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Kostrad vid hjart- och kdrlsjukdomar

Bra matvanor ar en del av behandlingen om du har hdga kolesterol-
och/eller triglyceridvarden. Kostraden ar aven lampliga for dig som
har haft en hjartinfarkt, har diabetes eller ar overviktig.

At sma mal, men ofta
e Dela upp maten sd att du ater smé& maltider tre ganger.
per dag - frukost, lunch och middag.
o Atdessutom tv4 till tre mellanmal.
e Anpassa matportionerna till din fysiska aktivitet
och din kroppsvikt.

At livsmedel med bra fettsammansattning

Fettet i var mat kommer ursprungligen frén vaxter, djur och fisk. De
fetter som ska ingd i din kost bor innehalla huvudsakligen enkla-
eller fleromattade fettsyror. Dessa fetter ar antingen flytande eller
mjuka i konsistensen, dven nar de ar kalla.

Mdnga av vara livsmedel har ett naturligt hogt innehall av bra fetter.
Se till att de ingér i din kost. Tank ocksd pd att det &r bra att variera
och prova olika sorters fett. Feta livsmedel &r energirika, p& grund
av att fett ger mycket kalorier. Om du behdver oka i vikt kan du ata
stérre portioner av mat som innehéaller nyttigare fetter.

Har finns bra fetter

Fisk At fisk, inklusive feta fiskar, minst tv& gdnger per vecka,
garna oftare. Det kan vara lax i alla former, sill och
stromming, bockling, sardiner, sardeller och tonfisk.

Notter At ndgra nétter dagligen, helst osaltade till exempel
valnotter, mandel, hassel och cashewnotter.

Fron Pumpafrén, hela linfrén och solrosfrén kan strés pa
grot och fil och anvandas i brod och bakning.

Ovrigt  Avokado, oliver, vetegroddar, sojabonor, soja produkter
samt de flesta oljor.



Matfett och bordsfett
Till matlagning Anvand rapsolja, olivolja, majsolja, sojaolja och
flytande margariner.

Till bakning Anvand oljor eller flytande margariner & mjuka
margariner.
Till dressing Anvand kallpressade oljor, gérna raps-, oliv-

eller solrosolja. Exklusiva och ovanliga oljor som
till exempel linfroolja, druvkarneolja, valnot- och
hasselndtsolja kan anvdandas i sma mangder for
smaksattning.

Pa brodet Mjukt, bredbart smorgésfett.

At mindre mattat fett
Om man regelbundet ater mat med mycket mattade fetter i kan det
hdja blodfetterna. Minska da intaget av livsmedel som innehaller
stor andel mattade fetter som till exempel:

e Smor och margariner som ar harda i kylskapet.

e Mjdlk- och filprodukter med 3% fett eller hogre.
Alla sorters gradde.
Alla sorters ostar.
Allt kott som innehaller mycket synligt fett.
Charkuteriprodukter som till exempel korv, leverpastej.
Snabbmat till exempel pizza, pajer, feta sallader,
smorgdsar samt fardiga matréatter.
e Choklad, glass, kakor och bakverk.

Praktiska rad for att minska mattat fett
Smorgasen
e Ta tunt med fett pd smorgasen.
e Se upp med feta palagg och ost.
e Valj nyckelhdlsmarkta charkuteriprodukter och mager ost
eller bredbar ost med 17% fett eller mindre.
e Keso, Kesella, palagg av fisk eller bara gronsaker pa brédet
ger goda, saftiga smorgasar.

Mejeriprodukter
Valj lattmjolk, lattfil och lattyoghurt eller vegetariska alternativ till
mjolk till exempel havremjolk och sojamjolk. Anvand mjolk eller



mjolkersattning i sdser och soppor istallet for gradde och creme

fraiche. Gor kalla s&dser med filmjélk eller de magraste mejeripro-
dukterna till exempel minifraiche.

Matlagningen
Det behovs mindre fett i matlagningen om du anvander ugn, mik-
rougn, lergryta, teflonpannor m.m.
e Undvik panerade och friterade matratter som suger till sig
mycket fett.
e Skar bort fettet fran kottet, fore eller efter tillagning.
e Smaksatt maten med kryddor, buljong, fonder,
gronsaker och frukter.

At mindre av detta
e Snabbmat till exempel pajer, pizza, hamburgare
och varmkorv.
e Fardiga matratter som saljs i livsmedelsbutiker.
e Chips, snacks och dylikt.
e Glass, choklad, kakor, bakverk med mera.

At fiberrikt

En fiberrik kost har en gynnsam effekt pa blodfetter och
blodsocker. Med mycket gronsaker, frukt och fullkornsprodukter
i din mat far du en halsosam kost som ar rik pa vitaminer och
mineraler.

Frukt
At garna tva till tre frukter dagligen. Frukt &r bra som mellanmél
eller som dessert. Undvik juice, nektar och sot saft.

Gronsaker

Det &r viktigt att din kost innehaller mycket gronsaker och rot-
saker. Om du inte &r van vid att ta gronsaker, boérja med sma
portioner och 6ka successivt. At alltid en portion kokta grénsaker
eller rékost till huvudmaltiden. Ugnsbaka gérna grénsaker och
rotsaker, eller woka dem med goda oljor och kryddor.

Bra gronsaker ar:
e Baljvaxter till exempel artor, bdnor och linser.
¢ Rotsaker till exempel mordtter, kalrot och palsternacka.
e Kalgronsaker till exempel broccoli, blomkal och vitkal.
e Alla gronbladiga, réda och gula gronsaker.



Fullkorn

Valj grovt brod med fullkorn, surdegsbraod eller knackebrod. Valj
fiberrika sorter av grot och musli, de ar nyckelhadlsmarkta. Havre,
korn och rag ar séddesslag som anses ha blodfettsankande egen-
skaper. Anvand dessa gryn till grot, i brodbaket och i matratter (till
exempel i soppor och sallader] istallet for ris.

Bulgur, matvete och dinkelvete ar bra livsmedel som man kan
gora goda sallader eller vegetariska ratter av. Det finns ett brett
sortiment av hela eller krossade gryn som du kan kdpa i vanliga
livsmedelsbutiker.

Extra fiber : Dietistens Fiberblandning

4 dl havrekli + 1 dl vetegroddar + 1 dl kruskakli + 1 dl blandning
med solrosfro, linfro och notter.

Blanda och forvara i en burk.

Ett bra satt att oka ditt fiberintag ar att ta en till tvd matskedar av
fiberblandningen dagligen, till grot eller filfrukost.
Proportionerna mellan ingredienserna kan du variera sjalv. Du
kan aven tillsatta bitar av torkade frukter.

Maltidsforslag

Frukost En portion fiberhavregrynsgrot med lattmjolk,
stro over havrekli, vetegroddar och solrosfro.
Ett knackebrod med bara lite matfett, keso och

tomat.
Mellanmal Te eller kaffe, en till tva skorpor.
Ett apple.
Lunch Ugnstekt lax, lattstuvad spenat och tva potatisar.

Sallad med vinagrettdressing.
En apelsin, citronvatten.

Mellanmal Te eller kaffe.
Ett hart brod, delikatess, bredbar mjukost.
En banan.

Middag Kottsoppa med extra gronsaker och rotsaker.

En fullkorns smaorgas, tunt med fett, skinka.
Ett hart brod med mjukost.
Ett glas lattmjolk.



RECEPT

Alternativa paldgg pa smorgasar.

Tomat /radisor Bred tunt med fett. L&dgg den skivade gronsaker
pa, smaksatt med drtsalt & graslok.

Groddar Bred tunt med kesella, ldgg alfagroddar pa,
krydda med salladskryddor och salt.

Oliver Bred tunt med fett. Lagg pa skivade, urkérnade
svarta eller grona oliver och lite purjolok.

Tapenade Mixa svarta oliver, sardeller, kapris, vitlok och lite
olivolja. Forvaras kallt i kylsk&pet.

Avokado Mosa avokado, smaksatt med citronsaft, pressad

vitlok, tabasco och salt.
Bred avodkadomoset pa brodet. Lagg pa tomater,
purjoloksringar eller alfagroddar.

God salladsdressing

6 tsk olja

4 tsk vitvinsvinager

2 tsk hackad farsk basilika
1 tsk osotad senap

1 tsk pressad citron

1 pressad vitlok

1 tsk socker

1T kryddmatt salt

1 kryddmatt peppar

Vispa ihop alla ingredienser till dressingen.
Forvaras kallt i kylskapet.

BOKTIPS
Hjart -och lungfondens "Alla hjértans receptbok” finns att kopa pa
Apoteket. Forfattare Pronoti Carlsson.
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