“Grontsagsprojektet- -
MAXVEG

Per Bendix Jeppesen, Lektor, PhD
Aarhus Universitets Hospital
/v Aarhus Universitet Q)

REGION NORDJYLLAND

SYGEHUS VENDSYSSEL

AARHUS UNIVERSITET



Undersgge de sundhedsfremmende
effekter af grontsager pa personer med
type 2 diabetes og det metaboliske
symdrom

Lektor, PhD Per Bendix Jeppesen
Dept. of Medicine and Endocrinology MEA
Aarhus University Hospital

Tage-Hansens Gade 2
DK-8000 Aarhus C, Denmark

/v REGION NORDJYLLAND

AARHUS UNIVERSITET SYGEHUS VENDSYSSEL



e -
Cae PR o . =
< “ ‘_ 2 =
*.i"

Introduktlon

Metabolisk syndrom (MS) — det metaboliske syndrom
er en akkumulation af forskellige risiko faktorer:

 Nedsat glukose tolerance

* |nsulin resistens

* Abdominal fedt

* For hgjt blodtryk

« Lipid sammensaetning (@get LDL, reduceret HDL)

Hjertekarsygdomme og diabetes

(Ref: International Dlabeés Federation)
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Diabetes — globalt sundheds problem

Pa verdensplan
e 2010 — 285 millioner
e 2030 —439 millioner

Danmark

« 2009 - 256,000 (+200,000)
« 2025 -600,000

90 % - type 2 diabetes (T2D)
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(Ref: Shaw et a/, 2010, Diabetes Foreningen)
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VITIZ paToy5||oglske
defekter ved type 2 diabetes

@-celle dysfunktion

Glukagon
(a cell) *

. Insulin
Insulin resistens

Leverens (B cell)

ke Glukose

output optagelse

* Fedtvady
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W :W A heal‘rhy diet (hlgh fiber, low fa’r) is
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 Mange sekundaere metabolitter er uskadelige for
mennesker, da man har indtaget dem i mange
arhundrede uden nogen tilsyneladende skadelige effekt

* |kke blot en kost rig pa vegetabilske fgdevarer giver
vigtige vitaminer og mineraler, men ogsa over 25.000
sekundaere metabolitter, som ikke kan leveres af en
typisk vestlig kost mgnster baseret pa raffinerede korn,

tilsat olier, sukker og salt

e Kaffe, peber, chili, persille, radise, sennep, hvidlgg
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Nylige undersggelser af eksisterende jaeger-samler-befolkninger har afslgret, at
disse personer spiser mere end 800 forskellige sorter af plante-baserede fgdevarer,
men nar de flytter ind i byomrader og begynder at spise sakaldte ”“bymad”,
begynder de at udvikle ernaringsmaessige mangler.
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e Adskillige undersggelser har antydet en staerk
sammenhang mellem indtagelse af
sekundaere metabolitter og en reduceret risiko
for hjerte-kar-sygdom samt andre livsstil-
sygdomme.
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Antioxidant og anti-inflammatorisk aktivitet:

Lycopen
essentielt naeringsstof

-rgde frugter og grﬂntsager sasom rgde
gulergdder 2
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/91/Lycopene.svg

Ant|OX|dant og ant| |an matorlsk akt|V|tet:

Lutein

Grgntsager som kal-tyber
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/20/Luteine_-_Lutein.svg

Antioxidant og anti-inflammatorisk aktivitet:

Alfa og Beta- tocoferol
- vitamin E aktivitet.
Grgnbladede grgnsager

Tocopherol and tocotrienol contents of vegetables and processed vegetable products (mg/100 g edible weight

Samples No. aT" A-T 3-T &-T 2T

Brussels sprout
Boiled
Frozen, blanched
Cabbage
Red
White
Unspecified
Carrots
Raw
Frozen, blanched
Frozen, boiled
Frozen, microwaved
Cauliflower
Celery

PV

0.43
0.38

[ OS]

0.07 0.05
0.21 —_ 0.04
0.05+0.03 —_ 0.3340.04

e B3 OBD

0.86+0.44 0.01+0.01 —
0.704+0.05 0.01+0.01 —
0.81+0.01 0.01+0.01 —
0.6940.10 0.01+0.01 — —
0.08 — : 0.06
0.264+0.25 — Tr

b2 OO D

0874045
0.714+0.04
0834001
0714012
0.34

0.274+0.24
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/a/ad/Tocopherol,_alpha-.svg

Hypotese

Et hgjt dagligt indtag af bitter og steerkt
smagende grentsager har stgrre
sundhedspotentiale end samme indtag af
milde og sede smagende grgntsager
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at 500 grams o
vegetables per day I’
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Var grontsagerne sundere i
gamle dage?

Q KAL, guleradder og andre gamle danske grentsager har de seneste artier
gennemaaet en foraedlingsproces, der blandt andet har gjort dem sadere. Men de er
formentlig ogsa blevet mindre sunde. Nu skal danske forskere se pa
problematikken. Arklivfoto. - Foto: Jens Dresling

Grontsager er ikke kun blevet sedere. De er formentlig ogsa
mindre sunde.
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videnskab-dk

Grontsager var sundere i gamle dage

11. maj 2010 kl. 11:34

Nutidens grontsager er sandsynligvis ikke sd sunde som
fortidens. Et nyt dansk forskningsprojekt skal undersoge,
hvordan vi fir de gamle gronsager tilbage pa spisebordet
igen.

Af Sybille Hildebrandt
Fortidens grentsager var bitre og
steerke.

Nutidens grentsager er sgde og milde.
De er fremelsket af planteforaedlere
igennem artier ud fra en overbevisning
om, at det var sedme, som forbrugerne
ville have.

Men denne foreedlingsproces har
formentlig ogsa gjort grentsagerne
mindre sunde. Den bitre smag i

: . Fortidens grentsager er fyldt med stoffer,
fortidens grentsager kommer nemlig fra  der bekeemper en lang raekke livsstils-relaterede

sygdomme, sasom Type 2 diabetes. (Foto:

sakaldte phytokemikalier, der har vist i)

sig at kunne mindske risikofaktorerne
for type2-diabetes og hjerte-kar-
sygdomme.

®

REGION NORDJYLLAND

SYGEHUS VENDSYSSEL



Den skarpe smag gor ikke
id ka3l til den mest populzre
gmnsag i salatbaren, men
det bliver den maske snart.
Fotskﬁ,ne har nemlig fundet frem
- . til, atjo mere bittert en kal smager, jo
'sundefe er den sandsynligvis ogsa. De
stoffer, der skaber den
karakteristiske smag, menes
bla. at udsztte din krop
for en slags kaiforgiftning,
der aktiverer dit
immunforsvae
Se 8 sunde
kil her—og
3 en raekke
forslag til,
ordan du far




Fascisme i avantgardistiske klee'

ULLA HOLM

Bag Noma, det nye
nordiske kokken

er gastronomiens
pendant til den
borgerlige regerings
kulturkanon.

Ulla Holm er spacialestuderende ved Sociolo-
gisk Institut.
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DET avantgardistiske og det reaktionare
har pa paradoksal vis historisk varet taet-
tere forbundet rentideclogisk, end man
lige umiddelbart skulle tro - sum bl.a. So-
ren Ulrik Thomsen og Frederik Stjernfelt
papeger i deres bog Kritik af den negati-
ve opbyggelighed'.

Det galder, som professor i landskabs-
arkitektur Malene Hauxner fortaller til
Weekendavisen 20.april, ogsa i land-
skabsarkitekturen, hvor der feks. i
1970°erne var en direkte forbindelse mel-
lem de progressive landskabsarkitekters
foragt for alle andre planter end de hjem-
mehgrende og det lokale ukrudt pd den
ene side og nazisternes nidkare brug af

de pd den anden. De tilsyneladende to
modpoler forenedes i en felles dyrkelse
af det hjemlige, naturlige, ufarvede og
asketiske.

Den mad, vispiser, har til alle tider va-
ret gennemsyret af ideologi - og ligesom
med landskabsarkitekturen i1970%erne,
erder i dag markante lighedspunkter
mellem fascismen/nazismen og det nye
moderne avantgardistiske nordiske kok-
ken, hvis ypperste repraesentant er Re-
staurant Noma, der netop igen er blevet
kéret til verdens bedste.

Disse ideologiske fzllestrak er det des-
to mere pitrangende at adressere og
problematisere, eftersom Nomas toppla-
cering netop begrundes mere i filosofien

bagend i selve maden. Som Berlingskes

lokale planter og had til det egnsfremme-

madanmelder Seren Frank udtalte i for-
bindelse med Nomas generobring af fer-
stepladsen: »Det handler ikke om stan-
dard(...), det, Noma ogsa vinder pa, er
ideen, konceptet, budskabet, som garud
pa,at man spiser lokale ravarers, Den po-
inte gentager Politikens madanmelder
Adam Price i sin udralelse til DR:»Det er
langt mere end bare at smide lidt jord,
lidt havtorn og lidt grannaleskud op pa
entallerken og stryge noget rog hen over
det. Deter et tankest, som gdr meget dy-
berex.

Der legges altsa ikke skjul pa, at
smagsoplevelsen som udgangspunkt er
underordnet ideen, og det er netop den-
ne idés fascistiske under- og overtoner,
der fir tildelt national sdvel som interna-
tional hader -uden at nogen har loftet et
ejenbryn.

CENTRALT i fascismen star promoverin-
genaf'sunde’ og af andre kulturer ube-
rorte elementer i den nationale tradition,
glorificeringen af nationens historiske
guldalder samt nationens genfodsel byg-
gende pd et etnisk baseret o', hvis veerdi-
erskal styrkes og beskyttes mod udefra-
kommende edeleggende krafrer repra-
senteretaf’dem’,

Principperne i det nye nordiske kok-
ken er nojagtig de samme. Det fremgdr
klart og tydeligt, nir man leser Claus
Meyers manifest for det nye nordiske
kekken, hans forord til kegebogen 'No-

ma' samten lang rekke interview med
René Redzepi i diverse internationale
aviserog madmagasiner.

Jomere lokal, oprindelig, historisk el-
ler 'glemt' en nordisk rvare, dyrknings-
metode eller tilberedningsteknik, desto
®dlere, renere, sundere og mere etisk, ly-
der logikken. I centrum star begrebet ter-
roir, som handler om at fremelske pro-
dukter, der kommunikerer deres geogra-
fiske oprindelse igennem deres smag,
duftog historiske redder i det gamle
danske imperium Grenland, Freerne,
Island og Skandinavien. Og fodevarer af
nordisk oprindelse er gode, slet og ret
fordide er af nordisk oprindelse, som
Claus Meyer udtaler til Mandag Morgen:
wMalet er et paradigmeskift, hvor forbru-
gerne eftersporger kvalitetsmad og-in-
gredienser, som er noget serligt i kraft af
deres nordiske oprindelses. Tilsvarende
ermaden sund, fordi den er nordisk, som
Meyer fremfarer i samme artikel: sHvor-
for skal vi spise alt det junk, narvi(...) har
masser af fantastiske ravarer og et uud-
nyttet potentiale i vores egen region?«-
underforstdet: Alt, der kommer udefra, er
usundt og forpester det danske folks
sundhed. Igennem 'Den nye nordiske di-
@0 -som det hedder - skal folket renses
for det fremmedes gitt.

I DET fascistiske begreb 'Blut und Boden’
ldideen om, at det tyske folk var uleseligt
knyttet sammen med jorden og lander,

og at det matte genskabe det forhold til
jorden, som den voldsomme modernise-
ring havde revet bort. Samme idé ligger
bag Restaurant Noma, som nar Meyer
f.eks. 1 forordet til
kogebogen 'Noma'
“ skriver:sNoma

handler farstog
Alt spiseligt, fremmestomat
der hidrrer 3337;553;23;?:
syd for Ejderen, gastronomiske po-
er ugnskede tentiale og om at
fremmedlege-  give gasterneen
mer, der skal restaurantoplevel-
be kaempes med sesom forbinder

dem med det nor-
tsll.{rivsyrfet ng diske landskabs. I
; IrkesarL. AK, samme dnd skriver
jeg kommer han entusiastisk
til at savne om den prehisto-
den danske riske bygsortbar-
citronméne ley wfra Skjdk, som

vandes af smelte-

vandet, der leber
ned fra bjergene i Gudbrandsdalen i Nor-
gen. Det er dbenbart en serlig kvaliter, at
en madvare kan forbinde os med det op-
rindelige, storsliede landskab.

Som i fascismens modernitetsforagt
onsker man samtidig ogsa at undga
shightech overdrivelses og dyrkeralt,
hvad der har groet i vores region altid
suden menneskelig interventione.

Tilsvarende skal der helstvaere en kon-

tinuitet, der rkker helt tilbage til vikin-
getiden, som f.eks. ndr man promoverer
mejeriproduktet skyr, der er baseret pa
en gammel bakteriekultur framalk fra
en sarlig islandsk korace, der er forblevet
uinfiltreret af fremmede racer siden vi-
kingetiden, eller nir man anvender be-
stemte graessorter, fordi det var fradem,
vikingerne fik deres Cvitaminer. Og ikke
mindst skal vi helst spise det rd ked med
fingrene sum rigtige vikinger, Ganske si-
gende var hele Nomas delegation da ogsd
ifertvikingehjelme ved prisoverrakkel-
sesceremonien sidste ar,

DET NYE nordiske kekken er gastronomi-
ens pendant til den borgerlige regerings
kulturkanon. Som professor Tore Kristen-
sen fra CBS har udtalt om foretagendet til
Ugebrevet Mandag Morgen: nDet l&rer
én noget om, hvor man kommer fra. Det
eren kulturel refleksion. (...} Man bliver
en del af den store fortzlling om Dan-
mark, og det bidragerril ens identitet og
tilen ny forstdelse af, hvem man ere.
0gsd New York Times' Roger Cohen
fremhaever i sin anmeldelse afNoma
somen s&rlig kvalitet det identitetspoli-
tiske element i det nye nordiske kekken,
der efterstraeber en genopdagelse af det
nationale selv Man eri hvert fald ikke i
tvivl om, at det nye nordiske kokken
handler om at revitalisere fortiden med
henblik pa at forene det danske folk -
som nar Claus Meyer i forordet til 'Noma'
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https://vimeo.com/62688049

Svalbard
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Et 3-maneders randomlseret kontrolleret paraIIeI mterventlon studie
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OGTT, urin, og urinprgve OGTT, urin,

Inkluderet Blodprove, Blodprgve,
89 patients kompliance, kompliance,
p Metabonomics Meta bO@RrEQ.LCNSNORDJYLLAND

T Inflammatoriske faktorer svycednflammatesiske faktorer
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Et 3-maneders randomiseret kontrolleret parallel intervention studie
Uger
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Sund Nordisk kost
med hgjt BST

Sund Nordisk kost
med lavt BST.

Normal Nordisk kost

Med lav BST
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Screening kompliance kompliance
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Inkluderet Blodprave, Blodprgve,
89 patients kompliance, kompliance,
- Metabonomics Metabomomics
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Inklusionkriterier

PV

T2D og/eller MS
Overvaegt

Faste blodsukker >4mM
HbAlc>6.1

Faste triglycerider
>1.7mmol/I

AARHUS UNIVERSITET

Eksklusionskriterier

 |insulin eller victoza
behandling

* Deltagelse i andre studier

e Udtalt kardiovaskular-,
psykisk-, neurologisk-, lever-
eller nyresygdom.
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600 henvendelser, 120 til screening, 89
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Et 3-maneders randomiseret kontrolleret parallel intervention studie
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Et 3-maneders randomlseret kontrolleret paraIIeI mterventlon studie
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Faste blod Faste blod
prove, prove,
kompliance kompliance
v
Faste blod

Oog urinprgve

Inflammatoriske faktorer
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Blodtryk, DEXA
OGTT, urin,
Blodprgve,
kompliance,
Metabomomics

REGION NORDJYLLAND

svcethnfamimatesiske faktorer



/v REGION NORDJYLLAND

SYGEHUS VENDSYSSEL

AARHUS UNIVERSITET



@

REGION NORDJYLLAND
ENDSYSSEL

PV

AARHUS UNIVERSITET




/v REGION NORDJYLLAND

AARHUS UNIVERSITET SYGEHUS VENDSYSSEL



/‘.EN_:’ Y

x, '\‘ < T 3
Et 3-maneders rand

It o
<

="Cur -

| intervention studie

—— AP ‘w#‘"/ A

omiseret kontrolleret parall
Uger

-2 0 2 4 6 8 10 12

R s
e s

Sund Nordisk kost
med hgjt BST

Sund Nordisk kost
med lavt BST.

Normal Nordisk kost

Med lav BST
\ I v

Klinisk Faste blod Faste blod

undersggelse prove, prove,

Screening kompliance kompliance

v \ 4
Daglig 500g/dag Blod tr _ Faste.blod Blodtryk,.DEXA
OGTT, urir, og urinprgve OGTT, urin,

Inkluderet Blodprgve, Blodprgve,
89 patients kompliance, kompliance,
p Metabonomics Meta bO@RrEQ.LCNSNORDJYLLAND

T Inflammatoriske faktorer svycednflammatesiske faktorer



/v REGION NORDJYLLAND

AARHUS UNIVERSITET SYGEHUS VENDSYSSEL
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Figur 13, Det historiske kgkken serverede davre med urtethe og madam Bla
kaffe.
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“igur 26. De ansatte og frivillige pa Gl. Estrup var meget behjalpelige med at fortalle og
rise rundt. Pa billedet til hgjre ses en af de mange grontsagskurve indeholdende forskellige
‘risk opgravede grgntsager.
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Figur 38. Der blev arbejdet hardt pa de forskellige kekkenposter for at ggre maden klar.
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AARHU! etagefars af Kirsten Hiittemeier, gulerodsbudding fra 1910, Gris pa Gaflen Leverpostej og mange flere.

Figur 39. Der blev lavet utallige retter bla. graasgron zertesuppe fra 1859, rodgrod fra 1703 & 1874, russisk salat fra 1910,
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| R B |
Lissy Mikkelsen, Brenderslev, fik udleveret sin grentsagskasse af lektor Per Bendix
Jeppesen og ph.d.-studerende Anne Cathrine Thorup.Foto: Henrik Louis

01. september 2011 04:00 Af: Jan

HI@RRING: 500 gram grontsager om
dagen de naeste 12 uger. Det bliver
hverdagen for de 44 deltagere i et
forskningsprojekt om diabetes. I gar
skulle de for forste gang have udleveret
en kasse med agrontsager.
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Uge: Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sgndag Mandag Tirsdag
39/40
Morgen Onsdag i uge 40: Supplement i Igbet af
ugen:
Gulerodsmarmelade
med svesker
Evt. mellemmaltid 1 gulerod 1 gulerod 1 gulerod 1 gulerod 1 gulerod 1 gulerod 1 gulerod
Frokost Onsdag i uge 39: Spidskalssalat med Gulerods-aeblerdkost Grgnkal og 3 stk. pande-kager Krydret rgdkal Syltede grgnt-sager

Syltede grgnt-sager (ca. )
fra uge 38

mormordressing
rest fra onsdag

grapefrugtsalat

med grgnkal (resten
fryses)
2 gulergdder (ca.)

rest fra spndag

(ca.) fra uge 38

Evt. mellemmaltid

Gulerodssnegl 1 stk.

(resten fryses)

Gulerodssnegl 1 stk.

Aftens

Spidskalsalat med
mormordressing
Til f.eks. bgf

Lynstegt kalkun med
grgntsager

Grov grgntsagsmos
Til f.eks. karbonader

Fyldte fiskeruller pa
grentsagsbund

Krydret rgdkal
Til f.eks. kamsteg eller
kotelet

Sellerisuppe

Graesk rgdkalssalat
Til f.eks. stegt
kyllingefilet

Evt. mellemmaltid
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SFI
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R@dbedera kost

(1 pers. + rest til Frokost)

Ingredienser

2-3 redbeder (ca. 250 g)
2 guleredder (ca. 150 g)
15 g hasseineddekemer
25 g terrede tranebaer

Marinade

1 imefrugt

1 spsk._vand

¥ tsk. brun farin
Sailt
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Fremgangsmade

Redbederne og guleredderne rives groft.
Hasselnedder og tranebar hakkes groft.
Limefrugterne halveres. og saften presses ud.
Ingredienserne til marinaden piskes sammen.

Lige inden servering blandes grentsager. nadder og
tranebaer. 0g marinaden haldes over.

Servering
Redbederakost serveres som tilbeher til kogt eller stegt
ked. fisk eller fjerkrae.

@

REGION NORDJYLLAND
SYGEHUS VENDSYSSEL



Hvidkal, grenkal, rgedkal,
spidskal, beder, redbeder,
knoldselleri, gulergdder i
forskellige farver.
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https://vimeo.com/80095543

https://vimeo.com/80193548

https://vimeo.com/80111622

https://vimeo.com/80095544
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Far du grontsager nok? Og er det de rigtige
grontsager? En gruppe nordjyder med type
2-diabetes spiste mindst 500 gram grgntsa-
ger dagligti 12 uger og oplevede markante
resultater i form af mere energi, vagttab og
normale blodsukre.

Af Michael Korsbaek | Journalist i Diabetesforeningen
Foto: Jens Michael Madsen. Anne Cathrine S. Thorup og
fotoaraf Tao | vtzen

ske for at tabe nogle kilo eller bare for at gore nogert

| I ar du ogsa lover dig selv at spise sundere i 20122 Ma-

godrt for din sundhed. Her fiar du historien om et
forskningsprojekrt, der er lykkedes med art fa delragerne ril at
spise mindst 500 gram grontsager hver eneste dagi 12 uger.
De forelobige resultater viser, at grontsagskosten har haft
stor effekr for deltagerne, der alle har type 2-diaberes.
Erfaringerne kan give dig inspiration til selv at blive sun-
dere og slankere i ar — pa den gronne maide.

Telefonstorm for at vaare med
IDa lektor. ph.d. Per Bendix JTeppesen fra Aarhus Universitet



Jytte Pedersen er en af de type 2-diabetikere, der har deltaget i grontsagsprojektet og har oplevet stor effekt. Laes mere pad side 18.
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Vores kost er

Jytte Pedersen kommer aldrig til at spise som for efter de 12 uger med masser af
grove grontsager. De mange fordele ved den grenne kost opvejer nemt besvaeret
med at snitte, rive og opbevare, siger hun.

Jytte Pedersen har féet et fint langtidsblodsukker og har droppet en stor del af medicinen. siden hun begyndte at spise de grove grontsager.
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