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"Nar nu | ved at kgd er skadeligt for hjertet hvorfor
anbefaler | sa ikke alle danskere at leve vegansk?

Har | ikke styr pa det eller hvad? Det er ganske enkelt
hovedrystende. Hvorfor har | fx kgd i jeres opskrifter? Er
| ude pa at sla folk ihjel”

- Sebastian
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A Kodets rolle og risiko for hjerte-kar-sygdom 2022 Keodets rolle og risiko for hjerte-kar-sygdom

Kodets rolle og risiko for hjerte-kar-
sygdom

Foto: Unsplash

BY Hvad ved vi om kedets indvirkning pa hjerte-kar-sygdom? Fa svar pa hvilken rolle
kod spiller i danskernes kost, den nyeste evidens om sammenhzngen mellem
forskellige kodtyper og hjerte-kar-sygdom og Hjerteforeningens anbefalinger for
kodindtag.

Natasha Selberg

DATE

12. september 2022 Al ked, inklusiv rodt ked, forarbejdet kod, fjerkrae samt maltider som frikadeller, bof,

steg og smerrebrod er en vaesentlig del af den danske madkultur. De seneste artier har
CONTENTS der veeret et gget fokus pa sammenhaengen mellem et hgjt indtag af ked og
forarbejdet kad og dens betydning for sundheden. I nyere tid har der vaeret en
stigende tendens til at skifte kedet ud med grensager og vaelge en mere planterig kost
eller ligefrem spise vegansk og dermed helt udelukke animalske fodevarer. Der er

Kedets rolle og risiko for hjerte-
kar-sygdom
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Din guide til hjertesunde baelgfrugter

Lotte Juul Madsen forklarer, at baelgfrugter har et hgjt indhold af bade vitaminer, mineraler (bl.a. jern) og fibre.

Foto: iStock.

Hvorfor er beelgfrugter hjertesunde? Svaret pa dette og flere andre
sporgsmal om belgfrugten, som er kommet i fokus pa grund af debatten
om klima og sundhed, far du her af Hjerteforeningens dieaetist.

Artiklen er udgivet for over 30 dage siden. Har du sporgsmal til indholdet, kontakt kkjensen@hjerteforeningen.dk

1 Danmark spiser vi ikke saerligt mange bgnner, linser eller zerter i forhold til andre
steder i verden. Danskerne spiser i gennemsnit kun cirka 5 g beelgfrugter dagligt.

Kalender

Seq efter det, der er vigtigt for dig.
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Grgnne proteiner

Sundhed og klimadebatten har trukket vores kostvaner i en gronnere retning. Det er blevet trendy, at
spare pé kodet og leve helt eller delvist vegetarisk. Kikarter, bonner og linser har taget scenen i

folgeskab med frugt, grent og fuldkorn. Det gir fint i trad med hjertekosten, men vi m4 ikke glemme
fisken, som spiller en vigtig rollen for hjertets sundhed. Kostplanen her er derfor vegetarisk + fisk | |
svarer til en P4 2000 keal (8000 kJ) pr. dag. Mend kan

sagtens folge planen ogsa og kan s oge maengden af sund mad til et energibehov pa 2400 keal. (10,000
kJ). Meend kan fx tage et par ekstra kartofler, en ekstra fuldkornsbolle eller et storre mellemmiltid Hver dag er sammensat, sé de
tre hovedmaltider tilsammen
indeholder 1200 keal (5000 kJ)
+ tre daglige mellemmaltider,
hvor hvert er pa 250 kcal (1000
kJ), 54 det samlede kostindtag
ndr 2000 keal.

Mandag

Morgenmad Frokost

Aftensmad

Koleskabsgred med hindbzer

SE OPKRIFT

Pitabred med hummus

SE OPKRIFT

Ovnbagt @ggekage

SE OPKRIFT

Tirsdag

Morgenmad Frokost Aftensmad
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Derfor skal du spise flere bzelgfrugter

Hvad er bzlgfrugter?

Beelgfrugter er modne, torrede fro fra baelgplantens frugter. De vokser i beelg og
kendes som eerter, benner og linser. Baelgfrugter er fx brune benner, hvide bgnner,
sorte benner og kidneybenner, rgde og grenne linser eller kikaerter og gule flaekaerter.
Udvalget af baelgfrugter er stort, og de findes i mange forskellige farver, storrelser og
smage. Beelgfrugter kan kebes bade spiseklare, torrede og frosne.

Balgfrugter og hjerte-kar-sygdom
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# "Vikan vere nodt til at prioritere sundhed frem for klima” 2021 "Vikan veere nedt til at prioritere sundhed frem for klima"

"Vi kan vaere nodt til at prioritere sundhed
frem for klima”

BY Som diezetist kan man vaere ngdt til at prioritere sundhed frem for klima,

nar en persons helbred er pa spil. Men hvilke kostrad er baseret pa klimahensyn og
hvilke pa sundhed? Og hvordan kan zldre personer, der ikke spiser balgfrugter,

fa tilstraakkeligt med proteiner, nar kedindtaget skal ned?

Sussi Boberg Bazch

DATE

28. oktober 2021 "Spis mindre kegd, vaelg baelgfrugter og fisk.”

Sadan lyder det ene af Fedevarestyrelsens nyeste kostrad, der bade tager hensyn

CONTENTS

til klima og sundhed. Men hvordan skal disetisten radgive, nar en person f.eks. har
"Vi kan veere ngdt til at sveert ved at spise 100 gram haelgfrugter om dagen i tilberedt maengde —
prioritere sundhed frem for som anbefalingen lyder pa — og samtidig er udfordret pa proteinerne, fordi

@ Klima" kedindtaget skal skaeres ned til 350 gram om ugen?
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"Har | slet ikke styr pa hvad | laver. Hvorfor fylder | folk med
fejlagtig viden. Meettet fedt er ikke skadeligt. Det er bevist.
Jeg har set i en film pa YouTube at det er n-6 og
solsikkeolien som er skadeligt og ikke maettet fedt”

- Klaus



Videnskab.dk Forskerzonen Sperg Videnskaben Tiek / YouTube Journalistik

Videnskab-dk

Danmarks fgrende videnskabsmedie Temaer  Forskoler  Nyhedsbreve  Center for Faglig Formidling  Om Videnskab.dk O\

MAD

Brevkasse: Er maettet
fedt virkelig sa farligt?

Det bedste rad er at fa fedt fra flere forskellige kilder.
Maelkeprodukter, nedder, fisk osv. UDE o G <Tilbage til forsiden Nyhedsbrev | Kgb abonnement

HJEMME 2BONNEMENT SLANK SKEBNER SPIL | FAMILIE OPSKRIFTI

EORSIDE + SLANKOGSUND » SLANK » FORSKERE: FEDE OSTE ER IKKE USUNDE

Nyheder Ukraine COoVID-19 Red Verden Krop & Sundhed Kultur & Samfund Naturvidenskab Teknologi

Ny viden om fedt udfordrer de
officielle kostrad

Forskere: Fede oste er ikke usunde

Ost og andre madvarers sundhedsvzerdi bliver vurderet efter deres indhold af
protein, fedt og kulhydrater. Men det giver ingen mening, papeger forskere, som
opfordrer til at nytaenke ernaringsvidenskab

e Synes goctom o | od =gl =g
——

Kun et par maneder efter at Fedevarestyrelsen offentliggjorde ti
nye kostrad, offentligger danske erneeringsforskere en artikel om
fedt, der er i modstrid med de officielle anbefalinger. Kostradene
ber justeres, mener artiklens forfattere.

2 LEsop ) ORDBOG A TEKST

NSBACHELOR | SUNDHED 0G ERN,
Marie Steenberger 25062014 | [ MERE ENO 30 DAGE GAWMEL

Pas p& med det maettede fedt, alts de fede meelkeprodukter. Det horer man tit. Men

[ ao
I/=  Godt nyt: Bacon er slet ikke sa usundt

som mange tror
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f Maeettet fedt - en hjornesten i forebyggelse af hjerte-kar-sygdom 2021
Meettet fedt — en hjornesten i forebyggelse af hjerte-kar-sygdom

Maettet fedt — en hjornesten i forebyggelse
af hjerte-kar-sygdom



Change in total mortality (%)

Calories from specific type of fat (%)
[compared to same % of calories from carbohydrate]

Tilpasset fra Wang et al. JAMA Intern Med, 2016






FRAMATTET FEDT TIL UMATTET FEDT
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MATERIALE TIL HJERTEPATIENTERNE

HJERTEFORENINGENS INDK@BSGUIDE

organisation, der arbejder med forskring | Anbefalet indhold pr. 100 g af varen
hierte-kar-sygdomme, forebyggelse Kostfibre min. Fedt max. Salt max.
og patientstatte. Midleme til vores arbejde
el e . -y Hvedebrgd 5 7 1
ek Vejen til hjertesund ] 3 3
livastil Rugbrgd 8¢ 79 124
Morgenmadsprodukter 8¢ 8¢ 1g
Maelk 0749
Surmaelksprodukter 159
Ost 17 g/30+ 1,649
Kod, paleeg & palaegssalater 104 *

Hjerteforeningen har omkring 130.000

RADGIVNING

9. Vaer fysisk aktiv regelmaessigt

Du skal have 30 minutters motion hver dag. Du kan fx
4 eller cykle til arbejdet, lave havearbeide, gore rent,
lave morgengymnastik eller tage trappen frem for
elevatoren.

FRIVILLIG
Har du tid og lyst i at bive en del f vores fellesskab og give

frivillignet hjerteforeningen d.

10.Pulsen op
23 gange om ugen skal du dyrke motion ved hej
intensitet, s pulsen kommer op - forpustet il

STOT HJERTESAGEN

i o it oo i s Fisk (uden panering) i
svomning, fitness, boldspil, ketcher sport aller dans. =
Feerdigretter 59 *
Frosne kartoffelprodukter 5¢g 059
Dressinger & saucer 5¢g 08g
* Spar pa salt (se bagsiden) ** Ingen gvre graense SE 0GSA WWW.HJERTEFORENINGEN.DK

@ @ HJERTE
FORENINGEN

Vognmagergade7.2. | 1120 Kabenfiam K
TIE70250000 | postahjeteforeningen | wwnchjerteforeningen.dk
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” Anbefaler Hjerteforeningen ikke laengere kosttilskud med fiskeolie?

Min mor har forhgjet blodtryk og atrieflimren og jeg selv har forhgjet
LDL-kolesteroltal og spiser ingen former for fisk. Kan det virkelig
veere rigtigt, at vi ikke skal tage kosttilskud med fiskeolie?”

- Mette
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f Fiskeolie som kosttilskud beskytter ikke mod udviklingen af hjerte-kar-sygdomme 2019
Fiskeolie som kosttilskud beskytter ikke mod udviklingen af hjerte-kar-sygdomme

Fiskeolie som kosttilskud beskytter ikke
mod udviklingen af hjerte-kar-sygdomme
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FISKEOLIE TILSKUD OG BLODTRYK

Journal of the American Heart Association oz
Volume 11, lssue 1, T June 2022 :m“i:'tlﬂﬂh
https:iidoi.orgM 0 1161/JAHA 121 025071 Asseciation,

SYSTEMATIC REVIEW AND META-ANALYSIS

Omega-3 Polyunsaturated Fatty Acids Intake
and Blood Pressure: A Dose-Response Meta-
Analysis of Randomized Controlled Trials

Xin Zhang, F’hD'; Jennifer A. Ritonja, F’hD'; Na Zhou, PhD; Bingshu E. Chen, PhD (&) ; Xinzhi Li,
MD, PhD

BACKGROUND: Current evidence might support the use of omega-3 fatty acids (preferably

@ docosahexaenoic acid and eicosapentaenocic acid) for lowering blood pressure (BF), but the strength
and shape of the dose-response relationship remains unclear.
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FISKEOLIE TILSKUD OG ATRIEFLIMREN

European Heart Journal - Cardiovascular Pharmacotherapy

European Society doi10.1093/ehjovp/pvab008

of Cardiology

Omega-3 fatty acids
supplementation and risk of
atrial fibrillation: an updated
meta-analysis of randomized
controlled trials

Adrial fibrillation (AF) is the most prevalent sus-
tained cardiac arrhythmia worldwide' and it is
associated with high morbidity and mortality.
ultimately making it a major public health
burden.

Omega-3 fatty acids (O3FA) supplementa-
tion are being utilized in clinical practice to re-
duce cardiovascular disease (CVD) risk n
patients with elevated plasma triglycerides.
Safety has been, however, questioned as several

study effects. Incidence rate ratio (IRR) and
5% confidence interval (Cl) were chosen over
relative risk as outcome measure because of -
the different follow-up of the selected studies.

The pairwise meta-analysis was performed
with the R statistical software (4.0.0 version) =
using R package ‘meta. Heterogeneity across
studies was assessed with Cochran’s @ method -
and I testing. A threshold of P<=0.10 was used -
to define the presence of heterogeneity for the -
€} test. I* was considered substantial when it
was >50%. The presence of publication bias for -
small study effect appraisal was assessed by vis- -
ual examination of funnel plots and was quanti-
fied by Egger's test and Begg's test.

Detailed characteristics of the five included
studies are presented in Supplementary mater-
ial online, Table 1.7
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