
Færre rejsningsproblemer 
på en hjertevenlig kost?

Rejsningsproblemer bør tages alvorligt, både fordi de kan gå ud over livskvaliteten,
men også fordi de kan være første tegn på kredsløbssygdomme og en øget risiko
for blodpropper.3 Mænd, der lider af rejsningsproblemer har 59 % øget risiko for
åreforkalkning eller hjertekarsygdomme og 33 % øget risiko for dødsfald (alle årsag-
er), sammenlignet med mænd, der ikke har rejsningsproblemer.3 Motion, rygestop,
mindre alkohol, vægtkontrol og sundere kost er alle faktorer, der kan mindske åre-
forkalkning. Derved kan seksuel dysfunktion være en motiverende faktor for at ændre 
kost- og livsstilsvaner.
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Mænd, der spiser planterigt har færre rejsningsproblemer  
Omkring 150.000 danske mænd oplever rejsningsproblemer, særligt ældre mænd. Det er almindeligt
accepteret, at rejsningsproblemer – der også kaldes erektil dysfunktion - oftest skyldes underliggende
vaskulære årsager,1,2 især indsnævrede blodkar i penis grundet åreforkalkning og dårligere regulering af
nitrogenoxid (NO). NO der er afgørende i forhold til at få blodårerne til at udvide sig og øge blodgennem-
strømningen. Observationsstudier har vist, at de mænd der i højere grad spiser plantebaseret og meget
frugt og grønt har mindre forekomst af rejsningsproblemer.10–13 De mulige mekanismer bag er ikke kortlagt, 
men forskerne spekulerer i, at kostfibre og polyphenoler i kosten kan have en anti-inflammatorisk og antioxi-
dant effekt.13 Ydermere kunne en afgørende faktor være at nitrat fra planter, særligt grønne bladgrønsager, som 
omdannes til NO i kroppen og medfører udvidelse af blodkarrene og dermed bedre blodgennemstrømning.14



Kan planterig kost afhjælpe rejsningsproblemer?  
Vi har fundet ét interventionsstudie, der har testet effekten af middelhavnskost i behandlingen af rejsning-
sproblemer.15 Studiet fra 2006 inkluderede 65 mænd, der både havde rejsningsproblemer og metabolisk 
syndrom. Interventionsgruppen bestående af 35 mænd, skulle over 2 år spise en middelhavskost, der var 
rig på fuldkorn, frugt, grøntsager, bælgfrugter, nødder og olivenolie. Som hjælp blev de blandt andet jævnligt 
rådgivet af en diætist. Kontrolgruppen fik mundtlige og skriftlige råd om en sund kost. Begge grupper blev 
anbefalet fysisk aktivitet, minimum 30 minutter dagligt. Ved opfølgningen efter 2 år, var rejsningsproble-
merne i interventionsgruppen signifikant reduceret. Udover bedre blodparametre med relevans for type 
2-diabetes og hjertekarsygdom, havde 13 mænd i interventionsgruppen (37 %) ikke længere rejsningsprob-
lemer, mens dette gjaldt 2 mænd i kontrolgruppen (7 %). Det tyder altså på, at mænd opnår færre rejsning-
sproblemer, hvis de spiser en hjertevenlig kost.

Kan hjertesund kost forbedre kvinders sexliv? 
Logisk set burde planternes bidrag til øget blodtilførsel til kønsorganet også gælde kvinder. Et interven-
tionsstudie fra 2007,16 fandt da også, at kvinder der spiste en middelhavnskost med mere frugt, grønsag-
er, nødder, fuldkorn og olivenolie, havde et højere ’female sexual function indexs’ (FSFI) efter 2 år, mens 
kontrolgruppens FSFI var uændret efter forsøgsperioden. Der var 31 kvinder i interventionsgruppen og 28 i 
kontrolgruppen – og de havde alle fået konstateret metabolisk syndrom og seksuel dysfunktion ved starten 
af studiet. 

Se nutritionfacts.org/video/best-foods-to-improve-sexual-function & planterig6.dk for mere inspiration.
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