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Den 20 oktober firar vi Alla Knackehjartans Dag

Vi svenskar behover bli snallare mot vara hjartan. Att ata fiberrik mat, t.ex.
knackebrod, kan vara ett steg pa vagen. Darfor instiftar Leksandsbrod Alla
Knackehjartans Dag den 20 oktober B en dag for att fira och ta hand om vara
kara hjartan.

Hjart- och karlsjukdomar ar den vanligaste dodsorsaken bland oss svenskar
och sa manga som 300 000 svenskar har typ 2 diabetes. En stor del av
forklaringen finns i kosten. Exempelvis beror nastan all typ 2 diabetes pa
overvikt och leder nastan alltid till hjart- och karlsjukdomar. Men med ratt
kost och ratt Livsstil kan man komma langt.

Ta hand om ditt hjarta

Ett steg pa vagen till ett gladare hjarta ar att ata halsosamt. Till exempel
sanks kolesterolhalten av fullkornsprodukter vilket ar huvudingrediensen i
knackebrod. Risken for att drabbas av exempelvis hjart- och karlsjukdomar
och blodpropp kan da minska.

- Nyttiga och fiberrika livsmedel, bl.a. frukt, gronsaker och knackebrod,
kombinerat med en i 6vrigt halsosam livsforing starker hjartat och forebygger
hjart- och karlsjukdomar, sager Karin Schenck Gustafsson, docent i kardiologi
och overlakare pa hjartkliniken pa Karolinska universitetssjukhuset i Solna.

Genom att ata fibrer, som bl.a. finns i knackebrod, ar det ocksa lattare att
halla vikten. | knackebrod bakat pa rag ar fiberinnehallet hogt. En fiberrik
kost ger ett stabilt blodsocker och haller forbranningen pa topp. Fibrer haller
dig matt langre & fibrerna tar upp vatska och svaller och ger darfor battre



och langre mattnadskansla. Att knackebrod dessutom inte innehaller socker
ar bra for blodets sockerhalt och minskar risken for typ 2 diabetes.

Knackebrod ar aven bra for magen. Fibrer underlattar tarmverksamheten, ger
tarmarna nagot att jobba med. Fibrer innehaller varken energi eller naring
men ar anda viktiga for var halsa. For att halla magen i form borde vi ata 30
gram fibrer varje dag. ldag ater vi ungefar halften.

Fira den 20 oktober
Fira Alla Knackehjartans dag den 20 oktober genom att bjuda dina nara och
kara pa Knackehjartan med nagot gott och nyttigt palagg.

For mer information kontakta garna:

Annika Sund, marknadschef Leksandsbrod, tfn 0247-448 03, mobil: 070-651
36 32.

Informationen lamnad av Karolina Raddman, Rita Platzer Public Relations, tfn
08-545 292 52, karolina.radman@rppr.se

Leksandsbrod ar ett familjeforetag som i fyra generationer, sedan 1929, har
bakat knackebrdd i byn Haradsbygden, Leksand. Idag ar Leksandsbrod
Sveriges nast storsta tillverkare av knackebrod. Leksandsbrod har cirka 23
procent av knackebrodsmarknaden och ar marknadsledare pa rundbrod, de
traditionella stora runda brodkakorna. Foretaget omsatter cirka 133 miljoner
kronor.
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