VALG FULDKORMN

Kostfibre, saerligt fra havre, nedszetter indholdet
af kolesterol i Blodet. Fibre findes i rugbred, groft
knekbrod og groft brad, gryn, fuldkornspasta og
fuldkornsris, samt i visse fraskaller, feks, HUSK®,
Rugbred og rugknaekbrad har det hajeste fiberindhold.
Gryn fra havre eller rug er ogsd gode fiberkilder.
Mengden af fibre i brod kan variere, men ser man efter
"fuldkarnslogoet”, er der en del hele eller forarbejdede
kerner i bradet og dermed et hajt fiberindhaold.

WAR FYSISK AKTIV

Motion har stor betydning for veegt og trivsel, men har
ogsd positiv indflydelse pd hjerte og kredslak.

Alle former for motion er godt. Serg for minimum 3o
minutters motion hver dag.

SLUIK TARSTEMN | VAND

Kroppens behov for vaeske erialt 11,5 liter hver dag. Evt.
mere, hvis du motionerer. Valg vand og mineralvand.
Te og kaffe tzller med som vaeske,

HUSK HUSK®

Et supplement til sunde kostvaner kan wvaere at tage
HUSK®. HUSIK* er et fibertilskud, der sammen med
sund mad kan vare med til at nedsztte mangden af
det darlige kolesterol i blodet, HUSK™ kan ikke erstatte
eventuel medicin mod forhgjet kolestercl.

HUSK*®-FIBRE

HUSK™ har et fiberindhald pd hele 85 % og er mest
kendt for sin virkning pa farstoppelse, irritabel tyktarm
og diarré. Pga. det haje fiberindhold nedsatter HUSK®
imidlertid ogsd meaengden af det darlige kolesterol i
blodet.

TILSKUD AF HUSIK®

HUSK® kan tages som et dagligt fibertilskud og fas bade
som kapsler og som pulver, HUSK® pulver kan tages |
vand eller juice, eller drysses pa syrnet maelkeprodulkter
eller blandes i grad og brad. Tre teskefulde pulver eller
10 kapsler to gange om dagen er normalt nelk. Det er
wigtigt at drikke et til to glas vand, efter at man har
indtaget HUSK®,

HUSIK® kan kabes pa apoteket, hos Matas,
i helselostforretninger ag i supermarkedet,

Dine daglige fibre
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god mad og motion

livet igennem

Af klinisk disetist Mette Borre




HUSK GOD MAD OG MOTION - LIVET
IGEMMEM

Mad er bide naring og nydelse — livet igennem. Sund
mad og motion ager bade trivsel og velveere, Selv sma
tiltag og omtanke i dagligdagen lkan virke positivt pa
din va=gt g dit hjerte.

KOLESTEROL OG DIT HIERTE

Kolesterol er et livsvigtigt fedtstof | vores krop. Der
findes bade godt og darligt kolesterol | blodet, For meget
af det darlige kolesterol - LDL kolesterol - eger risikoen
for blodpropper. Det gode kolesterol — HDL kolesterol -
modvirker areforkalkning og dermed bladpropper,

Meengden af detdarlige kalesterol pavirkes blandt andet
af, hvad man spiser. Mad med et hajt indhold af mattet
fedt ager siledes indhaldet af kelesterol | blodet, Sund
mad pavirker derimod kolesterolet i gavnlig retning og
har en god indflydelse pa veegt og velvasre.

VAR BEVIDST, NAR DU VALGER FEDT

Det sunde fedt = umaettet fedt — findes primaert |
planteclier og i fisk. Det umattede fedt opdeles | to
former, enkeltumattet og flerumaettet fedt, Fede
fisk som makrel, laks og hellefisk har et hejt indhald
af flerumzettet fedt. Olier som vindruekerneoliz og
solsikkeolie samt smerbart plantefedtstof til brad har
ogsa et hejt indhold af flerumezettet fedtstof,
Enkelturnattet fedtstof findes i raps- og olivenaolie,
flydende margariner, plantefedtstof til bred samt i
mandler, nadder, fre og avocado, Valg derfor olie eller
flydende margarine, nar du tilbereder din mad. P4 brad
bar anvendes smerbart plantefedtstof,

Spis gerne mandler og nadder, f.eks. val-
nodder. Mandler og nedder er et godt
alternativ til slik, kager, chips ag
lignende. Husk dog pa, at der er et
hajt indhold af energi (brazndstof)
i nodder og mandler. Undga
kokos, da det har et hajtindhold

af mattet fedt.

WALG DET MAGRE

smar, harde margariner og svinefedt indeholder meget
maettet fedtstof og eger dermed indholdet af det darlige
lcolesteral i blodet. sedmalk, flade, cremefraiche, ost,
ked og palag med et hejt indhald af fedt samt kager
oq is har ogsa et hejt indhold af maettet fedtstof, Vaelg
derfor magert ked og skaer synligt fedt val. Valg magre
melkeprodukter som feks. skummetmaelk, minimeaelk,
lkernemalk og yoghurt med maks. 0,7 g fedt pr. 100 g
af varen,

SE PA DEKLARATIONEN
Fedtindhold pr. 100 g:

Mzl rmaks. 0,7 9
mMeelleprodulter maks. 0.7 9

Ost maks. 30+/18 g
Kad og palaeg maks. 10 g
Fardigretter maks. 54

S5PIS MERE FISK

Spis gerne fisk flere gange i lgbet af ugen. Variér
mellem farskellige typer — fede og magre. De fede
fisk (laks, makrel, hellefisk og sild) har et hejt indhald
af flerumasttet fedt, de sakaldte n-3 eller omega 3
fedtsyrer, der er sazrligt gavnlige i en hjerterigtig loast,
De magqre fisk (redspeetie, torsk og sej) kan ogsd fint
indga som en del af en sund hverdag. Det anbefales at
spise 200-300 g fisk om ugen, f.eks. to varme maltider
am ugen med fisk, eller fiskepilaeg hver dag til frokast,
Skaldyr og rogn fra fisk kan indgd, da indholdet af fedt
er lavt.

FRUGT OG GR@NT ER GODT
Frugt og grantsager giver vitaminer, mineraler og fibre
ag haretlavtindhold af fedt. Det anbefales at spise 3009
frugt og 300 g grantsager om dagen, Grentsager kan
spises rd, men ma ogsa gerne vaere kogte eller tilberedt
i ovn eller i suppe. Forskellige typer af frugt bor spises
hwer dag. Frugt er ogsd henkogt frugt og frugtgrad.






