
21.09.2015

1

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

Serena Tonstad
Ullevål Universitetssykehus

serena.tonstad@ous-hf.no

Ålesund, 18.09.2015

Å ta vare på hjertet

 Ikke røyk

 Kjenn din kolesterol

 Kjenn ditt blodtrykk

 Ble testet for diabetes

Fettstoffer i blodet

Triglyserider
LDL

Kolesterol

HDL

kolesterol

Pro-avleiringer Mot-avleiringer

Underliggende mekanismer
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• Remodellering av hjertet, 

venstre ventr. Hypertrofi og 

hjertesvikt

• Nyreskade 

• Hypertensiv retinopati

• Økt aterosklerose og 

koronarsykdom

• Hjerneslag (blødning og 

infarkt) 

• Vaskulær demens

Høyt blodtrykk

Medika-

menter

Sosial

støtte
Kost Adferd

Fysisk

aktivitet

Protein

Egg Fisk og 

skalldyr

Kylling

og kjøtt

Bønner

og linser

Nøtter

og frø

Meieri-

produkter
‒ Yoghurt,

ost, melk
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Fett

Olje Smør og 

margarin

Nøtter 

og frø

Fete meieri-

produkter
‒ Fløte, rømme, 

crème frâiche, ost

Fete kjøttvarer og 

kjøtt med fett

Sjokolade, 

wienerbrød, kjeks

Pommes frites, 

potetchips

Mettet fett i meieriprodukter

Mettet fett i kjøttvarer 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 350 g

• Tran 1 barneskje

Vita Pro Aktiv Serien

• Lettmargarin 

– 8% plantesteroler

– 25 g/d

– Senker LDL 
kolesterol 10%

Karbohydrater

Grønnsaker,

bønner og linser

Pasta

og ris

Brød og 

kornprodukter

Frukt

Poteter Honning Sukker, søtsaker, 

brus, saft, juice

Melk og 

melkeprodukter

SjokoladeKaker, boller,

is, kjeks
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 Té

 Kaffe – hva har du oppe i den? 
Typer?

 Pepsimax og cola light?

 Fun light

 osv

Mer om drikke

2013 - Predimed Study

N=7 447
~67 år

BMI ~ 30
DM ~ 50 %

Intervensjon: 41% kcal fra fett

Estruch R et al. N Engl J Med 2013.

Shai I, et al. N Engl J Med 2008;359:229-41.

N= 322; trial 2 years (85% adherence)

Studie fra Israel

Ville du kjøpt medisin som…

Økte ditt energinivå

Reduserte stress

Bidro til vekst av nevroner

Reduserte hjertesykdom, hjerneslag og risikofaktorer

Bedret søvn

Reduserte angst og depresjon

Bidro til vekttap og vedlikehold

REDUSERTE DEMENS

http://funkystock.photoshelter.com/gallery-image/Nuts-Nut-Food-Pictures-Photos-Images-Fotos/G0000f0Gthb1gukY/I0000lcde1q8dYKY
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Så er den billig også!

Nevrologisk

 Angst/depresjon

 Demens

 Kognitive funksjoner

 Risiko for slag

Kardiovaskulær

 Dødlighet

 Koronararteriene sykdom

 Blodtrykk

Hjerte rehabilitering

Endokrine

 Vekt

 Diabetes

 LDL

 HDL

Muskel og skjelett

 Osteporose

 Fall

 Uførhet/funksjonshemming

Onkologisk

 Prostatakreft

 Brystkreft

 Tarmkreft

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

1) Acute effects – 16-48 hrs

2) Immediate postexercise

3) Chronic adaptations

Helsegevinst: Dose - respons

Pate RR et al. JAMA 1995

Energikrav:

< 1.5 MET
Energikrav:

< 3 MET
Energikrav:

3–6 MET
Energikrav:

> 6 MET

Fysisk aktivitet – Fysisk inaktivitet

Aktiv

sofa-potet

Ikke-aktiv

sofa-potet

Aktiv,

ikke sofa-potet

Ikke-aktiv,

ikke sofa-potet

STILLESITTENDE

(liggende, sitte)

LETT AKTIVITET

(husarbeid)

MODERAT AKTIVITET

(rask gange)

AKTIVITET MED

HØY INTENSITET

(jogge, løpe)

Folkhelseinstitutet.

Dataskilde: Nerhus

 ~2 min trappegang (200 trinn) x 5 per dag 
kan bedre kondisjonen med ~17 % og 
redusere LDL kolesterolet med ~8 %

 Trappegang gir økt styrke i sete- og 
beinmuskulatur

 Personer som tar trappen i stedet for 
heis/rulletrapp har lavere risiko for 
hjertesykdom og død enn andre

Trappegang – ikke så mye skal til

Kennedy RA. J Sport Sci Med 2007; 

Boreham C A G. Br J Sports Med 2005

Hvorfor 
beveger vi oss 

ikke mer?

Trett
Kjedelig

Dyrt
Kaldt
Vind

Vil heller gjore noe annet
Føler seg ikke sporty

Treningssenteret brant ned!

Unnskyldninger…
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Livvidde øker sakte men sikkert

Kost

Fysisk aktivitet

Fedmemedikament

Magefedme
Etter

vektreduksjon

Vektreduksjon ~ 10 % =

Reduksjon I bukfett ~ 30 %
Magefedme

Forverrelse Lipider Forbedring

Forverret Insulin følsomhet  
Glukose

Forbedret

Risikomarkører

for trombose

Inflammasjon

Forverret Endotel

dysfunksjon

Forbedret

Økt HKS risiko Redusert

AutomatikkenSelvkontroll Belønning

Det er ikke mye poeng I å 
gi opp noe du nyter hvis 
ikke du får noe tilbake som 
er bedre …fort!

Et lite stykke Norge …

Oppgave 

Hvilken sjokolade 

har mest sunt fett?

1. Melkesjokolade

2. Marsipanbrød

3. Kvikk-Lunsj
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Tannhelse

Sosial

Medikamenter

Blodtrykk Kolesterol Diabetes

1 2 3

”Worthwhileness”

Verdien av det du gjør for deg selv


