Lev l&ngere
pa planterig Kost




Kost Rygning Motion

Kost har en langt stgrre betydning
for din sundhed, end du tror

| Danmark ligger kost pa andenpladsen for adferdsrelaterede risikofaktorer for
sygdom og dgd - kun overgaet af rygning. For borgere, der ikke ryger, er kosten
det, der betyder allermest for ens helbred — mere end motion og alkohol
(European Observatory on Health Systems and Policies, 2023).
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En sund og planterig kost kan forlenge den forventede levetid med op mod et arti,
selv hvis kostendringerne farst implementeres omkring 40-arsalderen. De stgrste
sundhedsgevinster ses ved at spise flere balgfrugter, mere fuldkorn og flere ngdder
og frg, samt mindre rgdt ked og forarbejdet kad, sasom kgdpalaeg, palser og bacon
(Fadnes et al., 2022)".



http://food4healthylife.org/

Hjertekarsygdomme

Blodpropper skyldes areforkalkning, som opstar ved at blodarerne over tid bliver skadet af
for hgje niveauer af fedt i blodet, forhgjet LDL-kolesterol, forhgjet blodtryk, forhgjet
blodsukker og overvagt (Sawichi et al., 2024).

En planterig kost reducerer risikoen for
blodprop i hjertet med:

Sawicki et al., 2024

En planterig kost reducerer risikoen
for blodprop i hjernen med:

-14%

Sawicki et al., 2024

Sammenligningsgrundlaget er den femtedel af deltagerne, der spiste
den sundeste, mest planterige kost kontra den femtedel af deltagerne
med de mindst sunde kostvaner.

En planterig kost reducerer risikoen for
at do af en blodprop med:

Liuetal., 2024



En planterig kost reducerer risikoen for at udvikle type 2-diabetes
med:

Liuet al., 2024

Reduceret risiko for at udvikle diabetes blandt personer med
preediabetes, der markant oger deres indtag af gronsager, frugt og
fiber*:

- 58%

*Med fokus pa vaegtkontrol og gget fysisk aktivitet.
Tuomilihto et al., 2001.




En planterig kost reducerer risikoen for at udvikle
kognitiv svaekkelse og demens med:

e

Chenetal., 2023

Kognitiv svekkelse og demens forekommer markant oftere blandt personer, der har
haft en blodprop tidligere. Forskning viser, at en sund, planterig kost har ekstra stor
betydning for denne gruppe. Dem, der spiste en sund, planterig kost, havde

61 % lavere risiko for at udvikle demens efter en blodprop (Dunk et al., 2025).

Reduceret risiko for at udvikle kognitiv sveekkelse og demens
for personer, der spiser en sund, planterig kost, efter at have
vaeret ramt af en blodprop:

Dunk et al., 2025




Forekomst og dgdelighed af kraeft

Kreft udvikles ofte over mange ar og forekommer i samspil mellem genetiske
faktorer og livsstilsfaktorer, herunder kost, rygning, alkohol, fysisk aktivitet og
miljgpavirkninger. Kosten spiller en betydelig rolle for forskellige typer kraeft i mave-
tarmsystemet, mens studier tyder pa, at kosten ogsa har betydning for de
hormonrelaterede kraeftformer, nemlig bryst- og prostatakreft.

Ligegyldigt hvor man bliver ramt, er kraeft alvorligt og potentielt dgdeligt. En
opsummering af studier, der i alt har fulgt 2,2 mio. mennesker, viser, at en sund,
planterig kost reducerer ens risiko for at dg af kraeft med 14 % (Liu et al., 2024).

En sund planterig kost reducerer risikoen for at do
af kraeft med:

Liuetal., 2024
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Studierne, der henvises til i denne pjece, er udvalgt ud fra deres
studiepopulationsstgrrelse og faglige tyngde.

Vihar ud fra et fagligt perspektiv valgt at fokusere pa kostmgnstre, der er realistiske pa
befolkningsniveau. Resultaterne bygger derfor typisk pa sammenligninger mellem den del
af befolkningen, der spiser mest i trdd med en sund og planterig kost, og den del, der
spiser mindst i trad med denne kost. Resultaterne afspejler dermed ikke en 100 procent
efterlevelse af kostradene. Sundhedsgevinsterne kan derfor potentielt vaere endnu
starre, hvis kosten i hgjere grad er plantebaseret, og kostradene efterleves mere
konsekvent.

I modelleringsstudiet af Fadnes et al. (2022) er betydningen for den forventede levetid
beregnet ud fra en vedvarende omlaegning fra en typisk vestlig kost til en optimeret
planterig kost. Dette er med til at forklare de markante resultater.

Pjecen er teenkt som et overblik og ikke som en udtgmmende litteraturgennemgang.
Personer, der arbejder professionelt med denne dagsorden, anbefales derfor at lzse de
bagvedliggende studier og supplere med litteratur inden for deres specifikke
fokusomrade. Pjecen kan understgtte sundhedspolitiske beslutninger om forebyggende
kostindsatser.
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