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Vi repeterer lige typiske råvarer i ”Ny Nordisk Kost”..

Fisk, herunder fed fisk; 
sild og laks

Rodfrugter

Kød og fjerkræ; vildt, 
græssende kvæg 

Magre mejeriprodukter; 
mælk, skyr, kvark, ymer

Fuldkorn; rug, havre, byg

Bær og frugt; blåbær, hindbær, 
brombær, tyttebær, æbler  

Grønt og urter; kål, dild, 
persille, vilde urter 

Fedt: Rapsolie
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Hvad vil det sige, maden er sund?

• Der skal foreligge randomiserede kontrollerede undersøgelser 
(RCT, lodtrækningsundersøgelser) med frivillige forsøgspersoner.

RCT kostforsøg

Befolkningsundersøgelser

Eksperimentelle studier med modelorganismer

• - og vi vil helst se virkninger på de ’hårde endepunkter’, fx 
forebyggelse af sygdomstilfælde

http://www.dyrenes-beskyttelse.dk/db/images.nsf/imageByKey/hvidekaninerfranovo/$file/novo500_full.jpg
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Frugt og grønt er sundt

””66--omom--dagen: Et dagligt indtag pdagen: Et dagligt indtag påå 600g frugt og 600g frugt og 
grgrøønt om dagen snt om dagen sæænker risikoen for krnker risikoen for krææft og ft og 
hjertehjerte--karkar--sygdomsygdom””

-- Frugt, grFrugt, grøønt og helbred, rapport fra Fnt og helbred, rapport fra Føødevaredirektoratet, Danmark 1998devaredirektoratet, Danmark 1998

BefolkningsundersBefolkningsundersøøgelser: Hver 100g pr dag er gelser: Hver 100g pr dag er 
knyttet til en 4knyttet til en 4--11% lavere risiko for forskellige 11% lavere risiko for forskellige 
hjertehjerte-- og karsygdomme.og karsygdomme.

LodtrLodtræækningsunderskningsundersøøgelser: Findes ikke..gelser: Findes ikke..
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Frugt og grønt sænker kolesterol og blodtryk

• Når det kommer til risikofaktorer for 
hjerte-kar-sygdom, er der også 
virkninger i RCT kostforsøg:

• Lavere kolesterol og LDL 
kolesterol

• Lavere blodtryk

Total LDL cholesterol change (mM)
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RCT

Dragsted,L.O. et al. (2006) Proc.  Nutr. Soc., 65; 61-67 
Ravn-Haren et al., submitted 
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Klorofyl(lin) binder giftstoffer, så de ikke optages

Nedsat skade på arvemassen hos mennesker, der ofte er udsat for aflatoxin i 
kosten, men som fik et tilskud af klorofyllin

Egner, P.A. et al. (2001) Proc. Natl. Acad. Sci. USA 98, 14601-14606

RCT
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LAST-studiet: 90 AMD-patienter fik lutein eller 
placebo gennem 12 måneder. 

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

Der er derfor håb om at lutein eller luteinrig 
kost kan nedsætte risikoen for degeneration 
af synet

www.maculacenter.com/.../macularDegeneration.htm

Degeneration af øjets gule plet (AMD)

Richer S et al., Optometry 75 (2004) 216-220

Lutein og aldersbetinget macula degeneration (AMD) 

http://www.maculacenter.com/.../macularDegeneration.htm
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Nordisk frugt og grønt: Kål

• Kål indeholder stoffer (glucosinolater), 
der kan styrke vores forsvar mod 
kræftfremkaldende stoffer i miljøet

• I befolkningsundersøgelser ses 
virkningen kraftigere hos personer med 
en genotype, der ’holder på’ 
glucosinolaterne.

RCT

OBS
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Vilde svampe og urter og vitamin D

Solen giver D-vitamin, også 
i de vilde svampe og 
urter. Der er nu mange 
forsøg med at øge D- 
vitamin gennem UV- 
belysning i drivhuse, 
men man kan bare spise 
de solbeskinnede 
planter.
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Nordisk frugt og grønt: Bær

• vilde bær har et højere indhold af 
anthocyaniner, end dyrkede bær og 
et højt indhold af n-3 fedtsyre (ALA), 
sammenlignet med  anden frugt.

Bere, E.et al. (2007) Eur. J. Clin. Nutr. 61, 431-433
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OpvOpvæækstbetingelserne for fisk pkstbetingelserne for fisk pååvirker nvirker n--3 indhold3 indhold
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Fed fisk og fiskeolie (n-3 EPA og DHA) 
nedsætter risikoen for blodprop i hjertet 

RCT
OBS

Mozaffarian D & Rimm EB:  JAMA,  2006; 296(15):1885-1899 
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Fed fisk, fiskeolie og risikofaktorer for hjertekarsygdomme

Mozaffarian D & Rimm EB: JAMA,  2006; 296(15):1885-1899 

RCT
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Gram fisk pr. dag Andelen af voksne 
med indtagelse (%)

Risiko for hjertesygdom (RR)

0 20 1,61

1-10 25 1,46

10-20 25 1,33

20-30 10 1,21

30-50 10 1,10

50+ 10 1,00

Kvantitativ vurdering af kostens betydning for Kvantitativ vurdering af kostens betydning for 
ddøødeligheden af hjertekarsygdom i Danmarkdeligheden af hjertekarsygdom i Danmark

Ernæringsrådet 2000
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Association Association mellemmellem moderensmoderens indtagindtag afaf fiskfisk ogog barnetsbarnets 
udviklingudvikling vedved 18 18 mdrmdr

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

OBS
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Fuldkorn og fibre

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

prebiotiske egenskaber
volumenforøgelse og hurtigere passage

kolesterolsænkning
glykæmisk kontrol

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.fuglebjerggaard.dk/images/krydderi-kardemomme.jpg&imgrefurl=http://www.fuglebjerggaard.dk/C. artikler 2004/NB041125 jul opskrifter nyhedsbrev.htm&usg=__ibh0i3HsZI1qmgB1RMcTfXK6gvg=&h=375&w=250&sz=22&hl=da&start=7&um=1&tbnid=q9Lp27dUm8JvnM:&tbnh=122&tbnw=81&prev=/images?q=fl%C3%A6k%C3%A6rter&hl=da&rls=com.microsoft:en-US&sa=G&um=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.landbrugsarven.dk/typo3temp/pics/ce5e686dc1.jpg&imgrefurl=http://www.landbrugsarven.dk/leksikon/korn/kornsorter/&usg=__XmgHESiUn3dlARH-cN5G4UGqvL0=&h=241&w=321&sz=24&hl=da&start=4&um=1&tbnid=QD04lZ8YTGmq2M:&tbnh=89&tbnw=118&prev=/images?q=havre&hl=da&rls=com.microsoft:en-US&sa=G&um=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.recepten.se/images/info/havregryn.jpg&imgrefurl=http://www.recepten.se/info/havregryn.html&usg=__lVQt3B2veY5xPbmc2FTM3mroKIY=&h=275&w=300&sz=9&hl=da&start=2&um=1&tbnid=bzGqq-fBuVCaCM:&tbnh=106&tbnw=116&prev=/images?q=havregryn&hl=da&rls=com.microsoft:en-US&sa=G&um=1


OPUS-konference, 16. juni 2009
Dias 17

Indtag af rug kan forbedre glycæmisk kontrol bedre 
end hvede

Juntunen, K. S et al. Am J Clin Nutr 2003;78:957-964

• Rug har en række 
egenskaber til 
forskel fra hvede, og 
det er ikke fibrene, 
der gør det alene.

Copyright ©2003 The American Society for Nutrition

RCT
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Konklusion

Der er god evidens fra lodtrækningsundersøgelser for at 
fødevarer fra det nordiske område kan bidrage til sundhed 
og nedsat sygelighed

’Vilde’ produkter har í nogle tilfælde betydeligt højere indhold af 
sundhedsfremmende komponenter end tilsvarende dyrkede 
eller avlede produkter

Der mangler gode undersøgelser af det samlede 
sundhedsmæssige potentiale af nordiske kostkomponenter
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