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blodtrycksvanliga '
livsmedel att ha
hemma

- | skafferiet
- | kylen

- | frysen

Underlatta din vardag och skaffa ett basféorrad med hdlsosamma livsmedel - sa blir
det enklare att snabbt sldnga ihop en blodtrycksvanlig maltid.

| denna guide far du tips pa olika livsmedel som kan vara bra att ha i skafferi, kyl och
frys. Anvand den som inspiration eller kanske som checklista!
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I skafferiet

Mineralsalt

Innehaller mindre blodtryckshéjande
natrium och mer kalium och
magnesium.

Bonor/linser i tetrapack

Perfekt att kasta ner i en gryta eller
sallad. Innehaller I6sliga fibrer och
mineraler som ar bra for blodtrycket.

Makrill i tomatsas/tonfisk pa burk
Skapa en méattande och nyttig smorgas
snabbt med makrill eller tonfisk som
palagg. Fisk ar extra bra for hjarta och
karl och nagot vi bér dta mer av.

Fullkornsbrod/Knackebrod

Byt ut vitt brod mot fullkornsbroéd.
Fullkorn kan minska risken for
hjartkarisjukdom, typ 2-diabetes och
hjalper dig att halla vikten tack vare
mattande fibrer. Knackebréd
innehaller ofta 100 % fullkorn.

Krossade tomater

Perfekt att ha som bas i grytor och till
saser. Innehaller antioxidanten lykopen
som i studier visats sig ha en
blodtryckssankande effekt.

Havregryn

Ett fantastiskt hjartvanligt livsmedel
som innehaller betaglukaner, en 16slig
fiber som kan sanka kolesterol och ge
ett stabilt blodsocker. Havregryn
bestar av 100 % fullkorn!

Havreringar/havrefras/ragfras
Frukostflingor baserade pa havre eller
rag ar ofta ett bra alternativ. Kolla efter
nyckelhalet nar du képer flingor!

Havregryn

Ett fantastiskt hjartvanligt livsmedel
som innehaller betaglukaner, en 16slig
fiber som kan sanka kolesterol och ge
ett stabilt blodsocker. Havregryn
bestar av 100 % fullkorn!

Havreringar/havrefras/ragfras
Frukostflingor baserade pa havre eller
rag ar ofta ett bra alternativ. Kolla efter
nyckelhalet nar du képer flingor!

Quinoa

Ar en sydamerikanskt 6rt och kdnt for
sitt hdga naringsvarde. Den innehaller
massa fibrer, protein och vitaminer
och mineraler, sarskilt magnesium som
ar viktig for blodtrycket.

Havreris/mathavre

Ett naringsrikt alternativ till vanligt ris
och innehaller 7,5 ganger mer
kostfibrer och 10 ganger mer
magnesium jamfort med ris.

Fullkornspasta/ris/bulgur m.m.

Valj fullkornsprodukter sa ofta du kan!
Fullkorn ar en av de viktigaste
kostfaktorerna nar det galler att
forebygga hjartkarlsjukdom.

Bonpasta

Naringsrik och mer mattande an vanlig
pasta tack vare ett hogre protein och
fiberinnehall.
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I skafferiet

Potatis & rotfrukter

Rika pa kalium, kostfibrer, C-vitamin.
RAdbeta innehaller dven nitrat som
vidgar blodkarlen. Kokt potatis ar ett
av de mest mattande livsmedel sett till
energiinnehall.

Rapsolja/olivolja

Innehaller hég andel omattat fett som
forbattrar ssmmansattningen av vara
blodfetter.

Notter/fron

Innehaller férutom vitaminer/
mineraler, bra fibrer, vaxtsteroler dven
halsosamma fetter. En matsked per
dag ar lagom mangd. Valj osaltade
varianter.

Farska och torkade kryddor
Minska pa saltet och smaksatt med
basilika, rosmarin, mynta, ingefara,
chili, spiskummin och andra goda
kryddor.

Vinager/citrus

F6rhdj smaken pa maten med hjalp av
syra istallet for salt! Pressa i saft fran
citron, lime eller apelsin i grytan, pa
fisken, kycklingen eller i salladen.
Vindger sdsom balsamvindger ar goda
smaksattare i sdsen och grytan och
minskar behovet av salt. Prova att
ringla lite balsamico pa salladen.

Vitlok

Bra smaksattare och innehaller dven
antioxidanter som ar bra for
blodtrycket.

Avokado

Innehaller bra omattat fett, 16sliga
fibrer, E-vitamin och andra skyddande
amnen.

Kakao/mork choklad

Innehaller flavonoider som kan sénka
blodtrycket, forbattra blodfetterna
och minska risken for blodpropp. En
ruta mork choklad per dag ar lagom.

Gront te

Innehaller antioxidanter som har en
hdmmande effekt pa ett enzym (ACE)
som paverkar blodtrycket. Ett
regelbundet intag kan fungera pa
samma satt som blodtrycksmedicinen
ACE-hammare.

Kaffe

Ett regelbundet mattligt intag av kaffe
har i studier visat sig vara positivt for
blodtrycket. Dricker man flera koppar
pa en gang kan blodtrycket stiga
tillfalligt men pa langre sikt har kaffe
en positiv effekt for karlhalsan.

Saltfri buljong

Knorr har en variant som heter Zero
salt som kan anvandas som bas i t.ex.
grytor. Komplettera med lite
mineralsalt vid behov.
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| kylen

Rodbetsjuice

Rodbeta och annu mer rodbetsjuice
har i studier visat pa en
blodtryckssankande effekt. Det beror
pa en hég koncentration av nitrat i
rodbeta som omvandlas till kvaveoxid
vilket ger en karlvidgande effekt.

Granatdppeljuice

Har blodtryckssankande effekt framst
tack vare dess hoga koncentration av
flavonoider som skyddar blodkarlen
fran oxidativ stress.

Gronsaker

Ett hogt intag minskar risken for bl.a
hjart- och karlsjukdom, fetma och vissa
typer av cancer. Variera efter sdsong
och prova garna nya sorter. Gronsaker
far sin farg av olika skyddande
bioaktiva amnen. Darfor ar det smart
att ata sa fargglatt sa majligt och
variera intaget fér att naturligt fa i sig
viktiga antioxidanter.

Frukt/bar

Innehaller viktiga @mnen som
antioxidanter, vitaminer/mineraler,
I6sliga och olosliga fibrer. Precis som
med grénsaker sa har ett hogt intag en
skyddande effekt och minskar risken
for olika sjukdomar.

Morkgrona bladgronsaker
Spenat, ruccola och mangold
innehaller bland annat nitrat och
magnesium som ar toppen for
blodtrycket!

Sojabaserade produkter

Flera stora studier visar att en kost som
innehaller mycket sojabdnor eller
produkter baserade pa sojabéna
(naturell sojadryck,soygurt,
tofu/tempeh m.m, d.v.s inte sojasas
som innehaller mycket salt) sanker
blodtrycket hos personer med forhojt
blodtryck. Detta beror till viss del pa
hégt innehall av bl.a. isoflavoner i
sojabonor.

Lattmjolk/naturell 13ttfil/yoghurt
Naturella magra mejeriprodukter ar
viktiga kallor till kalcium och kalium
som pa olika satt hjalper till att reglera
blodtrycket.

Hardost (10-17 %)

Bra kalla till kalcium och protein. Valj
en nyckelhalsmarkt hardost sa minskar
du intaget av mattat fett.

Grekisk/turkisk yoghurt (0 %)
Passar bra som bas till olika sdser och
roror.

Kvarg/keso

Proteinrika och mattande! Perfekt som
ett snabbt och halsosamt mellanmal
tilsammans med frukt/bar och lite
notter. Valj naturella varianter eller
utan tillsatt socker.
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| kylen

Agg
Mattande och proteinrikt som gar att

variera pa manga olika satt. Forskning
har visat att ett agg per dag ar sakert
och 6kar inte risken for
hjartkarlsjukdom.

Ajvar relish

Fardig gronsaksrora gjort pa paprika
och aubergine, perfekt att ha som sas
eller for att smaksatta grytor. Jamfor
salthalten mellan olika marken.

Hummus och andra bonroror
Innehaller bra fetter, fibrer, protein
och vitaminer/mineraler. Gott att ha
som palagg eller réra att dippa
gronsaker i.

Farskost
Gott att ha pa mackan istallet fér smor.
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I frysen

Frysta gronsaker/gronsaksmix

Ha alltid frysta gronsaker hemma.
Smidigt och enkelt att plocka fram. De
ar lika nyttiga som farska, haller lange
och ar alltid i sdsong.

Frysta bar/frukt

Perfekt att ha i smoothies, pa gréten
eller till keson. Innehaller massa
vitaminer och antioxidanter. Utover
vara klassiska bar finns numera en
mangd exotiska sorter i frysdisken
sasom granatdpplekarnor (extra
blodtrycksvanligt, gott pa salladen och
i vissa matratter), passionsfrukt,
ananas eller mango i tarningar.

Fisk

Fet fisk som lax, sill och makrill
innehaller nyttiga omega-3 fetter och
D-vitamin som ar bra for blodtrycket.
Aven vit mager fisk r hdlsosamt och
innehaller bl.a. kalium och magnesium.
Fisk mattar dessutom valdigt bra!

Skaldjur

Precis som med fisk ar skaldjur
naringsrika livsmedel som ar
forknippade med god hjart- karlhalsa.
Frysta skaldjur som rakor/kraftor
innehaller ofta mindre salt jamfort
med de man koper i lag.

Avokadotarningar

Trott pa avokado som aldrig ar
perfekt? | frysdisken finns téarnad
avokado som passar perfekt att tina
och anvanda till guacamole, i
smoothien eller mosa pa smdrgasen.

Fardigforpackade kryddorter

Det finns smidiga sma férpackningar
med frysta farska kryddor sasom dill,
persilja, basilika, koriander, timjan,
mynta, graslok och chili.

Vegetarisk fars

Minska pa kottintaget och prova ett
vegetariskt alternativ! Tips pa bra
produkt ar Anammas formbara fars
och vegoféars som ar gjort pa sojabdna.
Just sojabonor ar valdigt naringsrika
och innehaller amnen som har visat sig
kunna sanka blodtrycket.

Kyckling

Mager, proteinrik och naringsrik
vardagsfavorit som ar enkel att variera.
Salthalten kan dock variera en del
bland fryst kyckling sa ta dig tid i
frysdisken och jamfor olika marken.

Vissa fardigratter

De flesta fardigprodukter ar ofta
mindre halsosamma och innehaller
mycket salt, men det finns undantag!
Nagra tips pa nagra blodtrycksvanliga
fardigprodukter ar GoGreens artfalafel
gjort pa svenskodlade gula artor,
Laxpytt fran Findus, Paullns superbowl
Kyckling och mango samt vegoburgare
och vegobollar fran Anamma.

“ Blodtrycksdoktorn



