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Sunt kosthold og hjerneslag

Visste du at hva du spiser kan virke inn pa faren for a fa et hjerneslag? Et sunt
kosthold kan virke forebyggende mot hjerneslag mens mye fet og salt mat kan gke
risikoen for hjerneslag. Dette faktaarket forteller deg hvorfor det er viktig med sunt
kosthold og hvordan du kan fa en sunn diett.

Du vet sikkert at et sunt kosthold kan redusere risikoen for & fa et hjerteinfarkt,
diabetes og kreft. Men kanskje du ikke har tenkt pa at en sunn diett ogsa reduserer
risikoen for a fa hjerneslag eller et TIA (drypp). Mange hjerneslag kan unngas med
et sunt kosthold, og den beste dietten er:

mye frukt og grennsaker
mye helkorn og fiber

lite salt og mettet fett
mye mat med kalium
mye fet fisk

Dersom fastlegen din sier at du har hgy risiko for hjerneslag eller du allerede har
hatt et hjerneslag eller TIA, kan du ha fatt medisiner for & redusere risikoen for
hjerneslag. Selv om du bruker medisiner er et sunt kosthold viktig. A endre
spisevanene til mer sunn kost vil gi positive resultater over tid.

Sunn kost for a redusere risikoen for hjerneslag

e Frukt og grannsaker bgr veere 1/3 av kosten og spis minst fem om dagen

e Stivelsesholdig mat basert pa helkorn

e Spis fett i sma mengder. Reduser bruken av helmelk, krem, fett kjatt og
kjottdeig. Unnga gatekjgkkenmat.

e Begrens saltbruken til en teskje om dagen.

e Spis mer fet fisk, banner og erter.

Hvorfor spise mer frukt og grennsaker?
Spiser du mye frukt og greannsaker kan du redusere risikoen for hjerneslag med opp
til 30 %. Hva er en porsjon frukt eller grennsak?

e En porsjon veier 80 g

e For frukt, kan det veere et eple, et par plommer, en handfull baer, tre toppede
spiseskjeer fruktsalat eller en toppet spiseskje tarket frukt.

e Et glass fruktjuice (150 ml) teller maksimalt som en porsjon da det inneholder
lite fiber og kan gke blodsukker nivaet.

e For grgnnsaker er en porsjon tre toppede spiseskjeer.

e En dessertbolle med salat teller som en porsjon.
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Hvordan hjelper frukt og grennsaker?

e Vitaminer og mineraler
o Ved a spise litt forskjellig frukt og grennsaker hver dag, vil du fa
mange vitaminer og mineraler. Dette inkluderer antioksidanter og
vitamin A, C og E samt betakaroten. Dette hjelper pa a redusere
skader i blodarene.
e Kalsiumrik mat
o Kalsium reduserer risikoen for hjerneslag. Mens salt gker blodtrykket,
reduserer kalsium dette. Ukontrollert hgyt blodtrykk er en av de
viktigste arsakene til hjerneslag. A spise mer frukt og grennsaker er
den beste mate & fa mer kalsium i dietten. Imidlertid ma
kalsiumtilskudd kun brukes i samrad med din fastlege.
e Fiber
o Frukt og grannsaker er en stor kilde til fiber. Fiber hjelper kroppen
med & ha et godt fordgyelsessystem. Frukt og grennsaker inneholder
fiber kalt opplgselig fiber som kan senke kolesterolet. Hayt
fiberinnhold i kosten kan ogsa hjelpe til med a holde en god
kroppsvekt.

Noen medisiner reagerer pa det du spiser. Dersom du bruker kolesterol-medisiner,
bar du ikke drikke grapefruktjuice. Dersom du bruker Marevan (Warfarin), bar du
ikke drikke grapefruktjuice og tranebeerjuice og unnga a spise mye brokkoli og
andre grgnne grgnnsaker (med mye vit. K).

Hvorfor spise mer helkorn?

Stivelsesholdig mat som ris, frokostblandinger, poteter og brad bgr veere 1/3 av din
diett. Imidlertid inneholder helkorn mer vitaminer og mineraler enn raffinerte
produkter som hvit ris. Helkorn er viktig for forebygging av hjerneslag.

e Vitamin og mineraler
o Helkorn inneholder mye B-vitaminer, B6, B12 og folater. Lavt niva av
B-vitamin gir hagyt niva av homocystein som kan gke risikoen for
kardiovaskulaere sykdommer og hjerneslag.
e Fiber
o Helkorn inneholder masse fiber og er bedre enn raffinert korn og hvitt
mel. Noen helkorn slik som havre inneholder oppl@selige fiber som
kan veere med a redusere kolesterolet.

Tips for a spise mer helkorn og fullkorn

e Reduser bruk av hvitt brad, hvit ris og sete frokostblandinger. Spis mindre av
bakervarer som kjeks og kaker.

e Gradvis gk bruken av helkornbrgd, fullkorn frokostblandinger, fullkornpasta
og brun ris.

e Havre kan redusere kolesterolet og redusere risikoen for hjerneslag.
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e Hirse og melde er andre glutenfrie helkorn alternativer.
Drikk 6-8 glass med vann hver dag for & bedre fordgyelsen.

Hvilke proteiner hjelper?

Kroppen trenger proteiner hver dag fra kjett, fisk eller vegetaralternativer. Du bar
spise fisk to ganger i uken. Prgv & spise bgnner og erter i stedet for noe kjgtt da
disse er rike pa protein. De er ogsa rike pa vitaminer og mineraler.

Hvorfor spise mindre fet mat?

Dersom du er overvektig, kan dette gke sjansene for hjerneslag, hayt blodtrykk,
diabetes og hgyt kolesterol. Men selv om du er overvektig, kan endrede spisevaner
redusere risikoen for hjerneslag.

e En sunnere kroppsvekt kan redusere risikoen for hjerneslag. Man mener at
risikoen er hgyere om kroppsfiguren har eplefasong (mye fett rundt midjen)
enn om du har paerefasong (mye fett rundt hoftene).

o Fettet du spiser kan redusere risikoen. Det er darlig fett som kan gi skade til
blodarene og gke risikoen for hjerneslag, spesielt om du er overvektig. Med
det er ogsa godt fett som kan hjelpe til & redusere risikoen.

Hva er godt fett i mat?

o Umettet fett er bra for helsen. Dette finnes hovedsakelig i fisk og plantebasert
mat slik som ngtter og fra eller i olje fra disse.

e Omega 3 er et fettstoff som finnes i frg, men den beste kilden er fet fisk slik
som laks og makrell. Omega 3 er viktig for a redusere risikoen for hjerneslag
da det hindrer blodpropp og senker kolesterolet og blodtrykket.

Hva er darlig fett?

o Mettet fett - Dette finnes hovedsakelig i kjgtt og melkeprodukter. Palmeolje,
kokosngttolje og kokosngtt krem og ghee (spesielt smar) inneholder mye
mettet fett.

e Transfett - Dette er laget av oljer som er delvis omgjort til halvhardt fett. Dette
finnes i margarin, kaker, kjeks og kaker.

Vi trenger alle noe mettet fett i kosten, men for mye mettet fett og transfett kan fare
til avleiringer i blodarene og gke risikoen for hjerneslag. Det er kolesterolet i disse
produktene som er farlig. For mye darlig fett i kostholdet kan medfgre fettavleiringer
i arene slik at disse blir trangere. Med tiden kan dette gi blodpropper.

Hva er kolesterol?

Kolesterol er en type fett som produseres i leveren. Det hjelper kroppen med &
fordgye maten, bygge hormoner og bygge cellevegger. Det fgres i blodet sammen
med en annen viktig type fett kalt triglyserider. Triglyserider produseres i leveren og
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gir energi til tarmene. Dersom kroppen ikke trenger & bruke dette fettet, blir det
lagret som fettvev.

Blodet ditt fgrer disse fettstoffene (lipider) rundt i kroppen i partikler kalt
lipoproteiner. Det er mange typer lipoproteiner. Noen fgrer kolesterol rundt i
kroppen, noen leverer triglyserider til fettcellene og noen flytter overskudd av
kolesterol tilbake til leveren.

Leveren kan produsere alt kolesterolet kroppen trenger. Imidlertid inneholder mettet
fett og transfett ekstra kolesterol og triglyserider. Dette kan gi for mye lipoproteiner i
blodet som kan fgre til darlig kolesterol (LDL) som kan gdelegge arteriene.

Hva gir hoyt kolesterol?

For mange vil hgyt kolesterol komme av at man spiser for mye mat med mettet fett,
drikker for mye alkohol, er overvektig og trimmer lite. Darlig kolesterol gker litt med
alderen. Arvelige faktorer kan ogsa resultere i hgyt kolesterol. Noen familier kan lide
av hyperkolesterolemi.

Hvordan males kolesterol?

Kolesterol nivaet males med en blodtest. Dersom fastlegen din skal lage en lipid
profil hos deg, ma du veere fastende 12-14 timer far testen. En slik test ser pa total
nivaet av kolesterol, lipoprotein og triglyserider.

Totalnivaet pa kolesterol bagr veere 5 mmol/l eller lavere og LDL kolesterolet bar
vaere under 3 mmol/l.

Du bar sjekke lipidprofilen ved de arlige legesjekkene. Det er viktig & sjekke dette
dersom du er over 40 ar, er overvektig og har en familiehistorie med hgyt blodtrykk,
diabetes, hjerneslag eller hjertesykdommer.

Tips for a redusere kolesterolnivaet:

e Reduser inntaket av mat med mettet fett

o helmelk, krem, yoghurt og smear
Reduser inntaket av fett kjgtt og kjgttprodukter
Reduser inntaket av kaker og kjeks
Reduser inntaket av mat som inneholder kokosngttolje
Spis mer mat med mye fiber

o havre, bgnner, erter, frukt, ngtter og grennsaker
e Spis mer fet fisk

o laks, makrell, sardiner, arret, tunfisk

Medisiner som kontrollerer kolesterolet
Dersom du har hgye lipidverdier og sunt kosthold og mosjon ikke reduserer dette,
vil fastlegen din gi deg kolesterolsenkende medisiner. Disse er kalt statiner.
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Hvorfor spise mindre salt?
Mye salt i maten gir hgyt blodtrykk. For mye salt vil medfgre for mye vaeske i
kroppen som vil gke blodtrykket.

Hoyt blodtrykk er den starste risikofaktoren for & fa hjerneslag. Hayt blodtrykk gjar
at veggene i blodarene hardere og det gker risikoen for at det skal dannes
blodpropper. Dette kan gi hjerneslag. Hayt blodtrykk kan ogsa gke risikoen for at
blodarer sprekker og gir hjernebladning. Mindre salt reduserer blodtrykket og
dermed risikoen for hjerneslag.
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