


KOLESTEROL

Du kan blandt andet sænke dit ko-
lesteroltal ved at lægge din kost om.

Skær ned på mættet fedt:

oo Smør og ost

oo Fede mælkeprodukter

oo Fedtholdigt kød og pålæg

oo Kokosolie, palmin og  
stegemargarine.

Spis meget gerne:

oo Fisk

oo Planteolier

oo Fibre i form af groft brød

oo Kornprodukter (for eksem-
pel havregryn)

oo Grøntsager og frugt.

Andre gode råd:

oo Spis kaloriefattigt, hvis du 
er overvægtig.

oo Hold igen med alkohol.

oo Vær fysisk aktiv i mindst 
en halv time hver dag.

oo Få pulsen op mindst 2 
gange om ugen.

oo Få målt dit blodtryk og 
blodsukker hos lægen.



KOLESTEROL

App’en Medicinhusker 
hjælper dig med at tage din 
medicin til tiden.

Spørg personalet på apo-
teket, hvordan du skal tage 
din medicin.

Fortæl altid personalet på 
apoteket, hvis du tager flere 
forskellige slags medicin 
eller kosttilskud.
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Apoteket beregner automa-
tisk dit medicintilskud.



www.apoteket.dk
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På apoteket kan du få hjælp til og 
rådgivning om alle typer medicin. 
Alt personale er faguddannet og 
kan blandt andet svare på spørgs-
mål om recept- og håndkøbsme-
dicin, bivirkninger og medicin til 
børn og fortælle hvad du skal være 

opmærksom på, hvis du for eksem-
pel tager flere forskellige typer me-
dicin samtidig. Apoteket er stedet, 
hvor du køber din medicin.

Læs mere på apoteket.dk, eller 
spørg på apoteket.


