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D u ka n selv hjal pe d it bIOdtryk Herunder gennemgas de vigtigste kostrad i denne pjece, men du kan lase mere

og fa flere uddybende rad ved at tale med en dietist eller laese mere pa
www.altomkost.dk.

Vores blodtryk varierer i lobet af dagen, og det bliver pavirket af en lang raekke

omstendigheder. F.eks. hvor fysisk aktive vi er, hvad vi spiser, hvor meget vi

vejer, om vi er stressede, eller om vi ryger. Gode réd til at senke blOdtrYkket
Det betyder, at du ved hjelp af eendringer i din livsstil og dine madvaner kan De 10 folgende punkter uddybes pa de neste sider i pjecen:
veere med til at s@nke dit blodtryk. Du kan altsa selv gore meget for at forebyg-
ge og behandle forhojet blodtryk og derved mindske din risiko for at fa hjerte- 1.  Spis godt med gregntsager og frugt - minimum 600 gram om
sygdom, nyresygdom, blodprop i hjernen og hjerneblgdning. dagen, hvoraf mindst 300 gram er grgntsager.

2. Spis fuldkorn - minimum 90 gram fuldkorn om dagen.

3. Spis nedder og mandler - minimum 30 gram om dagen.
Hva d skal d it blodtryk vae re‘) 4. Valg malk og malkeprodukter med et lavt fedtindhold.

" 5. Velg primert vegetabilske fedtstoffer.

6. Velg fisk, fjerkree og beelgfrugter.
Har du diabetes, anbefales det generelt, at blodtrykket hojst er 130 over 80 mmHg 7. Spar pa saltet.
(130/80). Har du diabetisk nyresygdom, kan malet for, hvad dit blodtryk skal vare, 8. Vear opmarksom pa indtaget af lakrids.
veere lavere. Tal med din behandler om malet for, hvad dit blodtryk skal vere. 9. Drik maks. 10 genstande per uge. Drik hejst 4 genstande pa

samme dag.
Veer fysisk aktiv.

,_.
=)

Du kan sjeldent merke, at dit blodtryk er for hejt. Det er derfor vigtigt, at du
er opmerksom pa at fa malt dit blodtryk. Blodtrykket males hos en lage eller
sygeplejerske ved de regelmassige besog pa Steno Diabetes Center Copenhagen
(SDCC). Du kan ogsa blive bedt om at male blodtryk hjemme, da blodtryks-
maling hjemme i vante omgivelser ofte giver et mere ngjagtigt resultat. Det er en fordel for dit blodtryk, at:

® du gor en indsats for at tabe dig, hvis du vejer for meget - et mindre

Pa www.sdcc.dk kan du fa mere at vide om, hvornar og hvordan du selv kan veegttab kan saenke dit blodtryk
male dit blodtryk, sa du far det mest preecise resultat. Spg pa ‘Maling af blodtryk e du stopper med at ryge, hvis du ryger - fa eventuelt hjelp via
hjemme’. www.stoplinien.dk

e du undgar stress - tag hand om det, hvis du er stresset.

Séd an san ker d u d it blo dtryk Nér du veelger fodevarer med Noglehullet, sparer du pa fedt, sukker

og salt - og du far flere kostfibre og fuldkorn. Neglehullet gor det
let at veelge sundere fodevarer.

Folger du de officielle kostrad, kan det generelt have en positiv effekt pa dit

blodtryk. Det kan desuden vere godt at vere ekstra opmeerksom pa at begraense Fuldkornslogoet er din garanti for, at madvaren har et hgjt indhold

mengden af salt og lakrids, du spiser. af fuldkorn. Veelg fuldkorn frem for ikke-fuldkorn, nar du spiser
morgenmadsprodukter, bred, ris eller pasta.

Stress og rygning skal du ogsa forsege at undga for at holde dit blodtryk nede,
men det omtales ikke nermere i denne pjece. Tal med din behandler, hvis du Se eksempler pa hvor meget de anbefalede mengder fylder:
har spergsmal i forhold til stress og rygning. www.fedevarestyrelsen.dk


http://www.stoplinjen.dk
http://www.altomkost.dk
https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2024/de-officielle-kostraad-hvor-meget-fylder-de-anbefalede-maengder
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1. Spis godt med grontsager og frugt 3. Spis ngdder og mandler

e  Spis minimum 600 gram grontsager og frugt hver dag, hvoraf mindst 300 e  Spis gerne 30 gram usaltede mandler og ngdder om dagen.
gram er grontsager - og gerne de grove som f.eks. porrer, kil og log. e Brug f.eks. nodder og mandler pd dine malkeprodukter, i din mysli, som

e  Spis grontsager eller frugt til de fleste af dagens maltider. god crunch til salater, eller hvis du bager.

e  Taenk ogsd grentsager og frugt ind som mellemmaltider. e Nodder og mandler er ogsa gode som snacks og mellemmaltider - lees mere

e  Spis snackgrent til rugbrodsmadderne. i pjecen 'Inspiration til mellemmaltider'.

e  Frosne grontsager er mindst lige sa sunde som friske - teenk gerne i de e Hvis du gerne vil tabe dig, er det vigtigt, at du er opmeerksom pa, at nodder
mange gode og lette lgsninger, der findes i supermarkederne som f.eks. og mandler indeholder mange kalorier - spis derfor kun 30 gram om dagen
ferdigsnittede grontsager og blandede salater. (cirka 25 mandler).

e  Kom ekstra grontsager i dine gryderetter - husk, at log, tomat og cham-
pignon ogsa er grontsager.

4. Veelg meaelk og maeslkeprodukter
med et lavt fedtindhold

e (Ga efter Noglehullet, nar du keber melkeprodukter.

e Valg malk med hgjst 0,7 gram fedt per 100 gram, og veelg malkeprodukter,
som f.eks. yoghurt, med hejst 1,5 gram fedt per 100 gram.

®  Brug melkeprodukter som morgenmad, til dressinger og som mellem-
maltider.

e  Var opmarksom pa, at hvis du har diabetisk nyresygdom, ber du ikke spise
eller drikke mere end 1,5 dl melk eller meelkeprodukt dagligt.

5. Veelg primaert vegetabilske
fedtstoffer

2. Spis fuldkorn

®  Brug forst og fremmest olivenolie, da den har vist sig at veere gavnlig i

e (A efter Fuldkornslogoet, nar du keber ind. forhold til at seenke blodtrykket.

e  Spis minimum 90 gram fuldkorn om dagen. Det kan f.eks. vare: 1 dl havre- e Brug rapsolie, hvis du vil have en olie, der ikke smager af s meget. @nsker
gryn, 2 skiver rugbred og 1 skive groft knakbred. du en helt neutral smag, sa keb den billige rapsolie. De koldpressede ud-

e Vealg fuldkornsrugbred og fuldkornsbred. gaver, som er noget dyrere, bade dufter og smager mere markant.

e  Velg fuldkornsris, bulgur og fuldkornspasta. e  Spis gerne oliven og oliventapenade.

e  Velg f.eks. at bruge spelt, byg og hirse i salater. e Vegetabilske fedtstoffer finder du ogsa i nedder og mandler, avokado,

mayonnaise, pesto, tapenade, plantemargarine og kerner - f.eks. solsikke-
e  Bliv inspireret af gode opskrifter pd www.fuldkorn.dk. kerner.


http://www.fuldkorn.dk
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e  Tenk over, hvor du kan bruge noget andet fedtstof. F.eks. kan du bruge
mayonnaise pa bradet i stedet for smer pa en kartoffel- eller makrelmad.

e Hvis du gerne vil tabe dig, skal du veere opmerksom pa, at der er mange
kalorier i bade olier, smor- og margarineprodukter. Derfor er det en god idé
at begraense indtaget af alle disse fedtstoffer.

0. Veelg fisk, fierkrae og baelgfrugter

e Du far mindre mattet fedt ved at spise flere beelgfrugter, mere fisk og fjer-
kree og mindre okse, svin og lam.

e  Spis gerne 350 gram fisk om ugen. Heraf 200 gram fed fisk som f.eks. laks,
makrel og sild. Hvis du har hjerte-kar-sygdom, skal du spise 300 gram fed
fisk.

e Vealg ofte kylling og andet fjerkree bade til middagsretter, og nar du velger
palaeg.

e  Erstat gerne flere af ugens kodretter med balgfrugter, f.eks. linser, torrede
benner eller kikerter. Eller kom beelgfrugter i kedretter, sa de erstatter
noget af kodet.

e Du kan ogsa komme bealgfrugter i salater.

e  Hent inspiration til at bruge beelgfrugter pa www.sdcc.dk. Seg pa 'beelgfrugter’.

7. Spar pa saltet

Udover at salt gger blodtrykket, kan for meget salt nedsatte virkningen af
blodtryksseenkende medicin. Det anbefales derfor at spise hgjst 5-6 gram salt om
dagen. De fleste danskere spiser nasten det dobbelte.

Saltindholdet i fastfood er ofte meget hgjt. F.eks. indeholder en gennemsnitlig
grillkylling-menu med pomme frites cirka 8 gram salt, og en pizza med skinke/
salami og ost fra et pizzeria kan indeholde op til 11 gram. Blandt andet derfor er
det vigtigt, at du ikke spiser fastfood sa ofte.

Sadan kan du minimere saltindtaget:

e  Hav talmodighed, hvis du vil nedsatte dit saltforbrug - det kan tage lang
tid, for du vaenner dig til, at maden smager mindre salt.

e 80 procent af vores daglige saltindtag far vi fra forarbejdede fodevarer. Ga
derfor efter fodevarer med Ngglehullet, som har et begranset saltindhold.



http://www.sdcc.dk
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Begreens dit indtag af feerdigforarbejdede fodevarer. Salt findes iser i feerdig-
retter, fastfood, saltede chips og snacks, rogede kad- og fiskeprodukter og
nogle krydderiblandinger.

Ver opmerksom pd, at bred- og morgenmadsprodukter kan indeholde
meget salt. Derfor er det ogsa her serligt vigtigt at veelge produkter, der er
market med Noglehullet.

Undga at have ekstra salt stdende pa spisebordet.

Smag pa maden, inden du drysser salt pa. Brug eventuelt krydderurter,
citron, chili eller andre ting, som ogsa kan give ekstra smag.

Tilseet sa lidt salt som muligt ved tilberedning af ked, fisk og fjerkrae. Man
kan gradvist veenne sig til mindre salt.

Brug eventuelt lidt sukker i stedet for mere salt ved tilsmagning. Sukker er
en god "smagsforsterker” og skal kun tilsettes i sma mangder (%-1 tsk.) i
f.eks en gryderet eller i sovsen.

Soja, fiskesauce, kapers, ansjoser og tang giver ogsa en salt og mere fyldig
smag. De indeholder mindre salt end almindelig kokkensalt, sa man bruger
som regel ogsa mere af det. Veer derfor opmeerksom pa mangden.
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Tip
Der findes forskellige typer salt, hvor natriumindholdet er reduceret.

De ber dog ikke anvendes, hvis du har forhejet kaliumniveau i blodet,
da de indeholder en del kalium.

Begge varianter salter ikke smagen lige sa meget som almindelig
kokkensalt. Veer derfor opmarksom pa mengden, du bruger.

Tip
Vidste du, at danskvand og mineralvand kan indeholde meget
salt? Veelg derfor produkter med under 30 mg natrium (Na) per liter.

Tip

Nogle fetaoste og spegepolser indeholder 4-5 gram salt per 100 gram,
sa det betaler sig at tjekke saltindholdet. Madvarerne nedenfor inde-
holder meget salt og kan med fordel begraenses:

Ost:
Danablu og fetaost.

Ked, fisk og paleg:
Bacon, roget kod og kedpaleg, roget fisk og ansjoser, polser og
polsepaleeg.

Grontsager:
Konserverede grontsager (pa dase). Veelg i stedet frosne.

Diverse:
Bouillon, feerdiglavet dressing og sojasauce, ferdigretter, burger og
pizza, oliven, saltede snacks som f.eks. chips og popcorn.
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8. Vaer opmaerksom pa indtaget af
lakrids

Forskellige typer af lakrids gger blodtrykket hos nogle mennesker. Det skyldes,
at det indeholder lakridsekstraktet glycyrrhizin.

Hvis du spiser lakrids - selv i sma mengder - kan det veere en god idé at holde

en fuldstendig lakridsfri periode pa tre uger og se, om det pavirker dit blodtryk
1 positiv retning.

9. Alkohol og blodtryk

Drik maks. 10 genstande alkohol per uge. Drik hgjst 4 genstande pa
samme dag.

Det betaler sig at spare pa alkoholen, hvis du vil senke dit blodtryk. Derfor
anbefales det at drikke sa lidt alkohol som muligt. Samtidig kan du ogsa spare
en hel del kalorier, hvis du gerne vil ned i vaegt, da alkohol bidrager med neesten
samme mangde kalorier som fedt.

Teenk over, hvordan du bedst nedsetter mengden af alkohol i hverdagen, hvis
du drikker mere end de anbefalede antal genstande.

Gode rad:

e  Velg mindre glas.

e  Lav eventuelt aftaler med dig selv og dine neermeste om, hvornar det er
okay at drikke alkohol og i hvor store mangder.

e Undga at kebe vin i bokse, fordi det gor det sverere at holde gje med, hvor
meget du drikker.

e  Find frem til, hvad der for dig er gode alternativer til alkohol. Feks. alkohol-
fri drinks, alkoholfri ¢l, danskvand med citrus, kaffe, te eller sukkerfri
saft blandet med danskvand. Var dog opmarksom p4, at der ofte er flere
kulhydrater i alkoholfrie drikke.

11
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10. Veer fysisk aktiv

Fysisk aktivitet er godt for flere ting. Det kan blandt andet medvirke til at
senke blodtrykket, athjelpe stress og styrke muskelmassen. Fysisk aktivitet har
generelt betydning for et godt helbred. Det anbefales, at man gar 10.000 skridt
om dagen. Du kan f.eks. tage trappen i stedet for elevatoren, sta af bussen for tid
eller parkere lidt leengere vaek, end du plejer.

De fleste smartphones har en indbygget skridtteeller, som kan hjelpe dig med at
holde oje med, hvor mange skridt du gar om dagen. Det kraver dog, at du har
din telefon pa dig hele tiden. Man kan ogsa kebe et armband med indbygget
skridtteeller.

Det er vigtigt, at du seetter dig realistiske mal. Hvis du som udgangspunkt be-
veeger dig meget lidt, skal du have fokus pa f.eks. at gge dit daglige antal af skridt.

Sundhedsstyrelsen anbefaler:

e At vi er fysisk aktive mindst 30 minutter om dagen.

e Aktiviteten skal veere af moderat til hej intensitet (for personer under 65 ar)
og af moderat intensitet (for personer, som er 65 ar eller @ldre). Aktiviteten
skal ligge ud over almindelige, kortvarige dagligdagsaktiviteter.

e Hvis de 30 minutter deles op, skal de vare mindst 10 minutter.

e At der mindst to gange om ugen skal indga fysisk aktivitet af mindst 20
minutters varighed for at vedligeholde eller age kondition, muskel- og
knoglestyrke samt bevaegelighed. For personer under 65 ar skal aktiviteten
veere af hgj intensitet.

e Personer pa 65 ar eller @ldre anbefales at lave udstrekningsgvelser mindst
to gange om ugen af mindst 10 minutters varighed for at vedligeholde
eller gge kroppens bevagelighed og balanceevne.

Moderat intensitet er fysisk aktivitet, hvor du bliver lettere forpustet,
men godt kan tale med andre samtidig.

Hoj intensitet er fysisk aktivitet, hvor du feler dig forpustet og har
sveert ved at tale med andre samtidig.

Gor en indsats for et vaegttab, hvis du vejer for meget

Selv et lille veegttab kan have positiv effekt pa blodtrykket. Hent eventuelt
inspiration i pjecen 'Diabetes og veegttab’.
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St realistiske og klare mal

Der er maske flere ting, som du godt kunne teenke dig at eendre pa efter at have
leest denne pjece.

Overvej, hvor det vil veere lettest for dig at tage fat, og begynd der. Seet dig
realistiske og overkommelige mal, og teenk pa, at det nytter noget, ogsa selvom
du begynder med en eller fa endringer. Skriv dine mal og handlinger ned, og
inddrag gerne en parerende, ven eller behandler. Det kan hjelpe dig med at
holde motivationen, at du har fortalt andre om dine planer.
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Vil du leere mere?

Hvis du har brug for hjeelp til at handtere din mad i forhold
til din diabetes og for hgjt blodtryk, kan du bestille tid til en
samtale med en klinisk disetist pa Steno Diabetes Center
Copenhagen.

. Steno Diabetes Center Copenhagen
Steno Diabetes Center Borgmester Ib Juuls Vej 83, 2730 Herlev
Copenhagen www.sdcc.dk

www.videncenterfordiabetes.dk


http://www.sdcc.dk
http://www.altomkost.dk

