodfrugter med lidt olie og krydderier i ovnen

- Server frugtsalat til dessert i stedet for kage og
flgdeis

- Husk, at frosne frugter og grgnsager samt frugt
og grent fra dase og glas ogsa teeller med i de
600 g om dagen.




Mere fisk pa menuen

Fisk er en vigtig del af en hjertevenlig kost. De
smager godt, er nemme at tilberede og findes i et
hav af paleegsvarianter. Det er indholdet af de seer-
lige flerumeettede fedtsyrer (fiskeolie) ogsa kaldet
n-3 eller omega-3 fedtsyrer, der gor fisken sa

sund. De to n-3 fedtsyrer fra fisk, som har vist sig
virksomme i forhold til at forebygge hjertesyg-
dom, er henholdsvis EPA og DHA. Fede fisk har
det stgrste indhold af de sunde fedtsyrer. Derud-
over indeholder fede fisk D-vitamin, jod og selen,
hvilket der kun er lidt af i andre madvarer.

Spiser du fisk i stedet for kgd, skruer du samtidig
ned for det meettede fedt og op for det umaettede
fedt. Fgdevarestyrelsen anbefaler, at du spiser
200-300 g fisk om ugen. Hvis du spiser to fiske-
maltider om ugen eller fiskepaleeg hver dag til
frokost, er du deekket godt ind.

Har du hjertekarsygdom (blodprop i hjertet,
hjertekrampe, ballonudvidelse eller bypassopera-
tion), er den specifikke anbefaling at spise 300 g
fed fisk om ugen. Har du ikke mulighed for det,
anbefales du at indtage 1 g marine n-3 fedtsyrer
(EPA og DHAJ i form af fiskeoliekapsler dagligt.
Fiskeolie saenker ikke dit kolesteroltal, men stabi-
liserer hjerterytmen og gavner bade dit hjerte og
kredslgb.

Alle typer fisk er sunde og bidrager med den gavn-
lige fiskeolie, uanset hvordan fisken er tilberedt. Sa
veelg den fisk, du bedst kan lide. Du kan bade veelge
fisk pa dase, fra frost eller fa din fiskehandler til at
filetere fisken for dig, s& du undgar fiskeben. Tag
gerne makrel i tomat eller marinerede sild til frokost,
eller indled aftensmaltidet med en let fiskeforret.
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Den daglige portion n-3 far du eksempelvis,
hvis du spiser:

- Makrel: 25 ¢

- Laks:35¢g

- Sild: 45 ¢

- @rred: 70 g

Ngdder som sund snack

Negdder smager ikke kun godt, de har ogsé et stort
indhold af fedt - isaer det gavnlige umaettede fedt.
Derudover indeholder ngdder ogsa vigtige kostfi-
bre, plantesteroler, vitaminer og mineraler. Forsgg
har vist, at et dagligt indtag af valngdder eller
mandler svarende til 40-80 g kan reducere det
usunde LDL-kolesterol med 5-7 %.

Ngdder er et fint element i en hjertevenlig kost og

kan vaere et sundt alternativ til slik, chips, kage og
andre sgde sager. Du kan sagtens variere typen

af ngdder, du spiser, men sgrg for overvejende at
vaelge ngdder uden tilsat salt, sukker og fedtstof.
Husk ogsa, at ngdder har et hgjt energiindhold.
Hvis du spiser ngdder i stgrre portioner, bgr det
derfor veere i stedet for anden mad, sa det daglige
fedt- og energiindtag ikke bliver for hgjt.




Gode retningslinjer

De sunde valg starter allerede i supermarkedet.
Og det er let at finde de sunde produkter, hvis du

stgtter dig til fx Hjerteforeningens indkgbsguide.

Den viser nemlig hvilke kriterier, de almindelige
dagligvarer skal opfylde for at veere det bedste
valg:

®

Indkgbsguide

Anbefalet indhold pr. 100 g af val:én

Kostfibre Fedt

Hvedebrad mindst 5 g hgjst 5 g
Rugbrad mindst 8 g hgjst 8 g
Morgenmadsprodukter mindst 8 g hgjst 10 g
Maelk og surmaelksprodukter hgjst 0,7 g
Ost hgjst 18 g/30+
Ked og péleg hgjst 10 g
Fisk (uden panering) ingen gvre granse
Faerdigretter, frosne kartoffelprodukter hgjst5 g

hgjsts g

' Dressinger, saucer, palagssalater

Kilde: Hjerteforeningen

Ngglehulsmaerket er et maerke, der ggr det nemmere at finde de sunde
alternativer pa hylderne. Et produkt kan kun blive maerket med Nggle-
hullet, hvis det er forsynet med en tydelig naeringsdeklaration. Samtidig
ma markningen kun bruges pa de produkter, der repraesenterer det mest
ernzringsrigtige valg inden for sin kategori. Fgdevarer med Ngglehullet lever
op til et eller flere krav for indholdet af fedt, fedtkvaliteten, sukker, salt eller kostfibre. Derfor
gor Ngglehullet det nemt at vaelge sundere og leve efter de anbefalede kostrad.

‘usSujusiojlialymmm esio ag
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Fuldkornslogoet viser vej til de produkter, der er
rige pa fuldkorn og kostfibre. Kostfibre forebygger

hjertekarsygdomme og nedsaetter kolesteroltallet.

Iszer fibre fra havre har en positiv indvirkning

pa kolesteroltallet. Fuldkorn kan bade vaere hele
og forarbejdede kerner - fx knaekkede eller
malet til fuldkornsmel. Det er vigtigt, at alle dele
af kornet er med (bade skaldele og kim), hvis
fuldkornsprodukterne skal have den optimale
hjertevenlige virkning.

Kim

Er rig pa B- og E-vitaminer
samt protein, sunde
fedtstoffer og
plantesteroler.

Skal/klid
Indeholder hovedparten
af kornets fibre.

N

[llustration: Fuldkornspartnerskabet, Dalhoff Design
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- Veelg fuldkorn fgrst, nar du spiser morgen-
madsprodukter, brgd, ris eller pasta.

- Spis mindst 75 g fuldkorn om dagen, fx 1
portion havregryn og 1-2 skiver rugbrgd.

- Spis gerne kartofler hver dag. Varier fx
med fuldkornsris eller fuldkornspasta et
par gange om ugen.

J

Fgdevarestyrelsen anbefaler, at du veelger fuld-
korn forst, nar du spiser morgenmadsprodukter,
brad, ris eller pasta. Logoet Veelg fuldkorn fgrst’
viser vej til sunde produkter med masser af fuld-
korn.

Et produkt kan kun blive maerket med logoet, hvis
det indeholder mange kostfibre og
kun lidt fedt, sukker og salt.

www.fuldkorn.dk




Spis efter tallerkenmodellen

Vejen til et sundere liv gar ikke gennem forbud
eller slankekure, men gennem sma fornuftige
andringer hver dag. Tallerkenmodellen er en nem
huskeregel for, hvordan du fordeler maden pa tal-
lerkenen. Del din tallerken op i et Y, nar du tager
mad. Fordelingen skal s veere:

Foto: www.altomkost.dk

- Ked, fjerkree eller fisk skal udggre 1/5 af tallerke-
nen.

- Kartofler, fuldkornsris, fuldkornspasta eller fuld-
kornsbrgd skal udgere 2/5 af tallerkenen, altsa
dobbelt s& meget

- Grgnsager og frugt skal udggre 2/5 af tallerkenen

Til aftensmaltidet er det som regel nemt at fglge
tallerkenmodellen, da det typisk bestar af kad,
grent og kartofler, ris eller pasta. Nar du laver
gryderetter, kan en god tommelfingerregel veere
at bruge dobbelt s& mange grensager som ked i
retten.

Produkter der ggr en forskel

Det har en stor effekt pa& din sundhed og dit
kolesteroltal, hvis du omleegger dine spise-
vaner til en hjertevenlig kost. Du kan faktisk
forvente en gennemsnitlig seenkning af det
skadelige LDL-kolesterol pa 5-15 %. Den per-
sonlige effekt er dog meget individuel, og den
afhaenger bl.a. af dine hidtidige madvaner.

Nar du er godt i gang med din hjertevenlige livsstil,

kan det maske veere relevant at ggre yderligere for
at seenke dit kolesteroltal. Vi anbefaler, at du taler
med en klinisk dizetist eller din laege om hvilken
kombination, der er den bedste lgsning for dig.

Her fglger en kort introduktion til en raekke
produkter, som kan vaere et godt supplement til en
hjertevenlig kost.

Plantesteroler

Plantesteroler har en dokumenteret kolesterol-
saenkende effekt og findes naturligt i meget lav
koncentration i frugt og grent, men du skal spise
op mod 2 g plantesteroler om dagen for at opna
den kolesterolseenkende effekt. For at nd det mal
gennem din almindelige mad, skal du eksempelvis
spise 150 abler!

En nem genvej til at fa den kolesterolsaenkende

mengde plantesteroler dagligt er Becel pro.

activ drikkeyoghurt og Becel pro.activ smgrbart
plantefedtstof. Becel pro.activ produkterne er
funktionelle fgdevarer, der er tilsat plantesteroler,
0g som er udviklet specielt til mennesker med
forhgjet kolesterol.

Spiser du dagligt produkter, som giver dig mellem
1,5-2,4 g plantesteroler, kan du seenke kolesterol-
tallet med 7-10 % i lgbet af 2-3 uger. Det behov far
du daekket ved at drikke 1 Becel pro.activ drikke-
yoghurt om dagen (100 g) eller ved at spise, hvad
der svarer til 6 teskeer (30 gram] Becel pro.activ
plantefedtstof. En drikkeyoghurt indeholder

2 g plantesteroler, og 30 g plantefedtstof indeholder
2,25 g plantesteroler.

www.becel.dk




Vandoplgselige kostfibre

Psyllium-frgskaller er et andet produkt med
dokumenteret kolesterolsaeenkende virkning, som
er baseret pd planten Plantago ovata Forsk. Det
seelges under navnet HUSK og fas som granulat
og kapsler. Ved daglig dosis pa 2 x 5 g granulat kan
LDL-kolesterol seenkes med gennemsnitligt 5 %.

Tilsvarende er der produktet Guarmin, der inde-
holder Guar Gum fra den indiske guarbgnne-
plante, som ogsa har en dokumenteret koleste-
rolsaenkende virkning. Guarmin szlges som
granulat og kapsler. Ved dagligt indtag pa 3 x5 g
granulat kan LDL-kolesterol seenkes med ca. 5 %.

Endelig er det dokumenteret, at Beta-glukaner
0gsa kan bidrage til at seenke kolesteroltallet. De
findes naturligt i havre og kan kgbes i koncentre-
ret form i produktet Betaglucare. For at opnd en
kolesterolsaenkende virkning, anbefales det, at

du hver dag spiser 25 g (1 dl) Betaglucare, som
indeholder 3 g beta-glukaner. Ved indtag af denne
dosis kan du forvente, at dit LDL-kolesterol bliver
sanket med ca. 5 %.

www.husk.dk
www.abigo.dk

www.betaglucare.dk

HUSK

Mere inspiration
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e Alt om kost: www.altomkost.dk

e Hjerteforeningen: www.hjerteforeningen.dk

e Ngglehulsmaerkningen: www.noeglehullet.dk
e Fuldkornslogoet: www.fuldkorn.dk

e | eg dig sund: www.legdigsund.dk
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@nsker du at vide mere, se de officielle kostrad, finde hjertevenlige opskrifter eller fa svar pa dine
spergsmal, er der god hjalp at hente pa nedenstdende hjemmesider:

~

e Maks en halv liter: www.maksenhalvliter.dk
e Foreningen af Kliniske Dizetister: www.diaetist.dk
e LipidNyt: www.lipidnyt.aalborg-sygehus.dk

e Ernaeringsenheden: www.ernaeringsenheden.dk




Egne noter
Dine personlige mal for
kost- og livsstilsaendringer

Her kan du i samrad med en klinisk dieetist eller din laege skrive de @ndringer og
mal, der passer bedst til din livsstil.




Denne publikation er udgivet af SIG Kardiologi for
kliniske diaetister.

Idé og tekst: Kliniske diaetister Anne-Mette
Haugaard og Lone Bjerregaard, SIG Kardiologi.

SIG Kardiologi takker Unilever Danmark A/S for
sponsorbidrag til produktion og distribution.

Fa flere eksemplarer af 'Mad for dit hjertes skyld" hos:
OutCom A/S, tlf. 33 12 19 00 el. rasmussen@outcom.dk

Folderen kan ogsd downloades pa:
www.fakd.dk
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