Dash dizet ved forhgjet blodtryk
Teksten til hvert slide i praesentationen: ”Dash dizet ved forhgjet blodtryk”.
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Nggletal fra Hjerteforeningens database.
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DASH er en diaet til seenkning af forhgjet blodtryk.

Slide 4:
DASH diaeten ligger teet op ad De officielle kostrad; fisk, frugt, grent, baelgfrugter, fuldkorn samt
fedtstoffer fra planteriget.
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1) Studie sammenligner 459 voksne og 3 typer dizet. Resultatet er at DASH har effekt.
e Alm amerikansk dieet

e Alm amerikansk dizet plus ekstra frugt og grgnt

e DASH

Results: The DASH diet lowered systolic blood pressure significantly in the total group by 5.5/3.0
mmHg, in African Americans by 6.9/3.7 mmHg, in Caucasians by 3.3/2.4 mmHg, in hypertensives by
11.6/5.3 mmHg, and in nonhypertensives by 3.5/2.2 mmHg. The DASH diet lowered blood pressure
similarly throughout the day and night.

Studie sammenligner 412 voksne og 3 salt niveauer. De tre niveauer kombineres enten med alm
amerikansk dizet eller med DASH. Resultatet er at nar saltreduktion kombineres med DASH opnas
st@rst effekt og jo lavere saltniveau — jo bedre er effekten.

e 3,3mg
e 2,3mg
e 15mg
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Meget af vores feerdigfremstillede / forarbejdede mad er tilsat salt. Det handler om brgd, ost, palaeg,
dressinger, ketchup, faerdigretter og meget mere. Lav mad fra bunden eller brug uforarbejdede
fedevarer mhp. at holde saltindtaget nede. Ngglehulsmaerket kan veere en hjzelp til at finde madvarer
med lavere saltindhold.
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Eks fra Fedevarestyrelsens saltpjece.
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Kgbt palaeg vs. mad fra bunden.
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Faerdigmad vs. Ngglehulsmaerkede opskrifter.
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DASH dizt eri princippet det samme som De officielle Kostrad.
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De officielle anbefalinger

Det anbefales at spise min. 600 g frugt og grént om dagen. Mindst halvdelen skal vaere grgntsager og
meget gerne grove typer som kal og rodfrugter.

I NNR 2023 fremlaegges studier, som viser forebyggende effekt pa hjerte-kar ved et indtag pa op til 800
g dagligt.

Hvorfor skal vi spise frugt og gront?
Frugter og gr@ntsager er rige pa vitaminer, mineraler, antioxidanter og kostfibre, der alle beskytter dig
mod hjerte-kar-sygdomme.

Der er mange sundhedsfordele ved at spise frugt og grgnt. Et hgjt indtag af frugt og grgnt har vist sig,
at:

e Sanke bade totalt kolesterol og LDL-kolesterol

e Sznke blodtrykket.

e Giver en god maethed og forebygger overvaegt

e Stabiliserer blodsukkeret — iseer grove grgntsager.

Hvordan?

Det kan vaere en god tommelfingerregel at spise grgntsager til alle hovedmaltider og gerne frugt og
grognt til mellemmaltider. Ggr grgnt klar, szt det frem, ggr det nemt at veelge til

Bade de friske, frosne og tilberedte frugter og grgntsager teller med (og 1 glas juice).
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De officielle anbefalinger

Spis 350 g. fisk om ugen, heraf 200 g fede fisk. Fede fisk er fx sild, makrel, laks og @rred.
Hjerteforeningen anbefaler at hvis du har faet konstateret en hjerte-kar-sygdom, bgr du spise 300 g
fede fisk om ugen ud af de 350 g — dette mhp. at fa 1 g n-3 dagligt via fisk.

NNR 2023 anbefaler 300-450 g fisk om ugen, hvilket gar fint i trdd med gnsket om at reducere maltider
med kgd.

1. Fed fisk meduvirker til at seenke triglycerid og saenke blodtryk
2. Nar du spiser fisk, sa erstatter du maettet fedt fra dyreriget med umaettet fedt fra fisken

| alle aldersgrupper lever en mindre andel blandt meaend (82,2 %) end blandt kvinder (83,7 %) ikke op til
anbefalingen for indtag af fsk.

Hvorfor skal vi spise fisk?

Fisk indeholder fedtstoffer, vitaminer og mineraler, fx vitamin D, jod og selen, som kan veere sveere at
fa nok af fra andre fgdevarer. De bidrager ogsa med protein. Seerligt fede fisk er gode kilder til de
vigtige omega-3-fedtsyrer og vitamin D. Det er vigtigt at du varierer mellem de forskellige typer af fisk.
De sunde Omega-3-fedtsyrer har en lang raekke gavnlige effekter pa hjertet og kredslgbet og det
betyder, at du mindsker risikoen for areforkalkning, dannelse af blodpropper, forhgjet blodtryk og
forhgjet triglycerid.

Triglycerid: Omega-3-fedtsyrer har stor betydning for seenkning af forhgjet triglycerid. Hvor fisk er i
fokus, nar triglycerid er forhgjet. | behandlingsgjemed bruges sommetider kosttilskud med fiskeolie til
saenkning af triglycerid (dosis pa 2-4 g/dag). Hgjt triglycerid er sat i sammenhang med risiko for
blodprop.

Substitution: Husk nar du spiser fisk og fiskepalaeg, sa erstatter det kgd og kgdpaleeg — mere umaeettet
fedt og mindre meaettet fedt.

Hvordan?

Udskift kgdet med fisk i aftensmaltidet 1-2 gange om ugen
Brug fisk i din frokostsalat

Spis fisk som palaeg
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De officielle kostrad:

Spis mad med fuldkorn.

Spis 75 g fuldkorn om dagen og gerne mere.

NNR 2023 anbefaler dagligt indtag pa 90 g mhp. gevinster pa blodtryk og kolesteroltal

Hvad er fuldkorn?
Fuldkorn betyder, at man bruger hele kornet. Ogsa kimen og skaldelene, hvor de fleste fibre, vitaminer
og mineraler sidder.



Mad med fuldkorn maetter godt. Det er med til at man spiser mindre og far lettere ved at holde
vaegten. Derudover er fuldkorn god for fordgjelsen.

Derfor skal du spise mere fuldkorn:

Fuldkorn er med til at seenke LDL-kolesterol og hermed nedsaettes risiko for areforkalkning derudover
har det ogsa en positiv indvirkning pa blodtrykket.

Der er rigtig solid evidens bag anbefalingen for fuldkorn og nedsat risiko for hjerte-kar-sygdom
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Erstat maettet fed med umaettet fedt, hvor det er muligt
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Tidligere troede man at forhgjet kolesterol handlede om den samlede mangde af fedtstof i kosten.
Men det handler om typen af fedt og ikke om mangden af fedt. Fokus i dag er pa ombytninger - at
erstatte maettet fedt med umaettet fedt.

Umaettet og maettet fedt? — der findes to overordnede fedtsyrer, de maettede og de umaettede
fedtsyrer. Nar kostens indhold af maettet fedt erstattes med umaettet fedt, sa seenkes LDL-kolesterol.

Meaettede fedtsyrer findes primeert i animalske fgdevarer; fede mejeriprodukter, smgr, oste og kad,
bacon, pglser, kgdpaleeg samt sgde sager baseret pa smgr, faste fedtstoffer eller flgde, sasom is,
fladekager, kiks, smakager, chokolade og bradepandekager. Undtagelsesvis er der enkelte vegetabilske
fedevarer, som ogsa indeholder en hgj maengde meettet fedt — de tropiske olier fx kokosolie og
palmeolie.

Umeaettede fedtsyrer, fas primaert fra planteriget og fra fede fisk. Altsa planteolier, ngdder, mandler,
avokado, olien, frg og kerner samt de fede fisk (laks, sild, makrel og grred). Fisk bidrager med de
livsngdvendige Omega-3. Umaettet fedt har en gunstig indvirkning pa hjerte-kar-sygdom
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De officielle anbefalinger: Sluk tgrsten i vand.

Hjertesunde drikkevarer

Vaske er ngdvendigt, nar kroppen skal holdes sund.

Dagligt anbefales 1 % - 2 liter vaeske — hovedsageligt fra vand.

Juice et sundt i en maengde pa ét glas dagligt og taekker for én af de seks stykker frugt og grent om
dagen.

Kaffe og te — et moderat indtag af filterkaffe er ikke forbundet med negative konsekvenser. Ufiltreret
kaffe kan i stgrre maengder pavirke LDL-kolesterol negativ. Alle typer af te ma gerne drikkes dagligt.
Store maengder gregn te, kan dog ikke anbefales, hvis man tager medicin for hjertesygdom.



Sodavand og saftevand kan bidrage til en del tomme kalorier. Sodavand bidrager ikke til andet end
hurtig energi og kan i stgrre maengde fgre til forhgjet triglycerid.

Meelk er sundt og en vigtig kilde til kalk til vores knogler. Til den hjertesunde mad anbefales fedtfattig
maelk; skummetmaelk, minimaelk og keernemeelk i en meengde pa % liter dagligt.

Kakao og drikkeyoghurt er maelkeprodukter, som ofte er tilsat sukker. Veer opmaerksom pa at disse
flydende kalorier kan fylde godt pa kaloriekontoen.

Alkohol - Drik ikke alkohol for din sundheds skyld. Selv et mindre indtag af alkohol er forbundet med en
risiko. Blodtrykket kan stige, nar stgrre maengde alkohol indtages pa én gang. Triglycerid stiger nar
alkoholindtaget er for stort. Alkohol synes at kunne forvaerre blodtryk, triglycerid og atrieflimren samt
pavirker virkningen af en del medicin. Nyd @l, vin eller alkohol ved saerlige lejligheden men ikke for
hjertesundhedens skyld.

Drikke maetter ikke i samme grad som mad, derfor er det nemt at drikke sig til en stor meengde

kalorier. Bade sukkersgdede drikkevarer og alkohol kan ved et hgjt indtag bidrage med mange kalorier.
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Fa ny inspiration til nye opskrifter i Hjerteforeningens opskriftsunivers.
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Max xx g fedt per 100 g
Max xx g salt per 100 g

Min xx g kostfibre per 100 g
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