Andra faktorer som kan
paverka hjarthalsan

Vikt Strava efter normal vikt.
Midjematt Bukfetma ar forknippat med halsorisker.
Motion Minst 30 minuters fysisk aktivitet om

dagen ar bra. Vad kan du tanka dig?

Stress Langvarig stress kan paverka din halsa
negativt.
Rokning Risken for hjartinfarkt minskar redan

forsta dygnet efter rokstopp och ar nastan
halverad efter ett ar.

BRA MAT

Hjarta och karl
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Den viktiga helheten!

Forsok gora sa manga bra matval som du kan i din vardag.

Tillsammans blir dessa en stark helhet.

] MALTIDSORDNING

Frukost, lunch och middag samt 1-3 mellanmal
ar ett bra satt att fordela maten over dagen.

] FISK OCH SKALDJUR

Fisk minst 2-3 ganger i veckan dar rekommendationen.

At garna fet fisk som sill, lax, makrill och sardiner.

L1 MATFETT

Vilj flytande matfett och oljor till matlagning och
nyckelhalsmarkt margarin till smorgas.

Om du vager for lite, valj ett fetare

matfett med hog andel omattat fett.

[l GRONSAKER, ROTFRUKTER OCH BALIVAXTER

En stor portion bade till lunch och till middag ar bra.
At minst 250 gram grénsaker per dag.
Baljvaxter ar sarskilt vardefulla.

] FRUKT OCH BAR

Alla sorter ar bra. 2-3 frukter per dag kan vara lagom.

En frukt motsvarar 2 dl bar.

] FULLKORN

Nar du ater bréd, pasta, gryn och ris sa valj
i forsta hand fullkornsvarianter.

[] KOSTFIBER

Vilj produkter med hog halt kostfiber.
Nyckelhaletsmarket ger en bra vagledning.
Havre och rag innehaller sarskilt bra fibrer.

[] MEJERIPRODUKTER
Vialj nyckelhadlsmarkta produkter.

] KOTT OCH CHARK

Valj nyckelhadlsmarkta charkprodukter.
Skar bort synligt fett efter tillagning.

[] AGG
Agg ar bra mat och kan tillagas p& manga olika satt.

[] NOTTER OCH JORDNOTTER

Notter ar bra for hjarthalsan. Vid diabetes visar studier
att 30 gram (% dl) fem ganger i veckan ger skyddande effekt.

] sALT

Salta med matta! Var aven sparsam med livsmedel med hogt
saltinnehall, till exempel ost, chark, snacks, lakrits och
fardiglagade ratter. Det salt du anvander bor vara joderat.

[] SOTSAKER

Sotsaker som godis, kakor, glass, snacks och

sot dryck passar bast till festliga tillfallen.

[ KAFFE

Studier visar att mer an tva koppar kaffe om dagen skyddar
ditt hjarta om du har diabetes.

[] ALKOHOL

En liten mangd alkohol kan vara gynnsamt, men det finns
ingen anledning att borja dricka det av halsoskal.



