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Tilgangen til de næste to timer

Min tilgang:

• Ikke at omvende nogle til en bestemt slags kost.

• Men forsøge at videregive potentialet af en optimal kost.

Mit håb for jeres tilgang:

• Nysgerrighed – Så spørg løs! Nu og senere på 
tobias.schmidt.hansen@gmail.com

• Skepsis – Tjek meget gerne kilderne. 

• Åbenhed - Vær opmærksom på modstand imod ny viden. 

mailto:tobias.schmidt.hansen@gmail.com


Begrebsafklaring

• Vegansk: 
• Fri fra animalske produkter.

• Et etisk valg.

• Ikke per definition sundhedsfremmende.

• Plantebaseret: 
• Baseret på hele uforarbejdede plantefødevarer.

• Kommer af det engelsk ”whole food plantbased diet”.

• Ikke nødvendigvis 100% fri for animalske produkter.

• Vil som udgangspunkt altid være sundhedsfremmende.



Hvor vigtig er kosten?







Det skal en optimal kost.

• Sikre tilstrækkeligt med makro- og mikronæringsstoffer.

• Bidrage til global sundhed.

• Medvirke til at opnå og bibeholde en normal vægt.

• Medvirke til et optimalt kolesteroltal.

• Medvirke til et optimalt blodtryk.

• Forebygge udviklingen af insulinresistens.

• Begrænse inflammation.

• Minimere risikoen for kræft.

• Bidrage til at opretholde en sund mikrobiota.



Overvægt

• Forårsager 10-20 procent af alle kræfttilfælde.
Kilde: Obesity and Cancer. Wolin 2010.

• Stærkt stigende. 

• 47,3 procent af danskere er overvægtige(BMI over 25).
Kilde: The Nordic Monitoring System 2011-2014

• Ifølge World Heart Federation skyldes 58% af Type 2 sukkersyge og 
21% af iskæmisk hjertesygdom et BMI over 21.

• Øger risikoen for inflammatoriske sygdomme.

http://www.food.dtu.dk/-/media/Institutter/Foedevareinstituttet/Publikationer/Pub-2017/Rapport-The-Nordic-Monitoring-System-2011-2014.ashx?la=da


Rødt, hvidt og forarbejdet kød, forbundet med vægtøgning, 
selv efter justering for indtag af kalorier.



For hvert gram animalsk gram der indtogs i stedet for kulhydrat, 
sås der øgning i vægt, samt øget dødeligheden af alle årsager.



Low-carb diæter er forbundet med signifikant øget risiko for 
død af alle årsager.



Anbefalinger fra Verdensorganisationen for 
kræftforskning(WCRF)







• Almen praksis setting i socialt udsat område af New Zealand.

• 65 personer med overvægt og anden komorbiditet(T2DM, hypertension, 
dyslipidæmi eller iskæmisk hjertesygedom) randomiseret til en low-fat 
plantebaseret kost eller gængs behandling.

• Interventionsgruppen fik kostvejledning to gange ugentligt i 12 uger. 23 ud 
af 33 gennemførte 12 måneders opfølgning. 

• Efter seks måneder oplevede interventionsgruppen et fald i BMI på 4,4, 
versus 0,4 i kontrolgruppen. Vægttabet var bibeholdt ved kontrol efter 12 
mdr.

• Største vægttab i et studie, uden kalorierestriktion.



Blodtryk

• Hypertension defineret som 140 mmHg systolisk og/eller 90 mmHg
diastolisk.

• Cirka 20-25% af danskere har hypertension.

• Ifølge WHO er optimalt systolisk tryk under 115.

• 2/3 af alle slagtilfælde og halvdelen af al iskæmisk hjertekarsygdom 
skyldes et systolisk tryk over 115.

• Den risikofaktor der dræber flest mennesker på verdensplan - 10,4 mio.
Kilde: World Health Organization, Ezzati M et al. Comparative Quantification of Health Risks Global and Regional Burden of Disease 7Attributable to Selected Major Risk 
Factors Volume 1, s 337)



Mekanismer

• Grundlæggende forkrampet kar, der er fortykket af åreforkalkning og 
som har mistet evnen til at udvide sig. 

Årsager til overstående:

• Salt

• Fedt

• Inflammation

• Overvægt

• Rygning

• Manglende nitrat (grøntbladet grønt/rødbeder)



Restriktion af salt og rødt kød: DASH

• Dietary Approach to Stopping Hypertension.

• Sundhedsstyrelsens anbefaling.

• Baseret på vegetarisk og middelhavs kost. 

• Fokus på fuldkorn, frugt, grønt, bælgfrugter, nødder, mejeriprodukter 
fisk og fjerkræ.

• I store randomiserede kliniske forsøg. Ses et fald på 11 mmHg ved 
hypertensive patienter. Øvrige 7 mmHg.

Kilde:  Effects on Blood Pressure of Reduced Dietary Sodium and the Dietary Approaches to Stop Hypertension 
(DASH) Diet





Ingen kontrovers om salt

12 gram salt om dagen versus 3 gram, giver forskel i systolisk 
blodtryk på 16 mmHg.



30 gram knust hørfrø sænker det systolisk blodtryk med 15 
mmHg, hos dem med forhøjet systolisk bloddtryk(over 140)





Typisk blodtrykssænkende medicin kan sænke det systoliske 
blodtryk med 5 mmHg



Hørfrøs bivirkninger

• 30 gram sænker LDL kolesterol med 15%.
Kilde:. Dietary flaxseed independently lowers circulating cholesterol and lowers it beyond the effects of cholesterol-lowering medications alone in patients with peripheral artery
disease. J Nutrition. 2015;145:749–57

• En spiseske dækker WHOs anbefaling for dagligt indtag af Omega-3.

• Sænker muligvis langtidsblodsukker/Hb1Ac. (Op til 20 procent)
Kilde: An open-label study on the effect of flax seed powder (Linum usitatissimum) supplementation in the management of diabetes mellitus. Mani 2011

• Beskytter imod prostatakræft.
Kilde: Flaxseed supplementation (not dietary fat restriction) reduces prostate cancer proliferation rates in men presurgery. Demark-Wahnefried 2008

• Beskytter imod brystkræft.
Kilde: Flax and Breast Cancer: A Systematic Review. Flower. 2013.

• Obs Cadmium. (Max) 1 spiseske kværnet dagligt. Gerne økologisk.



Kolesterol

• Officielle anbefalinger:

- Total kolesterol mindre end 5.0 mmol/l. 

- LDL-kolesterol(Det dårlige) mindre end 3 mmol/l.

• Danskernes gennemsnitlige total kolesteroltal = 6.0 mmol/l.

• 2 millioner voksne danskere har et LDL kolesterol over 3 mmol/l.
Kilde:  www.hjerteforeningen.dk/forbyggelse/forhoejet-kolesterol/hvad-er-kolesterol/

• Primære årsag til åreforkalkning.

• Øger også risiko for demens, rygsmerter, impotens og brystkræft. 

http://www.hjerteforeningen.dk/forbyggelse/forhoejet-kolesterol/hvad-er-kolesterol/


Optimalt Kolesterol

• Ifølge WHO er et optimalt total kolesterol under 3,8 mmol/l
Kilde: World Health Organization. Ezzati, M et al. 2004: Comparative Quantification of Health Risks. Global and Regional Burden of Disease Attributable to Selected Major Risk Factors

• I Framingham studiet fandt man ikke et eneste dødsfald af 
hjertekarsygdom hos de personer, hvor total kolesterol lå under 3,9 
mmol/l.

Kilde: Esselstyn, CB Jr., : In Cholesterol-lowering, moderation kills. Clev Clin J Med 2000 Aug;67(8):560’

• Større analyse fundet at riskoen for åreforkalkning nærmer sig nul, 
ved LDL omkring 1,5 mmol/l.

Kilde: Leiter, L, 2006: PROVE-IT proved it: Lower is better – Pro. Can J Cardiol. 2006 Feb; 22(Suppl B): 91B–94B.



Kolesterol og mættet fedt

• Indtag af mættet fedt er den vigtigste faktor, der påvirker ens 
kolesterol.

• Ifølge den amerikanske hjerteforening,  må man indtage 13 gram 
mættet fedt dagligt. (ved en et energi indtag på 2000 kalorier)

• Gennemsnitligt indtag i Danmark er 39 gram.

• Den primære kilde er mejeriprodukter, dernæst rødt kød.

• Kokos og palmeolie er også en rig kilde til mættet fedt.





Kostfibre øger udskillelsen af kolesterol

Pr gram/pr dag = Fald i risiko på 1,3 %
Portion fuldkornspasta(7 gram) = fald 
i risiko på 11%



Hvad med æg?



Æg øger serumkolesterol hos vegetarer

Et stort æg øger LDL-Kolesterol med 12%



Systematisk gennemgang: En plantebaseret kost sænker LDL-
Kolesterol med 35%



Når ulykken har ramt



The Lifestyle Heart trial

• 48 patienter med moderat til svære koronare forkalkninger radomiseret til 
5 års intensive livsstilsforandringer, inkluderende en lowfat plantebaseret 
kost, eller standard moderate livsstilsændringer.

• I interventionsgruppen gennemførte 28 ud af 20(71%). I kontrolgruppen 
gennemførte 15 ud af 20(75%).

• Hos interventionsgruppen var der en gennemsnitlig relativ forbedring af 
karforsnævringen på 7,9 procent.

• I kontrolgruppen var den gennemsnitlig relativ forværring på 27,7 procent.

• I interventionsgruppen var der 91 % færre rapporteret tilfælde af angina 
pectoris efter år. I kontrol gruppen var der en stigning på 186%.









Insulinresistens og blodsukker

• 320.545 danskere har type 2-diabetes

• 60.000 danskere ved endnu ikke, at de har type 2-diabetes

• 300.000 danskere skønnes at have forstadie til diabetes (prædiabetes)

• 1 ud af 18 danskere har diabetes

• I gennemsnit får 79 danskere hver dag konstateret diabetes

• Antallet af diabetikere er fordoblet på 10 år

• Diabetes koster det danske samfund omkring 86 mio. kr. om dagen

Tal fra Diabetesforeningen.



HbA1c (langtidsblodsukker)

Normal : Mindre end 39 mmol/mol

Prædiabetes : 39 til 47 mmol/mol

Diabetes : 48 mmol/mol eller højere



Mekanismer

• Inflammation
Kilde: Lipotoxicity: Effects of Dietary Saturated and Transfatty Acids. Débora. 2013.

• Intracellulær ophobning af fedt. 
Kilde: Integrating Mechanisms for Insulin Resistance: Common Threads and Missing Links. Varman 2013.

• Sekundær til

- Fed kost

- Overvægt

• Sukker spiller meget begrænset rolle.



100 gram rødt kød og 50 gram forarbejdet kød øger risikoen for 
T2DM med henholdvis 19% og 51%.





Den canadiske diabetesforening anbefaler plantebaseret 
kost som del af behandlingen for T2DM.



Inflammation

• Engelsk for betændelse. 

• Bruges ofte om den ikke-bakterielle generelle betændelsestilstand i 
kroppen. 

• Kommer som følge af et overaktivt immunforsvar.

• Forbundet med diabetes, gigt-sygdomme, eksem, akne, astma, KOL, 
kræft, hjertekarsygdomme, multipel sklerose, inflammatoriske 
tarmsygdomme, depression…….



Hvad kommer inflammation af.

• Alt hvad immunforsvaret vurderer som fremmed.

• Toxiner. Ex endotoxiner og miljøtoxiner(PCB og dioxiner)

• Prooxidanter: Tobak, mættet fedt, kolesterol, salt, hæm-jern og 
stegemutagener. 

• Mangel på Antioxidanter: Vitaminer og fytokemikalier.

• Ratio af Omega-3 : Omega-6.

• Acetylsalicylsyre.

• Overvægt.

• Stress



Vegansk kost sænker CRP med 36% versus moderat sund kost.







Risikoen for kræft





WHOs risikovurdering

• 100 gram rødt kød øger risikoen for tyk- og endetarmskræft med 16%

• 50 gram forarbejdet kød øger risikoen med 18

• For en typisk dansk mand der indtager ca 100 gram rødt kød om 
dagen og 50 gram forarbejdet kød, så vil det betyde at 1 ud 50 får tyk-
og endetarmskræft som direkte konsekvens af deres kødindtag.



Mekanismer bag køds association til kræft.

• Nitrosaminer.
• Hæm-jern.
• Hydrogensulfid.
• Stegemutagener (HCA + PAH).
• Sekundære galdesalte.
• Overvægt.
• Inflammation.
• Østrogen.
• Fremmer kræftens blodforsyning.
• Insulinresistens.



Lokalisation af tumor





Soja og brystkræft.






