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Mai-Lis Hellénius, professor,
Institutionen for medicin, Karolinska Institutet



: MAT OCH HALSA -
A~ TRENDKANSLIGT OMRADE 4
' KANSLIGT OMRADE

traditioner minnen prestige kock "skolmatstant”
tillhorighet modedieter trost firar gladje sorg
samvaro ensamhet ekonomi pengar




snabbt vaxande vetenskaplig grund

varldens “farskaste” kostrad, i vantan pa NNR
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{ FOljsamhet till halsosamt matmonster och halsa

- stora befolkningsundersékningar dar man aven taglt hansyn till andra viktiga faktorer
e = 7] b B axtorer
NIl #7244 MINSKAD RIsK

Incidens, mortalitet hjartkarlsjukdom

N meta-analys Incidens, mortalitet cancer
\/113 prospektiva studier Incidens typ 2 diabetes
g \/ Incidens neurodegenerativa sjukdomar .

3,2 miljoner studiedeltagare : |
band hil total mortalitet 3

samband halsosamt matmonster . Efter genomgangen cancer

och vanliga folkhalsosjukdomar [ mortlitet cancer

I total mortlitet
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First author, year [diet]

Chatzi et al. 2011 [HD]

Okubo et al. 2011 [HD)

Le Port et al. 2012 [HD] [M]

Le Port et al. 2012 [HD] [F]
McMartin et al. 2012 [HD)
Akbaraly et al. 2013 [HD) [M]
Akbaraly et al. 2013 [HD] [F]
Chocana-Bedoya et al. 2013 [HD)
Hodge et al. 2013 [MEdD]

Rienks et al. 2013[MEdD)
Skarupski et al. 2013 [MEdD]
Gougeon et al. 2015 [HD]

Jacka et al. 2015 [HD)
Sanchez-Villegas et al. 2015 [MIX]
Lai et al. 2016 [HD]

Vermeulen et al. 2016 [TD]
Adjibade et al. 2017 [MedD)
Overall (I-squared = 86.3%, p = 0.000)

077 1

Molendijk M et al. J Affect Dis 2018; 226:346-54



Okad risk for typ 2 diabetes
hos kvinnor som haft graviditetsdiabetes /
och som ater "svensk” LCHF "

- n ..5;//
v" Nurses Health Study |I \ 2 /

v Diabetes & Womens Health

v’ 4502 som haft graviditetsdiabetes
v folides i 20 ar (1991-2011)

v kostundersokningar var 4e ar

v/ 722 fall pa 68897 person-ar

-
- al

Lite kolhydrater och mycket animaliskt fett och protein
mmm) okad risk for typ 2 diabetes

Lite kolhydrater och mycket vegetabiliskt fett oc
ingen signifikant okad risk

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



Foljsamhet till traditionell medelhavskost
kopplad till minskad risk for COVID-19

Percentage of SARS-CoV-2 infections by adherence to MedDiet

mExcludng HP  m ALL

59
44
3
2
12
1
0
0

Adherence to the Mediterraneandiet (MDS)

% of SARS-CoV- 2 infections

SUN Project, 6ppen dynamisk kohort-studie, medelalders universitetsstuderande i Spanien,
totalt 23.000 deltagare 2020. FFQ vartannat ar, Med Diet Score. 9.677, besvarat enkat om de testats positivt for COVID-19.
Skyddande effekt “oberoende” av alder, kon, rokning och vikt.

Perez-Araluce R et al. Clin Nutrition 2021:epub.
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PREDIMED - Medelhavsmat med mycket olivolja

eller notter minskar risken for hjartkarisjukdom

v == 7447 spanska man och kvinnor (55-80 ar, 57% kvinnor) | N A
’}‘ (-7 "hjartkarlfriska”, men hog risk, typ 2 diabetes eller tre riskfaktorer s

| 3 grupper som foljdes i 4,8 ar

Control diet

.06
0,054 Med diet, nuts

0.04—

0.03+ Med diet, EVOO
0.02—
0.01-
0.00 L— e | — L—
0 1 2 3 4 ;

Risk att fa hjartkarlsjukdom

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



PREDIMED - Medelhavsmat med extra mycket olivolja
eller notter och mandel forebygger brostcancer

Figam 1.1nd deres af vvankvs B mant Corcar, Sccord ing totha Intsrvanton Greap

LR,

M Mt < VDD m e, B 32 (RN 0L LG LANTY B T
.E — Bl < rem mcomsed QD BIKE] DH-L G Fa dd
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v' 4232 kvinnor 60-80 ar

v" Foljdes i 4,8 ar, 35 fick brostcancer
v' 3 grupper som tidigare

v 68 % lagre risk i medelhavsmat

Ireikdre=d ln
=
-

g [ plus olivolja
Mk v 41 % lagre risk i medelhavsmat
el 1 UG
B o L plus notter

jamfort med kontrollgruppen

Toledo et al. JAMA 2015;175:1752-60.



PREDIMED - Medelhavsmat minskar
risken for diabetes typ 2

‘/ substudie, 418 m och kv utan diabetes vid studiestart
v randomiserades till 3 grupper enligt tidigare

v tslides i sni . :
jdes i snitt 4 ar, 54 nya fall av diabetes typ 2 . e .
v kontrollerat for manga relevanta storfaktorer Ha |Ve rad r|Sk for d 1d bEteS

jmf med kontrollgruppen

.08+ P, vs. = 0.047

P, vs., = 0.053

oo

0.94

Cumulative diabetes free-survival

**1 HR 95% Cl
Med Diet
090« plus extra olivolja 0,49 (0,25-0,97)
Med Diet 4
.00 plus extra notter 0,48 (0,24-0,96)
I Ll 1 T | |
0 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

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

v foljdes i snitt 4,3 ar

v 266 nya fall av diabetes typ 2

v 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 okad risk for diabetes typ 2 hos dem som at mest animaliskt fett

Foods rich in SFAs HRs (95%CT) P value
Processed red meat (lﬁ()g)l b 1.56 (0.55,4.47) 0.40
Red meat (150g)" - S 1.06(0.57,1.99) 085
Eggs (60g) —_— 1.39 (0.59,3.29) 0.45
Whole-fat milk (200g) —.— 0.95(0.72,1.25) 0.71
Butter (12g) s — 242(1.42,4.13) <0.01
Whole-fat yogurt (125g) — - 0.65 (0.45,0.94) 0.02
Cheese (30g)° - 132(1.15,1.52) <0.01
. o . . . 0.5 1 2 3 45
Mer an dubblerad risk for diabetes typ 2 av varje
portion smor a 12 gram
3349 utan diabetes vid studiestart
random.lserafje tl|.| 3 gru.p;')er o HR 95% CI
kostregistrering vid baslinjen och arligen )
foljdes i snitt 4,3 &r, 266 nya fall av diabetes typ 2 Mattat fett 2,19 (1,28-3,73)
kontrollerat for manga relevanta storfaktorer Animaliskt fett 2,00 (1,29-3,09)

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

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

‘/ foljdes i snitt 4,1 ar

v 270 nya fall av diabetes typ 2

‘/ kontrollerat féor 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. Eur J Nutr 2016;55:340-60.



www.predimed.es

Medelhavsmat med mycket olivolja eller notter framjar halsa

. — ‘\? lagre risk for hjartkarilsjukdom

; ’ ‘/ diabetes

‘/ brostcancer hos kvinnorna

\/ depression

‘/ minnesstorning och demens

‘/ benskorhet
okad forstaelse for bakomliggande
mekanismer

Traditionell medelhavsmat en fin modell
for ett hdlsosamt matmonster



Dietary Fats and Atherosclerosis From
Childhood to Adulthood

Tomi T. Laitinen, MD, PhD,*" Joel Nuotio, MD, PhD,? Suvi P. Rovio, PhD,? Harri Niinikoski, MD, PhD,* Markus Juonala, MD, PhD,®
Costan G. Magnussen, PhD,** Eero Jokinen, MD, PhD, Hanna Lagstram, PhD # Antti Jula, MD, PhD," Jorma S A. Viikari, MD, PhD,*
Tapani Ronnemaa, MD, PhD,“ Olli Simell, MD, PhD? Olli T. Raitakari, MD, PhD ' Katja Pahkala, PhD*"

: b e
< A iu

STRIP The Special Turku Coronary Risk Factor Intervention Study

‘/ 1062 spadbarn fodda 1989-91

‘/ n 540 kostintervention, n 522 kontroller

‘/ kostrad till familjen 2 ganger per ar fran 8 manader till 20 ar

‘/ battre fettkvalitet i kosten och mera gronsaker, frukt och fullkorn
enligt NNR (Nordiska Naringsrekommendationer)

‘/ noggrann kostregistrering, 4 dagars reg

/ mal — kvoten mattade/omattade (bade enkelomittade och fleromattade) <1:2
och max 10 E% mattade fetter

LaitinenTT et al. Pediatrics 2020;145:epub



Dietary Fats and Atherosclerosis From
Childhood to Adulthood

Tomi T. Laitinen, MD, PhD,*" Joel Nuotio, MD, PhD,? Suvi P. Rovio, PhD,? Harri Niinikoski, MD, PhD,* Markus Juonala, MD, PhD,®
Costan G. Magnussen, PhD,** Eero Jokinen, MD, PhD, Hanna Lagstram, PhD # Antti Jula, MD, PhD," Jorma S A. Viikari, MD, PhD,*
Tapani Ronnemaa, MD, PhD,“ Olli Simell, MD, PhD? Olli T. Raitakari, MD, PhD ' Katja Pahkala, PhD*"

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

Resultat
‘/Interventionsgruppen 38% uppnadde malet (kvoten mattade/omattade <1:2

alt. max 10 E% mattade fetter
‘/Kontrollgruppen 18 % nadde malet

LaitinenTT et al. Pediatrics 2020;145:epub



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

P for trend = .041

~ 0.52
g
8
=t 0.51
2
o 05
£
=]
< 0.49
0.48
047 fe
<9E% >9E% 10 <9.5E% >9.5E% to <I0E% >10E% to <12E%

Cumulative SAFA E%

nnnnnnnn

*lite mdittat och mycket enkelomdittat och fleromdttat fett

LaitinenTT et al. Pediatrics 2020;145:epub



Periodisk fasta

Over 30 miljoner triffar pa Google; 5:2, Eat-Stop-Eat,
Warrior Diet...

RCTs, >18 ar
med eller utan
1;:::1‘::)(entfastingforthe prevention of cardiovascular disease riSkfaktorer far CVD

(4( Cochrane
wo# Library

Cochrane Database of Systematic Review

‘/kardiovaskulér och total mortalitet, risk for stroke, hjartinfarkt eller hjartsvikt
‘/effekt pa vikt, -2,88 kg jmf kontrollgrupp som ater ad libitum

‘/inga effekter pa vikt jmf med andra dieter med energirestriktion

‘/inga effekter pa blodsocker jmf med ad libitum

‘/inga effekter pa blodsocker jmf eller andra dieter med energirestriktion

@orskning be@

" ULRIKA DAVIDSSON

DR MICHAEL MOSLEY

oKk
BAKOM DEN
] m.mv«\“
GRUMER
| oo

DIETEM

. FRISKARE,SMALA
LANGRE LI |
) % MEP HAI |

AL TIMMARSDIETEy

& MIMI SPENC

.....

PERIODISK FagTA FiR
LRGRE IkT oy STARKARE
IMMUNFGRSVAR

studier saknas
7 studier, n 224, 3 man

10 studier, n 719, 3 man
4 studier, n 279, 3-12 man
3 studier, n 95, 3 man

9 studier n 582, 3 man
4 studier, n 279, 3-12 manader

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

Endotelceller

Blodfettomsattning Karlvaggar

Hormoner

Inflammation /

Blodtryck

Koagulation

IIOPPSVIKI Fibrinolys

Bukfetma G- - £ W
Fettdistribution =N ooy

: ' .'J:";i:.
Fettlever b B £ -

»Tarmflora R
Insulinkanslighet
Fettsyrametabolism  Kroppsamman- Blodsocker
sattning

Schematisk bild Hellénius 2022






sitiva effekter
blodtryck
bukfetma
blodfetter
blodsockerreglering
trombogenes
anti-inflammtoriskt
fysisk

Po
v
"
v
v
v
'V
v

-

prestationsférmaga i‘"’i’ ~_d

k! ‘ ,e\izcaom ﬂll 0/ //00/ QG SPenat, radisor...
e . et EOL-OVersikt se

‘:":"‘ S ———ilndberg] et al Cell Metabolism Rev 2018;28
e : IStre fée-Radic Biol-Med-2020;164:321-325.




NYa ron om et bioaktiva fettet
"Muffinsundersokningarna” fran uppsala LIPOGAIN

B Visceral Adipose Tissue A Liver Fat
2004 |
39 friska, normalviktiga individer, 20-38 ar, g %’“'
RCT, dubbel-blind, 7 veckor, 2 kg g £ 11 |
% ;é 504
e K
(1 O TTTTICTIIT Srouann
50 . . axa J_ .
; SFA PUFA SFA PUFA
mattat fett fleromattat fett -
. ] F Lean Tissue
palmolja solrosolja " ———

palmitinsyra 16:0 linolsyra, 18:2 n6

Mer bukfett Okad muskelmassa
Mer leverforfettning

Relative Change (%)

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



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

. : Mattade fetter
Cellvag A | - palmitinsyra

Omattade
enkelomattade - oljesyra

;Igrométtade

‘ - omega 6 linolsyra
% - omega 3 eikosapentaensyra (EPA)

) R

&
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Varldens ”farskaste” kostrad
- nagra huvudfynd

| DOA e Dietary
; HEERRRRD Guidelines
— Y e for Americans

v o S

™ “=MJ 2020 - 2025
R e 4 Make Every Bite
Count With the

Dietary Guidelines

Ninth Edition - DietaryGuidelines.gov

835 sidor



Samma halsosamma matmonster galler hela livet

2020 - 2025

er
- inte enskilda naringsamnen



Halsosamt matmonster — vad ar det?

DGA £,
2020 - 2025
Make Every Bite

Count With the

» .EE.L W ‘\
R 7 B Dietary Guidelines
\ 1 Pl Ninth Edition - DietaryGuidelines.gov
'\q\ s N
/ ¥ \":V' y N

Youghurt, mjolk, valj magra n ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ
¢ s{\ _.‘ \; {7 Protein i drtor, bénor, linser,
R O\ .« fisk, kyckling
VegetabilisSkolidsombastett) |\ < "4
: ) A% {J‘ Sadesslag, 50% fullkorn

Gronsaker, baljvaxter, -

rotfrukter ar basen =~  «_ 7 y \ Frukt, hel med skalet pa

________
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Hur ser matvanorna ut idag i USA?

Percent Exceeding Limits of Added Sugars,

Selsdadl Tl sk Risllng @ ExceadingLimz @ Within Recommended Limit
Added Sugars Saturated Fat Sodium
Limit: 10% of total energy Limit: 10% of total energy Limit: 2300 mg

Average Intakes Average Intakes Average Intakes
Wakes Females Waks Females Males Females
313 kcal 271 keal 292 keal 218 kecal 4274 mg 3,142 mg

VUXNA 2020 - 2025

Make Every Bite
Count With the
Dietary Guidelines

Ninth Edition - DietaryGuidelines gov
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Vad ater svenska folket?

5000 personer, 18-80 ar, inbjods maj 2010 — juli 2011
1797 deltog, 36 % svarsfrekvens
4 dagars kostregistrering och 50-tal web-enkatfragor

v 4/10 ater for mycket socker
v 8/10 ater for lite gront och frukt (500 gr/dag)
v 8/10 ater fér mycket mattat fett
“; 7/10 ater for lite fibrer
kvinnor ater halsosammare an man

Stor outnyttjad potential!

oy f
LIVSH N

VERKET



Gronsaker

farska och frysta

80.00 1 000 ton eller 1 miljon liter samt Kilo eller liter per person och ar

75,00
7000
¥ 65,00
60,00
55,00
50,00
45,00
40,00
35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00

5,00

0,00

mmma}mwwwwwmmmmmmwwwmcoacc—h—-—-—-,—-

Jordbruksverket, Statistikdatabas, 1961 — 2020
Totalkonsumtion



Frukter och bar

farska och frysta

Totalkonsumtion

1000 ton eller 1 miljon liter samt Kilo eller liter per person och ar

80,00 k]
75,00 ‘
Mod a @ 70,00
65,00
L. 60,00 o

5500
B 5000
45,00
40,00
35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00
5,00
0,00

ddddddddddddddddddddddddddd
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww
mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm
mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm

Jordbruksverket, Statistikdatabas, 1961 — 2020
Totalkonsumtion



o0 1000 ton eller 1 miljon liter samt Kilo eller liter per person och ar
g

Socker och sirap

Jordbruksverket, Statistikdatabas, 1961 — 2020
Totalkonsumtion



Kott

100.00 1000 ton eller 1 miljon liter samt Kilo eller liter per person och ar

90,00
80,00
70,00
60,00
i 50,00
40,00
30,00
20,00

10,00

£00Z
so0z
002

Jordbruksverket, Statistikdatabas, 1961 — 2020
Totalkonsumtion
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Jordbruksverket, Statistikdatabas, 1961 — 2020
Totalkonsumtion
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Riskabel fettbalans

Mattat fett

>10 E% <10 E%

A
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Fleromattade fettsyror

<5E%
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Fleromattade fetter och ADHD '
) @S P

’ FIeromattadefetter ar helt nodvandiga for hjarnans
=: utveckling och funktion hela livet — essentiella fetter!

‘/den forsta meta-analysen

‘/Iéigre nivaer av omega-3 fleromattade
fetter hos barn och unga med ADHD

‘/tillskott av omega-3 fleromattade fetter
mildrar symtomen (8 studier, RCT)

Chang JP et al. Neuropsychopharm 2018;43:534-45.



WWW. prOJect-earIynutrltl eu

7 faktorer kopplade till barnens framtida halsa

* systematisk oversikt

* kostrad till barn upp till 3 ar

* risk for hjartkarlsjukdom, hogt blodtryck,
overvikt, metabola syndromet, typ 2 diabetes

* 42 dokument klarade kvalitetskraven

\/amning

4 begransat intag av salt

4 begransat intag av snabba kolhydrater
v’ minskat intag av mattat fett

v 6kat intag av fleromattat fett

v’ minskat intag av transfetter

v hilsosamt matménster

Zalewski BM Critical Rev Food Science and Nutrition 2017;57:489-500.



Forandrade matvanor i Sverige under pandemin

Andel som ater gronsaker minst tva ganger om dagen
under pandemins forsta manader jamfort med fore

® Fére pandemin  m Under pandemin

Procent
100 -
90 -
80 -
70 -
60 .
50 -
40 -
30
20 -
m I
0 - w | - W
Total Man  Kvinnor 16-29 a&r 30-44 &r 45-64 &r 65-84 ar 3
b el

Samlad bedémning utifren svensk empiri och internationell forskning Folkhdlsomyndigheten
under 2020

Kalla; Nationella folkhalsoenkaten






Vad kan vi gora?

OKA

Gronsaker
Baljvaxter

Frukt och bar
Fisk och skaldjur

Motter och fron

5 W T Lo
BHY 1 Ui

Spannmals-
produkter av T

vitt/siktat mjol

Smar, smor-
baserade bty
matfetter

Feta mejeri-
produkter

Spannmals-
produkter av
fullkorn

Vegetabiliska
oljor, oljebase-
rade matfetter

Magra mejeri-
produkter

BEGRANSA

Charkprodukter
Rott kott

Dirycker och
livsmedel med

tillsatt socker

Salt
Alkohol

Kalla:Livsmedelsverket
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Synthetic Notch receptors Dietary fiber fights
enhance T cell therapies 5 /112 diabetes ;..

Asia’s vultures

Dietary
Guidelines
for Americans
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Health effects of dietary risks in 195 countries, 1990-2017: @k @
a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study
2017

GBD 2017 Diet Collaborators* m

N-

?Halsosammare matvanor skulle forebygga vart femte dodsfall
Hjart- och karIs;ukdomar och cancer

Deaths per 100 000 population

B <105

B 105to <142

3 142to <189

[ 189to <249

[ 249t0 <313

B 313t0 <397

B =397 R

Lancet 3 april 2019



Vad vill hon ha sagt?

lita pa vetenskapen om mat och halsa
mycket halsa och valbefinnande kvar att vinna
vi kan ata oss sjalva och jorden friskare

Tack for att ni lyssnat!



