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PROFESSOREN:
 MAGISK MAD SOM MEDICIN



Hver femte voksne dansker har forhøjet blodtryk, og en stor del får behandling med blodtrykssænkende medicin. Problemet er, at medicinen ikke nøjes med at sænke blodtrykket og mindske risikoen for blodpropper, men også kan have en række bivirkninger, der er svære at leve med i hverdagen: kvalme, svimmelhed, dehydrering, forstoppelse eller diarré, træthed og impotens. For os læger kan det derfor være svært at afgøre, om vi i virkeligheden skader patienten mere, end vi gavner, når vi udskriver en recept.

 
Heldigvis findes der en anden løsning, nemlig målrettet at spise madvarer, der på nærmest magisk vis kan sænke blodtrykket uden alle de kedelige bivirkninger. Sammen med et lille vægttab og motion kan kosten give en effekt på blodtrykket, som svarer til mindst to blodtrykssænkende lægemidler. Som ernæringsprofessor ser jeg derfor med stor tilfredshed, at to læger – en god teoretiker og en dygtig og erfaren kliniker – er gået sammen om at udbringe budskabet til en masse danskere om, hvordan de med grøntsager, frugt og bær, fuldkorn, mørk chokolade, ost m.m. kan opnå en blodtrykssænkning, der gør medicin mere eller mindre overflødig.

 
Bogen handler ikke bare om, at du ikke længere må putte salt i vandet, når du koger pasta og kartofler. At spare på saltet hjælper måske kun 5% af alle med forhøjet blodtryk. I stedet tilbyder bogen en masse spændende retter og drikkevarer, som er meget bedre alternativer. Og bivirkninger? Ja, måske taber du dig lidt, kolesteroltallet falder, du sover bedre og får øget sexlyst. Og den slags bivirkninger er vel til at leve med?

 
Arne Astrup

Leder af Institut for Idræt og Ernæring, Københavns Universitet

Professor, overlæge, dr.med. på Klinisk Ernæring, Bispebjerg og Frederiksberg Hospital




 






DEN GLADE PATIENT:
 MIT BLODTRYK FALDER



Jeg fik første gang konstateret forhøjet blodtryk i efteråret 2017 under en travl periode på jobbet. Jeg er pædagog og arbejder med socialt udsatte, primært psykisk syge misbrugere. I juni 2018 var den gal igen. Min læge spurgte, om jeg havde lyst til at teste kostplanen i "Sundt blodtryk på 14 dage", der på det tidspunkt stadig var under udarbejdelse. Og det havde jeg. Jeg har i forvejen type 2-diabetes, og for diabetikere er det ekstra vigtigt, at blodtrykket og kolesteroltallet ikke bliver for højt.

Heldigvis virkede kostplanen med det samme. Allerede efter 14 dag var mit blodtryk faldet fra 145/90 til 115/80. Også mit langtidsblodsukker er faldet.

I dag er jeg SÅ glad, fordi jeg fik den mulighed. Jeg er kæmpefan af den inspiration, opskrifterne og sammensætningen af råvarerne giver mig, og jeg oplever øget velvære og mindre træthed efter job. Derfor vil jeg helt klart fortsætte med at følge principperne og mange af opskrifterne fremover. Bl.a. er jeg blevet bedre til at spise ordentlige mellemmåltider og ikke bare et æble, et par gulerødder – eller ingenting. Det er rart, at man ikke bombarderes med forbud i kostplanen, og da jeg ikke føler, at jeg har manglet noget, har jeg heller ikke haft lyst til usunde ting.

Jeg har et job med skiftende vagter, så det kræver planlægning at få tilberedt måltiderne. Men da jeg er ret struktureret og kan lide at arbejde og eksperimentere i køkkenet, går det an, og nu hvor de første 14 dage med fast kostplan er overstået, kan jeg være meget mere fleksibel. Jeg bliver fx aldrig den store tilhænger af grød, så den vil jeg nok erstatte med nogle af de andre muligheder til morgenmad.

Helle Andersen, 
Pædagog, Næstved


 






DEN PRAKTISERENDE LÆGE: 
DENNE BOG HAR VI SAVNET



I de seneste 30 år har jeg behandlet i hundredvis af patienter for forhøjet blodtryk. Langt de fleste har fået medicinsk behandling. Nogle kan nøjes med at tage ét præparat, andre har brug for helt op til fem forskellige medikamenter.

Patienter, der får konstateret forhøjet blodtryk, spørger mig ofte, om der da ikke er andet at gøre end at tage medicin."Naturligvis", har jeg sagt og forklaret, at man kunne motionere mere og spise sundere. Men alle – både læger og patienter – kender til udfordringen ved at skulle lægge sin livsstil om efter disse meget generelle råd.

Indtil nu har der mig bekendt ikke været en dansk ”kogebogsopskrift” på, hvordan man skal spise, for at blodtrykket kan normaliseres. Der har været mange sporadiske forlydender om, at dette og hint skulle kunne mindske blodtrykket, men ingen kan jo leve udelukkende af kakaobønner – eller hvad det nu var, et tilfældigt studie havde påvist.

Derfor blev jeg glad, da jeg fik chancen for at gennemlæse denne bog. Den indeholder en samling af nogle af de råd, vi kendte i forvejen, men også ny viden. Og den bygger på letforståelige principper og opskrifter, som de fleste kan være med til. Billederne af retterne er yderst inspirerende og appetitvækkende, og umiddelbart er jeg ikke stødt på råvarer, som jeg ikke kan få i mit eget supermarked.

Jeg er sikker på, at bogen vil appellere til mange mennesker som et muligt alternativ eller supplement til medicin mod forhøjet blodtryk. Jeg og mine dygtige sygeplejersker glæder os til at kunne anbefale bogen til vores patienter.

Holger Bro

Praktiserende læge, Næstved


 






FORFATTERNE: 
DET SKAL VÆRE LET OG LÆKKERT



Det er da fascinerende, hvad helt naturlige madvarer kan udrette i den menneskelige krop, og hvor mange frygtede sygdomme de kan afværge, dæmpe eller kurere. Vi forbløffes til stadighed over nye opdagelser, der understreger vigtigheden af at spise bl.a. grøntsager, bær, fede fisk og fuldkorn, og ikke mindst, hvis man har forhøjet blodtryk.

Forskere verden over afdækker hele tiden nye sammenhænge mellem mad og blodtryk, men hvordan får man som helt almindeligt menneske glæde af alle disse vigtige resultater i en travl hverdag? Svaret sidder du med i hænderne nu, for i denne bog kombinerer vi den nye viden i én og samme plan, der gør det så let og effektivt for dig som overhovedet muligt at spise sig til et sundere blodtryk.

Vi ved godt fra vores eget travle liv, hvor svært det kan være at ændre vaner, og ikke mindst spisevanerne, som man jo ofte deler med familie, venner og kolleger. Så vi besluttede allerede fra første færd, at maden i vores bog skulle leve op til følgende krav: Den skal være så lækker, at både du og din familie og omgangskreds vil elske at spise den – også på længere sigt. Du skal kunne købe råvarerne i et almindeligt supermarked. Den skal være helt enkel at lave, uden at du har været på kokkekursus. Og den skal være præget af skønne tilvalg og livsnydelse og ikke de sædvanlige triste forbud.

Alt dette kan vi heldigvis opfylde inden for rammerne af den ultimativt bedste kost mod forhøjet blodtryk. Glæd dig til 14 dage, der kan lette trykket i hele din krop og blive begyndelsen til et endnu bedre og sundere liv. Vi hører meget gerne om dine erfaringer. Skriv til os på Facebook: Sundt blodtryk på 14 dage – eller email til jerk@langer.dk.





		Jerk W. Langer

		Jens Linnet
  



		Læge og foredragsholder

		Praktiserende læge
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Måske har din læge lige opdaget, at du har forhøjet blodtryk. Måske afventer I situationen for at se, om du kan få blodtrykket ned ved at leve sundere. Måske tager du allerede blodtrykssænkende medicin. Måske døjer andre i familien med forhøjet blodtryk, så du har grund til at tro, at du selv løber en højere risiko for at få det en dag. Eller måske aner du ikke, hvad dit blodtryk er, for kun de færreste mennesker mærker umiddelbart tegn på, at det er forhøjet.
Men uanset status vil dit blodtryk belønne dig, hvis du drejer dine kostvaner i den retning, vi præsenterer i denne bog. Og du vil kunne spare dig selv for en række problemer. Forhøjet blodtryk hedder også ”den stille dræber”, og det er ikke et udtryk, hysteriske læger har fundet på for at skræmme livet af deres patienter. Blodtryksforhøjelse er nemt at ignorere, fordi man kan gå med det i årevis uden at mærke noget som helst. Men lader du stå til, kan tilstanden få fatale konsekvenser.
Heldigvis kan du selv gøre meget for at få trykket ned, og ikke mindst er dine spisevaner helt afgørende. Bl.a. har den nyeste forskning afsløret, at en række grøntsager og frugter indeholder stoffer, der med naturens egne midler gavner blodtrykket næsten på samme måde som blodtryksmedicin.
Måske har du tidligere prøvet at være på kur. Uden succes, formentlig. Spist efter strenge og mærkelige regimer. Læst indholdsdeklarationer og talt kalorier. Men lad dig ikke afskrække. Vi vil ikke forsøge at lokke dig på endnu en kur, men vise dig vej til en livsstilsændring, som kan redde dit liv med noget så positivt som velsmagende, naturlig mad, som både du og dit blodtryk vil elske.
Sammen kickstarter vi projektet med en komplet kostplan og alle opskrifter til de første 14 dage. Du kan vælge at følge vores kostplan slavisk, eller du kan sammensætte den efter de nemme retningslinjer, vi giver dig. Derefter er du klædt godt på til selv at tage over.
Kommer jeg til at sulte?, frygter du nok allerede. Men nej, det skal du ikke være bange for. Du kan spise dig mæt hver dag. Fx må du spise lige så mange grøntsager, som du har lyst til. Og formentlig indgår der flere mættende kornprodukter som fx brød og pasta i dine nye måltider, end du er vant til at spise.


ALT DETTE KAN DU OPNÅ



• Lavere blodtryk, hvis det er for højt nu

• Mindre risiko for at få forhøjet blodtryk, hvis det er normalt nu

• Måske mindre behov for blodtrykssænkende medicin

• Vægttab uden at være på slankekur

• Mindre farligt mavefedt

• Mindre inflammation i kroppen

• Lavere risiko for blodpropper

• Lavere risiko for hjertesvigt

• Lavere risiko for hjerneblødning

• Stabil mæthed dagen lang pga. et mere stabilt blodsukker

• Lavere risiko for type 2-diabetes

• Sundere kolesteroltal

• Beskyttelse mod flere typer kræft

• Bedre fordøjelse

• Mere energi og overskud

• Bedre søvn

• Bedre hukommelse og lavere risiko for demens

• Lavere risiko for svækkelse af nyrer og øjne

• Generelt større velvære







Du må også få fisk, kød, fjerkræ, frugt, mælkeprodukter, nødder, olivenolie og chokolade – og snuppe et glas vin indimellem. Det meste er tilladt, hvis du vil have dit blodtryk til at falde. Vi gider ikke forbud, og det gør du sikkert heller ikke. Vi hylder, at der er plads til det hele til hver sin tid, når det sker inden for moderationens brede grænser. Det skal bare ikke være hver dag – og vi vil gerne give dig forslag til at træffe lidt sundere valg, når det endelig sker. For jo mindre du spiser af de mindre sunde valg, desto større gevinster opnår du. Ikke blot på dit blodtryk, men også på en række andre sundhedsområder.
For de fleste vil der ske et skifte fra en kost, der er hvid og blød, til en, der er mere grøn og grov. Men lad os slå fast med det samme: Du vænner dig hurtigt til det. Og vi har midlerne til at gøre overgangen så let og smertefri for dig som muligt.
Du vil blive hjulpet på vej af, at måltiderne i planen bygger på madvarer, der holder dig mæt. Når dit blodsukker er stabilt, bliver du ikke så let overmandet af sulthormoner, der modarbejder det mål, du gerne vil nå. Og vores ambition er, at kosten i denne bog giver dig så meget energi og velvære, at du ikke behøver så mange søde, fede kick – og helt af dig selv vil tage den beslutning, at de ikke er umagen værd.
VÆGTTAB UDEN AT TÆLLE KALORIER
Kostplanen og opskrifterne har som hovedsigte at sænke dit blodtryk og ikke at befri dig for eventuelle ekstrakilo. Men det kan sagens være, at du taber dig alligevel. Planen er bygget op omkring et dagligt behov for ca. 2000 kcal, men 2000 kcal i vores kostunivers giver dig større mæthed end 2000 kcal i almindelig dansk mad, bl.a. pga. de  mange kostfibre. Så prøv dig frem med de portionsstørrelser, vi bruger i opskrifterne, i en uges tid eller to. Har du brug for mere eller mindre mad, får du råd om det her.
Men kalorier behøver du ikke at tælle. Hvis du følger kostplanen til de 14 dage slavisk, behøver du faktisk ikke tælle noget som helst – andet end de råvarer, der indgår i opskrifterne.
Hvis du vælger en mere fri form for madlavning efter principperne i bogen, skal du tælle portioner inden for de syv madgrupper, der udgør rygraden i den blodtrykssænkende kost.
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