Kostrad nar kolesteroltallet er hgijt

https://hjerteforeningen.dk/forebyggelse/forhoejet-kolesterol/

De hjertesunde kostrad tager udspring i Fedevarestyrelsens 7 officielle kostrad:

o Fedt: Der findes to grupper af fedtstof; maettet- og umeettet fedt. Groft sagt kan man
sige, at fgdevarer med hgijt indhold af meettet fedt gger kolesteroltallet og skal
derfor begreenses. Fgdevarer med hgjt indhold af meettet fedt kommer fra dyreriget.
Det handler om kgd, paleeg, bacon, flade, smer, ost, sedmaelk og kokos. For at
ggre det nemmere at finde produkter med mindre meettet fedt, kan du gare brug
af Hjerteforeningens indkgbsguide.

o Umaeettet fedt er gavnligt for hjertet. Brug denne slags fedt i stedet for meettet fedt.
Umeettet fedt fas fra planteriget; olier, ngdder, oliven og avokado. Ombyt det
meettede fedt fra dyreriget med det sunde umeaettede fedt pa de omrader, hvor det
er muligt. Steg fx din mad i rapsolie eller olivenolie i stedet for stegemargarine og
smgr. Brug ngdder, oliven eller avokado i din salat fremfor bacontern og ost.

« Fisk: Der anbefales 350 g fisk ugentligt — bade fiskekonserves og fersk/frossen fisk.
Har du en hjertesygdom bgr 300 g heraf veere fra fede fisk. Fisk er undtagelsen fra
reglen, da den er fra dyreriget, men indeholder det sunde umaettede fedt. Fisk kan
med fordel erstatte kad i aftensmaltidet 1-2 gange om ugen og bruges som paleeg
eller i salaten. Hermed ombyttes det usunde meettede fedt med sundt umaettet fedt.

« Frugt og grent: Spis 600 g frugt og grent dagligt, men fordel det jeevnt over dagens
maltider. Hermed er det mere realistisk at nd i mal. Frugt og grent beskytter hjerte
og blodkar og forebygger hermed hjerte-kar-sygdom. | en hjertesund kost anbefales
derudover 25-30 g ngdder/mandler dagligt, idet ngdder og mandler kan seenke det
darlige LDL-kolesterol.

e Fuldkorn: Veelg fuldkornsbrgd, fiberholdigt knaekbrad, rugbred, havregryn samt
fuldkornsris og -pasta. Der anbefales 75 g fuldkorn dagligt. Kostfibrene fra fuldkorn
kan binde kolesterol i tarmen, sa den ikke bliver optaget i kroppens
kolesterolkredslgb. Hermed seenkes kolesteroltallet i blodet.

e Sgde sager: Ved fest og seerlige lejligheder kan du nyde sgde sager, men hvis
kager is og chips bliver hverdagskost far det ofte betydning for veegten. Kager,
wienerbrgd, kiks, fladeis og smakager indeholder meettet fedt, som gger
kolesteroltallet. Hvis du skal veelge hjertesundt, s anbefales sagde sager, der ikke
pavirker kolesteroltallet. Spis lidt, men spis godt af marcipan, chokolade 70%,
kransekage, sodavandsis eller ngdder og mandler uden tilsat salt og sukker.

« Fysisk aktivitet: Der anbefales %2 times motion hver dag samt at pulsen kommer
op 2 gange om ugen. Alle former for motion virker kolesterolseenkende.

Lees mere i pjecen Mad for dit hjertets skyld
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Hvad har du brug for?

Meengder og portionsstgrrelser af mad er forskelligt om du er ung eller gammel, mand eller
kvinde, aktiv eller passiv, lgber eller bridgespiller. Alle skal veelge den hjertesunde mad,
men maengderne skal gges eller nedseettes, sa de passer til netop dit behov. Dit behov
svarer til at du holder vaegten for sa er der balance mellem mad og aktivitet.

Undervaegtig med hgjt kolesterol

Selvom du er underveegtig, kan du godt have forhgjet kolesterol. Du kan veere genetisk
disponeret, sa forhgjet kolesterol skyldes ikke altid usund livsstil. Nar kolesteroltallet er
haijt og veegten er lav, kan du finde gode rad findes her.

Sadan sammensaettes maden, nar kolesterol er hgijt

Der er mange veje til hjertesund mad. Vejviseren nedenfor er blot et eksempel pa hvordan
kostradene kan omszettes til almindelig mad til en gennemsnitsperson. Indkabsguiden er
god at kombinere med vejviseren til hjertesund kost. Den kan guide til mindre fedt, mindre
salt og mere kostfiber.

Morgen 1% dI. havregryn med minimaelk toppet med mandler og friske baer
Formiddag 1 stykke frugt
Frokost

e 3/2 skiver fuldkornsrugbred

« fiskepdleeg, kartoffel, avokado, aeg eller evt. lidt kedpalaeg (max 10%)
e pynt: mayonnaise, remoulade, hummus, pesto, hytteost

o 150 g grent fx; peberfrugt, guleragdder, agurk, tomat / en rest salat

Eftermiddag
e 1 fuldkornsbolle

e 1 skive ost 30+ og 1 skefuld marmelade
o frit af snackgrant, fx gulergdder, peberfrugt, tomat, agurk

Aften
e 125 g fisk eller 80 g kylling / 80 g magert kad (max 10 % fedt)
e 100 g kogte kikeerter, bgnner, linser (kan helt eller delvist erstatte kad)
o 3 kartofler / 100 g kogte brune ris / 100 g kogte fuldkornspasta
o 1 tsk. rapsolie / olivenolie til tilberedning
e 150-200 g grgntsager / salater

Sen aften 1 dl skyr med mandler, ngdder og beer
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