





DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) er navnet pd en stor

videnskabelig undersagelse, der viser, hvordan man kan saenke blodtrykket

ved at spise efter bestemte principper.

DASH-kosten ligner den kost, der anbefales
af Fedevarestyrelsen som almindelig sund
kost til raske voksne. Det er altsa ikke en
ekstrem og fremmedartet kost, der skiller
sig maerkeligt ud. En hel familie kan sagtens
spise efter DASH-principperne, bortset fra
de mindste barn.

For at seenke blodtrykket gennem kosten
skal du spise magert, meget frugt og gront
og huske de magre mejeriprodukter. Hvis
du samtidig passer pa ikke at fa ret meget
salt, er virkningen starre.
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Hvem er DASH-kosten god for?

Og den ger seerlig god gavn, hvis man

\_

Hvad kan DASH-kosten ggre ved
blodtrykket?

DASH-kosten saenker efter fa uger bade
det systoliske og det diastoliske blodtryk
hos de fleste. Hvis du far medicin, skal
DASH-kosten ses som et supplement til din
behandling. Du skal fortsaette med at tage
din medicin som hidtil.

Lees side 10 om forhgjet blodtryk.

DASH- kosten er god for alle, der gnsker at leve sundt.

* har forhgjet blodtryk og far medicin for det
* har let forhgjet blodtryk og ikke far medicin
* har blodtryk i den hgje ende af normalomradet

Du kan laese mere om DASH-projektet pa www.mejeri.dk/DASH.

Groftrugbrad medfromagefrais og revetgulerod. Gransager

0g magre mejeriprodukter er vigtige i DASH-kosten



Hvad bestar
DASH-kosten af? )
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DASH-Pyramiden giver et hurtigt overblik over, hvad du ber

spise meget af, og hvad du kun bar spise lidt af. Det
anbefales, at du kontakter en klinisk dieetist for
uddybende vejledning.

Baelgfrugter og ngdder
Det er en fordel at spise lidt beelgfrugt og nedder/fro
hver dag. Baelgfrugter er friske og terrede zerter og
bgnner. Gruppen "ngdder” rummer ogsa
fre og mandler.

Maelk og mejeriprodukter
Drik og spis ca. %2 liter af de magre
mejeriprodukter om dagen: Isaer maelk a
(keernemeelk, skummetmeelk, minimaelk) og P
magre syrnede mzelkeprodukter. Spis 0gsd
et par skiver mager ost om dagen, og 4 _J

brug fx mager friskost eller hytteost.

Grensager og kartofler
Det er vigtigt at spise mange for-
skellige grensager. Prgv fx spinat,
grenkal, blomkal, broccoli, hvidkal,
rodfrugter, peberfrugter,
aubergine og blegselleri.
Spis gerne kartofler dagligt.



DASH-kosten er rig pd gransager, frugt og magre mejeriprodukter.
Den har et lavt fedtindhold og indeholder mange fibre og meget
calcium, kalium, magnesium og protein.

el . Spar pa sukker og salt

v & Spis kun meget lidt her. Spar pa feerdigretter, saltet ked, saltet
fisk og seerlig saltholdige oste. Har du en sgd tand, sa spis fx
frugt som mellemmaltid.

Spar pa fedtstof
Spar generelt pa fedtet, og vaelg umaettet (vegetabilsk)
frem for meettet (animalsk) fedt.

Kad, fisk og kylling
Vaelg magert, og skeer fedtet fra. Spis gerne alle slags
fisk, og veelg hellere fierkrae end redt ked. Til aftens-
maltidet bar gransager og kartofler, ris eller pasta
fylde langt det meste af tallerkenen.

Brad og kornprodukter
Veelg fiberrigt brad, ris, gryn og fuldkorns-
pasta. Det er i de grove skaller, de fleste
mineraler findes. Laes mere om grove
melsorter pd www.altomkost.dk.

Frugt og baer
Du kan spise frugt og beer friske,
frosne, tarrede eller konserverede.
Det er godt at spise mange for-
skellige slags frugt — og husk
baerrene.



Her er et eksempel pa

| dags DASH-kost

Morgen

Mager yoghurt naturel
med frisk frugt, baer og
nedder.

Rugbrad med mager
ost og marmelade

Frugt Mellemmaltid

Kaffe eller te Grovbrad med mager ost
Frugt
Kaffe eller te

Vand



Mellemmaltid
Gnavegrgnt

Grov gnavebolle
Vand

Aftensmad
Blandede grgnsager
Pasta, ris eller kartofler
Fjerkrae eller fisk
Mager maelk

Frokost

Rakostsalat eller gnavegrent
Rugbrad med fx: Fisk,
magert kedpalaeg, &g,
mager friskost, kartofler
Vand

Sen aften
Meaelkekaffe,
fx caffé latte
Frugt






til at eendre dine

spisevaner til
DASH-kost

Selv om DASH-kosten er teet pd en normal,
sund kost, som anbefales til alle raske,
spiser de fleste anderledes, og det kan veere
sveert at aendre vaner. Her falger nogle tips,
der mdske kan ggre overgangen lettere.

Drik maelk i kaffen

Hvis du ikke er vant til at fa sa mange mael-
keprodukter, som der indgar i DASH, kan du
fx drikke mager meelk i kaffen og gere den
til en caffé latte.

Tag en smoothie som
mellemmaltid

Eller du kan som mellemmaltid lave en
smoothie af frugt og mager meelk eller
yoghurt. Se opskrifter pa www.mejeri.dk/
DASH.

Spis frugt og grent til morgen og
som mellemmaltid

Start fx morgenen med tarret eller frisk
frugt pd yoghurt. Ger det til en vane at
spise gnavegrent — gulerod, blegselleri i
stave, peberfrugt — og frugt som mellem-
maltid. Evt. sammen med lidt groft brad.

Spis gr@ansagssupper og riv
gronsager i kedretter

Supper er en god made at spise mange
grensager pa. Lav en stor portion til flere
dage, og spis den far en evt. kadret.

Riv ogsa fx gulerod, selleri, pastinak eller
andet i kadsaucen, frikadellerne eller
hakkebaffen. Find laekre opskrifter pa
grenne retter pa www.opskrifter.nu og
www.hjerteforeningen.dk.



Hvad er ]COrh@JG
plodtryk?

Hjerteforeningen vurderer, at ca. Blodtrykket er et mél for den kraft, blodet
600.000 danskere lider afforh@jet udaver pd blodérernes vaegge. Det males i
) millimeter kviksglv som to tal: Det systoliske
blodtryk. Mange ved ikke, at deres . Y
tryk (ndr hjertekamrene traekker sig sam-
blodtryk er forhgjet, for der er men) og det diastoliske (ndr hjertekamrene

langt fra altid symptomer. slapper af mellem slagene). Begge tal er
vigtige.

Arsagen til forhgjet blodtryk er i langt de fleste tilfeelde, at arteri-
erne (pulsarerne) konstant er trukket sammen. For at fa blodet
igennem kredslabet skal der et hgjere tryk til, og det skabes ved,
at hjertet arbejder hardere. Det er derfor, forhgjet blodtryk slider
pa hjertet.

Nogle tror, at blodtrykket er normalt, hvis blot det systoliske
blodtryk er mindre end 100 + ens alder. Det er en myte. Forhgjet
blodtryk er et blodtryk, der konstant er hgjere end 140/90 mm Hag.

Hvorfor er forhgjet blodtryk farligt?

Problemet med hgjt blodtryk er, at det medfgrer @get risiko for
blodprop i hjertet, hjertesvigt og slagtilfeelde i form af hjerneblad-
ning eller blodprop i hjernen. Forhgjet blodtryk kaldes ogsa hyper-
tension. Det er meget vigtigt, at det bliver behandlet.

Kilde: Hjerteforeningen. Laes mere pa www.Hjerteforeningen.dk.






DASH-kosten har vaeret brugt forebyggende
siden 1997 og er nu en del af den officielle
behandling mod for hgjt blodtryk i USA.
Den videre forskning i DASH stgttes af den
amerikanske hjerteforening.
Mejeriforeningen har i samarbejde med
FakD - Foreningen af Kliniske Diaetister —
udviklet denne pjece for at udbrede kend-

skabet til DASH i Danmark.
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