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World Heart Day: Faktablad
Hjertesygdomme kort fortalt

Hvad er en hjertesygdom?

En hjertesygdom eller hjerte-kar-sygdom er en bred term for alle de sygdomme, der relaterer sig til
hjertet og blodkarrene. De oftest forekommende hjerte-kar-sygdomme er blodprop i hjertet (f.eks. et
hjerteslag) og cerebrovaskulzere lidelser (f.eks. en hjerneblgdning) samt andre mindre lidelser.

Hjerte-kar-sygdomme er den primaere dgdsarsag i verden, og det er ngdvendigt med omgaende
handling for at sikre en hjertesund fremtid for alle. Det anslas, at 17,5 millioner mennesker dgde af en
hjerte-kar-sygdom i 2015, hvilket svarer til 31 % af alle dgdsfald globalt set — et tal, der forventes at
vaere steget til mere end 23,6 millioner i 20304

Det er en myte, at hjerte-kar-sygdomme mest rammer velhavende, maend og eldre borgere.
Sygdommen diskriminerer ikke og kan ramme alle alders- og befolkningsgrupper. | modsaetning til,
hvad mange tror, rammes faktisk lige s& mange kvinder som mand, og bgrn er ogsa sarbare!l.
Hjerterelaterede sygdomme er skyld i 1 ud af 3 kvinders dgd hvert ar, og en million babyer fgdes hvert
ar med en medfgdt hjertefejl**.

Hvad er de fgrste symptomer pa en hjerte-kar-sygdom?

Selv om et hjerteslag eller en hjerneblgdning kan vaere det fgrste skreemmende signal om, at der er
noget galt, har kroppen ofte givet patienten flere fine sma tegn p3, at noget ved hjertet ikke fungerer,
som det skal. Disse omfatter>:

e Ekstrem traethed

o Haevede fgdder

e Smerte eller krampe ved bevagelse eller anstrengelse
e Svimmelhed eller uklarhed

e Stakdandethed

e Depression

e Migraene

e Hgj hjertelyd

e Kombination af angst, svedudbrud og kvalme

Hvad er risikofaktorerne for en hjerte-kar-sygdom?
Der er mange risikofaktorer forbundet med hjerte-kar-sygdomme. Visse risikofaktorer, sasom alder,
ken og familiehistorik, kan ikke s&endres, mens andre faktorer, sdsom kosten, kan:

e  Fysisk inaktivitet:

- Den stigende urbanisering og mekanisering af verden har reduceret vores fysiske
aktivitetsniveau. Ifglge Verdenssundhedsorganisationen (WHOQ) er mere end 60 % af
verdens befolkning ikke tilstraekkeligt aktive!2.

- Det ansl3s, at ca. 35 % af dgdsfald, der kan tilskrives hjerte-kar-sygdomme, skyldes
fysisk inaktivitet’3, og det at sidde @ger risikoen for at f& symptomer, der forbindes
med hjerte-kar-sygdomme (f.eks. brystsmerter eller et hjerteslag) med ca. 125 %*°.

o Rygning:
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- Rygning pavirker risikoen for at fa en hjerte-kar-sygdom pa flere forskellige mader.
Det gdelaegger bl.a. endothelet (cellelaget, der beklaeder indersiden af blodkarrene),
gger fedtaflejringen i arterierne, gger blodstgrkningen, gger indholdet af LDL-
kolesterol, reducerer koncentrationen af lipoprotein og fremmer koronare
arteriespasmer’2,

- Nikotin, den komponent i tobak, der skaber afhaengighed, far savel pulsen som
blodtrykket til at stige®2.

o \Vaegt:

- Overvaegt og fedme er klassificeret som en persons body mass index (BMI) og maler
forholdet mellem vaegt og hgjde. En mand eller kvinde med et BMI pa 25-29,9
betragtes som overvaegtig, og et BMI-tal pa over 30 betragtes som fedme’.

- Forskning viser, at det at vaere overveegtig eller staerkt overvaegtig kan gge indholdet
af kolesterol i blodet, fa blodtrykket til at stige og @ge risikoen for at udvikle type 2-
diabetes. Alt sammen risikofaktorer forbundet med hjerte-kar-sygdomme.

- En nylig undersggelse foretaget af European Heart Journal viste, at overvaegtige eller
steerkt overveegtige, men som havde et normalt blodtryk, blodsukkerniveau og
kolesteroltal, havde en 28 % stgrre sandsynlighed for at udvikle en hjerte-kar-sygdom
end andre med samme vaerdier og en sund kropsvaegt’.

e Andre risikofaktorer er alkohol, depression, social isolation, sgvnproblemer og mangel p3
kvalitetsstgtte®.

En sund kost for et sundt hjerte

Den moderne livsstil har medfert, at vi indtager flere fgdevarer med et hgjt kalorieindhold, mere
forarbejdet feerdigmad og flere sukkerholdige fgdevarer og drikke, hvilket bidrager til at gge risikoen
for at fa en hjerte-kar-sygdom, f.eks. for hgjt blodtryk, for hgje blodsukkervaerdier, for meget fedt i
blodet (herunder kolesterol og triglycerider), og at udvikle fedme’. Enkle adfaerdsaendringer og det at
tage ansvar for sin egen sundhed, kan imidlertid hjzelpe til med at reducere risikoen for at udvikle en
hjerte-kar-sygdom?®.

Et sundt hjerte og et sundt kredslgb starter med en afbalanceret kost. Rent faktisk kan en hjertesund
kost, sammen med andre sunde livsstilsvalg, reducere risikoen for, at man udvikler en hjerte-kar-
sygdom eller far en hjerneblgdning med 80 %'*. At spise en kost, der indeholder masser af frugt og
grentsager, magert kgd, fisk og en begraenset maengde salt, sukker og fedt, kan reducere risikoen for
at fa en hjerte-kar-sygdom betydeligt®’:

e Forskning viser, at det daglige indtag af fedt ikke bgr overstige 30 % af det samlede daglige
energiindtag for at undgé en usund vaegtstigning?®.

e Undga friturestegt fastfood og andre forarbejdede fgdevarer med et hgjt indhold af maettet
fedt.

e Determeget sveert at spise hjertevenligt, hvis man spiser meget ude. Portionerne er ofte store
og indeholder for meget salt, sukker og usundt fedt. Nar man laver mad hjemme, har man
bedre kontrol over méltidets indhold af naeringsstoffer4.

Hvorfor er Philips engageret i World Heart Day?

Hos Philips forstar vi vigtigheden af, at hjertet er sundt, og ser mad og drikke som afggrende faktorer
for at kunne gge antallet af sunde hjerter. Som globalt fgrende inden for sundhedsteknologi er vi stolte
af i samarbejde med World Heart Federation at gge opmaerksomheden om hjerte-kar-sygdomme og
de dermed forbundne risici i dag pa World Heart Day.
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Vi mener, at hjemmelavet mad er mere nzeringsrig end noget andet, og samtidig giver det os kontrol
over de ingredienser, vi bruger, og dermed kvaliteten af maltidet. Og derudover bringer det at lave
hjemmelavet mad familier og mennesker sammen, styrker venskaber og bidrager til at opbygge sunde
livsrutiner. Et sundt forhold til andre mennesker kan vare en stgdpude mod stress®, hvilket pa langt
sigt kan bidrage til et sundt hjerte.

Mad og drikke er byggestenene til et sundt liv, men det betyder ikke, at vi ikke skal kunne nyde laekker
mad. Vores kgkkenapparater, f.eks. Airfryer XXL, er udviklet til at ggre det nemt at tilberede naerende,
men velsmagende maltider hjemme. Airfryer XXL ekstraherer f.eks. fedt fra maden og indkapsler det
i en fedtreducerende enhed i bunden, sa fedtet ganske enkelt kan smides ud.
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