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F. t. beslutn. om sund og gkologisk mad

Grov, gron kost er afgorende for folkesundheden

Veterinzr- og Fedevaredirektoratets publikation
(1998) »Frugt og grentsager — Anbefalinger for indta-
gelse« dokumenterer, at kosten har afgerende betyd-
ning for udvikling af bl.a. hjerte-kar-sygdomme, dia-
betes og kraeft.

Her bringes nogle af de mest centrale citater:

Hjerte-kar-sygdomme

»Pa naeringsstofniveau har flere undersggelser pé-
vist en omvendt proportional association mellem ind-
tagelse af stivelse, vegetabilsk protein og kostfiber pa
den ene side og IHS-dedelighed pa den anden side.«
(Iskeemisk hjertesygdom) (s. 127). I konklusionen
vedrgrende hjerte-kar-sygdomme og indtagelse af
frugt og gremsager tilfejes det: »Det er ikke muligt at
udpege enkelte frugter eller grentsager eller enkelte
komponenter heri med serlig betydning, men pé bag-
grund af de overraskende resultater af forseg med
kosttilskud er der grund til at advare mod at anse sam-
menfaldet forklaret ved enkeltkomponenter.« (S.
130).

Diabetes

»Velgennemforte kliniske undersegelser viser, at
regelmaessig langvarig indtagelse af vandopleselige
fiberkomponenter (20 g pr. dag eller mere) har en
marginal, men signifikant effekt pd koncentrationen
af total og LDL-kolesterol i blodet b&de hos diabetike-
re og ikke-diabetikere. En kost med hejt indhold af
opleselige fiberkomponenter, bl.a. fra frugt og grent-
sager, m& derfor anbefales af denne &rsag. Tilskud af
»koncentrerede« fiberprodukter til kosten kan ikke
anbefales. Bdde IDDM (diabetes I) og NIDDM (dia-~
betes IT) er ledsaget af et @get oxidativt stress pa grund
af gget dannelse af frie radikaler, &endret vaevsoptagel-
se og nedsagt aktivitet eller nedsat absorption af mi-
kronzringsstoffer ... Det er imidlertid uafklaret, om
det ogede oxidative stress har nogen kausal (ar-
sags)sammenheeng med udvikling af diabetes og de
relaterede komplikationer. Effekten af livsstilsen-
dringer i form af kostomlagning og motion er klart
demonstreret i svenske studier fra Malmgomrédet og
i kinesiske undersggelser. Disse undersggelser har
vist, at det er muligt over en lang periode at fastholde
en @ndret livsstil og dermed reduceré dedeligheden
blandt patienter med IGT (nedsat glukosetolerance)
og NIDDM. Undersggelser har desuden vist en redu-
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ceret risiko for, at IGT udvikler sig til manifest, medi-
cinkreevende diabetes.« (S. 139).

Kreeft

P4 side 105 vises det, at kraefthyppigheden nedseet-
tes til i sterrelsesordenen det halve for dem, der spiser
meget frugt og grensager.

Med lungekreeft som eksempel forklares det pa side
107: »Der ser ikke ud til at veere en gvre grense, over
hvilken en sterre indtagelse ikke har effekt, dvs. jo
storre maengde grontsager kosten indeholder, desto
mindre synes risikoen at veere for at udvikle en kreeft-
svulst.«

Konklusionen pa Veteriner- og Fedevaredirektora-
tets ovenfor citerede publikation ma vere, at en oget
udbredelse i den danske befolkning af en grov, plante-
baseret kost er den direkte vej til at forebygge syg-
domme som hjerte-kar-sygdomme, diabetes og kraeft.

Det betyder omvendt, at animalske fodevarer og
meget forarbejdede fodevarer md traede voldsomt i
baggrunden, for at en kostsammensatning kan kaldes
sund. Derfor er en nedprioritering af ked, meelk og &g
i kosten nedvendig for at give plads til grensagerne.
Samtidig vil en nedprioritering af animalske fodeva-
rer i vores kost vaere meget positiv for arbejdet med at
nedbringe udledningen af klimagasser7) og arbejdet
for at sikre en ansvarlig dyrevelferd for produktions-
dyrene.

Jkologisk mad er sundere. @kologiske grensager
indeholder flere vitaminer og sekundeere stoffer end
konventionelt dyrkede grentsager. Disse sekundere
stoffer, vitaminer og mineraler spiller en rolle for
folks sundhed. @kologisk mad indeholder ikke synte-
tiske tilseetningsstoffer. @kologisk mad indeholder
ikke sprejtemiddelrester, der kan indvirke darligt pa
vores sundhed. Ved 6 stykker frugt om dagen over-
skrides gennemsnitligt set greensevardien for indtag
af sprgjtemiddelrester. ’

‘Der er i dag indfort skolemad pa nogle skoler. Der
er reelt kun tale om sund mad pé nogle af disse skoler.
Mange steder er bred og pasta ikke groft, og der er for
fa og for forarbejdede grontsager. Det er vigtigt, at
man ikke narrer bern veek fra udmerkede foraldre-
smurte madpakker med noget, der ikke med sikkerhed
er mindst lige s& godt.

Gratis sund og ekologisk mad i daginstitutioner,
skoler og hospitaler m.v. er en af de mest offensive
muligheder, det offentlige har for at pavirke kostval-
get i en sund retning. Interessen for antioxidanter og
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