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Vi repeterer lige typiske ravarer i "Ny Nordisk Kost”..
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Hvad vil det sige, maden er sund?

e Der skal foreligge randomiserede kontrollerede undersggelser
(RCT, lodtreekningsundersggelser) med frivillige forsggspersoner.

- 0og Vi vil helst se virkninger pa de 'harde endepunkter’, fx
forebyggelse af sygdomstilfeelde
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Frugt og gregnt seenker kolesterol og blodtryk

Nar det kommer til risikofaktorer for

hjerte-kar-sygdom, er der ogsa

virkninger i RCT kostforsgg:

e Lavere kolesterol og LDL
kolesterol

e Lavere blodtryk
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Klorofyl(lin) binder giftstoffer, sa de ikke optages

aflatoxin-N"-guanine
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Nedsat skade pa arvemassen hos mennesker, der ofte er udsat for aflatoxin i
kosten, men som fik et tilskud af klorofyllin
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LAST-studiet: 90 AMD-patienter fik lutein eller
placebo gennem 12 maneder.

Lutein-gruppen oplevede savel objektive som
subjektive forbedringer af synet.

Der er derfor hab om at lutein eller luteinrig
kost kan nedseaette risikoen for degeneration
af synet

Richer S et al., Optometry 75 (2004) 216-220 @
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Nordisk frugt og grgnt: Kal ﬂ
Enzymaktivitet .
550,00 Kalindtag og enzym-forsvar
 Kal indeholder stoffer (glucosinolater), 200.00 ——GSTM1
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Vilde svampe og urter og vitamin D

Solen giver D-vitamin, ogsa
I de vilde svampe og
urter. Der er nu mange
forsgg med at gge D-
vitamin gennem UV-
belysning i drivhuse,
men man kan bare spise
de solbeskinnede
planter.
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Nordisk frugt og grgnt: Beer

e vilde beaer har et hgjere indhold af
anthocyaniner, end dyrkede baer og
et hgjt indhold af n-3 fedtsyre (ALA),
sammenlignet med anden frugt.
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Bere, E.et al. (2007) Eur. J. Clin. Nutr. 61, 431-433 .
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Opvaekstbetingelserne for fisk pavirker n-3 indhold

o PN w K g e A

DHA i s&eg (mg/qQ)

B Graeske fritgdende hgns
B Amerikanske supermarked aeg
B Omega-3 berigede a&g

DHA i Nordeuropeeiske
fisk (% af fedt)

PUFA i oksekad (rel. til
non-essentielt fedt)

Simopoulos Lipids, 1999; Vliet & Katan Am J Clin Nutr, 1990; Crawford Lancet, 1968
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O Vild laks
B Udsat grred

B Aquakultur laks
O Dambrugs grred

O Alm. Amerikansk slagtekveeg

B Afrikans bgffel (National Park)

B Afrikansk bgffel (Forest Reserve)
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Fed fisk og fiskeolie (n-3 EPA og DHA)
nedseetter risikoen for blodprop i hjertet

Figure 2. Relationship Between Intake of Fish or Fish Qil and Relative Risks of CHD Death in
Prospective Cohort Studies and Randomized Clinical Trials

1.2
1.0 I -
A '? .
.: - [ ]
G.B_ - -~ - . . -
i? 0-6_ - L] s ..‘ -
. ‘-.- L]
g L] s - .
=
S 0.4- R
-
0-2 : T g i ' e e e e ey
(W] 500 1000 1500 2000 2500 3000
ERPA + DHA Intake mg/d
N 8 RDEA
FONDEN
New Nordic Diet Konference, 16. juni 2009 Mozaffarian D & Rimm EB: JAMA, 2006; 296(15):1885-1899 .

Dias 12
L




KOBENHAVNS UNIVERSITET

DET BIOVIDENSKABELIGE FAKULTET

Fed fisk, fiskeolie og risikofaktorer for hjertekarsygdomme

Figure 3. Schema of Potential Dose Responses and Time Courses for Altering Clinical Events
of Physiologic Effects of Fish or Fish Oil Intake
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Kvantitativ vurdering af kostens betydning for
dadeligheden af hjertekarsygdom i Danmark

Gram fisk pr. dag Andelen af voksne Risiko for hjertesygdom (RR)
med indtagelse (%) i
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Association mellem moderens indtag af fisk og barnets ﬂ
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Quintile of maternal prenatal fish intake

Oken, E. et al. Am J Clin Nutr 2008:;88:789-796 .
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Fuldkorn og fibre

Fuldkorn og fibre er meget forskellige. Alt efter
struktur, fordgjelighed og sammensaetning kan
de have vidt forskellige egenskaber i tarmen:

prebiotiske egenskaber
volumenforggelse og hurtigere passage
kolesterolsaenkning
glykaemisk kontrol
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Indtag af rug kan forbedre glycaemisk kontrol bedre

end hvede

e Rug har en reekke
egenskaber til
forskel fra hvede, og
det er ikke fibrene,
der ggr det alene.

Copyright ©2003 The American Society for Nutrition
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Konklusion

Der er god evidens fra lodtraekningsundersggelser for at
fodevarer fra det nordiske omrade kan bidrage til sundhed
og nedsat sygelighed

'Vilde’ produkter har i nogle tilfeelde betydeligt hgjere indhold af
sundhedsfremmende komponenter end tilsvarende dyrkede
eller avlede produkter

Der mangler gode undersggelser af det samlede
sundhedsmaessige potentiale af nordiske kostkomponenter
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