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#1{% NKT for FH

Hva er lipider?

« Lipider = fettstoffer
 Blodlipider = fettstoffer i blodet
« Eksempler

— Kolesterol

— Triglyserider

‘ . Oslo
universitetssykehus

Introduksjon [lustrasjon: Servier Medical Art
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Hva er kolesterol?

» Fettstoff som kroppen kan lage

* IDblodet, celler, hormoner, gallesyrer og matvarer fra dyreriket
» Fraktes i lipoprotein-partikler i blodet som LDL og HDL

» Totalkolesterol = alt kolesterolet i blodet

Celle Q o

universitetssykehus

Introduksjon Ilustrasjon: AdobeStock
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Ulike typer kolesterol

« LDL: "darlig” kolesterol

— Avleires i blodarene - hjerte- og
karsykdommer

— Jolavere verdi, jo lavere risiko for
hjertesykdom

« HDL: "godt” kolesterol
— Transport fra perifert vev til leveren

— Lav verdi kan veaere en risikofaktor
for hjerte- og karsykdommer

‘ . Oslo
universitetssykehus

Introduksjon Ilustrasjoner: Servier Medical Art
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Hva er triglyserider?

« Fettstoffer i blodet, celler og matvarer
« Kalles fett i dagligtale

» Forhayet i blodet: risikofaktor for hjerte- og karsykdom
og akutt betennelse i bukspyttkjertelen (pankreatitt)

Fettsyre )

|

Glyserol

|

‘ . Oslo
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Introduksjon [lustrasjon: Servier Medical Art
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W Blodprove

Totalt kolesterol-
niva i blodet —  P-Kolesterol Under 5 4,3 mmol/]
P-HDL-Kolesterol Menn: over 1,0 1,0 mmol/]
Kvinner over 1,3
Den delen av
kolesterolet som [ P-LDL-Kolesterol Under 3* 2,8 mmol/]
fraktes 1 LDL P-Triglyserider Under 1,7 0,8 mmol/]

partikler i blodet

T

Triglyserider — et
annet fettstoff enn
kolesterol

*Ved tillegg av andre risikofaktorer eller etablert hjerte- eller karsykdom,
ber LDL-kolesterolet vaere enda lavere c\ Oslo

universitetssykehus

Introduksjon Foto: AdobeStock
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Arsaker til forheyede blodlipider

Pavirkelig

« Usunt kosthold
 Fysisk inaktivitet
* Overvekt/fedme

Ikke pavirkelig
« Alder
« Kjonn

 Arv
— Oftest kombinasjon av mange gener
— Enkeltgen, for eks. familieer hyperkolesterolemi

S oslo
"I universitetssykehus

Introduksjon Foto: AdobeStock
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Familizer hyperkolesterolemi (FH)

« Arvelig feil i enkeltgen

* Haoyt kolesterol i blodet fra de forste levearene

* 15 000-25 000 nordmenn har FH

« Kan uten behandling gi hjertesykdom fra 30-40 ars alder

« Ved tidlig diagnose og behandling reduseres risikoen betydelig

For personer med FH
ber LDL-kolesterolet ligge
* Under 2,5 mmol/I eller

* Under 1,8 mmol/l ved
diabetes, hjerte- og karsykdom,
eller sent igangsatt behandling

Oslo |
+ universitetssykehus

Introduksjon Foto: AdobeStock
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«Huvis du
reduserer LDL-
kolesterolet med
1 mmol/l1i 40 ar, sa
halveres risikoen for
d utvikle hjerte- og
karsykdom»

Behandling

Kosthold - opptil - ..  Fysisk aktivitet

30% reduksjon av __  (voksne minst 150

kolesterol og enda min/uke, barn minst

starre reduksjon av 60 min/dag)
triglyserider

Kroppsvekt (BMI Raykeslutt
18,5-24,9 kg/m?)

4 Oslo
"I universitetssykehus

Introduksjon Foto: AdobeStock




#1{% NKT for FH

Kosthold

Energigivende neeringsstoffer

(kcal/kJ) Karbohydrater

Proteiner

Alkohol

Mettet fett

Umettet fett

Sukker

Stivelse

Kostfiber

g Oslo

“I" universitetssykehus

Introduksjon
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Kosthold

Ulike typer fett

Mettet fett

Enumettet fett

Umettet fett

Flerumettet
fett

Sukker

(kcal/kJ) Karbohydrater

Proteiner

Stivelse

«Siden kroppen ikke
kan lage omega-3 og
omega-6 fettsyrer,
ma vi spise mat med
disse fettsyrene»

Kostfiber

Alkohol

V< l " + Oslo

universitetssykehus

IIltI‘OdllijOl'l Foto: AdobeStock
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Kosthold

Merking av matvarer - varedeklarasjon

Neaeringsinnhold per 100 g matvare

Energi 335 keal
Ingredienser: Fett 330
hvetemel, sukker,
rapsolje, vegetabilsk olje, Mettede fettsyrer 38
helmelk, havrekli, egg, Enumettede fettsyrer 19 g
salt. Flerumettede fettsyrer 9g
Karbohydrat 508
Sukkerarter 14 g
Fiber 6g
Protein 6g
Salt 2g



#1{% NKT for FH

Kosthold

Merking av matvarer — hvordan ta gunstige valg

Ngkkelhullsmerket

« Sammenlignet med andre
matvarer 1 samme
matvaregruppe:

— Mer fiber

— Mindre mettet fett, sukker
og salt

Lett, light, mager

* 30 % mindre energi enn
originalproduktet

‘ . Oslo
universitetssykehus

Introduks'on Foto: Livsmedelsverket
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Kostholdsrad

Ved heyt kolesterol og/eller hoye triglyserider

1. Reduser inntaket av mettet fett

2. Velg matvarer med umettet fett

3. Spis rikelig med fiberrike matvarer

4. Begrens inntaket av sukker

5. Begrens inntaket av alkohol, serlig ved hgye triglyserider

6. Begrens inntaket av kolesterolrike matvarer ved hoyt kolesterol
7. Unnga bruk av ufiltrert kaffe ved haoyt kolesterol

8. Spis gjerne plantesteroler daglig ved hayt kolesterol

‘ . Oslo
universitetssykehus

Kostholdsrad ved hoyt kolesterol og/eller hoye triglyserider
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1. Reduser inntaket av mettet fett

*  Velg magre meieriprodukter
*  Velg magert kjott og magre kjottprodukter

«  Spis minst mulig smer, Melange, Bremykt, hard margarin,
palmeolje, kakaofett og kokosfett

«  Spis minst mulig kaker, kjeks, hurtigmat, ferdigmat og snacks

P

‘ . Oslo
universitetssykehus

1. Reduser inntaket av mettet fett Foto: AdobeStock
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Meieriprodukter

Du ber innta 3 porsjoner meieriprodukter daglig
for a dekke kalsiumbehovet. En porsjon tilsvarer:

2 dl melk
eller 1 lite yoghurtbeger

eller 2 osteskiver

‘ . Oslo
universitetssykehus

1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter Foto: AdobeStock
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«1L helmelk

lnneholder ca. 35 g fett»
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter Foto: TINE og Q-meieriene



#1{ NKT for FH

maks 0,7 % fett = su/L

Q.
universitetssykehus

1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter Foto: Fjordland og Q-meieriene
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Matlagingsprodukter 4] NKT for FH

maks 10 % fett = é‘i"a“é'}? m%i? s /3 dl

«3 dl helfet kremflote,
remme eller creme fraiche

inneholder over 100 g fett»
o R )
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6-10 % fett

1-5 % fett
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter Foto: TINE, Q-meieriene og AdobeStock
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Meieriprodukter til dessert
maks 10 % fett = gmn S'M@R 5w /3 dl

99 SHWBMN D 32

R0 (

«Lettfloten under

mxpl
s‘“"‘f EIE inneholder 25 % fett, men
KESAM er et sunnere alternativ enn
?;MAGER VANILJE. vanlig kremflote (35 %)»
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TILSATT SUKKER
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LETT
PISKBAR

FLOTE

25 % fett

Q.
©" universitetssykehus

1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter Foto: TINE og AdobeStock
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Ost

maks 20 % fett = SM;,;? &0 /100 g

«100 g vanlig gulost

(27 % fett) inneholder ca: »
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter

Foto: TINE, Arla, Synneve, Kavli og AdobeStock
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Ost

maks 20 % fett = S‘M@R S / 100 g

11-20 % fett

Apetina

- —
ITALIENSK

Oy .u' .
universitetssykehus

1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter Foto: TINE, Arla, Synnove og Unil
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Vegan- og laktosefrie produkter
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magre meieriprodukter Foto: Alpro, TINE og Oatly
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Kjott

« Skjeer bort alt synlig fett

* Begrens mengden rgdt og bearbeidet kjott til 500 g per uke
— Hoyt inntak gir gkt risiko for tarmkreft
— Radt kjett: svin, storfe, sau og geit

— Bearbeidet kjott: saltet, rokt ol. for a forlenge holdbarheten (eks. bacon,
polser og kjottdeig)

» Velg fortrinnsvis renskaret kjott (som vist under),
eller bytt til fisk, belgvekster eller vegetarprodukter

Magre stykker fra
svin, lam, kalv, okse

Fjeerkre Viltkjott

(kyllingfilet, kalkun)

‘ . Oslo
universitetssykehus

1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magert kjott Foto: AdobeStock
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Bearbeidede kjattprodukter

maks 5-10 % fett = ég.\ﬂ” /100 g
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Foto: TINE, Nortura, Nordfjord og AdobeStock

1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magert kjott
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Kjottpélegg

maks 5-10 % fett
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1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magert kjott

Foto: TINE, Nortura , Orkla, Norsk kylling og Finsbriten
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To frokoster

Tre brodskiver med smor/margarin, palegg og ett glass melk

Energi: 784 kcal Energi: 517 kcal
Fett: 42 g Fett: 11 g
Mettet fett: 23 g Mettet fett: 3 g

c\ Oslo |
+ universitetssykehus

1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magert kjott



#1{ NKT for FH

To middager

Potetstappe med smor og
flote og fete polser

Potetstappe med flytende margarin
og skummet melk og magre polser

Energi: 955 kcal
Fett: 73 g
Mettet fett: 38 g

Energi: 540 kcal
Fett: 26 g
Mettet fett: 7 g

Oslo |
+ universitetssykehus

1. Reduser inntaket av mettet fett — Velg magert kjott
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Pannekaker

Stekt 1 smor Stekt i flytende margarin

Energi: 594 kcal Energi: 602 kcal
Mettet fett: 18 g Mettet fett: 5 g
Umettet fett: 11 g Umettet fett: 25 g

c\ Oslo |
+ universitetssykehus

1. Reduser inntaket av mettet fett Foto: AdobeStock
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2. Velg matvarer med umettet fett

«  Matoljer, flytende- eller myk margarin

«  Fet fisk eller omega-3 tilskudd

*  Nogtter og fro

«  Avocado og oliven

«  Majones- og oljebaserte palegg og dressinger

«  Ved sveert hoye triglyserider, bor fett inntas i moderate
mengder

Oslo |
+ universitetssykehus

2. Velg matvarer med umettet fett Foto: AdobeStock
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Matoljer, flytende- og myk margarin

«Dersom margarinen
er vanskelig G smore ut
ved kjoleskapstemperatur,
inneholder den mye
mettet fett»

«Av
planteoljer
anbefales
blant annet
rapsolje,
olivenolje,
soyaolje og
solsikkeolje»

c\ Oslo |
"' universitetssykehus

2. Velg matvarer med umettet fett — Oljer og margarin Foto: Mills, Fjordland, Odelia, Rema 1000, AdobeStock
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Fisk

* Du bgr spise 300 — 450 g i uken

— Minst 200 g fet fisk: laks, orret, makrell, sardiner eller sild

» Velg fortrinnsvis renskaret fisk

c\ Oslo |
"' universitetssykehus

2. Velg matvarer med umettet fett — Fisk Foto: AdobeStock
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Bearbeidet fisk

maks 5 % fett eller hoy andel fisk eller sunne planteoljer
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2. Velg matvarer med umettet fett — Fisk Foto: Lofoten, Findus, Lergy og Rema 1000
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Fiskepalegg
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2. Velg matvarer med umettet fett — Fisk Foto: Mills, Sibelia, Lofoten, King Oscar og Orkla
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Annet palegg med umettet fett

{ott
AJONES

c\ Oslo |
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2. Velg matvarer med umettet fett Foto: Mills, Salatmesteren og Rema 1000
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Omega-3 tilskudd

* Omega-3 tilskudd ved lavt inntak (under 200 g/uke) av fet fisk
« En barneskje tran daglig
 Eller 2-3 fiskeoljekapsler daglig

e .,

\'\"‘!w" )

G Srfil\?ersitetssykehus
2. Velg matvarer med umettet fett — Omega-3 tilskudd Foto: AdobeStock
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Fettsyresammensetning (g/100g)
1 vegetabilske oljer

2. Velg matvarer med umettet fett

Olje C8:0 C10:0 Ci12:0 Ci14:0 C16:0 C18:0 C18:1 C18:2 C18:3
Palmeolje 1 44 4 37 9
Kakaosmer 26 35 35 3
Kokosolje 8 6 47 18 9 3 7 2
Solsikkeolje 6 3 28 56
Olivenolje 11 3 73 7 1
Rapsolje 5 2 58 20 8
Mettede fettsyrer som gker kolesterolet:
Laurinsyre (C12:0)
Myristinsyre (C14:0)
Palmitinsyre (C16:0)
G Sr?il\?ersitetssykehus
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3. Spis rikelig med fiberrike matvarer

* Grove kornprodukter
« Frukt, gronnsaker og baer
» Belgvekster

» Poteter, fullkornspasta, fullkornsris,
byggrynsris, quinoa

Q.
universitetssykehus

3. Spis rikelig med fiberrike matvarer Foto: AdobeStock
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Brod og knekkebrad

Gunstige valg

Brod
« 3-4 skraverte omrader pa brodskalaen

RO G
« c,e by 0\‘1 é«.k RO“
Al oM o5 7 | Y
& P T @ ) w Y
Q 0 ) o &) 0 ) O
= 05/ % X = (X W V2
Rt et P =

« Eller over 6 % fiber
» Eller sammalt mel som forste ingrediens

« Eller over 70 % sammalt mel eller hele korn

Knekkebrad
« Over 10 % fiber

Q.
universitetssykehus

3. Spis rikelig med fiberrike matvarer - Brod Foto: Opplysningskontoret for brad og korn og AdobeStock
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Kornblanding

Gunstige valg

 Over 10 % fiber
« Under 10 % sukker

« Sunne planteoljer

100% NATURLIG

IKKE TILSATY SUKKER

Oslo |
+ universitetssykehus

3. Spis rikelig med fiberrike matvarer - Kornblanding Foto: Axa, Tau Melle og Orkla
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Fem om dagen

*  Gronnsaker, frukt og beer
« En porsjon = 100 g eller en handfull

« EKks. en gulrot, en middels stor frukt
eller en liten bolle med salat

Q.
universitetssykehus

3. Spis rikelig med fiberrike matvarer — Fem om dagen Foto: AdobeStock
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Andre fiberrike matvarer

» Poteter, fullkornspasta, fullkornsris,
byggrynsris og quinoa

» Belgvekster: erter, bonner og linser

Fullkorns- /
nudler | g

Q.
universitetssykehus

3. Spis rikelig med fiberrike matvarer — Fiberrik varmmat Foto: Rema 1000 , Mgllerens og AdobeStock
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Tallerkenmodellen

_eller —pasta

—1/3fisk, kjett
—eller belgvekster

< . Oslo
universitetssykehus

3. Spis rikelig med fiberrike matvarer — Tallerkenmodellen Foto: AdobeStock



#1{% NKT for FH

4. Begrens inntaket av sukker

» Sukkerholdig drikke
* Sjokolade og godterier

* Honning, sjokoladepalegg, brunost,
geitost, prim og de fleste typer syltetoy

« Kaker, kjeks, desserter, is og mange typer yoghurt

(, N 0slo
"I universitetssykehus

4. Begrens inntaket av sukker Foto: AdobeStock
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Matvarer uten tilsatt sukker

«Du kan trygt innta
normale mengder av
norsk mat og drikke

SIOKOLADEPUDDING i med kunstig setstoff.
\_f_kl Barn under 3 ér bor
TR v ikke spise mat eller
| drikke med kunstig
sotstoff.»
-

(, N 0slo
"I universitetssykehus

4. Begrens inntaket av sukker Foto: TINE, Orkla, Diplom-Is, Fjordland , Q-meieriene og AdobeStock
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Drikke

Gunstige valg

 Vann som terstedrikke

« Skummet melk (sot eller sur)
« Te, traktekaffe og pulverkaffe

« Mineralvann og saft uten tilsatt sukker

Melk
| SKUMMET |

s @

S oslo
"I universitetssykehus

4. Begrens inntaket av sukker - Drikke Foto: AdobeStock, Q-meieriene, Ringenes og Orkla
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Drikke

Unnga store mengder

« Mineralvann og saft med tilsatt sukker
« Juice og nektar

* Melk med mye tilsatt sukker

Drikke Sukkerbiter per 0,5 L drikke

Brus/juice/nektar

Sat hvitvin

Vanlig sjokomelk

Brus light/saft light

‘ . Oslo
universitetssykehus

4. Begrens inntaket av sukker - Drikke Foto: AdobeStock



#1{% NKT for FH

5. Begrens inntaket av alkohol

saerlig ved hoye triglyserider og overvekt

* Gir mye kalorier og gker triglyseridene

« Kvinner maks 1 enhet og menn maks 2 enheter daglig
 En enhet = 1 ¢l (330 ml) eller 1 glass vin (150 ml)

« Mindre enn dette ved triglyserider 3-10 mmol/]

« Totalavhold ved triglyserider over 10 mmol/l

‘ . Oslo
universitetssykehus

5. Begrens inntaket av alkohol Foto: AdobeStock
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6. Begrens inntaket av
kolesterolrike matvarer

ved hgyt kolesterol
Eggeplomme Rogn (middag maks hver 6. uke)
Kaviar (maks 1 skive/dag)

(maks 2 stk/uke)

» o PED
: a0
\

Innmat
(middag maks hver 6. uke,
leverpostei maks 1 skive/dag) F=5

Reker uten rogn
(maks 100 g/uke)

Oslo |
+ universitetssykehus

6. Begrens inntaket av kolesterolrike matvarer Foto: AdobeStock
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7. Unnga bruk av ufiltrert kaffe
ved hoyt kolesterol

« Inneholder kolesterolgkende fettstoffer
« Presskannekaffe, kokekaffe, espresso og mange typer kapselkaffe

« Cafe latte og cappuccino: 1-3 % fett (fra lett- eller helmelk). Noen
kaffevarianter er tilsatt flgte eller iskrem og kan inneholde enda mer fett

« Unnga tilsetning av mye sukker eller sirup

« Pulverkaffe, filterkaffe og annen filtrert kaffe gker ikke kolesterolet

‘ . Oslo
universitetssykehus

7. Unngé bruk av ufiltrert kaffe Foto: AdobeStock
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8. Spis gjerne 2 g plantesteroler daglig
ved hoyt kolesterol

Ved & innta 25 gram Proaktiv margarin daglig,
er det mulig 4 oppna 10 % reduksjon i LDL-kolesterolet
i lopet av 3-4 uker
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8. Spis gjerne 2g plantesteroler daglig Foto: Mills og Becel
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Andre hjertevennlige rad:

Salt

» Hogyt saltinntak kan gke blodtrykket, som er en risikofaktor for
hjerte- og karsykdommer

* Industribearbeidede matvarer bidrar med 70-80 % av saltinntaket

« Tacokrydder, mange blandingskrydder, soyasaus, buljongterninger
eller —pulver og noen typer mineralvann inneholder mye salt

* Velg nogkkelhullsmerkede matvarer og lag mat fra bunnen av

‘ . Oslo
universitetssykehus

Andre hjertevennlige rad: Salt Foto: AdobeStock
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Andre hjertevennlige rad:

Kosttilskudd

* Gjennom et variert kosthold far du dekket behovet for vitaminer,
mineraler og antioksidanter. Tilskudd er da ikke nadvendig

* Omega-3 tilskudd dersom du spiser mindre enn 200 g fet fisk ukentlig

 Noen har likevel behov for ekstra vitaminer eller
mineraler og de kan fa rad fra lege eller

klinisk ernaeringsfysiolog om ekstra tilskudd @

-

‘ . Oslo
universitetssykehus

Andre hjertevennlige rid: Kosttilskudd Foto: AdobeStock
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Andre hjertevennlige rad:
Kosemat

* Oppkuttede gronnsaker med en dip laget av mager kesam
» Fruktsalat med eller uten kesam med smak

« Reduser mengden sukker og velg sunne planteoljer eller flytende
margarin i hjemmebaksten

* Popcorn inneholder ca. 2/3 mindre fett enn potetgull

» Nogtter inneholder mye umettet fett, men bor begrenses til
30 g/dag grunnet hgyt kaloriinnhold

< . Oslo
universitetssykehus

Andre hjertevennlige ridd: Kosemat Foto: AdobeStock
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Andre hjertevennlige rad:
Kosemat med lite mettet fett

« Magre vafler og lefser
» Kjekstyper som Kaptein, Marie og Start

« Sjokolade fylt med gelemasse, skum”, mint, marsipan eller ngtter
pavirker kolesterolet mindre enn ren sjokolade

« Sukkertay, lakris og pastiller
» Sorbet, saftis, (yoghurtis og lettis)
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Andre hjertevennlige ridd: Kosemat

Foto: Diplom-Is og Sztre
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Sjokolade

Mork vs. lys

Neringsinnhold per 100 g:

Energi: 584 kcal
Fett: 47 g
Mettet fett: 27 g
Karbohydrat: 33 g
Tilsatt sukker: 28 g
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Neringsinnhold per 100 g:
Energi: 541 kcal
Fett: 32 ¢g
Mettet fett: 20 g
Karbohydrat: 53 g
Tilsatt sukker: 45 g
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Andre hjertevennlige ridd: Kosemat

Foto: AdobeStock og Tine
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Andre hjertevennlige rad:

Praktiske rad

« Det anbefales a spise 3-4 hovedmaltider og 1-2 mellommaltider
hver dag

« Hvordan gjore endringer:
 Bli bevisst kostholdet ditt
» Ikke innfor mange endringer pa en gang
« Planlegg maltidene dine
« Les varedeklarasjon
« Se etter ngkkelhullsmerket nar du handler
« Et hjertevennlig kosthold er sunt for hele familien

‘ . Oslo
universitetssykehus

Andre hjertevennlige rid: Praktiske rad Foto: AdobeStock og Livsmedelsverket
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Fysisk aktivitet
Anbefalinger

 Barn og unge:
— Minst 60 min fysisk aktivitet hver dag
— Moderat/hgy intensitet

* Voksne og eldre:

— Minst 150 min moderat fysisk
aktivitet per uke

— Eller minst 75 min hgay intensitet
per uke

« Forslag til aktivitet:

— Ga trapper

— Ga/syKkle til/fra jobben og a&rend
— Logpe/gatur

— Styrketrening

— Lagidrett som ballsport

‘ oo Oslo
"I universitetssykehus

Fysisk aktivitet: Anbefalinger Foto: AdobeStock
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«100 g sjokolade eller

FYSiSk aktiVitet notter inneholder over

Energiforbruk 500 kcal»

Aktiviteti 10 minutter Vekt57kg Vekt 68 kg Vekt 80 kg

Aerobic (vanlig intensitet) | 95 kcal 115 kcal 134 kcal
Hagearbeid 41 keal 49 kcal 57 kcal
Loping 109 kcal 131 kcal 153 kcal
Sitte stille 10 keal 12 kcal 14 kcal
Sta 20 kcal 24 keal 28 kcal
Spille volleyball 28 keal 34 kcal 40 kcal
Rask gange 44 keal 52 kcal 61 kcal
X ——

Fysisk aktivitet: Energiforbruk Foto: AdobeStock
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Oppsummering
Kostholdsrad ved hoyt kolesterol

1. Reduser inntaket av mettet fett
- Velg magre meieriprodukter
- Velg magert kjott og magre kjottprodukter
- Spis minst mulig smer, Melange, Bremykt, hardt margarin, palmeolje, kakao- og kokosfett
- Spis minst mulig kaker, kjeks, hurtigmat, ferdigmat og snacks
2.  Velg matvarer med umettet fett
- Matoljer, flytende- eller myk margarin
- Fet fisk som laks, erret, makrell, sild, og sardiner eller ev. omega-3 tilskudd
- Notter og fro
- Avocado og oliven
- Majones- og oljebaserte palegg og dressinger
3. Spis rikelig med fiberrike matvarer
- Grove brad og knekkebrod
- Havregryn og fiberrike kornblandinger
- Fem porsjoner (handfuller) med grennsaker, frukt og beer daglig
- Belgvekster: erter, benner og linser
- Poteter, fullkornspasta, fullkornsris, byggrynsris og quinoa
Begrens inntaket av sukker
Begrens inntaket av kolesterolrike matvarer som eggeplomme, innmat og rogn

Unnga bruk av ufiltrert kaffe

DA LI o

Spis gjerne 2 gram (= 25 gram Vita Proaktiv margarin) plantesteroler daglig

c\ Oslo |
"' universitetssykehus

Oppsummering
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4.

Oppsummering
Kostholdsrad ved hgye triglyserider

Reduser inntaket av mettet fett
- Velg magre meieriprodukter
- Velg magert kjott og magre kjottprodukter
- Spis minst mulig smer, Melange, Bremykt, hardt margarin, palmeolje, kakao- og kokosfett
- Spis minst mulig kaker, kjeks, hurtigmat, ferdigmat og snacks
Velg matvarer med umettet fett
- Matoljer, flytende- eller myk margarin
- Fet fisk som laks, orret, makrell, sild, og sardiner eller ev. omega-3 tilskudd
- Notter og fro
- Avocado og oliven
- Majones- og oljebaserte palegg og dressinger
- Bor inntas i moderate mengder ved sveert hoye triglyserider
Spis rikelig med fiberrike matvarer
- Grove brad og knekkebrod
- Havregryn og fiberrike kornblandinger
- Fem porsjoner (hédndfuller) med gronnsaker, frukt og baer daglig
- Belgvekster:erter, banner og linser
- Poteter, fullkornspasta, fullkornsris, byggrynsris og quinoa
Begrens inntaket av sukker

Begrens inntaket av alkohol

Oslo |
+ universitetssykehus

Oppsummering
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Oppsummering
Kostholdsrad ved hoyt kolesterol og hgye triglyserider

1. Reduser inntaket av mettet fett
- Velg magre meieriprodukter
- Velg magert kjott og magre kjattprodukter
- Spis minst mulig smer, Melange, Bremykt, hardt margarin, palmeolje, kakao- og kokosfett
- Spis minst mulig kaker, kjeks, hurtigmat, ferdigmat og snacks

2, Velg matvarer med umettet fett
- Matoljer, flytende- eller myk margarin
- Fet fisk som laks, grret, makrell, sild, og sardiner eller ev. omega-3 tilskudd
- Notter og fro
- Avocado og oliven
- Majones- og oljebaserte palegg og dressinger
- Bor inntas i moderate mengder ved sveert hoye triglyserider

3. Spis rikelig med fiberrike matvarer

- Grove brad og knekkebred

- Havregryn og fiberrike kornblandinger

- Fem porsjoner (handfuller) med grennsaker, frukt og baer daglig

- Belgvekster: erter, benner og linser

- Poteter, fullkornspasta, fullkornsris, byggrynsris og quinoa

Begrens inntaket av sukker
Begrens inntaket av alkohol, szerlig ved hoye triglyserider

Begrens inntaket av kolesterolrike matvarer som eggeplomme, innmat og rogn
ved hayt kolesterol

7. Unnga bruk av ufiltrert kaffe ved hoyt kolesterol

8. Spis gjerne 2 gram (= 25 gram Vita Proaktiv margarin) plantesteroler daglig ved
hoyt kolesterol

oo b

c\ Oslo |
"' universitetssykehus

Oppsummering
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Vegetarisk og vegansk kosthold
ved hoyt kolesterol og/eller haye triglyserider

C Oslo
universitetssy kehus
Vegetarisk og vegansk
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Vegetariske og veganske basismatvarer

- det beste er hjemmelaget mat -

« Belgvekster: bgnner, linser, kikerter, erter og produkter av disse (tofu)

« Grove kornprodukter: brod, knekkebred, fullkornsrls og pasta
quinoa, byggryn, couscous, bulgur P

« Gronnsaker, frukt og beer

» Usaltede ngtter og fro

« Skummet-/lettmelk/plantedrikker tilsatt kalsium,
magre meieriprodukter/meierierstatninger

« Planteoljer som olivenolje, rapsolje

‘ . Oslo
universitetssykehus

Vegetarisk og vegansk — Introduksjon Foto: AdobeStock, Rema 1000, Lantmiinnen, Helios, UNIL
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Ingrediensliste og naringsinnhold

* Det beste er hjemmelaget mat
« Hyvis du velger ferdigprodukter, velg produkter med:
— Lite mettet fett
— Lite sukker
— Lite salt
— Mye fiber (mye belgvekster og gronnsaker)
« Se ogsa pa energiinnholdet

» «Vegetabilsk olje» kan vaere kokosolje eller palmeolje som
inneholder mye mettet fett

‘ . Oslo
universitetssykehus

Vegetarisk og vegansk — Introduksjon
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Kokostett og palmeolje

« Kokosfett og palmeolje inneholder mye mettet fett, og oker derfor
kolesterolet.
« Mange ferdigprodukter inneholder kokosfett og palmeolje

* Les ingredienslisten og naeringsinnholdet ngye. Jo tidligere i
ingredienslisten kokosfett/kokosolje/palmeolje star, jo mer mettet
fett inneholder produktet

« Eksempler pa matvarer som ofte er tilsatt kokosfett/palmeolje:
— Vegansk ost, yoghurt, is
— Kjetterstatninger og ferdigprodukter
— Kjeks, kaker, chips

c\ Snsil\?ersitetssykehus
Vegetarisk og vegansk — Introduksjon
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Vegetarisk og vegansk palegg
Eksempler
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Velg produkter med
hoy andel belgvekster
og grennsaker, og lite
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Majonespdlegg og
nottesmor inneholder -
sunt umettet fett, men PEANUE
ogsd mye kalorier HUTTER
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Vegetarisk og vegansk

Foto: AdobeStock, Mills, Bjerke, Sevan, Green Choice, Coop
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Vegetariske og veganske
basismatvarer middag

 RGDA LINSER

BULGUR - VEHHAR

Q.
universitetssykehus

etarisk og vegansk Foto: AdobeStock, REMA 1000, Lantmiinnen, Mills, Helios
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Vegetariske og veganske ferdigprodukter

Eksempler <5 g mettet fett/100 g

Vegetarisk Vegansk

— ~ Ha\sans
. s ! VA xa 2 -
’ - by

PLANT-BASED
Byggrynsgrot

SAUSAGE
s
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Velg produkter med o ‘ <
h@ y andel belgvekster * -V w‘ lsk‘ggh ke )
og grennsaker ¥

’ c\ Oslo
B +" universitetssykehus

Vegetarisk 0og Vegansk Foto: AdobeStock, Coop, Fjordland, Hoff, Grenne folk, Bama, Hiilsans Kok/Nestlé
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To middager

Vegetarburger med Vegetarburger med hoy andel

fint brod og helfet dressing belgvekster og grannsaker,
grovt bred og mager dressing

Energi: 607 kcal Energi: 496 kcal
Fett: 38 g Fett: 16 g
Mettet fett: 10 g Mettet fett: 2 g
Protein: 22 g Protein: 19 g

o Oslo |
universitetssykehus

Vegetarisk og vegansk Foto: Adobestock
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Veganske plantedrikker

Eksempler <1 g mettet fett/100 g

Velg usetet plantedrikk
tilsatt kalsium
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Naturally lactose free  \*%-/

G Sr?il\(/)ersitetssykehus
Foto: Adobestock, TINE, Oatly, Alpro

Vegetarisk og vegansk
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Veganske yoghurterstatninger

Eksempler <5 g mettet fett/100 g

i |
alpro al

NATURAL % |

1,5 dl yoghurt-erstatning
(7 % fett) basert pa kokos
inneholder 10 g mettet fett:

-

G er?il\?ersitetssykehus
Vegetarisk og vegansk Foto: Adobestock, Alpro, Oatly
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Veganske matlagingsprodukter

Eksempler <5 g mettet fett/100 g

@ W THE ORIGINAL
I@, | OATLY!
5 2 3
COCONUT e | 1 2,5 dl helfet (21 % fett) kokosmelk
N0 SUGARS Olpl' (o) til matlaging inneholder
b dnhecds COOKING 45 g mettet fett:
/\ ] /\ y J ; J ; J
v‘«
- & A =t 2,5dl lett (7 % fett)
) kokosmelk til matlaging
- inneholder 15 g mettet fett:
‘ M,’/ -

‘ . Oslo
universitetssykehus

Vegetarisk og vegansk Foto: Adobestock, Alpro, Oatly
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Vegansk plantemargarin og matoljer

Dersom margarinen
er vanskelig G smore ut
ved kjoleskapstemperatur,
inneholder den mye
mettet fett

Av
planteoljer
anbefales
blant annet

- rapsolje,
V4 D olivenolje,
) ’ soyaolje og

solsikkeolje
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Vegetarisk og vegansk Foto: Go’ Vegan, Mills, REMA 1000
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Kosttilskudd
ved vegetarisk og vegansk kosthold

* Ved et vegetarisk, og serlig vegansk kosthold, kan det veere behov
for kosttilskudd.

« Om, og hvilke kosttilskudd du trenger, avhenger av hvilke
matvarer du spiser ellers i kostholdet ditt

» Snakk med legen eller klinisk ernaeringsfysiolog om du kan ha

behov for kosttilskudd
Hvis du spiser lite... ...kan du ha behov for tilskudd av
fisk/sjgmat omega-3, vitamin D
melk/meieriprodukter/beriket plantedrikk kalsium, jod, vitamin B12
animalske matvarer multivitamin-mineraltilskudd, jern

‘ . Oslo
universitetssykehus

Vegetarisk og vegansk
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Andre hjertevennlige rad:

Vegetarisk og vegansk kosemat
med lite mettet fett

» Fruktsalat
» Sorbet, saftis, pudding-dessert
« Frukt/natter dyppet i tynt lag sjokolade

* Gelegodteri/skumgodteri/lakris

‘ . Oslo
universitetssykehus

Vegetarisk og vegansk Foto: AdobeStock, Kulinaris, Alpro



Oppskrifter

Oppskrifter Foto: AdobeStock



Hjertevennlig taco

4 personer

Ingredienser: Slik gjor du:

Greonnsaker: salatblader, mais, agurk, paprika, Kutt opp grennsaker av gnske.

tomat, lok og lignende Guacamole: Mos avocado og tilsett finhakket hvitlgk,
Guacamole: 2 avocadoer, 1 fedd finhakket hvitlgk, chili, salt, pepper og saften av 0,5 lime. Tilsett gjerne litt
0,5 finhakket rad chili, salt, pepper og 0,5 lime tomat eller lgk i tillegg.

400 gram karbonadedeig/kyllingfilet/ laks/bgnner Stek gnsket kjott/fisk/bgnner. Bland sammen
Tacokrydder: 1 ts knust, svart pepper, 1 ts tacokrydderblandingen og hell den over kjottet sammen
chilipulver, 2 ts torket oregano, 1 ts paprikapulver, med litt vann. Denne krydderblandingen inneholder 1/5
1,5 ts spisskummen, 1 ts korianderpulver, 1 krm salt av saltmengden i tacokrydderet du kjoper i butikken.
Grove tortillalefser Varm tortillalefsene og fyll de med gnsket tilbeheor.
Mager kesam/kesam/dremmelett/lettremme (10 Siﬁ?:taker og guacamole ber utgjere minst halvparten

%)/créme fraiche lett (10 %)

Oppskrifter Foto: AdobeStock



Chili con carne

4 personer

Ingredienser: o
400 gram karbonadedeig Slik gjor du:
1 finhakket lok Brun karbonadedeigen sammen med lgk, hvitlgk og

chili. Hell over hermetisk tomat og la det surrei 3-4

2 hvitlekstedd, finhakket minutter. Tilsett benner, paprika og krydder. La det

0,5-1 finhakket chili koke et par minutter og smak til med lime, salt og
1 boks hermetiske tomater pepper.

1 boks chilibgnner eller kidneybgnner Server gjerne gryteretten med salat og grovt brad.
1 rod paprika i biter

1 gronn paprika i biter
1 ts chilipulver

1 ts malt spisskummen
0,5 lime, saften

Salt og pepper

Oppskrifter Kilde: Mills AS. Foto: AdobeStock



Oppskrifter

Laks med spicy mangosalsa

Ingredienser:

4 porsjonsbiter laksefilet
Soyasaus med mindre salt
1lime

2 mango

4 avocado

1 agurk

Chili

Koriander

1-2 lime

Salt og pepper

4 personer

Slik gjor du:
Mangosalsa: Kutt opp avokado og press over saften fra

1-2 lime. Kutt opp mango, agurk, chili og koriander og
bland inn. Krydre med salt og pepper.

Laks: Stek laksefiletene i flytende margarin i to-tre
minutter. Ha pa litt lime og soyasaus det siste
minuttet. Fisken er perfekt nar den fortsatt er litt ra
inni. Stekeskyet med lime og soya gir god smak til
retten, s hell gjerne litt over laksen for servering.

Server gjerne med villris ved siden av.

Kilde: Mills AS. Foto: AdobeStock



Hjemmelagede fiskekaker

4 personer

Ingredienser: Slik gjor du:

600 g torskefilet (ev. sei, hyse, steinbit) Kjor fiskefilet og salt i en kjokkenmaskin med knivblad
0.5 ts salt til du har en jevn og seig masse.

1 ss potetmel Tilsett sa potetmel og melk, og kjor det videre til alt er
o dl melk godt blandet. Vend inn hakket gresslok til slutt.

2 ss hakket gresslak Form massen til fiskekaker og stek dem gylne pa begge

sider i en varm panne med flytende Melange i fem

3 ss flytende margarin minutter pa hver side, da skal de vaere akkurat

Litt remulade gjennomstekte.
1 pose ferdig salat Server fiskekakene nystekte med salat, remulade og
1 stk sitron sitronbéter.

Oppskrifter Kilde: Mills AS. Foto: AdobeStock



Ingredienser:

600 gram fisk (f.eks. laks)
2 ss flytende margarin
2 fedd hvitlgk

1 stk fennikel

2 stk gulratter

1 stk pastinakk

8 stk asparges

2 ts salt

2 ts pepper

2 ss sitronsaft

Bakt fisk 1 folie

4 personer

Slik gjor du:
Finhakk hvitlgk, og skjer fennikel, gulrot og pastinakk i skiver.

Lag to store ark med aluminiumsfolie per porsjon (atte ark til sammen). Smer
folien med flytende margarin eller fiskemarinade.

Legg et lag med greonnsaker pa folien og legg et fiskestykke oppa.
Ha over sitronsaft, og krydre med salt og pepper.

Pakk den doble folien rundt, men la det vaere litt rom i pakken. Gjerne like mye
luft som det er fisk. P4 den maten damper fisken mye bedre nar du legger
pakken pa grillen og varmen begynner & spre seg.

Grill pakkene i 5-10 minutter, avhengig av varmen pa grillen og tykkelsen pa
fisken. Pakk forsiktig opp en pakke etter en stund og sjekk fiskekjottet.

Server pakken som den er og la hver gjest apne sin pakke. Da far hver gjest
oppleve de deilige luktene som kommer ut nar man apner pakken.

Oppskrifter Kilde: Mills AS. Foto: AdobeStock



Gulrotsuppe

4 porsjoner

Ingredienser: Slik gjor du:

800 g gulratter, biter Hakk opp lgk, hvitlgk, chili og ingefaer og stek de lett i
1 1ok, grovhakket en stor gryte. Skrell og kutt opp gulratter og ha de oppi
5 fedd hvitlok. finhakket den store gryten. Tilsett kyllingkraft og la koke i ca. 20

min. Ta gryten bort fra varmen og mos innholdet til det
er glatt. Tilsett appelsinsaft og kokosmelk. Smak til med

1 ss ingefeer salt og pepper. Server gjerne med grovt brad.
8 dlI kyllingkraft

2 appelsiner, saften
2 dl lett kokosmelk
Salt og pepper

Oppskrifter Foto: AdobeStock

0,5-1 chili, finhakket



Bakt satpotet med bgnner og oliven

4 porsjoner

Ingredienser: Slik gjor du:

2 stk store sgtpoteter Vask og skrubb sgtpotetene godt, og del dem i to pa

1 pakke Delikat Gronnere Middag — Benner & Oliven ~ langs.

2 ss olivenolje Gni dem inn med olivenolje, salt og pepper, og legg dem
4 ss tyrkisk yoghurt, kesam eller romme med snittflaten ned i en ildfast form eller pa bakepapir

pa et stekebrett.

Stek midt i ovnen pa 200 C, i 20—30 minutter. Stikk i
dem med en gaffel for & sjekke at de er mare.

Legg satpotetene pa tallerken med snittflaten opp, topp
med Delikat Bonner & Oliven og avslutt gjerne med en
skje tyrkisk yoghurt og finhakkede friske urter som
basilikum, rosmarin eller timian.

Oppskrifter Kilde: Mills AS. Foto: AdobeStock

Finhakkede friske urter
Salt og pepper



Muslirundstykker

Ingredienser:

50 g gjeer slik gjor du:

12 dl lunket vann Las opp gjeeren ilunket vann. Bland alt det torre og
500 g hvetemel oljen inn i vannet. Deigen skal vaere blgt i konsistens. La
500 gram sammalt hvete fin deigen heve til dobbel storrelse. Fordel deigen pa

3 dl hvetekli steikebrett ved hjelp av to spiseskjeer. La de heve i ca.

2 dl havrekli 30 mn.

Varm stekeovnen til 220 °C og stek rundstykkene pa

o0 g solsikkekjerner . . .
208 J midterste rille i 15-20 minutter.

1dl linfre

150 g finhakkede hasselngtter
2 ts salt

2 ss matolje

Oppskrifter Foto: AdobeStock



Sunn smuldrepai med epler og havregryn

Ingredienser: Slik gjor du:
2 dI siktet hvetemel Paibunn: Bland sammen siktet hvetemel, sammalt hvetemel,
2 dl sammalt hvetemel, finmalt Vita hjertego’ Margarin og kaldt vann i en bolle, og elt med en

K-krok til deigen kommer sammen. Trykk paideigen ut i en
paiform pa 32 cm slik at deigen dekker alle sidene.

Fyll: Skrell eplene, fjern kjernen og del eplene i tynne skiver.
Legg epleskivene i en bolle. Dryss over kanel og honning og

125 g Vita hjertego’ Margarin
2 ss kaldt vann
3 stk gronne epler

2 ts kanel bland dette godt sammen. Fordel epleskivene over paideigen.

2 ss honning Crumble: Bland sammen havremel, Vita hjertego’ Margarin og
3 dl havremel honning i en bolle og bruk hendene for & samle det sammen i en
75 g Vita hjertego’ Margarin smuldredeig. Smuldre deigen over epleskivene. Stek

smuldrepaien pa midterste rille i ovnen i 35 minutter. Server
gjerne den varme smuldrepaien med vaniljeyoghurt eller
vaniljekesam.

Oppskrifter Kilde: Mills AS. Foto: AdobeStock

3 ss honning



Grove vatler

Ingredienser: Slik gjor du:

2 dl sammalt hvete, fin Bland sammen alle de torre ingrediensene.

1dl havregryn Pisk eggene lett, for du tilsetter melk, honning og flytende
1 dl hvetemel margarin.

0.25 ts salt Ror inn de torre ingrediensene og la roren svelle i 15-20

0.5 ts bakepulver minutter for du steker vaflene.

4 dl ekstra lett melk Ha litt flytende margarin i vaffeljernet for steking for et godt

ostke stekeresultat.
o Grove vafler kan godt serveres med yoghurt og beer, eller med

2 ss honning det du gnsker av pélegg.

3 ss flytende margarin

Oppskrifter Kilde: Mills AS. Foto: AdobeStock



Vegetariske og veganske

oppskrifter

Oppskrifter Foto: AdobeStock



Indiskinspirert potetgryte med linser

-

Ingredienser:

3 ssolje

1 finhakket lgk

2 fedd hvitlgk - finhakket

1 finhakket red chili

0,5 kg skrelt poteter i terninger, gjerne melne poteter
2 skrelte gulrgtter i terninger

1 boks hermetiske linser

1 boks hakkede hermetiske tomater

1Y/ ts garam masala

1ts paprikapulver

1ts gurkemeie

1 ts malt spisskummen

1 dl hakket frisk basilikum eller koriander
1ts salt

2 dl kaldt vann

Oppskrifter — vegetarisk og vegansk

4 porsjon

-

er | 20-40 min

Slik gjor du:
1.
2.

3.

o

~

Kilde og foto: Opplysningskontoret for frukt og grent — frukt.no

Skyll linsene godt i rennende kaldt vann.
Fres lgk og hvitlgk blankt i en vid kasserolle.

Tilsett potetterninger, gulrotterninger og chili og fres
videre et par minutter.

Bland i krydderet og rer rundt.
Tilsett hakkede tomater og vann.

Kok til potetene er nesten more. Koketiden avhenger av
hvilken potetsort du velger. Det gar raskest med melne
poteter som mandel eller pimpernel.

Linsene tilsettes og kokes med til potetene er helt mgre.

Smak til. Blir gryten for tykk kan du spe med litt mer
vann.

Dryss pa finhakket basilikum eller koriander til slutt.




Pasta med brokkolipesto og cherrytomater

4 porsjoner | 20 min

Ingredienser: Slik gjor du:
400 g torr fullkornspasta 1. Sett ovnen pa 175 grader.
12 stk. cherrytomater 2. Kok pasta som anvist pa pakken.
1 stk. radlek 3. Hatomatene i en ildfast form med litt olivenolje, sammen
1/» stk. brokkoli med rodlok skéret i bater. Bakes i ovnen i ca 12-15 minutter.
1 dl valngatter 4. Del brokkqlien i buketter og skyll i kaldt vann. Kjer
1 fedd hvitlok bukettgne ien fpodprosesso'r sammen rped resten av

) ingrediensene til pestoen. Kjores til en jevn pesto, og smakes
3 ss bladpersille til med salt og pepper. Juster med olje til du har en gnsket
1/2 stk. sitron, saft og revet skall konsistens.
1 dl vanlig olivenolje 5. Vend inn pestoen i pastaen, og bland inn tomater og lok.
salt og pepper

Serveres varm, kald eller lun.

Oppskrifter — vegetarisk og vegansk Kilde og foto: Bama



Gronnsakrisotto

4 porsjoner | 20-40min

Ingredienser: Slik gjor du:
1 finhakket lok 1. Freslgk og sopp i olje i en varm panne.
3 ss olje 2. Tilsett tomater, buljong, chilipepper og ris.
200 g frisk sjampinjong i terninger 3. Dette kokes i ca 20 minutter.
4 d1 grennsakbuljong (utblandet) 4. Tilsett resten av gronnsakene og kok et par minutter til.
1 boks hermetiske tomater .

i i 5. Smak til med salt og pepper.
3 dl langkornet middagsris )

6. Serveres med et dryss parmesan og ferskt bred til.

1 finhakket gronn chili - uten fre og hinner
3 gulretter i skiver

2 skiver sellerirot i strimler

2 fedd presset hvitlok

1tssalt

15 ts pepper

1dl revet parmesan

Oppskrifter — vegetarisk (0]4 vegansk Kilde og foto: Opplysningskontoret for frukt og grent — frukt.no



Tips!
Krydrede kikerter kan brukes
1 mange retter som
salater, gryter, supper,
ovnsbakte grgnnsaker

Ingredienser:

1 boks kikerter, hermetiske
2 ss vanlig olivenolje

/2 ts salt

1 ts spisskumin

1/2 ts chilipulver

1/2 ts kanel

15 ts koriander, malt

1/2 ts paprikapulver

Krydrede kikerter

Slik gjor du:

1. Hell laken av kikertene, og skyll dem godt i rennende kaldt vann.
Tork kikertene helt torre med et rent kjokkenhandkle - her er det
viktig at de blir helt tarre.

2. Vend kikertene i olivenolje og salt, og fordel dem utover et
stekebrett med bakepapir.

3. Stekesiovnen ved 200 grader i ca. 20-30 minutter. Vend rundt
pa kikertene et par ganger underveis i stekingen. De skal bli spro
og gylne pa utsiden.

4. Bland sammen alle krydderiene, og vend de nystekte kikertene i
krydderblandingen.

5. De bor serveres varme, da sprgheten forsvinner etter hvert som
de blir avkjolte.

Oppskrifter — vegetarisk og vegansk

Kilde: Bama. Foto: AdobeStock
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