Kostholdsrad

ved hayt kolesterol eller hagye triglyserider




Opphavsrett

Nasjonalt kvalitets - og kompetansenettverk for familiger
hyperkolesterolemi og Lipidklinikken ved Oslo
universitetssykehus har utarbeidet undervisningsmateriellet
og har enerett til & lage eksemplarer av dette
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Hva er lipider?

A Lipider = fettstoffer
A Blodlipider = fettstoffer i blodet
A Eksempler

i Kolesterol

I Triglyserider

IntrOdUijon lllustrasjon: Servier Medical Art



Hva er kolesterol?

A Fettstoff som kroppen kan lage

A Finnes i blodet, celler, hormoner, gallesyrer og matvarer fra
dyreriket

A Fraktes i lipoprotein -partikler i blodet som LDL, HDL og
lipoprotein (a)

A Totalkolesterol = alt kolesterolet i blodet

......

Lipoproteiner i blodare
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Ulike typer kolesterol

A LDL og lipoprotein(a):

i Avleires i blodarene A hjerte- og
karsykdommer

I Jo lavere verdi, jo lavere risiko for
hjertesykdom

A HDL: Kolesterolavleiring i blodare

I Transport fra perifert vev til leveren

T Lav verdi kan veere en risikofaktor for
hjerte - og karsykdommer
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Hva er triglyserider ?

A Fettstoffer i blodet, celler og matvarer som inneholder bade mettet
0g umettet fett

A Kalles fett i dagligtale

A Forhgyet i blodet: risikofaktor for hjerte - og karsykdom
0g akutt betennelse i bukspyttkjertelen (pankreatitt)

Triglyserider fraktes med lipoprotein i blodet
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— ii: Blodprave

Kolesterol Under 5 mmol/L

HDL -kolesterol Menn: over 1,0 mmol/L
Kvinner over 1,3mmol/L

LDL -kolesterol Under 3 mmol/L*
Triglyserider Under 1,7 mmol/L
Lipoprotein (a) Under 125 nmol/L eller under 500 mg/L

*Ved tillegg av andre risikofaktorer eller etablert hjerte - eller karsykdom, bar LDL -kolesterolet
veere enda lavere
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Arsaker til forhgyede blodlipider

Pavirkelig

A Usunt kosthold
A Fysisk inaktivitet
A Overvekt/fedme

Ikke pavirkelig
A Alder
A Kjgnn
A Arv
I Oftest kombinasjon av mange gener
I Feil i enkeltgener, f.eks. familiser hyperkolesterolemi
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Familiser hyperkolesterolemi (FH)

Arvelig feil i et gen

Hayt kolesterol i blodet fra de farste levearene

15 000-25 000 nordmenn har FH

Kan uten behandling gi hjertesykdom fra 30-40 ars alder
Ved tidlig diagnose og behandling senkes risikoen betydelig

o T To To I

| For personer med FH
| bar LDL -kolesterolet ligge
A Under 1,8-2,5 mmol/l eller

A Under 1,4 mmol/l ved diabetes
og eller hjerte- og karsykdom
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Hjertevennlig, sunt
kosthold

Kroppsvekt
(BMI < 25 kg/m?)

IntrOdUij on Foto: AdobeStock

Behandling

Fysisk aktivitet
(min 2,5 time/uke)

Raykeslutt

Hvis du
reduserer LDL -
kolesterolet med
1 mmol/l i 40 éar,
halveres risikoen for
a utvikle hjerte - og
karsykdom

Medisiner

@  for familizr hyperkolesterole;
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Kosthold

Energigivende neaeringsstoffer

Mettet fett

Umettet fett

Sukker
kcal/ kJ Karbohydrater

Proteiner

Stivelse

Kostfiber

Alkohol

° . . "V..
.:. NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK -.:*“‘_' N KT fOr FH

.............................

Introduksjon



kcal/ kJ

Karbohydrater

Kosthold

Ulike typer fett

Mettet fett

Umettet fett

Sukker

Stivelse

Proteiner

Alkohol

Kostfiber

Enumettet fett

Flerumettet
fett

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

Merking av matvarer - varedeklarasjon

Neeringsinnhold Per 100 g Per porsjon (7 9)
Ingredienser' Energi 414 kcal 29 kcal
—>kjott av storfe, svin og Fett 389 2,79
spekk, salt, bestralt — Mettede fettsyrer 14,5 g 19
krydder, hvitlgk, Enumettede fettsyrer 16,8 g 1,29
startkultur, antioksidant, Flerumettede fettsyrer 4 g 03g
konserveringsmiddel Karbohydrat 0g 0g
> Sukkerarter 0g Og
Det vi finner Bor vaere lite—] Fiber 09 09
mest av star mettet fett, Protein 18 ¢ 1,39
farst S
o 2;Eker 9 Z| Salt 59 0,49
og mye fiber
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Kosthold

Merking av matvarer i hvordan ta gunstige valg

Ngkkelhullsmerket

A Sammenlignet med andre
matvarer i samme matvaregruppe:

T Mer fiber

I Mindre mettet fett, sukker og
salt

Lett, light , mager

A 30 % mindre energi enn
originalproduktet
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Kosthold

Matvarer merket med «proteinrik» T ikke ngdvendig

A Mange matvarer er merket med
«proteinrik» eller antall gram protein

A De aller fleste far i segnok protein fra et
vanlig og variert kosthold

A Matvarer med naturlig hayt
proteininnhold:
T Laks 19,9 g protein per 100 g
i Rgde linser 6,9 g protein per 100 g
i Kyllingfilet 23 g protein per 100 g

Proteinrike matvarer i et vanlig, variert kosthold

A Matvarer merket «proteinrik» er ofte
dyrere og ungdvendig for kroppen
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Kostholdsrad

ved hgye blodlipider

Spis mindre mettet fett og bytt det ut med umettet fett
Spis rikelig med fiberrike matvarer

Spis minst mulig kolesterolrike matvarer

Gjgr helgekosen sunnere

Drikk minst mulig alkohol

Velg filtrert kaffe

Drikk vann!
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Mengdeforklaringer

Pa lysbilder med produkter illustrerer vi mengde fett med
kurvertpakker av smar.

N

1 kuvertpakke smgr = 12 gram fett

-
4

<~ Y5 kuvertpakke smgr = 6 gram fett
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Spis mindre mettet fett og bytt det ut med umettet fett

A Velg meieriprodukter med mindre fett

A Velg oftere fisk, sjgmat, bgnner og linser fremfor radt kjgtt. Spis minst mulig
bearbeidet kjatt

A Begrens inntak av smgr, hard margarin, palmeolje, kakaofett og kokosfett

A Begrens inntak av sjokolade, sjokoladepalegg, snacks, kjeks, flateis, fete desserter,
kaker og sgte bakervarer

Planteoljer og
matvarer av disse

— Sm?ar, harde
margariner og
kokosolje

jtt 0og
kjgttprodukter

Kakér, sgte
bakervarer,
kieks og godteri
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Meieriprodukter

Ha et daglig inntak av melk og meieriprodukter med mindre fett

3 porsjoner meieriprodukter daglig bidrar til a dekke
kalsium- og jodinntaket

En porsjon tilsvarer:
1 glass melk (1,52 dl) eller

1 lite yoghurtbeger (125150 g)eller

2 skiver lettere ost
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Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter Foto: AdobeStock



Melk

maks 0,7 % fett = u per liter

1L helmelk
inneholder ca. 35 g fett:
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Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter Foto: Tine, Q-meieriene, AdobeStock



Drikk lettmelk og fa i deg mindre fett og mettet fett

2 glass melk hver dag i en 10ars periode gir

Helmelk 3,5 % fett Lettmelk 0,5 % fett
) =
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46 kg fett 6,6 kg fett

Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter Foto: AdobeStock
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Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter Foto: Tine (Fjordiand) og Q-meieriene



3 dl fet kremflgte,
rgamme eller creme fraiche
inneholder over 100 g fett:

aau@n

Hvis melk i
hverdagsretter (f.eks.
havregrgt/eggerare):
velg melk med maks
0,7 % fett

Matlagingsprodukter
maks 10%fett—. . ﬂ per 3

| Oftest (0,7-1 % fett) Sjeldnere (6-10 % fett)

- » -
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Mindre mettet fett’ mer umettet — Meieriprodukter Foto: Tine, Synngve, Qmeieriene og Adobestock



100 g vanlig gulost
(27 % fett) inneholder ca:

Ost

maks 10 % fett ={3§ per 100 gram

0-10 % fett

.

PROTEIN

GULOST

10% LARTGSE 31’
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d Mager
B Cottage Cheest
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Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter Foto: Tine, Synnave, Kavli ogAdobestock



Ost

maks 20 % fett = [(§ [} per 100 g

13120 % fett

SeeneEE L
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Flotemysost
Lett
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Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter Foto: Tine, Synnave, Unil ogMondelez



Laktosefrie meieriprodukter
maks 10 % fett =04 (4 [§  per3d
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Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter Foto: Tine og Synnave



Fisk

A Velg fisk, sjgmat, b@nner og linser fremfor radt kjatt
A Du bar spise 300-450 g fisk hver uke
I Hvorav minst 200 g fet fisk
I Mager fisk er gode jod-kilder

A Velg fortrinnsvis renskaret fisk

Fet fisk: Laks,
grret, makerell,
sardiner eller sild

Mager fisk: Torsk,
sei, lyr og hyse

Mindre mettet fett, mer umettet — Fisk Foto: Adobestock



Fisk
450 g per uke tilsvarer for eksempel:

2 brgdskiver med en 110 gboks makrell i tomat og
1 bragdskive med fiskekake (65 g)og
1 porsjon laks til middag (150 g) og

1 porsjon torsk til middag (150 g)
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Mindre mettet fett, mer umettet — Fisk Foto: Orkla og Adobestock



Hvor mye er én
porsjon fisk eller
fiskeprodukter?

Anbefalt inntak av fisk er
300-450 gram hver uke.
Minst 200 gram bar veere fet
fisk.

Dette blir gjerne to til tre
middager, eller det kan
spises som palegg.

Seks paleggsporsjoner fisk
er det samme som én
middagsporsjon.

350 gram fiskegrateng

3 fiskekaker

150 gram laks _
ellergrret — 5 MG

175 & vekt it fi
(175 gram ra vekt) 200 gram hvit fisk
(270 gram réa vekt)
40 gram > |
makrell i
tomat

hit)

Anbefalingen pa 300-450 gram gjelder spiseklart produkt
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Mindre mettet fett, mer umettet — Fisk Foto: Helsedirektoratet



Fiskepalegg

pa 1 bradskive per dag
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Bearbeidet fisk

minst 50 % fisk og maks 5 % fett

fskcgrating IUNERIES

kalagratiini

FRASESERT
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Mindre mettet fett, mer umettet — Fisk Foto: Findus, Lofoten og Leray



Belgvekster (erter, bgnner og linser)

A Rike p& proteiner og fiber, inneholder lite fett og er uten kolesterol

A Bruksomrader:
i Hel eller delvis erstatning til kjatt i
A Gryteretter
A Supper
A Kjattblandinger
A Stuinger/moser
A Lasagne
A Taco
i Paleggsvarianter med belgvekster:nummus, bgnne- og linseposteier
I lulike rarer/moser: f.eks. i vaffel - og pannekakergre,guacamole, etc.
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Mindre mettet fett, mer umettet — Belgvekster Foto: Adobestock



Paleggs og middagsforslag med belgvekster

PONANTES S
> Mebow NEn

@ Price | S e

P IS 3 -

KIKERTER

r, i
moser, salater, gryter,
etc.

Gode pa bragdskiva og
som tilbehgar til middag

Eksempler pa ferdige
retter
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Mindre mettet fett, mer umettet — BelgVGkSter Foto: Mills, Sevan, Lantmannen Cerealia, REMA 1000, HOFF, Unil



Kjatt

A Velg fisk, sjgmat, bgnner og linser fremfor rgdt kjatt. Velg helst renskaret
Kjatt
A Spis maks 350 g per uke og minst mulig bearbeidet rgdt og hvitt kjatt
I Hayt inntak kan gi gkt risiko for tarmkreft
I Radt kjatt = storfe, svin, sau, geit

i Bearbeidet kjgtt = saltet, rgkt, konservert (spekemat, bacon, pglser, kjgttdeig m/ salt og
vann)

A Velg karbonadedeig eller kjgttdeig av kylling/svin, fremfor kjgttdeig
i Synlig fett pa kjgtt er mettet fett, skjeer det bort for tilberedning

o

Magr stykker a
svin, lam, kalv, okse

Fjeerkre
(kyllingfilet, kalkun)

Viltkjott

o NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK I:: NKT for FH
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Mindre mettet fett, mer umettet — Kjott Foto: AdobeStock



Kjatt
350 g radt kjatt per uke tilsvarer for eksempel:
4 brgdskiver med kokt skinke (50 g) og

1 medium tortillalefser med 1 porsjon karbonadedeig (100 g) og
1 biff av storfe (200 g)

Mindre mettet fett, mer umettet — Kjott Foto: AdobeStock



Hvor mye er
350 gram radt
kjatt i uken?

Radt kjgtt bor begrenses til
350 gram per uke eller
lavere. Spis minst mulig
bearbeidet kjgtt. Dersom du
spiser bearbeidet radt kjott,
inngar dette i mengden pa
350 gram.

Dette tilsvarer inntil to
middager i uken og noe

palegg.

Mindre mettet fett, mer umettet — Kjott

Kjatt

<— 50 gram leverpostei

150 gram

lammekotelett
(ca. 270 gram ra vekt)

\_“
150 gram
karbonadedeig

(ca. 200 gram ra vekt)

50 gram skinke

150 gram eller roastbiff

svinefilet
(ca. 200 gram ra vekt)

A

150 gram storfe
(ca. 200 gram ra vekt)

hit)

Anbefalingen pa maksimum 350 gram gjelder spiseklart produkt
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Bearbeidede kjgttprodukter

maks 510 % fett = 8§ per 100 g

Wienerpplse

400 g 2
kjgttdeig inneholder
over 50 g fett: : CA -
‘ , =N ™ | [\ == ===
) (9] 9 3 o T

(0 & MAGRERE

08 MAGRER[:

Skinnfri kjpttpobse
.3’
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Mindr e mettet fett, mer umettet — Kjﬂtt Foto: Nortura og AdobeStock



Kjattpalegg

maks 5-10 % fett = m per 100 g

0-5 % fett 6-10 % fett

; .
[l

Servelat

O & MAGRERE

4 salamiskiver kan
inneholde ca. 14 g fett:

3§
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Mindre mettet fett, mer umettet — Kjgtt Foto: Nortura , Orkla, Norsk kylling, Finsbraten og Adobestock



To frokoster

3 brgdskiver med smgr, helfet 3 brgdskiver med lettmargarin,
salami og ost og et glass kyllingpalegg og magersmgreost
helmelk og et glass skummet melk

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

Mindre mettet fett, mer umettet Foto: NKT for FH



To middager

Potetstappe med smgar og
flate og fete pglser

Potetstappe med flytende margarin
og skummet melk og magre pglser

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

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

Mindre mettet fett, mer umettet

Foto: NKT for FH



Hvordan kan du redusere inntaket av mettet fett i lgpet av dagen?
Under ser du hvordan du enkelt kan gjare dette

( )

\

Helmelk 3,5 % og vanlig

Lettmelk 0,5 % og
yoghurt

fettfri yoghurt

Lett salami og lett majones

Tortillalefse m/karbonadedeig

Tacoskjell m/kjgttdeig og og 1 ss lettramme 10 ¥

2 ssrgmme 18 %

Leverpostel Leverpostei m/planteoljer

Mettet fett: 40 g Mettet fett: 16 g

o oe NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK :-:II!:-: NKT for FH
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Mindre mettet fett, mer umettet Foto: Adobestock



Planteoljer og matvarer laget av disse

A Velg planteoljer og flytende og myk margarin, fremfor smgr, hard
margarin, palme- og kokosolje

A Hjertevennlige planteoljer av raps, solsikke, soya, oliven og linfrg

A Ved sveert hayetriglyserider , bar fett inntas i moderate mengder

Mindre mettet fett, mer umettet - Planteoljer

Foto: Adobestock



Kokosfett og palmeolje

A Kokosfett og palmeolje inneholder mye mettet fett som gker kolesterolet

A Matvarer som ofte er tilsatt kokosfett/palmeolje:
I Kjeks, kaker, chips
i Ferdigprodukter og kjatterstatninger
I Vegansk ost, yoghurt, is og noen typer margarin

A Les ingredienslisten og neeringsinnholdet naye. Jo tidligere i
ingredienslisten kokosfett/palmeolje star, jo mer mettet fett inneholder
produktet

o oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ;.;::':.; NKT for FH
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Mindre mettet fett, mer umettet — Planteoljer Foto: Adobestock



Fettsyresammensetning (g/1009)
| vegetabilske oljer

C8:.0 |C10:.0 [C12:0 |C14:.0 |Cl1l6:0 |C18:0 |C18:1 |C18:2 |C18:3
Palmeolje 1 44 4 37 9
Kakaosmgar 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

Laurinsyre (C12:0)
Myristinsyre (C14:0)
Palmitinsyre (C16:0)

Mettede fettsyrer som gker kolesterolet:

ffffffffffffffffffff

Mindre mettet fett, mer umettet — Planteoljer
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Matoljer, flytende - og myk margarin

%.. i Dersom margarinen
(1% & o
it er vanskelig a smgre ut
—— ved kjgleskapstemperatur ,
T dax) e :
Vilacr inneholder den mye

HICTRTCGO
SO R Y

mettet fett

planteoljer
anbefales
blant annet
rapsolje,
olivenolje,
soyaolje og
solsikkeolje

fo T W o
Siose
FLORA

R e TR
o Sy a3

ST

FLORA
-~ Y -

oo e NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK :-II:::-Z NKT for FH

@  for familier hyperkolesterolemi

Mindre mettet fett, mer umettet — Planteoljer Foto: Unil, Mills, Odelia, REMA 1000, AdobeStock



Pannekaker

Stekt | smar

Energi: 594 kcal
Umettet fett: 11 g
Mettet fett: 18 g

Stekt i flytende margarin

Energi: 602 kcal
Umettet fett: 25 g
Mettet fett: 5 g

Mindre mettet fett, mer umettet — Planteoljer

Foto: AdobeStock



Matvarer laget med planteoljer
Gode valg

B it
Vil

f

EEANUR
BUTTER
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Mindl'e mettet fett, mer umettet — PlantCOljer Foto: Mills, Salatmesteren, Sevan, Green Choice og REMA 10C



Ngtter og annen mat med umettet fett

A Ngtter og fra

i 20-30 g usaltede ngtter daglig tilsvarende ca. en liten handfull

A Avokado og oliven

Det billigste og
beste ngttesmgaret
lager du selv med
500 g valgfrie
usaltede
ngtter/mandler
og en liten klype
salt i en blender

Mindre mettet fett, mer umettet - Planteoljer Foto: Adobestock



Det er viktig at bruk

av plantesteroler Plantesteroler

ikke erstatter
statinbehandling

Et daglig inntak av 25 gram Proaktiv margarin,
Y kan senke LDL-kolesterolet med 10 % i lgpet av 34 uker.

CappNNT
_“~ @ita S N

PRO-AKTIV

Tousene KoL ‘f IO M(D I 0&"
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Mindre mettet fett, mer umettet Foto: Mills og Adobestock



Spis rikelig med fiberrike matvarer

A Gregnnsaker, frukt og baer

A Grove kornprodukter (brgd, pasta, ris, quinoa, couscous, havre,
bygg):

t  Spis minst 90 g fullkorn hver dag

A Belgvekster (erter, bgnner og linser)

Spis rikelig med fiberrike matvarer Foto: AdobeStock



Grgnnsaker, frukt og baer

H P
NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ~ =' S
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Spis rikelig med fiberrike matvarer — Grgnnsaker, frukt og bar Foto: AdobeStock



Grgnnsaker, frukt og baer

Hva er én porsjon En banan
frukt, beer eller

En handfull
gronnsaker? bt

Det er anbefalt & spise minst
fem og helst atte porsjoner
hver dag.

Halvparten kan gjerne veere
grannsaker.

Tre ringer
paprika + atte
skiver agurk

oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ;-;II::-; NKT for FH
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Spis rikelig med fiberrike matvarer — Grgnnsaker, frukt og bar Foto: Helsedirektoratet



Brad og knekkebrad

Gode valg

Brad

A 3-4 skraverte omrader pa brgdskalaen

A Eller over 6 % fiber

A Eller sammalt mel som farste ingrediens

A Eller over 70 % sammalt mel eller hele korn

Knekkebrgd
A Over 10 % fiber

Se etter ngkkelhullsmerket

Spis ]_'ikelig med ﬁberrike matvarer - Ful]komsprodukter Foto: Baker- og Konditorbransjens Landsforening og AdobeStock



Fullkornsprodukter

Hva er én porsjon

75 gram fullkornpasta
fullkorn? i i (tarrvekt, 55% fullkorn)

Det er anbefait & spise
omtrent to porsjoner
fullkorn hver dag. Fordel det
gjerne over flere maltider.

To porsjoner vil sgrge for at
du far i deg den anbefalte L e ovebradsider
mengden pé minst S0 gram (madgninst 75% sammaltmel
fullkorn hver dag. eller hete ko) \

45 gram havregryn

o oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ;.;m:.; NKT for FH
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Spis rikelig med fiberrike matvarer - Fullkornsprodukter Foto: Helsedirektoratet



Kornblanding

Gode valg

Lag en billigere
og fiberrik
frokostblanding
ved a blande like
deler havregryn
og ferdig
frokostblanding

A Over 10 % fiber
A Under 10 % sukker

A Sunne planteoljer
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Spis l'ikelig med ﬁberrike matvarer - Fullkomsprodukter Foto: Axa, Tau Mglle, Synngve Finden, Orkla ogAdobeStock



Andre fiberrike matvarer

A Fullkornspasta, fullkornsris , byggrynsris og
guinoa

A Belgvekster: erter, bgnner og linser

Spis rike]ig med fiberrike matvarer — Annen fiberrik mat  Foto: REMA 1000, Unil, Lantméannen Cerealia, Mallerens og AdobeStoc



Potet

Ikke del av anbefaling om grannsaker
Sunn a spise
Vitaminer, mineraler, fiber og verken fett eller kolesterol

Velg helst kokte, stekte (ovn, air-fryer) eller for eksempel
hjemmelaget potetmos med lettmelk og myk plantemargarin/ -olje,
fremfor potetprodukter med mye fett (pommes frites)

A Unngd potetprodukter med flgte, ost og remme til hverdags

To To Io I
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POtet Foto: AdobeStock



Tallerkenmodellen

L -

- Halvparten
grannsaker

En flerdedel fisk,
Kjatt eller belgvekster

En fjerdedel
fullkornsprodukter
eller poteter

.E. NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ;.;I::;.; NKT for FH

Spis rikelig med fiberrike matvarer — Tallerkenmodellen Foto: AdobeStock



Spis minst mulig kolesterolrike matvarer

d - .
‘ — W

Eggeplomme Rogn (middag maks hver 6. uke)
(maks 2 stk/uke) Kaviar (maks 1 skive/dag)

|

Reker uten rogn og skall
(maks 100 g/uke)

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

Spis minst mulig kolesterolrike matvarer Foto: AdobeStock



Gjar helgekosen sunnere

Gjor helgekosen sunnere Foto: Adobestock



Bedre valg: Godteri og snacks

4 o2 & -
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J . ‘ ‘ ) — 7
' Sjokolade m/marsipan, Skum- eller gelegodteri,
Ren sjokolade skum, gele eller mint lakris eller sukkertay
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Potetgull Selvpoppet y
popcorn m/ Ngtter uten salt Grgnnsaker
planteolje (umettet fett, begrens m/ kesamdip

(2/3 mindre fett til 30 g per dag) eller hummus
enn potetgull)
Gjor helgekosen sunnere
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Foto: AdobeStock



Bedre valg: Bakervarer, kjeks og s@tt palegg

Fete kjeks,kornbarer og
energibarer

nv‘!‘?ﬁ -
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Sjokoladepalegg,
honning, syltetay, helfet
brunost og prim

iy

Grove vafler, pannekaker, lefser og
hjemmebakst med planteoljer
(reduser mengde sukker og bruk plantemargarin)

Ngttesmaear, syltetay m/mindre
sukker eller sgtningsstoff, lett
brunost og prim
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Gjer helgekosen sunnere

Foto: AdobeStock



Bedre valg: Iskrem, desserter og drikke

Saftis eller sorbet

—
—

Ciapuddlng m/melk Fruktsalat
under 0,7% og yoghurt m/ kesameller
under 2 % cottage cheese

Fete desserter

7
$

Sukkerfri brus

Sukkerholdig aller saft Smoothie
drikke

Gjoer helgekosen sunnere Foto: AdobeStock



Kosemat med lite mettet fett

Kjeks uten kremfyll
eller sjokolade
inneholder mindre
mettet fett
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Gjor helgekosen sunnere — Sunnere kosemat Foto: Diplom -Is, Seetre, Maarud



Melerlprodukter til dessert
maks 10 % fett = [[4/ [(4 [§ per 3 d
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Gjor helgekosen sunnere — Meieridesserter Foto: TINE og Synnave



Kosemat uten tilsatt sukker

Voksne og barn
over 3 ar kan trygt
innta normale
mengder av norsk
mat og drikke med
kunstig sgtstoff

Barn under 3 ar bar
ikke spise mat eller
drikke med kunstig
sgtstoff
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Gjﬂr helgekOSen sunnere — Mat uten tilsatt sukker Foto: Tine, Orkla, Q-meieriene, Diplom -Is og AdobeStock



Neeringsinnhold per 100 g:

Energi: 584 kcal
Karbohydrat: 33 g
Tilsatt sukker: 28 g

Fett: 47 ¢

Mettet fett: 27 g

Sjokolade

Mark vs. lys

Neaeringsinnhold per 100 g:
Energi: 541 kcal
Karbohydrat: 53 g
Tilsatt sukker: 45 g
Fett: 32 ¢
Mettet fett: 20 g
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Gjor helgekosen sunnere

Foto: Adobestock



Drikk minst mulig alkohol

A Gir mye kalorier og @ker triglyseridene
A Finn alkoholfrie alternativer
A Hvis du drikker alkohol, drikk vann samtidig

A Totalavhold ved triglyserider over 10mmol/l

Drikk minst mulig alkohol Foto: Adobestock



Velg filtrert kaffe

A Pulver- og filterkaffe gker ikke kolesterolet

A Ufiltrert kaffe gker kolesterolet

I Kaffe fra: maskiner som kverner bgnner (espresso,americano, etc),
presskanne, kapsler og kokekjele (kokekaffe)

A Caffélatte og cappuccino: 13 % fett (fra lett- eller helmelk)

T Kaffedrikker tilsatt krem/iskrem inneholder enda mer fett

A Unnga tilsetning av mye sukker eller sirup

e L
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Velg filtrert kaffe Foto: Adobestock



Koffeinholdige drikker

Maks antall dl per dag

Koffein og helseeffekter (1) Koffein og helseeffekter (2)

Maks antall desiliter fer mulig dérlig savn Maks antall desiliter fer flere mulige negative helseeffekter*

. P : = p .
Energidrikk  Coladrikk  Filterkaffe Espresso Svart te .]
' »

* Uro, angst, atferdsproblemer (manglends impulkontroll, utagering og aggressivitst, seerlig hos barnog ungel,

okt hjerterytme og pustefreksens, dehydrering og heyere bladtrykk. | tillegg abstinenssymptomer (hodepine,
angst, tretthet, skt irritabilitet) ved bra slutt etter regelmessig inntak.

Barn og unge 184dl 56 dl 1.4 dl 0.24dl 25dl Energidrikk  Coladrikk  Filterkaffe Espresso Svart te
40 kg ? 1 2 2 2
Barn og unge 26.dl 8.4.dl 21dl 03dl 384l EE”;;Q unge 3,8dl 12dl 3dl 0,54l 5,5 d
60 kg el ) 1 Ll k)
Barn og unge
e i 3dl 9,84l 2,5dl 0.4 dl 45l 60 kg 5.6d 18dl 454l 07dl 8,2l
Gravide og 15dl 49 di 124l 0.2dl 2924l Voksne 70 kg 12,54l 40 dl 104l 1,54l 18,1dl
ammende ’ ’ ' ’ ’
Gravide og 6.3dl 20 dI 5dl 07 di odi
ammende
Gravide g ammende bor begrense inntaket sitt av koffein mest mulig fordi:
' & gravide skiller ut koffein to-tre ganger langsommere enn andre # Gravide og de bar beg inntaket sitt ov koffein mest mulig fordi
. & koffeininntaket pavirker fosteret | magen/barnet som ammes ' ® gravide skiller ut koffein to-tre ganger langzommers enn andre

» koffeininrtaket pévitker fosteret i magen/barnet som ammes

JFHI VFHI
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Velg filtrert kaffe — Koffein

Foto: Folkehelseinstituttet



Koffeinholdige drikker

Praktiske rad

400 mg koffein er maks inntak per dggn og tilsvarer:

sx b:‘, s:{

Eller
b:.‘ b:;

t

0,51
Energidrikk

(1 kopp kaffe/te = 2 dI)

Velg ﬁ].t['el't kaffe - KOffein Foto: Ringnes ogAdobestock



Drikk vann!

-
v ’_}j'

. ST

Vann som tgrstedrikk

£}
iQ

Skummet melk (s@t eller sur)
Te, traktekaffe og pulverkaffe

Sukkerfrie drikker: brus,
kullsyreholdig vann og saft uten tilsatt
sukker

o To Io Do

Dl'ikk vann! — GOde Valg Foto: AdobeStock, Tine, Q-meieriene, Ringnes og Orkla



Drikke

Begrens sukkerholdige drikker

Drikke Sukkerbiter per 0,5 L drikke
Energidrikker JIJII IS JIIJIIIIJI Y
Brus -/‘-/‘4/'-/‘4/‘-/‘-/'.:-/'/.;A;A;_,-A;_,-
Juice
Sjokolademelk
ISte I I JIJ

Sat hvitvin rTrrrrr

Brus light /saft light
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Drikk vann! — Begrens sukkerholdige drikker Foto: AdobeStock



For barn og unge 40-60 kg
er ca. 1 glass (1,52,5 dI)
nok for & oppna maks
A Inneholder mye sukker og koffein daglig koffeininntak

A Begrens inntak

A 0,5 | boks inneholder 160 mg koffein og tilsvarer to
kaffekopper
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Andre hjertevennlige rad:

Salt

A Hgyt saltinntak kan gke blodtrykket, som er en risikofaktor for
hjerte- og karsykdom

A Industribearbeidede matvarer bidrar med 70 -80 % av saltinntaket

A Tacokrydder, mange blandingskrydder, soyasaus, buljongterninger
eller -pulver og noen typer mineralvann inneholder mye salt

A Velg ngkkelhullsmerkede matvarer og lag mat fra bunnen av

¥
Andre hjertevennlige rad: Salt Foto: AdobeStock




Andre hjertevennlige rad:

Kosttilskudd

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

A Noen har likevel behov for ekstra vitaminer eller
mineraler og de kan fa rad fra lege eller
klinisk ernaeringsfysiolog om ekstra tilskudd

Andre hjertevennlige rid: Kosttilskudd Foto: AdobeStock



Andre hjertevennlige rad:

Praktiske rad

A Hvordan gjgre endringer:
o Bli bevisst kostholdet ditt
Innfgr én endring om gangen
Planlegg maltidene dine
Les varedeklarasjon
Se etterngkkelhullsmerket nar du handler
Et hjertevennlig kosthold er sunt for hele familien

©O OO OO

Andre hjertevennlige rad: Praktiske rad Foto: AdobeStockog Livsmedelsverket



Fysisk aktivitet

Anbefalinger
A Barn og unge: A Voksne og eldre:

I Minst 1-2 timer hver dag I Minst 2,5 time moderat

. . Intensitet per uke
I Moderat/hgy intensitet P

I Eller minst 1 time og 15 min
hay intensitet per uke
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Fysisk aktivitet — Anbefalinger Foto: AdobeStock



Fysisk aktivitet

Praktiske rad

Syklin for
Lape/ga eksempel
til/fra jobb
Lagidrett Styrketrenlng for Hage-/husarbeid
unge og eldre

4111 NKT for FH

Fysisk aktivitet — Praktiske rad Foto: AdobeStock




