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Tre dimensioner

•Social – rättvisa

•Miljömässig –

hushållning

•Ekonomisk –

motverka fattigdom

”…tillgodose dagens behov utan att äventyra 

kommande generationers möjligheter…”

Hälsomässig hållbarhet - en 

4:e dimension!

Ingen hållbar utveckling utan 

hälsa

Vad har det med mat att göra?

Det allmänna ska främja en hållbar 

utveckling (Svensk Grundlag 2003)



14 kostfaktorer tillsammans (=maten) utgör det allvarligaste 

hotet mot Sveriges (och hela världens) folkhälsa

Global Burden of Disease
Institute for Health Metrics and Evaluation (IHME)

Seattle/Melinda & Bill Gates Foundation

Cancer Hjärtkärlsjukdom Diabetes

DALY ≈ sjukdomsbörda

Sverige



Koppling mellan ”suboptimal diet” och 

död i hjärtinfarkt, stroke och diabetes

• 8500 NHANES (US)
• FFQ

• 702 300 † 2012 i CVD; Nat 

Centre Health Statistics
• Hjärtinf, stroke, DM

• Epidemiologisk analys

För mycket:

•Salt 

•Processat kött 

•Läsk 

•Rött kött

För lite:

•Nötter

•Fet fisk (n-3 fett)

•Grönsaker

•Frukt

•Fullkorn

•Fleromättat fett (n-6 fett)

Ca 50% av dödsfall i CVD i USA 2012

var associerade till suboptimal kost 

Micha et al. JAMA 2017



Cancer och mat – ”up-date” från 

World Cancer Research Fund

Ökad risk:
• Salt – magcancer

• Alkohol – GI och bröstca

• Rött  och processat kött -

coloncancer

Ca 1/3 av de vanligaste cancerformerna kan förebyggas 

med bra mat, viktkontroll och fysisk aktivitet

Minskad risk:
• Frukt/grönsaker – mun-

och larynxcancer

• Kostfibrer/fullkorn –

coloncancer

• Kaffe – levercancer

• Alkohol - njurcancer
WCR:s cancerförebyggande råd: 

• Var normalviktig 

• Rör dig

• Ät fullkorn, frukt och bönor

• Ät inte rött/processat kött

• Drick inte läsk

• Minska saltintaget
WCR CUP Sept 2017 edition



Mat som medicin

Hippocrates born 

460 y BC

”Let food be your 

medicine and medicine 

your food. Whosoever 

gives these things no 

consideration and is 

ignorant of them, how 

can he understand the 

disease of man?”



Var det bättre förr?

Går vi framåt eller bakåt?



Livslängden ökar kontinuerligt

Christensen et al. Lancet 2009

2010

Livslängden har ökat med  
-2 år/decennium de senaste 200 åren
-7 år de senaste 30 åren



Vad beror det på?

• Sociala och ekonomiska framsteg

• Barnadödlighet pga förbättrad nutrition

• Dödlighet i kroniska sjukdomar pga 

bättre levnadsvanor, bl.a. bättre matvanor

• Forskning och ökad kunskap



Sedan 1986 halverad dödlighet i 

hjärtkärlsjukdom i Sverige

Rydén L. LT 2012

40% av den förbättrade hjärt-kärlhälsan i Sverige beror på 

ökad kunskap om mat och ändrade matvanor!



Estruch R et al. N Engl J Med 2013:;368:1279-90

Medelhavsmat med mycket olivolja eller nötter
minskar risken för hjärtkärlsjukdom- PREDIMED

• 7447 spanska män och kvinnor (55-80 år, 57% ♀)

”friska”, riskfaktorer

• 3 grupper som följdes i ~5 år

✓ medelhavsmat med ½-1 dl olivolja xtra/d

✓ medelhavsmat med nötter,  en handfull

✓ kontrollkost

30%

Risk att få hjärtkärlsjukdom Dödlighet



Nutritionsforskning i Sverige

• 0,24% av Livsmedelsindustrins omsättning är 

forskning

• Den nuvarande nationella forskningsstrukturen 

täcker inte upp de behov som finns

• Livsmedelsindustrin i Sverige är svag?

• Vi kanske vet vad vi behöver veta?

• Den enskilda individen vill själv bestämma?

• Smak går alltid före hälsa?

• Trender styr och är oberäkneliga?

Varför är det så?



Nutritionsforskning i Sverige

• 0,24% av Livsmedelsindustrins omsättning är 

forskning

• Den nuvarande nationella forskningsstrukturen 

täcker inte upp de behov som finns

• Livsmedelsindustrin i Sverige är svag?

• Vi kanske vet vad vi behöver veta?

• Den enskilda individen vill själv bestämma?
• Konsumenten vill göra medvetna val

• Smak går alltid före hälsa?
• Smak är delvis inlärning

• Trender styr och är oberäkneliga?
• Trender bottnar i kunskap och hur kunskap tolkas

Varför är det så?



Hälsa - hållbarhetens 4:e 

dimension

• Utan hälsa, ingen hållbar livsmedelsutveckling

• Hälsa - en angelägen del i livsmedelstrategin?

• Vi äter bättre idag än vad vi någonsin gjort förut.

• Trots det krävs fortsatt forskning!

• Vi har oändligt mycket att lära om mat & hälsa.

• Forskning inom fältet mat & hälsa har potential att ge 

stora hälsovinster 

• Utan forskning - ingen innovation - våra starka 

industrier flyttar

TACK!


