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~ NNR 2023 Dagllg fordelning av energi (E%)

~ Protein
10-20 E%
Mattat max 10 E%
Enkelomattat 10-20 E%
Fett « Fleromattat 5-10%
25-40 E% varav minst 1 E% omega 3
Kostfiber minst 25-35 gram/dag
Tillsatt och rent socker max 10 E%
Kolhydrater _ ’
45-60 E%

1gram; fett 9 kcal, alkohol 7 kcal, kolhydrater 4 kcal, protein 4 kcal



500 till 800 gram




Max 350 gram rott kott och processat kott i
veckan. Sa lite processat kott som maoijligt




Minst 500-800 g gronsaker frukt och bar dagligen

Max 350 g rott kott och processat kott i veckan
Sa lite processat kott som moijligt

NOKTIC NUTRITION

e 7 3023 § Mera baljvaxter, varje dag garna

Sa lite alkohol som maojligt
Mera notter och fron, 20-30 gram per dag
Okat intag av spannmal, minst 90 g fullkorn per dag

Okat intag av fisk fran ”hallbart férvaltade bestand”
300 till 450 g per vecka varav minst 200 g fet fisk




Mat och kardiometabol halsa -
snabbt vaxande vetenskaplig grund

@

Interventioner
Kliniska studier

Observationer

Ekologiska och epidemiologiska
studier
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d Foljsamhet till hdlsosamt matmonster och halsa

| - stora befolknmgsundersoknmgar dar man aven taglt hansyn till andra V|kt|ga faktorer

‘MINSKAD RISK

' drabbas eller avlida i hjartkarlsjukdom
meta-analys | drabbas eller avlida i cancer

: \/113 studier . drabbas typ 2 diabetes

\/3’2 miljoner studiedeltagare | drabbaf, ay neurodegenerativa sjukdomar .
total dodlighet :

- ‘/samband hdlsosamt matmonster . »-

) ~ ] Efter genomgangen cancer
och vanliga folkhalsosjukdomar | jyjida i cancer

' total dodlighet



X ncet Diet
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"Planetary Health Diet Index”
och total samt orsaksspecifik mortalitet

206.404 individer (Nurses Health, 66.692 kv och Nurses Health I, 92.438 kv, Health Professionals 47.274 madn),

kostregistrering vart 4:e ar, foljdes upp till 34 ar

1.1
p-linear trend < 0.0001
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0.6
D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10
Deciles of Planetary Health Diet Index
Mean 58 65 69 72 74 17 a0 83 86 94
sD 5 3 3 3 3 3 3 3 3 B

Bui LP, et al. Am J Clin Nutr 2024;120:80-9.
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| Cause of death Cases HR per 20 points p-value
All causes 54536 - 0.84 (0.82, 0.85) <.0001
Non-trauma causes 48462 —— 0.84 (0.82, 0.86) <, 0001
i Cardiovascular disease 13769 —— 0.92 (0.89, 0.95) <.0001
! Cancer 14616 ——i 0.92 (0.88, 0.95) <.0001
Respiratory disease* 4091 —— 0.66 (0.62, 0.70) <.0001
Neurodegenerative disease* 7423 e 0.81 (0.78, 0.85) <.0001
Iy :
Infectious disease* 969 b + { 0.87 (0.76, 1.00) 0.0422
| | | [ | | |
| 0.6 0.7 0.8 0.9 1 1.1
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a vid studiestartsJusterat for alder, kon, etmc:tet c:wlstand S0 lfékonoml mﬁo

tivitaminer, aspirin, rékning, aIkohoI fysisk aktivitet, hogt blodtryck
héga blodfetter, hjdrtinfarkt, diabetes eller cancer i familjen.

Bui LP, et al. Am J Clin Nutr 2024;120:80-9.



Characteristics : subgroup ases Hazard Ratios p for interaction

Age, years <75 21861 = 0.82 (0.80, 0.85) 0,000
275 32758 e 0.85 (0,83, 0.87)
Sex Female 31330 == 0.81 (0.79, 0.83) <0.,0001
Male 23206 -+ 057 (0.85, 0.88)
Race White 51789 b 0.83 (0.82, 0.85) 1
Man-White 2830 —— 0.84 (0.77,0.91)
Meighborhood sociceconamic status Below median z-score 28466 - 0.85 (083, 0.87) 0.010
Above median z-score 26153 i 0,81 (0,79, 0.84)
Smoking status Mever 24576 [ 086 (0.84, 0.88) 0.013
Past 25426 e 081 (0.79, 0.B3)
Current 4617 " 0.81 (0.75, 087

. 0.87) <0.0001
79 . 7.

0.85 (0.83, 0.87) <0,0001
0.80 (0.78, 0.83)

o0
Aspirin use 7 0.83 (0.81, 0.88) 0.070
2 (.83 (0.80, 0.85)

D

. Alcohol consumption, gragmalcohol /day

Multivitamin use

Physical activity, METs-hour/week Inactive (<7.5) 14547 i 0.82 (0.80, 0.86) =0.0001
Active (27.5) AT 2 - 0.83 (0.81, 0.84)
Baseline BMI, kg/m2 =25 26362 = 081 (0.79, 0.83) =0.0001
25-30 20939 ] 0.6 (0.83, 0.88)
=30 7318 p—t—i 0.90 (0.86, 0.96)
Baseline history of high blood pressure Mo 34300 - 0.83 (0.81, 0.84) 0,156
Yes 20319 = D.86 (0,83, 0.88)
Baseline history of hypercholesterolemia Mo 45568 e 084 (0.82, 0.86) 0.058
Yes 5051 —— 0.&3 (0.80, 0.87)

1
07 08 09 1 1.058 Bui LP, et al. Am J Clin Nutr 2024;120:80-9.



Hur mycket betyder olika livsmedel?
Positiva effekter

Food groups Index HR (95%Cl)
Whaole grains > -
Tubers* et
Vegetables e
Whole fruits =
Dairy foods* 4
Red/processed meats* bt
Poultry* ——
Eggs* et
FiffffllfiSh ——
Nuts s
MNon-soy legumes —
Soy foods*™* =i
Eded unsaturated faD bt
Added saturated fats and transfat* b
Added sugars and sugar from fruit juices* b
| I | | [ |
07 08 09 1 1.1 1.2

Bui LP, et al. Am J Clin Nutr;e pub June 2024



Hur mycket betyder olika livsmedel?
Negativa effekter

Food groups Index HR (95%Cl)
Whaole grains -
Tubers* et
Vegetables e
Whole fruits =
Dairy foods* 4
Red/processed meats* > bt
Poultry i
Eggs* et
Fish/shellfish ——
Nuts s
MNon-soy legumes —
Soy foods*™* =i
Added unsaturated fats bt
Added saturated fats and transfat* b
d sugars r from fruit juice b
| I | | [ |
07 08 09 1 1.1 1.2

Bui LP, et al. Am J Clin Nutr 2024;120:80-9.



"Planetary Health Diet Index” och
kardiovaskular sjukdom

193.628 hjartkarlfriska individer (Nurses Health I, n 62.919 och Nurses Health Il, n 88.535,
Health Professionals, n 42.164 mdn), kostregistrering vart 4:e ar, foljdes upp till 34 ar

Ju hogre foljsamhet till ”"Planetary Health Diet Index”
desto lagre incidens och mortalitet i hjartinfarkt och stroke

15-20 % minskad risk nar femte kvintilen jamférdes med
forsta kvintilen

”Multi-justerat”, aven BML.

Sawicki CM, et al. Lancet Planet Health. 2024;8 e666-e674.



Foljsamhet till "EAT-Lancet Diet” och risk for typ 2 diabetes

‘/ Malmo Kost Cancer

24 494 deltagare (62% kv) L m
24-ars uppfoljning |
v’ 4197 personer fick diagnos o

typ 2 diabetes (17%) 0925

0838
0.750 -

0.663 -

{ ~
0575~ %

0 5 10 15 20 25 30 35 40
EAT-Lancet diet index

ZhangS$, et al. Metabolism 2023;141:155401



Okad risk for typ 2. diabetes

hos kvinnor som @it gravidi{etsdiabetes
och som ater "své@hsk” LCHF

-

v" Nurses Health Study I

v’ Diabetes & Womens Health

v’ 4502 som haft graviditetsdiabetes
v’ féljdes i 20 &r (1991-2011)

v kostundersokningar var 4e ar

v’ 722 fall p4 68897 person-ar |

-------
.....
.........

A
Lite kolhydrater och mycket animaliskt fett oc
mmm) (kad risk for typ 2 diabetes

Lite kolhydrater och mycket vegetabiliskt
iIngen signifikant 6kad risk

Wei Bao et al. Diabetes Care 2016;39:43-49..



Matmonster och halsa

.......

Populdara “mode-dieter” e ol

och leva Liinge

Low Carb High Fat (LCHF), Ketogenic Diet

‘/370 000 amerikaner, 50-71 ar, noggrann kostregistrering,
foljdes i snitt 24 ar

‘/LCHF = mindre kolhydrater, mera animaliskt fett och protein
okad risk hjartkarlsjukdom, cancer och ett kortare liv

‘/”NNR-kost” med omattade fetter, olja fran vaxtriket och
hidlsosamma kolhydrater, levde langre och drabbades inte
lika ofta av hjart-karlsjukdom och tjocktarmscancer

Zhao, et al. J Intern Med. 2023;294:203-215.



Mat och kardiometabol halsa -
snabbt vaxande vetenskaplig grund
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i Ml o=
Drygt 600 man och kvinnor
med en forsta hjartinfarkt
randomiserades till;
v’ kostrad (302) eller
v’ kontroll grupp (303)
Foljdes upp efter 27
manader.

Resultat Kontroll Riskminskning
Hjartinfarkt 5 17 -70%
Hjartdod 3 16 -80%

Total dodlighet 8 20 -60%




PREDIMED - Medelhavsmat med mycket olivolja
eller notter minskar risken for hjartkarlsjukdom

"hjartkarlfriska”, men hog kardiometabol risk, typ 2 diabetes eller tre riskfaktorer
— \"’_]' 3 grupper som foljdes i 4,8 ar
e v’ medelhavsmat med tilligg extra virgine olivolja

por-e %) v’ medelhavsmat med tilligg notter
¢ Y Y'kontroll kost

—

] v 7447 spanska man och kvinnor (55-80 ar, 57% kvinnor) i

|
4

Control diet

0.06

0,05 Med diet, nuts

0.04+

0.035 Med diet, EVOO
0.02
0.014
D'DE T I T I T I T I T I
0 1 2 3 4 ;

Risk att f hjartkarlsjukdom

Estruch R etal. N Engl J Med 2013;368:1279-90.
och N EnglJ Med2018;378:e34



PREDIMED - Medelhavsmat minskar
risken for diabetes typ 2

‘/ substudie, 418 m och kv utan diabetes vid studiestart
‘/ randomiserades till 3 grupper enligt tidigare
v foljdes i snitt 4 ar, 54 nya fall av diabetes typ 2

‘/ kontrollerat for manga relevanta storfaktorer Halverad riSk fﬁr dia betes

jmf med kontroligruppen

P, vs., = 0.047
P, vs., = 0.053

oo

0.94 —

Cumulative diabetes free-survival

**1 HR95% CI
Med Diet
0.30—  plus extra olivolja 0,49 (0,25-0,97)
Med Diet :
.08 plus extra notter 0,48 (0,24-0,96)
| | | I T
o 1 2 3 4 5
Years

Cumulativ diabetes free- survival _
Salas-Salvado J et al. Diabetes Care 2011;34:14-9.



PREDIMED - baljvaxter minskar
risken for diabetes typ 2

‘/ 3349 utan diabetes vid studiestart

‘/ randomiserade till de 3 grupperna enligt tidigare
‘/ kostregistrering vid baslinjen och arligen

v foljdes i snitt 4,3 ar

‘/ 266 nya fall av diabetes typ 2

‘/ kontrollerat for manga relevanta storfaktorer

HR 95% CI

Baljvaxter totalt 0,65 (0,43-0,96)
Linser 0,67 (0,46-0,98)
Kikartor 0,68 (0,46-1,0)

30-35 % lagre risk hos dem
som at mest baljvaxter

Becerra-Tomas N et al. Clinical Nutr 2018;37:906-13.



PREDIMED - fettkvalitet och risk for diabetes typ 2

Kraftigt 6kad risk for diabetes typ 2 hos dem som ar mest animaliskt fett

Foods rich in SFAs HRs (95%CI) P value
? 3 349 uta n d ia betes Vid StUd iesta rt Processed red meal(li()g)l - 1.56(0.55,4.47) 0.40
randomiserade t||| 3 grupper Red meat (150’ —— 106(0.57,1.99) 085
“; kostreg baslinjen och arligen S e inamem 06
foljdes i snitt 4,3 ar N _
/ . ‘Whole-fat milk (200g) —a— 0.95(0.72,1.25) 0.71
v 266 nya fall av diabetes typ 2
. o Butter (12g) ——s—— (42413 <001
kontrollerat for manga
rel evanta stor fa k torer Whole-fat yogurt (125g) ~ —8— 065045098 002
A Cheese (30g)° | - 1301 <o
05 1 2 3 45

HB SRS Risk for diabetes typ 2 for
Mattat fett 2,19 (1,28-3,73)

Animaliskt fett  2,00(1,29-3,09)  Varie portion smora 12 gram

Guasch-Ferre M, et al. Am J Clin Nutr 2017;105:723-35.



PREDIMED - mejeriprodukter och risk for diabetes typ 2
Yoghurt och magra mejeriprodukter » minskad risk for diabetes typ 2

v 3454 utan diabetes vid studiestart

v randomiserade till 3 grupper enligt tidigare
v kostregistrering vid baslinjen och arligen

v foljdes i snitt 4,1 ar

v 270 nya fall av diabetes typ 2

v kontrollerat for manga relevanta storfaktorer

Intag av
magra mejeriprodukter HR 0,65 (0,45-0,94)
yoghurt HR 0,60 (0,42-0,86)

var forknippat med lagre risk

Diaz-Lopez A, et al. EurJ Nutr 2016;55:340-60.



www.predimed.es

Medelhavsmat med mycket olivolja eller notter framjar halsa

) IR v lagre risk for hjartkarlsjukdom
2 | ? diabetes

\/ brostcancer hos kvinnorna

\/ depression

‘/ minnesstérning och demens

‘/ benskorhet
Okad forstaelse for bakomliggande
mekanismer

Traditionell medelhavsmat en fin modell
for ett hdlsosamt matmonster



STRIP The Special Turku Coronary Risk Factor Intervention Study

‘/ 1062 spadbarn fodda 1989-91

‘/ n 540 kostintervention, n 522 kontroller

‘/ kostrad till familjen 2 ggr/ar, fr 8 manader till 20 ar
‘/ battre fettkvalitet, mera gronsaker, frukt och fullkorn
A 4 dagars kostregistrering

e S ‘/ mal — kvoten mattade/omattade <1:2

' och max 10 E% mattade fetter

Resultat

‘/Interventionsgruppen 38% uppnadde malet
(kvoten mattade/omattade <1:2 alt. max 10 E% mattade fetter)
Kontrollgruppen 18 % uppnadde malet

LaitinenTT et al. Pediatrics 2020;145:epub



Aderforfettning i aorta och halskarl
samt karlstyvhet vid 11, 13, 15, 17 och 19 ars alder

 ——m——
Bild fran Skilton M et al. Clin Medicine 2019;8:1201

LaitinenTT et al. Pediatrics 2020;145:epub



God fettkvalitet i kosten
viktig for att forhindra aderforfettning hos barn och ungdomar

Pfor trend = .041

0.5

Aortic IMT (mm)

<9E% >9E% to <9.5E% >9.5E% to <10E% >10E% to <12E% >12E%
Cumulative SAFA E%

God fettkvalitet = lite mdttat och mycket enkelomdittat och fleromdittat fett

LaitinenTT et al. Pediatrics 2020;145:epub



Halsosam mat

Tomi T. Laitinen,"z Joel Nuatio,J

Success in A‘Chievj‘ng the Targets Markus Juonala,® Harri Niinikoski,*

of the 20-Year Infancy-Onset S g e

Costan G. Mugnussem” Eero Iokinen,s

Dletary Interventlon: ASSOClatlon Hanna Lagstrom,” Antti Jula,® Olli Simell,’

Olli T. Raitakari,*® and Katja Pahkala™?

With Insulin Sensitivity and
Serum Lipids

Diabetes Care 2018;41:2236-2244 | https.//doi.org/10.2337/dc18-0869

gav lagre blodsocker, battre insulinkanslighet
och battre blodfetter

Laitinen TT et al. Diabetes Care 2018;41::epub



Vanor grundlaggs tidigt

och s;ukdomsprocesser startar tldlgt

A, Aderforfettnmg
Ohilsosam livsstil dr kopplat S Mycket
till aderforfettning hos unga

0.60-

E }

=

o

= 0.55- o

o

o o o s ¢ 3

STRIP, 153r (n 394), 17 ar (n 376), 19 ar 0.50 - E
(n 298), ultraljud. )
Koppling mellan livsstil och J|_|te o for trend<0.0001
ateroskleros (IMT) i aorta 045 Ohalsosam LIVSStI| Hilsosam
hos ungdomar fran 15 till 20 ars 0.2 3 4 5 6 '
alder

Ideal cardiovascular health score

Pahkala K et al. Circulation 2013;1277:2088-96
33



Bakomliggande mekanismer?

Blodfettomséttning Endotelceller

Hormoner

Inflammation ', 4
i

Blodtryck

| Koagulation

Kroppsvikt Fibrinolys

Bukfetma
Fettdistribution —

Fettlever : Tarmflora

Insulinkanslighet
Fettsyra metabolism ~ Kroppsamman- Blodsocker
sattning

Schematisk bild Hellénius 2024
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<"? "Halsoeffekter av blabir

kalorisnala men naringstata
vitaminer

fibrer

mineraler

enkelomattade och fleromattade fetter

SANANKKX

manga olika bioaktiva @mnen;
antioxidanter, polyfenoler, t.ex. 15 olika anthocyaniner

och manga andra flavonoider, quercetin, catechin

Silva S et al. Crititical Review in Food Science and Nutrition 2020;60:181-200.



Halsoeffekter av blabar

Effekter ® @ .
AR Prevention av
antioxidativ ‘/
overvikt

: ‘/anti-mutagen
‘/hjé rt-karlsjukdom

‘ ‘/typ 2 diabetes
‘/cancer

‘/demens, Alzheimer’s sjukdom :

‘/anti-inflammatorisk

‘/anti-cancerogen

‘/immunomodulation

‘/anti-mikrobiell aktivitet
Vo E
prebiotika

Silva S et al. Crititical Review in Food Science and Nutrition 2020;60:181-200.
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Halsoeffekter av nitratrika gronsaker

o\ f [l Positiva effekter &P
v’ blodtryck
bukfetma
N v blodfetter
’1‘/ blodsockerreglering

v trombogenes
v anti-inflammtoriskt
tarmflora

4, rOA0ECOMSPENAt, ridisor...

For 6versikter se

A
- ————

Lundberg J et al Cell Metabolism Rev 2018;28 .~ a8

: :-.—,;_ “Carlstrom M et al. Free Radic Biol Med 2020;1613

21-
e Bowles EFetal, Crit Rev dSciNu_tr2024A\ t( .
- - * AR LS



Fetter ar mycket bioaktiva
och paverkar var hdlsa mer an vi tror

: 3 R tf'r Mattade fetter
Cellvagg P W# - palmitinsyra

Omattade
enkelomattade - oljesyra

_fleromattade
: - omega 6 linolsyra
Mg - omega 3 eikosapentaensyra (EPA)

=



, na
e bioakRtV” fetter

"Muffinsundersokningarna”
fran Uppsala

mattat fett S . fleromattat fett
SFA Normalviktiga individer, 20-38 ar, PUFA

palmolja 7 veckor, 2 kgﬁ solrosolja
palmitinsyra 16:0 linolsyra, 18:2 n6

Rosqvist F et al Diabetes 2014; 63:2356-2368.



Méttade fetter gav dubbelt sa mycket bukfetma
jamfort med fleromattade fetter

= Visceral Adipose Tissue
200- P =0.035
| |
Subcutaneous
150- fat
=
>
C 100- -
: <
o . Gall bladder ~
g 50 o Colon
= Small intestine
2 V.7
0- w.
=50 7 Y
SFA PUFA

Rosqvist F et al Diabetes 2014; 63:2356-2368.



Kraftig leverforfettning av mattade fetter

A

200+

Relative Change (%)

o
1

&n
o
1

-

[4))

o
1

-
o
<

o
T

Liver Fat

P=0.033
| |

Rosqvist F et al Diabetes 2014; 63:2356-2368.



m

Relative Change (%)

Mindre fett och mera muskler
av fleromattade fetter!

Total fettmangd Total muskelmassa

50- P=0.013
I I
o
254
GAAISAI A
SIS I AD,
04------ X (RETETTREPRRPREY aslagesaans
O
'25 | |
SFA PUFA

Relative Change (%)

6- P=0.015
| |
o _
). V)
T
1 Y U R S31 CERCEPERY
-2 1
-4 I I
SFA PUFA

Rosqvist F et al Diabetes 2014; 63:2356-2368.






Men, vi dter vil Q(PP
ganska hilsosamt :
i Sverige? .




EN ”FET” FRAGA

20 %
Hur stor andel av 30 %
vuxna svenskar far i 40 %
sig for mycket mattat fett? 50 %
q 60 %

70 %

80 %



Mat for livet
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| i 8/10 ater for lite gront och frukt (500 g/dag) |
= ¥V 8/10 ater for mycket mattat fett

i 7/10 ater for lite fibrer
¥ 4/10 ater for mycket socker
3 kvinnor ater hdlsosammare an man
E Riksmaten vuxna, Livsmedelsverket
B 3
,‘:“,g -
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(V) SUNDKURS



Vara matvanor fors

40 % —— pandemi —

=1 - 3 ¢ Folkhilsomyndigheten

4 indikatorer pa matvanor
2004 till 2022

Gronsaker & rotfrukter
= | o \. \

Fisk & skaldjur

Sotade drycker

https://ww.
nyhetsar}



https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/

Gronsaker

farska och frysta

Totalkonsumtion efter Ar. Kéksvaxter, farska och frysta, Totalt, 1 000 ton eller miljoner liter.

800,00 1000 ton eller 1 miljon liker samt Killo &llér lier per parson och ar

750,00
T0:0,00
650,00
600,00
550,00
500,00
450,00
400,00
350,00
300,00
250,00
200,00
150,00

100,00 20 5!‘

s L |
0,00

ddddddddddddddddddddddddddddddd

w w w0 w o W L] D o © W w 9w v 9O O © ©T © © o o o oo o oo o o o o O

= ald LE = w - Ladi N = &0 - el LE] = w - Ladi Lo == i - Ll LE | w - i N = i -t

Jordbruksverket, Statistikdatabas, 1961 — 2022
Totalkonsumtion



Frukter och bar

farska och frysta

Totalkonsumtion efter Ar. Frukter och bar, farska och frysta, Totalt, 1 000 ton eller miljoner liter.

800.00 1 000 fton edler 1 miljon liter sami Kilo eller liter per person och &r

Lo 7E0.00
A T00.00
E50,00
600,00
N 550,00
500,00
450,00
400,00
350,00
200,00
250,00
200,00
150,00
100,00
50,00

0,00

-------------------------------
W W W W 4D W W WD W W W W W W D W o D W W o O o O o O o 0O O o O
mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm
= W A S WD = W R s W = W R S D = W R S W = W s @ = W WA s W =

Jordbruksverket, Statistikdatabas, 1961 — 2022
Totalkonsumtion



Kott

Totalkonsumtion efter Ar. SUMMA KOTT, Totalt, 1 000 ton eller miljoner liter.

1000 00 1000 tan elber 1 miljon liter samt Kilo eller Ber per person och ar

900,00
800,00
700,00
600,00
500,00
400,00
300,00
200,00
100,00

0,00

riGi
roos
G002
ri0z
G10Z

o6l
G061
G661
L
a6
(L
G661

Jordbruksverket, Statistikdatabas, 1961 — 2022
Totalkonsumtion



Smorkonsumtion under 40 ar 1983 till 2023

Totalkonsumtion efter Ar. Smér, Kilo eller liter per person och ar.

4.00 1 000 ton eller 1 milion liter samt Kilo eller liter per person och &r
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Totalkonsumtion, kg per person ar.




Socker och sirap

Totalkonsumtion efter Ar. Socker och sirap (vitsockervarde), Totalt, 1 000 ton eller miljoner liter.

00 1 000 ton eller 1 miljon liter samt Kilo eller liter per person och ar

Jordbruksverket, Statistikdatabas, 1961 — 2022
Totalkonsumtion



"Western diet”

- skattade effekter pa livsliingd av héilsosam mat europeisk befolkning

fran 20 ars alder

kvinna +10,4 ar
man +13,7 ar
fran 40 ars alder

kvinna +9,8 ar
man +12,3 ar
fran 60 ars alder

kvinna +8,1 ar
man +9,1 ar
fran 80 ars alder

kvinna +3,5 ar

man +3,3 ar

Manga levnadsar att vinna!

"Optimal diet”

S—

Fadnes LT et al. PLOS Medicine 2022;8 feb e pub



| praktiken?

Gronsaker
Baljvaxter

Frukt och bar

Fisk och skaldjur
Notter och fron

Spannmals-
produkter av
vitt/siktat mjol

Smor, smor-
baserade
matfetter

Feta mejeri-

produkter

e

Spannmals-
produkter av
fullkorn

Vegetabiliska
oljor, oljebase-
rade matfetter

Magra mejeri-
produkter

BEGRANSA

Charkprodukter
Rott kott

Drycker och
livsmedel med
tillsatt socker

Salt
Alkohol

Kalla Livsmedelsverket



Vara matvanors klimatpaverkan
- i relation till vad vi ater

Read meat
Poultry, eggs and offals

_ . Ml & woghurt
Dairy praducts

Seafood

Fat

T MAargarine

L=guam es Salac] L

Vegetables

Fruits, berries, nuts
and seeds

Bread, grains, cereals, Pasta & rice
rice and pasta
S Ted & coffes g Juice
Man-aleohalic drinks —

Beer
Alcoholic drinks t

! Wirie B wpirits

CAEaT, honsy & jaM g Chacolabe. ioe cream, car ql'fﬂ chips

Sweets and snacks

v] 2 4 [+] B 10 12 14 16 18 20

Climate Impact, kg CO_e/kg food

50.000 svenska kvinnor (n 25.540) och man (n 26.578) i aldern 56-95 ar,
noggranna kostundersokningar (FFQ) ar 2009.

Hallstrom E et al. J Cleaner Production 2021;306, e pub.



Saturated fatty acid
and trans-fatty acid intake
for adults and children

WHO guideline




Saturated fatty acid
and trans-fatty acid intake
for adults and children

WHO guideline

Rekommendation om madttade fetter
for vuxna och barn

‘/minska intaget av mattade fettsyror till 10 E% av totala energiintaget (stark rek)
‘/minska intaget av mattade fetter till mindre an 10 E% av det totala energiintaget
‘/byt ut mattade fetter mot fleromattade fetter, enkelomattade fetter (vaxtbaserade)

och/eller kolhydrater rika pa fibrer, som fullkorn, gronsaker, frukt och baljvaxter

https://www.who.int/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-fats-and-carbohydrates



Rekommendation om transfetter
for vuxna och barn

‘/minska intaget av transfettsyror till 1 E% av totala energiintaget (stark rek)
‘/minska intaget av transfettsyror till mindre an 1 E% av totala energiintaget

‘/byt transfetter mot fleromattade fetter eller enkelomattade fetter, framst vaxtbaserade

https://www.who.int/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-fats-and-carbohydrates



q ﬁ: y Mat vid diabetes

« - ! En systematisk dversikt med utvardering av effekter samt
L]

hilsoekonomiska och etiska aspekter

......
o o]

SBU UTVARDERAR | SYSTEMATISK KUNSKAPSOVERSIKT MED ETT SAMLAT VETENSKAPLIGT UNDERLAG

MARS 2022 | WWW._SBU_SE/345

M'e_ra mattat fett - hégre risk att avlida i fortid i hjartkarlsjukdom vid typ 2 diabetes
ﬂ Mérf,é’e‘nkeloméittat fett - lagre risk att do i fortid i hjartkarlsjukdom vid typ 2 diabetes



Evidence-based European recommendations
for the dietary management of diabetes

o AP S - R0 = i . ' ™y &

% | allt vasentligt overensstammande med NNR 2023

‘/héilsosamt matmaonster t.ex. traditionell medelhavsmat
‘ ‘/vid overvikt fokus pa viktnedgang (-5% minst) och viktstabilitet
med okad fysisk aktivitet och halsosamt matmonster med energirestriktion
‘/mycket hogt intag av kolhydrater eller mycket lagt intag av kolhydrater
(ketogenic diet) rekommenderas inte
basfettet bor vara vaxtbaserat
} ‘/méittade fetter < 10E% och transfetter < 1E%

Diabetologia 2023;66:965-985.



Kostrad i precisionsmedicinens era?

insulinresistens, fysisk aktivitet extra viktig, se upp snabba kolhydrater
‘/6vervikt, energibalansen
‘/hogt blodtryck, glom inte saltet, stress?
‘/hoga triglycerider, fysisk aktivitet, mindre snabba kolhydrater |
‘/hoga kolesterolnivaer, fettets kvalitet, omattade fetter . |
och gelbildande fibrer
‘/méltidsordningen
‘/anpassa efter individen och medicinska behov
‘/fokusera pa det som individen efterfragar
‘/nyt bort skulden, tala i “vi” termer

Hellénius M-L. Lakartidningen 2018;115:EY33.



Internationella och n_gtiqnella
kunskapssammanstallningar —
och rekommendationer ' ST A

Miljontals studier

o Netch recepears

ESC GUIDELINES
ESC European Heart journal (302 1) 42, 32273337
Eurcpean Sociely doi10.109 Veurheart/ehab 484
ol Cardhabagy

2021 ESC Guidelines on cardiovascular disease
prevention in clinical practice

Evidence-based European recommendations for the dietary
management of diabetes

The Diabetes and Nutrition Study Group (DNSG) of the European Association for the Study of Diabetes (EASD)

ﬂ: b Mat vid diabetes

En systematisk Gversikt med utvirdering av effekter samt
hilsoekonomiska och etiska aspekter

—

N
"Implementering”
halso-och sjukvard, politiker,

rekommendationer beslutsfattare, foretag,
I_organisationer, skola, allmanhet

Riktlinjer och
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Vad vill hon ha sagt?

lita pa forskningen om mat, livsstil och halsa
mycket halsa och valbefinnande kvar att vinna
bade pa kort och lang sikt

aldrig for tidigt att borja och det ar aldrig for sent!
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DR MICHAEL MOSLEY

5:20
DIETEN

FRISKARE,SMALAR/

/' LANGRE LI

Periodisk fasta §

Over 30 miljoner triffar pa Google

& % MED HAL
5:2, Eat-Stop-Eat, Warrior Diet... fﬁgl/
‘/Risk for stroke, hjartinfarkt eller hjartsvikt, hjart-karl och ttal dodlighet studier saknas _'
‘/effekt pa vikt, -2,88 kg jmf kontrollgrupp som éater ad libitum 7 studier, n 224, 3 man
‘/inga effekter pa vikt jmf med andra dieter med energirestriktion 10 studier, n 719, 3 man
4 studier, n 279, 3-12 man
‘/inga effekter pa blodsocker jmf med ad libitum 3 studier, n 95, 3 man
‘/inga effekter pa blodsocker jmf eller andra dieter med energirestriktion 9 studier n 582, 3 man

4 studier, n 279, 3-12 man

@orskning beh@

RCT, >18 ar, med eller utan riskfaktorer for hjart-karlsjukdom

Allaf M,et al. Cochrane Database of Systematic Reviews 2021, Issue 1.



Ultraprocessad mat och halsa
Meta-analys av 14-meta-analyser

Credibility Grade Mental health
(1) Convincing @ Moderate : :ﬂmr;e;fﬂg&ﬁted outcomes
(ID) Highly suggestive @ Low ® Combined common mental disorder outcomes
@ Suggestive . Very low @ Depression outcomes
@ Weak Respiratory health
(V) No evidence L
® Wheezing
Dose-response/non-dose-response Cardiovascular health
_ @/ Cardiovascular disease events combined
Mortality (morbidity + mortality)
All cause mortality QV@ @/@ Cardiovascular disease morbidity
Cancer related mortality @ i Hypertension

Cardiovascular disease related mortality @/%
Heart disease related mortality @/@

W Hypertriglyceridaemia
v Low high density lipoprotein cholesterol levels

Gastrointestinal health
@® Crohn’'s disease
& Ulcerative colitis

Metabolic health

@/m Abdominal obesity

¥ Hyperglycaemia

w Metabolic syndrome

v Mon-alcoholic fatty liver disease
@/® Obesity
@/ /m Overweight
/@ Overweight + obesity
0/ Type 2 diabetes

Cancer
Breast cancer @V

Cancer overall m
Central nervous system tumours &
Chronic lymphocytic leukaemia &

Colorectal cancer @/m
Pancreatic cancer
Prostate cancer V@

45 oversikter; tvarsnitts-studier, fall-kontroll och prospektiva studier,
med totalt 9 888 373 studiedeltagare Lane MM et al. BMJ 2024:384: e pub



Definition ultraprocessad mat

https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/mat-och-dryck/ultraprocessad-mat

‘/industriellt framstilld mat
‘/kemiskt modifierade amnen utvunna ur livsmedel
‘/tillsatser for att forbattra smak, konsistens, utseende och hallbarhet

‘/minimalt med eller inga hela ravaror

Karaktariseras av

* energitat (kaloririk)

* socker

e salt

* mattade fetterf

. transfetterf

* lite fibrer och fuIIkorn‘




Mat, humor och valbefinnande?

Australien, 118 vuxna, 24-64 ar, overvikt eller fetma
Lottades till "VLCD?” eller "HCLF". 1 ar. 13,7 kg viktnedgang i

bada grupperna.

Brinkworth GD et al. Arch Intern Med 2009;169:187 3-80.
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