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World Heart Day: Faktablad
Hjartsjukdomar — en kort forklaring

Vad &r hjartsjukdomar?

Hjartsjukdomar eller hjart-karlsjukdomar ar en bred term for alla sjukdomar som drabbar hjartat och
blodkarlen. Kranskarlssjukdom (t.ex. hjartinfarkt) och cerebrovaskular sjukdom (t.ex. stroke) ar de
vanligaste hjart-karlsjukdomarna, utéver andra lindriga akommor.

Globalt &r dessa den framsta orsaken till fortida dod, och det behévs omedelbara atgarder for att
skapa forutsattningar for en hjarthalsosam framtid for alla. Man raknar med att 6ver 17,5 miljoner
manniskor dog av hjart-karlsjukdomar 2015, vilket motsvarar 31 % av alla dodsfall globalt — en siffra
som férvantas stiga till 6ver 23,6 miljoner &r 2030%.

Det ar en myt att hjart-karlsjukdomar framst drabbar vdlmaende, dldre man — sjukdomen gor ingen
atskillnad och kan drabba manniskor i alla aldrar och befolkningsgrupper. Tvartemot vad folk i
allmanhet tror drabbas kvinnor i lika hég grad som man och dven barn ar utsattall. Hjartsjukdomar
orsakar 1 av 3 av alla dédsfall bland kvinnor, och varje ar féds en miljon barn fods med ett medfott
hjartfel'l,

Vilka dr de forsta symtomen pa hjartsjukdom?

Symtom som hjartinfarkt eller stroke kan vara ett skrammande forsta tecken pa att nagot ar fel, men
kroppen kan ibland signalera med andra, mindre tydliga symtom att nagot ar fel med hjartat. Dessa
inkluderar®:

e Extrem trotthet

e Svullna fotter

e Smarta eller kramp vid klattring, promenad eller annan rorelse
e Yrsel eller svimningskansla

e Andndd
e Depression
e Migran

e Hogt hjartljud
e Kombinerad angest-, svett och illamaendeattack
Vilka ar riskfaktorerna for hjirtsjukdom?

Det finns manga riskfaktorer kopplade till hjart-karlsjukdom. Vissa riskfaktorer, sasom alder, kén och
slakthistoria, gar inte att paverka, medan andra riskfaktorer som kost kan vara:

e  Fysisk inaktivitet:

- Varldens tilltagande urbanisering och mekanisering har i hog grad minskat var niva av
fysisk aktivitet. Varldshalsoorganisationen (WHO) anser att éver 60 % av varldens
befolkning inte &r tillrackligt aktiv!2

- Det uppskattas att cirka 35 % dodligheten i kranskéarlssjukdomar beror pa fysisk
inaktivitet’3 och stillasittande ékar riskerna fér symtom kopplade till hjart-karlsjukdom
(som brostsmarta eller hjartinfarkt) med runt 125 %%

e ROkning:
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— ROkning bidrar till hjart-karlsjukdomar genom en rad olika mekanismer. Den skadar
endotelet (det lager med celler som tacker blodkarlens insida), 6kar fettinlagringen i
artarerna, okar blodets benagenhet att koagulera, hojer nivan av LDL-kolesterol,
sanker nivan av HDL-kolesterol och framjar koronartirspasm??

- Nikotin, tobakens beroendeframkallande komponent, 6kar hjartfrekvensen och hojer
blodtrycket!?

- Overvikt och fetma klassificeras baserat pa individens BMI (kroppsmasseindex), vilket
mater forhallandet mellan vikt och langd. En man eller en kvinna med ett BMI pa 25—
29,9 betraktas som dverviktig och med ett BMI p& 6éver 30 klassificeras det som fetma’

- Forskning visar att overvikt eller fetma kan hoja kolesterolnivan i blodet och 6ka
blodtrycket liksom dven risken for att utveckla typ 2-diabetes. Samtliga ar riskfaktorer
for kranskarlssjukdomar.

- Enligt en aktuell studie i European Heart Journal var sannolikheten 28 % hogre for
personer som hade halsosamt blodtryck, blodsockervdrde och kolesterolvdrde, men
var Overviktiga eller feta, att utveckla hjartsjukdom jamfort med individer med
motsvarande virden och hilsosam kroppsvikt’

e Andra riskfaktorer inkluderar alkoholmissbruk, depression, social isolering, smndeprivation
och bristande kvalitetsstod®

En sund kost for ett sunt hjirta

Var moderna livsstil innebar att vi dter mer kaloririk mat samt processad, fardigforpackad och
sockerhaltig mat och dryck vilket bidrar till de stora riskfaktorerna fér hjartsjukdom; hégre blodtryck,
Okat blodsockervirde, forhojda blodfetter (inklusive kolesteroler och triglycerierder) och fetma’. Enkla
beteendefdérandringar och ansvarstagande for den egna hélsan kan bidra till att minska risken for att
utveckla hjartsjukdom?.

Ett friskt hjart-karlsystem borjar med en balanserad kost — faktum &r att tillsammans med andra sunda
livsstilsval kan en hjarthdlsosam kost bidra till att minska risken for att en person utvecklar
hjartsjukdom eller far en stroke med 80 %'*. Genom att i din kost inkludera mycket frukt och
gronsaker, fullkorn, magert kott, fisk och samtidigt begrdnsa intaget av salt, socker och fett i kosten
kan du avsevart minska risken att utveckla hjart-kérlsjukdom?:

e Forskning visar att ditt dagliga fettintag inte far Overskrida 30 % av det totala dagliga
energiintaget om du ska undvika en ohélsosam viktuppgang?®.

e Undvik friterad snabbmat och annan processad mat som innehaller mycket mattat fett.

e Det arvaldigt svart att 4ta en hjarthalsosam kost ndr man ater ute mycket. Portionerna ar som
regel stora och innehaller for mycket salt, socker och ohdlsosamt fett. Du far battre kontroll
dver maltidernas ndringsmassiga innehall vid tillagning av maten hemma®*

Varfor engagerar sig Philips i World Heart Day?

Pa Philips inser vi vikten av hjarthélsa och betraktar mat och dryck som avgorande faktorer nar det
galler att 6ka antalet friska hjartan. Som ett varldsledande féretag inom halsoteknik &r vi stolt partner
till World Heart Day (WHF) nar det géller att denna varldshjartdag 6ka medvetenheten om hjart-
karlsjukdomar och riskerna forknippad med dessa.

Genom att hemlagad mat ger dig kontroll 6ver ingredienserna och darmed 6ver matens kvalitet tror
vi att den har en oslagbar kraft nar det géller att bidra till sund naring. Dessutom, att laga och dta mat
tillsammans for samman familjer och manniskor, starker relationer och skapar sunda vanor for livet.
Sunda relationer kan vara stressddmpande® vilket pa 18ng sikt kan bidra till en god hjarthalsa.
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Aven om mat och dryck dr hérnstenarna i ett sunt liv innebér inte det att vi inte kan njuta av den goda
mat som vi dlskar. Vara koksapparater, till exempel Airfryer XXL, ar gjorda for att du enkelt ska kunna
tillreda néaringsriktig, men anda lacker, mat hemma. Till exempel extraherar Airfryer XXL fettet fran
maten. Allt fett samlas i botten av pannan och kan sedan kasseras.
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