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Kosten spiller en afgørende rolle for den globale sundhed. Ifølge det internationale studie Global Burden of
Disease (GBD) er uhensigtsmæssige kostmønstre den tredjevigtigste risikofaktor for tidlig død efter forhøjet
blodtryk og tobaksrygning [1]. Især følgende uhensigtsmæssige kostmønstre har i GBD-studiet [1] betydning for
det samlede antal tabte, sygdomsjusterede leveår (disability-adjusted life years (DALY)): lavt fuldkornsindtag,
højt saltindtag, lavt forbrug af frugt, nødder, grøntsager, fisk og kostfibre, lavt indtag af polyumættede fedtsyrer
samt lavt indtag af bælgfrugter [1]. I den danske publikation »National sundhedsprofil 2019« anslås de kost- og
ernæringsmæssige risici at tegne sig for 13% af alle for tidlige dødsfald i Danmark. Især den usunde kosts
sammenhæng med hjerte-kar-sygdomme spiller en rolle for DALY [2].

HOVEDBUDSKABERHOVEDBUDSKABER

Nordisk kost indebærer et øget indtag af plantebaserede fødevarer og et reduceret indtag af animalske og forarbejdede
fødevarer.

Der er moderat evidens for, at nordisk kost reducerer blodtryk og kolesterolniveau samt død af hjerte-kar-sygdomme.

Nordisk kost har potentiale i forebyggelse og behandling af hjerte-kar-sygdomme.

World Health Organization (WHO) har understreget [3], at regionale kostmønstre som nordisk kost og
middelhavskost er sundhedsfremmende på befolkningsniveau og sygdomsforebyggende i forhold til en række
kostrelaterede sygdomme. WHO opfordrer til, at den videnskabelige evidens for sunde kostmønstre danner
grundlag for politiske beslutninger og udmøntes i aktuelle indsatser og handlingsplaner. WHO efterlyser
samtidig mere videnskabelig evidens for effekten af både nordisk kost og middelhavskost [3].

Denne statusartikel er baseret på en rapport fra Vidensråd for Forebyggelse om nordisk kost [4]. Rapporten
samler den videnskabelige evidens for nordisk kost i forhold til at forebygge en række kostrelaterede sygdomme
på gruppeniveau. I denne statusartikel fokuseres på effekten af nordisk kost på hjerte-kar-sygdomme.

UGESKRIFT FOR LÆGERUGESKRIFT FOR LÆGER

Ugeskr Læger 2023;185:V05220304 Side 1 af 8



HVAD ER NORDISK KOST?HVAD ER NORDISK KOST?

Nordisk kost er et konstrueret kostmønster, der er baseret på traditionelle og lokalt producerede fødevarer og
nordiske måltidskulturer. Den har høj spisekvalitet, giver mest mulig velsmag, mindre spild og har et stærkt
fokus på sundhed. Nordisk kost har et højt indhold af plantebaserede fødevarer (især fuldkorn, nordiske
grøntsager, bælgfrugter, rodfrugter, bær og frugt), moderate mængder af nødder, frø, rapsolie, fisk, skaldyr og
fedtfattige mejeriprodukter, et mindre indhold af animalske fødevarer, begrænsninger på forarbejdede
fødevarer samt mindst mulig tilsætning af sukker og salt.

Nordisk kost blev i 2014 defineret som et sundt kostmønster, der kan levere alle de nødvendige næringsstoffer i
tilstrækkelige mængder til at opfylde behovene samt forebygge kostrelaterede sygdomme i befolkningen [5].
Som det fremgår af Figur 1Figur 1, indebærer dette – i forhold til nu – ændringer til en mere plantebaseret kost på
bekostning af animalske fødevarer. Specielt er det nødvendigt med en reduktion i indtaget af rødt og forarbejdet
kød, sukkersødede drikkevarer, salt og alkohol. Derved øges bæredygtigheden [6].

I takt med den stigende interesse for sundhedspotentialet i den nordiske kost er der gennemført en række
videnskabelige interventions- og observationsstudier, og specielt er den videnskabelige evidens for effekt på
kardiovaskulære risikofaktorer og kardiovaskulære sygdomme blevet vurderet. En nordisk kost følger langt hen
ad vejen de samme principper som de nye officielle danske kostråd [7]. Der er dog en vigtig forskel: Effekten af
et kostmønster efter de nye officielle danske kostråd er ikke undersøgt, mens dette er tilfældet for den nordiske
kost.

NORDISK KOST,NORDISK KOST,  KARDIOVASKULÆRE RISIKOFAKTORER OG KARDIOVASKULÆRE SYGDOMME HOS VOKSNEKARDIOVASKULÆRE RISIKOFAKTORER OG KARDIOVASKULÆRE SYGDOMME HOS VOKSNE

Da nordisk kost omfatter en række fødevarer, der hver for sig har vist sig at have en positiv effekt på hjerte-kar-
sundhed, er det nærliggende at se på, hvilket potentiale nordisk kost har i den forbindelse. Den videnskabelige
litteratur er udvalgt ud fra en målrettet og fagligt funderet søgestrategi vedrørende nordisk kost,
kardiovaskulære risikofaktorer og kardiovaskulære sygdomme. Hvor det er muligt, har vi vurderet den samlede
evidens i fire niveauer: stærk, moderat, svag og meget svag – inspireret af Grading of Recommendations
Assessment Development and Evaluation (GRADE)-systemet:

Stærk evidens: Det er meget usandsynligt, at yderligere forskning vil ændre vores tillid til den beskrevne effekt.

Moderat evidens: Det er sandsynligt, at yderligere forskning i betydelig grad vil påvirke vores tillid til den
estimerede effekt og måske ændre estimatet.

Svag evidens: Der er stor sandsynlighed for, at yderligere forskning i betydelig grad vil ændre vores tillid til den
estimerede effekt, og det er sandsynligt, at det vil ændre estimatet.

Meget svag evidens: Ethvert estimat af effekt er meget usikkert.
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INTERVENTIONSSTUDIERINTERVENTIONSSTUDIER

Interventionsstudier med nordisk kost er for kortvarige til at afdække effekten på hjerte-kar-sygdomme, men
studier blandt andet med dansk deltagelse [8, 9] belyser effekten på risikofaktorer for hjerte-kar-sygdomme. Et
systematisk review og metaanalyse af fem randomiserede, kontrollerede interventionsstudier [10] med i alt 513
personer fulgt i 14-182 dage viser moderat evidens for, at nordisk kost nedsætter såvel blodtrykket som niveauet
af nogle af blodlipiderne (totalt kolesterol, lavdensitetslipoprotein (LDL)-kolesterol samt LDL-
kolesterol/højdensitetslipoprotein (HDL)-kolesterol-ratioen), hvilket støtter, at nordisk kost er et hjertesundt
kostvalg. I Tabel 1Tabel 1 er effekterne af nordisk kost på kardiometaboliske markører opsummeret.

OBSERVATIONSSTUDIEROBSERVATIONSSTUDIER

I observationsstudier er der svag evidens for, at nordisk kost reducerer incidensen af apopleksi. I et prospektivt
dansk kohortestudie med 55.338 personer fulgt i gennemsnitligt 13,5 år [11] er nordisk kost associeret med 17%
færre totale apopleksitilfælde og 16% færre iskæmiske apopleksitilfælde, men ikke med et nedsat antal
hæmoragiske apopleksitilfælde (se Tabel 2Tabel 2). To andre kohortestudier viser ingen sammenhæng mellem
overholdelse af nordisk kost og risikoen for slagtilfælde [13, 14].
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Der er svag evidens fra observationsstudier for, at nordisk kost reducerer antallet af myokardieinfarkter. En høj
overholdelse af nordisk kost er associeret med 23-45% reduceret forekomst af myokardieinfarkt i et stort dansk
kohortestudie med 57.053 midaldrende personer fulgt i gennemsnitligt 13,6 år [12] (se Tabel 2), mens tre mindre
kohortestudier ikke har fundet sammenhæng [13-15].

I Tabel 3Tabel 3 ses en samlet oversigt af effekten af nordisk kost på risikofaktorer og hjerte-kar-sygdomme. Der er
moderat evidens for, at overholdelse af nordisk kost er associeret med lavere dødelighed primært i forhold til
hjerte-kar-sygdomme. I tre sammenlignelige befolkningsundersøgelser blev det undersøgt, i hvilken grad indtag
af en nordisk kost var relateret til risiko for at dø i løbet af studiets løbetid [16-18]. Det drejer sig om to svenske
studier baseret på 44.961 kvinder (løbetid 21,3 år) [16] og 8.428 mænd (løbetid 17 år) [17] samt et dansk studie
baseret på med 57.053 personer (både mænd og kvinder) (løbetid 12 år) [18]. Dødeligheden var 2-6% lavere for
hvert ekstra point, der var tildelt med hensyn til høj overholdelse af nordisk kost [16-18].
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MEKANISMER FOR VIRKNINGEN AF NORDISK KOSTMEKANISMER FOR VIRKNINGEN AF NORDISK KOST

Der er ganske få studier af biologiske mekanismer, der kan forklare virkningerne af den samlede nordiske kost
eller middelhavskost, men overordnet stemmer de godt med vores forståelse af de virkninger, der er beskrevet
for de fødevaregrupper, der indgår i de to kostmønstre [4, 19]. Dette indebærer, at der er sandsynlige
mekanismer for, hvordan de to kostmønstre kan bidrage til at sænke risikoen for hjerte-kar-sygdomme, forhøjet
blodtryk og type 2-diabetes. Det sker bl.a. ved at sænke risikofaktorer som blodtryk og blodlipider gennem lavere
saltindtag, øget indtag af langkædede omega-3-fedtsyrer, og fordi tarmmikrobiotaen øger dannelsen af
kortkædede fedtsyrer fra kostfibre, der kan bidrage til bedre glykæmisk kontrol og til at dæmpe
inflammationstilstande [4]. Nogle af ovenstående effekter ses også uden vægttab [8, 19, 20]. Med de eksisterende
studier går evidensen fra svag til stærk for disse fysiologiske effekter, mens evidensen kun er meget svag til svag
for de underliggende molekylære mekanismer.

SOCIOLOGISKE OG KULTURELLE ASPEKTER AF MAD- OG MÅLTIDSKULTURSOCIOLOGISKE OG KULTURELLE ASPEKTER AF MAD- OG MÅLTIDSKULTUR

Nye kostmønstre og køkkener slår an i befolkninger eller befolkningsgrupper, hvis de fremtræder som
løsningen på praktiske problemer, og hvis de ikke støder på kulturelle eller andre barrierer, f.eks. i form af
fremmedartethed, vanskelig tilberedning, høj pris eller svært tilgængelige råvarer [4, 21, 22]. Hvis nordisk kost
skal få rodfæste i befolkningen, må den opleves som en velkommen løsning på relevante udfordringer i
hverdagen. Nordisk kost kan være udfordret af høj pris på visse fødevarer, mens dens fokus på bæredygtighed,
dyrevelfærd, sundhed og lokal identitet kan fremme dens accept og mulige tilegnelse [4].

NORDISK KOST OG BÆREDYGTIGHEDNORDISK KOST OG BÆREDYGTIGHED

Klimaaftrykket fra fødevareproduktion, der opgøres i CO2-ækvivalenter, udgør 20-30% af den samlede globale

udledning og er dermed en væsentlig del af den overordnede dagsorden for den globale bæredygtighed [4, 23].

UGESKRIFT FOR LÆGERUGESKRIFT FOR LÆGER

Ugeskr Læger 2023;185:V05220304 Side 5 af 8



Klimaaftrykket varierer betydeligt imellem fødevaregrupper og er højest for animalske fødevarer [24]. Mængden
af animalske fødevarer i et samlet kostmønster er derfor afgørende for klimaaftrykket for forskellige
kostmønstre. Modelleringer af forskellige kostmønstre, klima- og miljøpåvirkninger viser, at ændringer i kosten
i retning af flere plantebaserede fødevarer følges af sundhedsmæssige fordele for hjerte-kar-sygdomme [4].
Eksempler på sådanne kostmønstre er den globale »referencekost«, der er foreslået af EAT-Lancet-
kommissionen [25], samt de nye officielle danske sunde og klimavenlige kostråd [7]. Da nordisk kost og
middelhavskost i disse modelberegnede kostmønstre er konstruerede som sunde og hovedsageligt
plantebaserede kostmønstre, vurderes det som højst sandsynligt, at omlægning fra den nuværende
gennemsnitlige kost til disse kostmønstre vil være en fordel for den enkeltes sundhed og samtidig til gavn for
klima og miljø [4].

KONLUSIONKONLUSION

Der er moderat evidens for, at nordisk kost har positive effekter over for kardiovaskulære risikofaktorer, og der
er moderat evidens i forhold til død, men kun svag evidens for association med lavere risiko for hjerte-kar-
sygdomme på grund af et begrænset antal observationsstudier.

Vores viden fra studier af middelhavskost, som har en del til fælles med nordisk kost, er betydeligt større. Der er
moderat evidens fra interventionsstudier for, at middelhavskost kan forbedre risikofaktorer for hjerte-kar-
sygdomme som nedsat blodtryk og reduktion af LDL-kolesterol- og triglyceridniveauet. Interventions- og
observationsstudier viser med moderat evidens, at overholdelse af middelhavskost er forbundet med en
reduktion af de forskellige hjerte-kar-sygdomme [4]. Middelhavskosten er dog kulturelt set mindre rodfæstet i
Danmark end den nordiske kost og udfordrer princippet om lokalt producerede fødevarer.

Nordisk kost ser ud til at have et positivt potentiale i forebyggelse og død af hjerte-kar-sygdomme. Den er en

Nordisk kost er kendetegnet ved at have et højt indhold af plantebaserede fødevarer, herunder især fuldkorn, nordiske grøntsager, bælgfrugter, rodfrugter, bær og frugt.
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mere klimavenlig kost sammenlignet med den gennemsnitlige danske kost. En nordisk kost vurderes at kunne
opnå kulturel acceptabilitet samtidig med, at den i højere grad vil bidrage til at efterleve de nye officielle kostråd.
Effekter af nordisk kost er undersøgt i interventions- og observationsstudier, hvilket ikke gælder for det
kostmønster, der følger de nye officielle kostråd. De positive kardiovaskulære effekter af nordisk kost kan
sundhedsprofessionelle medvirke til at anbefale og udbrede viden om.
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The Nordic diet is characterized by a high content of plant-based food and a limited content of animal and
processed food. Intervention studies show with moderate evidence that Nordic diet reduces risk factors for
cardiovascular diseases (blood pressure, total and low-density lipoprotein cholesterol). Observational studies
show with weak evidence that Nordic diet reduces the risk of cardiovascular diseases e.g. stroke and myocardial
infarcts and with moderate evidence reduces cardiovascular death. Thus, Nordic diet appears beneficial for
cardiovascular health as well as for the climate and the environment, as argued in this review.
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