Hvordan ta vare pa hjertet ditt
slik at det varer lengst mulig

Serena Tonstad

o Ikke rgyk

e Kjenn din kolesterol

e Kjenn ditt blodtrykk

o Ble testet for diabetes
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Fettstoffer i blodet

*

Triglyserider LDL HDL
Kolesterol kolesterol

Pro-avleiringer, Mot-avleinnger:

Underliggende mekanismer

Inflammatory markers.
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Stent with Balloon Angioplasty
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Haoyt blodtrykk

Remodellering av hjertet, DIABETES MELLITUS
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Meieri- Egg Fisk og
produkter skalldyr
- Yoghurt,
ost, melk
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Kylling Banner Ngtter
og kjatt og linser og fre
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Fett
Olie Smer og Ngtter
margarin og fre
Fete kjgttvarer og Sjokolade,
kjgtt med fett wienerbrgd, kjeks

Fete meieri-

produkter

~ Flate, romme,
créme fraiche, ost

Pommes frites,
potetchips

Mettet fett i kjgttvarer

Mettet fett i meieriprodukter

Mettet fett i snop og snacks
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Omega-3 tilskudd

» Pasienter uten HKS
— Spis helst fet fisk 2 ganger eller 0.5g tilskudd

» Pasienter med HKS
— Spis 1 g EPA/DHA daglig

* Laks 40-70 g
+ Sild 50 g
« Sardiner 50¢g
« Makrell 50¢g
* Torsk 3509
* Tran 1 barneskje

Karbohydrater
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Grennsaker, Pasta Brad og
bgnner og linser og ris kornprodukter
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melkeprodukter brus
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Kaker, boller, Sjokolade
is, kjeks

Frukt

=4
Poteter Melk og Honning Sukker, sgtsaker,
, saft, juice
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Vita Pro Aktiv Serien

» Lettmargarin
— 8% plantesteroler
- 25g/d
— Senker LDL
kolesterol 10%
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Mer om drikke

Té
APPEI.S'N' B b 2 Kaffe — hva har du oppe i den?
.'UICE it Typer?

Pepsimax og cola light?
- | Fun light

osv

wWww.consun

Studie fra Israel

P<0.00] for bath comparisons with the low-fat diet

Ville du kjgpt medisgy

> Pkte ditt energiniva

® Reduserte stress

@ Bidro til vekst av nevroner

® Reduserte hjertesykdom, hjerneslaf

® Bedret sgvn

) ® Reduserte angst og depresjon
012345678 310011121314151617181920712223 24 @ Bidro til vekttap og vedlikehold

Months of Intervention

| 2 years (85% adherence) ® REDUSERTE DEMENS

Mean Weight Change (kg)

&~ Low-fat diet
~8- Mediterranean diet
=k Law-carbohydrate diet

Shai |, et al. N Engl J Med 2008;359:229-41.
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Sa er den billig ogsa!

Nevrologisk

V' Angst/depresjon

¥ Demens Kardiovaskulaer

A Kognitive funksjoner ¥ Dadiighet

v Risiko for slag ¥ Koronararteriene sykdom
¥ Blodtrykk

Hierte rehabilitering

Onkologisk
V' Prostatakreft
VU Brystkreft

Endokrine V' Tarmkreft

¥ Vekt

V' Diabetes

Vv LDL

M HDL
Muskel og skjelett
' Osteporose

¥ Fall
' Ufarhet/funksjonshemming

Sanjay Sharma et al. Eur Heart J 2015;36:1445-1453.

Fysisk aktivitet — Fysisk inaktivitet

Aktiv Aktiv,
sofa-potet ikke sofa-potet

Ikke-aktiv Ikke-aktiv,
sofa-potet ikke sofa-potet

Helsegevinst: Dose - respons

Trappegang — ikke s& mye skal il Unnskyldninger...

Hvorfor
beveger vi oss
ikke mer?

7 ; Trett
\.gf Kiedelig
Hheis/rulletrapp har lavere risiko for Dyrt
i hjertesykdom og dgd enn andre 'f/i'ﬂ‘
s Vil heller gjore noe annet
Faler seg ikke sporty
Treningssenteret brant ned!

Kennedy RA. J Sport Sci Med 2007;
Boreham C A G. Br J Sports Med 2005
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Livvidde gker sakte men sikkert Vektreduksjon ~ 10 % =
Reduksjon | bukfett ~ 30 %

Etter
Magefedme vektreduksjon

Husk at spise mellem | l:"? Selvkontroll Automatikken Belgnning
hovedmaltderne

3stk.20; |- = T

stk op i 15

Et lite stykke Norge ...

Det er ikke mye poeng | & Oppoave

.gl opp nq,e du nyter hvis Hvilken sjokolade
ikke du far noe tilbake som har mest sunt fett?
er bedre ...fort! = 1. Melkesjokolade

MELKESJOKOLADE 2. Marsipanbred
3. Kvikk-Lunsj
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Tannhelse

Medikamenter

Blodtrykk Kolesterol

"Worthwhileness”

Verdien av det du gjer for deg selv




