Bra mat vid hjirt- och kdrlsjukdomar Dietist & kardiologkliniken SOS 2008

Bra matvanor dr en del av behandlingen om du har hdga kolesterol-och /eller triglyceridvarden.
Kostraden &r dven lampliga for dig som har haft en hjartinfarkt, har diabetes eller dr dverviktig.

At sma mal men ofta

* Dela upp maten si att du dter smd maltider tre ganger per dag - frukost, lunch och middag
* At dessutom 2-3 mellanmal
* Anpassa matportionerna till den fysiska aktiviteten och din kroppsvikt

At livsmedel med bra fettsammansittning

Fettet i var mat kommer ursprungligen fran vixter, djur och fisk.

De fetter som ska ingé i din kost bor innehdlla huvudsakligen enkla- eller fleromittade fettsyror.
Dessa fetter dr antingen flytande eller mjuka 1 konsistensen, dven nér de ar kalla.

Manga av véra livsmedel har ett naturligt hogt innehall av bra fetter. Se till att de ingar i din kost.
Téank ocksa pa att det &r bra att variera och prova olika sorters fett.

Feta livsmedel 4r energirika, pa grund av att fett ger mycket kalorier.

Om du behover gé ner i vikt begrinsa den totala mangden fett du éter, &ven mangden nyttigt fett.
Om du behover oka i vikt kan du &ta storre portioner av de nyttigare fetterna.

Har finns bra fetter

Fisk At fisk, inklusive feta fiskar, minst tvd ganger i veckan, gérna oftare.
Det kan vara lax i alla former, sill och strémming, bockling, sardiner, sardeller och tonfisk.

Notter At nagra nétter dagligen, helst osaltade, t ex valnétter, mandel, hassel- & cashewnétter.
Froer Pumpaftd, hela linfroé och solrosfrd. Kan stros pa grot & fil och anvindas i brod & bakning.
Ovrigt Avokado, oliver, vetegroddar, sojabonor & sojaprodukter samt de flesta oljor.
Matfett och bordsfett
Till matlagning —— Anvind rapsolja, olivolja, matoljor och flytande margariner.
Till bakning < Anvind oljor eller flytande margariner & mjuka margariner.
€
Till dressing Anvind kallpressade oljor, gdrna raps-, oliv- eller solrosolja.

Exklusiva och ovanliga oljor kan anvidndas i sma méangder
for smakséttning, t ex linfroolja, druvkirneolja, valndts- & hasselndtsoljal

Pa brodet Vilj ett mjukt smorgasfett eller prova alternativa palidgg, se sista sidan.




At mindre miittat fett

Om man regelbundet dter mat med mycket méttade fetter i kan det hoja blodfetterna.
Minska da intaget av livsmedel som innehéller stor andel méttade fetter, som till exempel:

*  Smor och margariner som ir harda i kylskapet

*  Mjolk- och filprodukter med 3% fett eller hogre

e Alla sorters gradde

* Alla sorters ostar

e Allt kott som innehaller mycket synligt fett

* Charkuteriprodukter, som t ex korv, leverpastej och patéer

* Snabbmat, t ex pizza, pajer, feta sallader och smorgasar samt firdiga matritter
* Choklad, glass, kakor och bakverk

Praktiska rad for att minska méttat fett
Tl
Smorgisen

Ta tunt med fett pad smorgésar.

Undvik feta példgg och ost med fetthalt 28% eller mer.

Vilj nyckelhdlsmaérkta charkuteriprodukter och mager ost eller bredbar ost med 17% fett eller mindre.
Keso, Kesella, pdldgg av fisk eller bara gronsaker som paldgg pd brodet ger goda, saftiga smorgasar.

Mejeriprodukter &

Vilj lattmjolk, 14ttfil och lattyoghurt eller vegetariska alternativ till mjolk, t ex havremjolk & sojamjolk.
Anvind mjolk eller mjolkersattning i saser och soppor istéllet for graddde och créme fraiche.
Gor kalla sdser med filmjolk eller de magraste mejeriprodukterna, t ex minifraiche.

y
Matlagningen
Det behdvs mindre fett i matlagningen om du anvinder ugn, mikrougn, lergryta, teflonpannor m.m.
Undvik panerade och friterade matrétter som suger till sig mycket fett.
Skér bort fettet fran kottet fore eller efter tillagning.
Smaksétt maten med kryddor, buljong, fonder, gronsaker och frukter.

At mindre av dessa

Snabbmat, t ex pajer, pizza, hamburgare och varmkorv.
Férdiga matritter som séljs 1 livsmedelsbutiker.

Chips, snacks och dylikt.

Glass, choklad, kakor, bakverk m.m.




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
hélsosam kost som é&r rik pa vitaminer och mineraler.

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

Gronsaker

Det ar viktigt att din kost innehaller mycket gronsaker och rotfrukter.

Om du inte dr van att dta gronsaker, borja med sma portioner och dka successivt.

At alltid en portion kokta gronsaker eller rikost till huvudmaltiden.

Det dr gott att ugnsbaka gronsaker och rotfrukter eller woka dem med goda oljor och kryddor.

Bra gronsaker ar:

Baljvixter, t ex drtor, bonor och linser.

Rotfrukter, t ex mordtter, kalrot och palsternacka.

Kalgronsaker, t ex broccoli, blomkal och vitkal.

Gronsaker med kraftiga farger, t ex gronbladiga, roda, gula, orange och lila.

Fullkorn
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Vilj grovt broéd med fullkorn 1, surdegsbrod och knéckebrod.

Vilj fiberrika sorter av grot och miisli. De ar nyckelhalsmérkta.

Havre, korn och rag dr siddesslag som anses ha blodfettsdnkande egenskaper. Anvind

dessa gryn till grot, brodbaket och 1 matrétter (t ex 1 soppor och sallader) och istillet for ris.

Bulgur, matvete och dinkelvete dr bra livsmedel som man kan goéra goda sallader eller

vegetariska rétter av.

Det finns ett brett sortiment av hela eller krossade gryn som du kan kdpa i1 vanliga livsmedelsbutiker.

Extra fiber: Dietistens Fiberblandning
Ett bra sitt att 6ka fiberintag &r att ta ta 1-2 matskedar av blandningen dagligen, till grot eller filfrukost.
Proportionerna mellan ingredienserna kan du variera sjdlv. Du kan dven tillsétta bitar av torkade frukter.

4 dl havrekli + 1 dl vetegroddar + 1 dl kruskakli + 1 dl blandning med solrosfrd, linfré och nétter.
Blanda och forvara i en burk.




MALTIDSFORSLAG 1600 kalorier

Ldampligt om du har ett ldgt energibehov
eller behdver gd ner i vikt

e

Frukost 1 portion fiberhavregrynsgrot med lattmjolk, strd 6ver havrekli, vetegroddar och solrosfro
1 kniackebrod med bara lite fett, keso och tomat

Mellanmal Te eller kaffe. 1-2 skorpor
1 @pple

Lunch Ugnstekt lax, lattstuvad spenat och 2 potatisar
Sallad med vindgrettdressing
1 apelsin. Citronvatten

Mellanmal Te eller kaffe
1 delikatess hart brod, bredbar mjukost
Banan

Middag  Kottsoppa med extra gronsaker och rotsaker i
1 fullkornssmorgés, tunt med fett, skinka
1 hart bréd med mjukost
1 glas lattmjolk

RECEPT

Alternativa palidgg pa smorgasar
Tomat/riadisor Bred tunt med fett. Lagg de skivade gronsakerna pa, smaksitt med ortsalt & graslok.

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

Oliver Bred tunt med fett. Lagg pa skivade, urkdrnade svarta eller grona oliver och lite purjolok.
Tapenade Mixa svarta oliver, sardeller, kapris, vitlok & lite olivolja. Forvaras kallt i kylskapet.
Avokado Mosa avokado, smaksétt med citronsaft, pressad vitlok, tabasco och salt.

Bred avodkadomoset pa brodet. Lagg tomater, purjoloksringar eller alfagroddar pa.

God salladsdressing

6 tsk olja 1 tsk osotad senap 1 tsk socker

4 tsk vitvinsvindger 1 tsk pressad citron 1 kryddmatt salt

2 tsk hackad farsk basilika 1 pressad vitlok 1 kryddmatt peppar

Vispa ihop alla ingredienser till dressingen. Forvaras kallt 1 kylskapet.

BOKTIPS
Hjart-Lungfondens  Alla hjdrtans recept Finns att kopa pad Apoteket




