
 
 
 
 

World Heart Day: Faktablad 
Hjärtsjukdomar – en kort förklaring 
 
Vad är hjärtsjukdomar? 
Hjärtsjukdomar eller hjärt-kärlsjukdomar är en bred term för alla sjukdomar som drabbar hjärtat och 

blodkärlen. Kranskärlssjukdom (t.ex. hjärtinfarkt) och cerebrovaskulär sjukdom (t.ex. stroke) är de 

vanligaste hjärt-kärlsjukdomarna, utöver andra lindriga åkommor. 

 

Globalt är dessa den främsta orsaken till förtida död, och det behövs omedelbara åtgärder för att 

skapa förutsättningar för en hjärthälsosam framtid för alla. Man räknar med att över 17,5 miljoner 

människor dog av hjärt-kärlsjukdomar 2015, vilket motsvarar 31 % av alla dödsfall globalt – en siffra 

som förväntas stiga till över 23,6 miljoner år 20304. 

 

Det är en myt att hjärt-kärlsjukdomar främst drabbar välmående, äldre män – sjukdomen gör ingen 

åtskillnad och kan drabba människor i alla åldrar och befolkningsgrupper. Tvärtemot vad folk i 

allmänhet tror drabbas kvinnor i lika hög grad som män och även barn är utsatta11. Hjärtsjukdomar 

orsakar 1 av 3 av alla dödsfall bland kvinnor, och varje år föds en miljon barn föds med ett medfött 

hjärtfel11.  

 
Vilka är de första symtomen på hjärtsjukdom? 
Symtom som hjärtinfarkt eller stroke kan vara ett skrämmande första tecken på att något är fel, men 
kroppen kan ibland signalera med andra, mindre tydliga symtom att något är fel med hjärtat. Dessa 
inkluderar5: 
 

 Extrem trötthet  

 Svullna fötter 

 Smärta eller kramp vid klättring, promenad eller annan rörelse 

 Yrsel eller svimningskänsla 

 Andnöd 

 Depression 

 Migrän 

 Högt hjärtljud 

 Kombinerad ångest-, svett och illamåendeattack 

Vilka är riskfaktorerna för hjärtsjukdom? 
Det finns många riskfaktorer kopplade till hjärt-kärlsjukdom. Vissa riskfaktorer, såsom ålder, kön och 
släkthistoria, går inte att påverka, medan andra riskfaktorer som kost kan vara: 
 

 Fysisk inaktivitet: 
− Världens tilltagande urbanisering och mekanisering har i hög grad minskat vår nivå av 

fysisk aktivitet.  Världshälsoorganisationen (WHO) anser att över 60 % av världens 
befolkning inte är tillräckligt aktiv12 

− Det uppskattas att cirka 35 % dödligheten i kranskärlssjukdomar beror på fysisk 
inaktivitet13 och stillasittande ökar riskerna för symtom kopplade till hjärt-kärlsjukdom 
(som bröstsmärta eller hjärtinfarkt) med runt 125 %15 

 Rökning: 



 
 
 
 

− Rökning bidrar till hjärt-kärlsjukdomar genom en rad olika mekanismer. Den skadar 
endotelet (det lager med celler som täcker blodkärlens insida), ökar fettinlagringen i 
artärerna, ökar blodets benägenhet att koagulera, höjer nivån av LDL-kolesterol, 
sänker nivån av HDL-kolesterol och främjar koronartärspasm12 

− Nikotin, tobakens beroendeframkallande komponent, ökar hjärtfrekvensen och höjer 
blodtrycket12 

 Vikt: 
− Övervikt och fetma klassificeras baserat på individens BMI (kroppsmasseindex), vilket 

mäter förhållandet mellan vikt och längd. En man eller en kvinna med ett BMI på 25–
29,9 betraktas som överviktig och med ett BMI på över 30 klassificeras det som fetma7 

− Forskning visar att övervikt eller fetma kan höja kolesterolnivån i blodet och öka 
blodtrycket liksom även risken för att utveckla typ 2-diabetes. Samtliga är riskfaktorer 
för kranskärlssjukdomar.  

− Enligt en aktuell studie i European Heart Journal var sannolikheten 28 % högre för 
personer som hade hälsosamt blodtryck, blodsockervärde och kolesterolvärde, men 
var överviktiga eller feta, att utveckla hjärtsjukdom jämfört med individer med 
motsvarande värden och hälsosam kroppsvikt7 

 Andra riskfaktorer inkluderar alkoholmissbruk, depression, social isolering, sömndeprivation 
och bristande kvalitetsstöd8 

 
En sund kost för ett sunt hjärta 
Vår moderna livsstil innebär att vi äter mer kaloririk mat samt processad, färdigförpackad och 
sockerhaltig mat och dryck vilket bidrar till de stora riskfaktorerna för hjärtsjukdom; högre blodtryck, 
ökat blodsockervärde, förhöjda blodfetter (inklusive kolesteroler och triglycerierder) och fetma¹. Enkla 
beteendeförändringar och ansvarstagande för den egna hälsan kan bidra till att minska risken för att 
utveckla hjärtsjukdom9. 

 
Ett friskt hjärt-kärlsystem börjar med en balanserad kost – faktum är att tillsammans med andra sunda 
livsstilsval kan en hjärthälsosam kost bidra till att minska risken för att en person utvecklar 
hjärtsjukdom eller får en stroke med 80 %14. Genom att i din kost inkludera mycket frukt och 
grönsaker, fullkorn, magert kött, fisk och samtidigt begränsa intaget av salt, socker och fett i kosten 
kan du avsevärt minska risken att utveckla hjärt-kärlsjukdom10: 
 

 Forskning visar att ditt dagliga fettintag inte får överskrida 30 % av det totala dagliga 
energiintaget om du ska undvika en ohälsosam viktuppgång10. 

 Undvik friterad snabbmat och annan processad mat som innehåller mycket mättat fett. 

 Det är väldigt svårt att äta en hjärthälsosam kost när man äter ute mycket. Portionerna är som 
regel stora och innehåller för mycket salt, socker och ohälsosamt fett. Du får bättre kontroll 
över måltidernas näringsmässiga innehåll vid tillagning av maten hemma14 

 
Varför engagerar sig Philips i World Heart Day? 
På Philips inser vi vikten av hjärthälsa och betraktar mat och dryck som avgörande faktorer när det 
gäller att öka antalet friska hjärtan. Som ett världsledande företag inom hälsoteknik är vi stolt partner 
till World Heart Day (WHF) när det gäller att denna världshjärtdag öka medvetenheten om hjärt-
kärlsjukdomar och riskerna förknippad med dessa.   
 
Genom att hemlagad mat ger dig kontroll över ingredienserna och därmed över matens kvalitet tror 
vi att den har en oslagbar kraft när det gäller att bidra till sund näring. Dessutom, att laga och äta mat 
tillsammans för samman familjer och människor, stärker relationer och skapar sunda vanor för livet. 
Sunda relationer kan vara stressdämpande9 vilket på lång sikt kan bidra till en god hjärthälsa.  



 
 
 
 
 
Även om mat och dryck är hörnstenarna i ett sunt liv innebär inte det att vi inte kan njuta av den goda 
mat som vi älskar. Våra köksapparater, till exempel Airfryer XXL, är gjorda för att du enkelt ska kunna 
tillreda näringsriktig, men ändå läcker, mat hemma. Till exempel extraherar Airfryer XXL fettet från 
maten. Allt fett samlas i botten av pannan och kan sedan kasseras. 
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