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Meta-analys,12 stora kostundersékningar, 1 574 299 deltagare.
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Sofi F et al. BMJ 2008;337:1344 (e pub)
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Cancerdddlighet, i relation till
foljsamhet Medelhavsmat
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Mitrou et al 2007 (men)** = & 46.79 0.94(0.51 to 0.57)
_._

kitrou et al 7007 (women]* ™ D OLBE (D97 to 1.00)
Benetou et al HoOE* 78 O.ER (DB to OLDE)
Total 100,00 068 (093 to O.56]

0.1 0.2 0.5 1 2 5
Reduced Increased
risk risk

o SeSF
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...minskad risk for
Parkinssons sjukdo
och Alzheimers sjukc

Neurodegenerativa sjukdomar

| relation till foljsamhet Medelhavsmat
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Varldsrekord |
att forebygga hjartkarlsjukdom

Drygt 600 méan och kvinnor
med en forsta hjartinfarkt
randomiserades till;

v kostrad (302) eller

v’ kontroll grupp (303)
Foljdes upp efter 27 manader.

Resultat Kostrad Kontroll
Hjartdod 3 16
Hjartinfarkt 5 17
Total dodlighet 8 20

de Lorgeril et al. Lancet 1994;343:1454-9.



The Lyon Diet Heart Trial
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Hjartdod -80 % ‘
1 . Hjartmfarkt - 70%

de Lorgeril et al. Lancet 1994;343:1454-9.



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

7447 spanska man och kvinnor (55-80 ar, 57% kvinnor)
“hjartkarlfriska”, men hog risk, typ 2 diabetes eller tre riskfaktorer
3 grupper som foljdes i 4,8 ar

v" medelhavsmat med tilligg extra virgine olivolja

v" medelhavsmat med tilligg nétter

v" kontroll kost

Control d,ii.t—"_ﬂ-

/J_/J Med diet, nuts

Risk att fa hjartkarlsjukdom

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



Ett halsosamt matmonster
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Fe risk for hjartkarisjukdom

e risk for brostcancer nos Kvinnhorna
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attre humor, battre mentait valbefinnande

battr halsa och tt langre liv



Halsosam mat med svenska livsmedel - NORDIET

88 friska medelalders (25-65 ar) 54 kvinnor och 34 man (n 34), 6 veckor,
Nordisk hdlsosam mat; 27 E% fett, 52 E% kolhydrater, 19 E% protein, 2 E% alkohol

MERA
MINDRE

fullkorn, frukt, bar, rapsolja, notter, fisk

mattat fett fran smor och ost, socker och salt

Body massindex (kg m™)
Systolicblood pressure (mmHg)
Diastolic blood pressure [mmiHg)
Plasma gluceose (mmol L™)
Plasmainsulin (mU L™

Insulin resistance (HOMA-IR)
Plasma triglycerides jmmol L7
Plasma cholestercl {mmol L™)
Plasma LDL-Cimmal L™Y)
PlasmaHDL-C {mmaol L™)
LDL/HDLratio
PlasmaapolipoproteinAl{g L™
PlasmaApoB(g L™

ApoBrAl ratio

C-reactive protein (mg L™

Characteristics Control diet A:ﬂdiﬁdi&t \ P
Subjects, n 42 a4
Body weight (kg 0.03 £ 1.47(0.04) =3.00 = 1.86(—4) <0001

-0.01 £ 0.51{-0.
0.60 + 11.25(0.
0.48 + 9.46 (0.6
0.05 + 0.34(1)

-1.04 + 0.60{-4.0)
-6.55 + 13.18(-5.0)
~2.99 + B.90[-4)
0.00 + 0.41(0)

0.90 = 2.88(15 ~0.51 + 2.25(-9) 01
0.22 + 0.64{17) -0.11 £ 0.51(-9) 01
-0.03 £ 0.40(-§) 0.11 £ 0.58(7) A6
0.23 + 0.55(4) -0.98 £ 0.75(-16) 0.0001
0.10 £ 0.53(2) ~0.83 + 0.67(-21) 0.001
0.11 £ 0.19(7) -0.08 £ 0.23(-5) 0.001
-0.11 £ -0.35 - -0.42 £ -0.57(-14) [ 0.003
0.11 £ 0.14(7) -0.11 £ 0.20(-7) <0.001
0.16 = 0.12 | 14) ~0.09 + 0.15(-8) <0.001
0.05 + 0.10(7) -0.01 £ 0.13(-1) 0.02
0.33 = 1.87{20) 10+ 1.91(6) 0.40

Adamsson V et al. J Intern Med 2011;269:150-159.



Varannan vuxen svensk har hoga
blodfetter — kan rapsen bli |l6sningen?

—

| (.. med hoga blodfetter, tva koster,

Vi lika mycket energi, ca 36 E % fett,
: men olika fettkvalitet

\\/ (over,sz veckor’\

=~y 20 friska individer, 25-68 &r

v BYTE TILL RAPSOLJA GAV
v’ snabba och kraftiga forandringar | blodfetter
v’ total-kolesterol - 17%

v’ LDL-kolesterol (det onda) -17%
v triglycerider - 20 % med rapsoljan

Iggman D et al. J Intern Med 2011;270:356-64.
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Gronsaker "

1000 ton eller 1 miljon liter samt Kilo eller liter per person och ar
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Jordbruksverket, Statistikdatabas, 1981 — 2016, 35 ars observationsperiod



Frukter och bar @

Totalkonsumtion

1000 ton eller 1 miljon liter samt Kilo eller liter per person och ar
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Jordbruksverket, Statistikdatabas, 1981 — 2016, 35 ars observationsperiod
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Jordbruksverket, Statistikdatabas, 1981 — 2016, 35 ars observationsperiod
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Nordiska folkens levhadsvanor

- 'q
@N cho ci h

of Min

The Nordic Enkatundersdkningar 2011 och 2014

Monitoring System 4949 barn 7-12 ar och 17775 vuxna 18-65 ar
2011-2014%

v’ skillnader i levnadsvanor okar kraftigt

\/svenskarnas matvanor mest ohalsosamma
v’ svenska barn mest fysiskt inaktiva







Tank tvartom
- gronsaker ar mat

500 gram per dag
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Bakomliggande orsaker till dodsfall och funktionsnedsattning

SVERIGE

2005 ranking 2016 ranking
Dietary ricks Dietary rigks
High blood pressure High blood pressure
Tobacco High body-mass index
High fasting plazma glucose High fasting plazma glucosa
High body-mass index Tobacco
Alcohel & drug use Alcohel & drug use
High total cholesterol High total cholestercl
Occupational risks Occupational risks
Impaired kidney function Impaired kidney function
Low physical activity Low physical activity

% change

-11.6%
-10.2%
7.8%
3.T7%
-11.5%
3.5%
S17.0%
2.3%
-1.4%
-12.1%

GBD http://www.healthdata.org/



Vad ville hon ha sagt?
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lita pa vetenskapligt baserade naringsrekommendationer och rad om mat
det finns ett gemensamt matmaonster som ar bra for halsan

manga vardefulla mervarden i nordisk halsosam mat

"hallbarhet” bor inkludera halsa



Det ska vara gott att leva!
TACK for att ni lyssnat!

Dilder finads fran Lanthiyv



