Bra mat for dig med Hjart- och karlsjukdom och hoga
blodfetter

Mat som motverkar hjart- och karlsjukdom skiljer sig fran "vanlig” mat huvudsakligen genom att den
innehaller mindre fett, mindre socker, och mer fibrer. En annan viktig skillnad ar att den i storre
utstrackning innehaller de typer av fett som ar bra for kroppen. Har kommer forslag pa saker att téanka p3;

At regelbundet

Sprid ut maten over dagen. Fordela maten pé tre huvudmél (frukost, lunch och middag) samt 2-3 mellanmal. P& s&
satt blir maltiderna lagom stora och blodfettsnivaerna stiger mindre.

Anvand Tallriksmodellen

Den hjalper dig fa balans pa maten och att 4ta lagom mycket mat i taget. Den stérsta delen av tallriken bor vara
gronsaker, rotfrukter och frukt. En nagot mindre del av tallriken potatis /ris /pasta eller bréd och gryn. Den sista och
minsta delen av tallriken bor utgoras av fisk/kétt/agg eller charkvaror. Om man vill ha en vegetarisk maltid kan
denna del bytas ut mot artor/bénor eller linser.
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Gronsaker och rotfrukter

At minst tva portioner per dag; d.v.s anvand Tallriksmodellen vid bade lunch och middag. Valj gérna fiberrika
grénsaker och rotfrukter som t.ex. drtor, bonor, majs, broccoli, blomkal, spenat, paprika, vitkél, morotter, kalrotter
etc. Gor garna ratter dar gronsaker ingar som naturlig komponent.

Fibrerna i gronsaker och rotfrukter hjalper till att skydda kroppen fran inlagring av fett i blodkarlen.

Frukt och bar

At helst farsk frukt, gérna som mellanmal. At gérna 1-2 frukter eller barportioner per dag. Minska dock pé desserter
med mycket socker och fett t.ex. fromage och paj.

Potatis

At garna kokt, pressad och bakad potatis men undvik feta alternativ som t.ex. Pommes frites och stekt potatis.

Brdd, mjol och gryn
Minska konsumtionen av “vitt” (fiberfattigt) brod samt kaffebrod. Vélj helst os6tat och fiberrikt brod t.ex
knéackebrod eller fullkornsbrod . Du kanner latt igen fiberrika produkter med hjalp av Nyckelhélet:

Matfett

Minska pa Smor, Bregott och fasta margariner. Valj istéllet flytande margarin eller olja till matlagningen och
bordsmargarin (garna med fetthalt 40-60%) pa smorgasen. Det kan vara béttre att ta lite bra bordsmargarin pa
brodet an att helt 1ata bli.

Mjo6lk och mejeriprodukter




Minska pé de feta mejeriprodukterna t.ex. mjélk, fil, yoghurt, gradde, graddglass samt feta ostar. Du kan ocksé byta
till en magrare variant, som du hittar med hjélp av Nyckelhalet:

Kott- och charkvaror

At mindre av feta stycknings delar och charkvaror som t.ex. sidflésk, bacon, éntrecote, flaskférs, falukorv och palaggs
korv.

Vilj istallet magert kott, mager kottfars (not eller vilt), mager korv, hamburgerkdtt, saltrulle, skinka och kalvsylta.
Titta efter Nyckelhdlet:

Fisk och agg

Oka konsumtionen av alla sorters fisk. All fisk &r bra dven de feta sorterna. Ta garna fiskpélagg t.ex. sill, makrill, lax
eller sardiner.

"Normal” dggkonsumtion paverkar inte blodfetterna om man i Gvrigt &ter en bra kost.

Sotsaker

Minska pé starkt sockrade produkter t.ex. godis, choklad, kaffebrod, efterratter etc. Valj istéllet osotade-,
lattsockrade- eller light produkter.

Salt

Minska pa salt vid matlagning och servering. Salta aldrig extra pa maten pa tallriken. Valj istéllet rena kryddor t.ex.
dill, persilja, dragon, timjan, rosmarin, salvia och oregano.

Drycker

Minska pa sota drycker (t.ex. saft, lask och juice) samt alkohol. Drick hellre vatten (garna med is och skivor av
frukt- eller grénsaker), mineralvatten, 1&ttdl, lightdrycker, kaffe eller thé.
Anvind inte mer &n 5 dl mjolk/ fil/ yoghurt per dag, du behdver inte mer.

Lénkar: Hjart- och kérlsjukdomar
Matfett vid hdga blodfetter
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