MATEN

snabbt vaxande kunskap
varldens “farskaste” kostrad
hur ater svenska folket?

vad kan vi gora?
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Mat och halsa -
snabbt vaxande vetenskaplig grund

Interventioner
Kliniska studier

Observationer
Ekologiska och epidemiologiska
studier
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{ Foljsamhet till halsosamt matmonster och halsa

- -stora befolknmgsundersoknmgar dar man aven taglt hansyn till andra viktiga faktorer

 MINSKAD RISK

hjartkarlsjukdom
cancer

X ‘/meta-analys
o Y 113 prospektiva studier typ 2diabetes
- \/3’2 miljoner studiedeltagare neurodegenerativa sjukdomar

‘ ‘/ . . dodlighet
samband halsosamt matmonster Efter genomgangen cancer

och vanliga folkhalsosjukdomar cancer
-dﬁdﬁghet

i el




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 s
B .V
v' Nurses Health Study I \J /
v’ Diabetes & Womens Health & 2

v' 4502 som haft graviditetsdiabetes
v féljdes i 20 ar (1991-2011)

v kostundersokningar var 4e ar

v/ 722 fall pa 68897 person-ar

L
i

Lite kolhydrater och mycket animaliskt fett och proteih
mmm) oOkad risk for typ 2 diabetes

§ -\
A
\

Lite kolhydrater och mycket vegetabiliskt fett och pro
ingen signifikant okad risk

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



Halsosamt medelhavslikt matmonster
och risk for diabetes typ 2

16 prospektiva studier, n 759.806, samband matmonster och risk for typ 2 diabetes

Relative Risk

17

T ' L ] T L
07-0 2 4 6 8 10
Adherence (0 Mediterranean diet (score 0-9 point)

Sarsangi P, et al. Adv Nutr 2022;in press



Halsosamma nordiska kostmonster och halsa
skyddar ocksa mot hjdrtkdérlsjukdom och typ 2 diabetes
- systematisk oversikt och meta-analys

CVD incidence
Extrami quantilas 3 10,179 60,436 0.93(0.28, 0.00) — 0.010
Linaar DRM {per 1-point of scora) 0.98 { 0.97, 0.00) p <0001
Global DRM (highest adharenca) 0.93 ( 0.28, 0.09) — 0015
CVD mortality
Extrami quantilas a8 11,146 630,068 0.81(0.73, 0.00) — <0001
Linaar DRM {per 1-point of scora) 0.94 { 0.93, 0.08) » <0001
Global DRM (highest adharenca) 0.74 { 0,60, 0.BO) —— <0001
CHD incidenca
Extrome guantilas 5 30e0 123,382 088072, 1.08) — 047D
Linaar DRM {per 1-point of scora) 0.98 { 0.96, 0.00) a <0001
Global DRM (highest adharenca) 0.28 (079, 0.98) —— 0.023
Stroke incidence
Extrome guantilas 1 3302 122,123 0.88(0.70, 0.08) _ 0.020
Linear DREM {per 1-point of scora) 0.97 (0,95, 0.003) a <0001
Global DRM (highest adharence) 0.87 ( 0.78, 0.97) — 0014
Typa 2 diabetes incidenca
Extrome guantilas g 13121 112,157 0.96 (0.8, 1.08) —— 0.ZBD
Linaar DRM {per 1-point of score) 0.97 ( 0.95, 0.99) 4 <000
Global DRM {highest adharenca) 0.91 (084, 0.09) —— 0.026
0.60 0.80 100 1.20
Eenafit Harmi

15 prospektiva studier, 1 057 176 deltagare, 6 RCT, 717 deltagare

Massara P, et al. Diabetologia. 2022 Aug 26. Epub.



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

Percentage of SARS-CoV-2 infections by adherence to MedDiet
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Adherence to the Mediterranean diet (MDS)

% of SARS-CoV-2 infections
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SUN Project, medeldlders universitetsstuderande i Spanien, totalt 23.000 deltagare 2020.
FFQ (kostformular) vartannat ar, ”Med Diet Score”. 9.677, besvarat enkat om de testats positivt for COVID-19.
Skyddande effekt “oberoende” av alder, kdn, rokning och vikt.

Perez-Araluce R et al. Clin Nutrition 2021:epub.



3 Drygt 600 man och kvmnor

- Mmed en forsta hjartinfarkt
randomiserades till;

v’ kostrad (302) eller
’x v’ kontroll grupp (303) ;
: Folldes upp efter 27 =~

\i manader -
: ':—_m" PE————— * :

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

Total dodllghet 8 20 -60%




4 Resultat Kostrad Kontroll Riskminskning
| Hjartinfarkt 8 25 -68%
™ Hjartdod 6 19 -68%
Total dodlighet 14 24 -42%




CORDIOPREY - Medelhavsmat

minskar risken hos h

tkarisjuka

1002 spanska man och kvinnor, 20-75 ar (59,5), 83% man
med hjartsjukdom (hjartinfarkt eller karlkramp), kostrad av dietister
2 grupper som foljdes i 7 ar

v medelhavsmat

v’ kontroll kost/lagfettkost

025+

0-204

0-15-

0-10

Incidence of primary endpoint

0051

0

— Low-fat diet
——Mediterranean diet

Alla

Hazard ratio 0-734 (0-55-0-97)
Log-rank p=0-032

0

MNumber at risk
Low-fat diet 500
Vediterranean diet 502

1 2
475 455
483 467

435
449

1 : 6 7
404 393 373 304
a41 3 406 329

025+

0-204

0-15-

0-10

Incidence of primary endpoint

005+

Hazard ratio 0-67 (0-49-0-92)
Log-rank p=0-013

Number at risk
Low-fat diet 413
Mediterranean diet 414

392
396

Risk att drabbas eller avlida i hjartkarlsjukdom

373
384

Year
356 328 320 304 249
369 362 350 337 273

Delgado-Lista J et al. Lancet 2022;399:1876-85..



PREDIMED - Medelhavsmat med mycket olivolja

eller notter minskar risken for hjartkarisjukdom

g o

v === 7447 spanska man och kvinnor (55-80 ar, 57% kvinnor)
)‘ i "hjartkarlfriska”, men hog risk, typ 2 diabetes eller tre riskfaktorer
» = W ﬂ] 3 grupper som foljdes i 4,8 ar
v @ % s 14 v'medelhavsmat med tilligg extra virgine olivolja
= / _. V' medelhavsmat med tilligg notter
L A}

msse v kontroll kost

= % \:\ ‘

\ )
, 0.06 Control diet

0.054 Med diet, nuts

0.04+

0.03- Med diet, EVOO
0.02-
0.01-
0.00 T T T T T T T T T
0 1 2 3 4 5

Risk att fa hjartkarlsjukdom

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



www.predimed.es

Medelhavsmat med mycket olivolja eller notter framjar halsa

p ty= Y, lagre risk for hjartkirlsjukdom

‘/ diabetes

‘/ brostcancer hos kvinnorna

‘/ depression

‘/ minnesstorning och demens

‘/ benskorhet
okad forstaelse for bakomliggande
mekanismer

Traditionell medelhavsmat en fin modell
for ett hdlsosamt matmonster



Bakomliggande mekanismer

Endotelceller

Blodfettomsattning Karlvagaar

“,c‘?

Hormoner /,‘ ¥ ‘
F g . B Blodtryck

Inflammation

- Koagulation

g pely Fibrinolys

Bukfetma
Fettdistribution -

Fettlever tﬁ | =5 Tarmflora S
Insulinkanslighet
Fettsyrametabolism  Kroppsamman- Blodsocker

sattning

Schematisk bild Hellénius 2023



ositiva effekter
blodtryck
bukfetma
blodfetter
blodsockerreglering
trombogenes
anti-inflammtoriskt
fysisk e
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NYa ron om et bioaRtiva fettet...
A




NYya rén om det bioaktiva fettet
"Muffinsundersokningarna” fran uppsala LIPOGAIN

39 friska, normalviktiga individer, 20-38 ar,
RCT, dubbel-blind, 7 veckor, 2 kg

i

mittat fett ¥ \' fleromittat fett
palmolja solro§91ja
palmitinsyra 16:0 linolsyra, 18:2 n6

Mer bukfett Okad muskelmassa
Mer leverforfettning

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



attade fetter gav dubbelt sa mycket bukfetma

jamfort med fleromattade fetter

A hidden, B Visceral Adipose Tissue
dangerous fat 200- P =0.035
This is a cross-sectional [ |
view of the abdomen.
The inlﬁ-ubdominc:’l or Subcutaneous
visceral fat surrounds i o fat
internal organs. —_ 150 ‘/ Sa "
Intra-abdominal fat é ) Y § NN
% Liver g :
c 100~ Kidney ’ D R~ Abdominal
h- Wl bladder a cavity
S Colon g
@ : 5 Intra-abdominal
; 504 -1 Il intestine fat
@©
Y 7
0. o | U Lz
-50 | | |
SFA PUFA

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



Relative Change (%)

Mindre fett och mera muskler
av fleromattade fetter!

Total Body Fat
50- P=0.013
I |
Qo
254
(1] PR TTRTY OO %%? .......
o]
'25 L| L]
SFA PUFA

Relative Change (%)

Lean Tissue
P =0.015

SFA PUFA

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






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

.o =5 \ / Mattade fetter
C'e"V P t .-‘."_7. 53 - , f’ g palmitinsyra
- dl'lj 1

Omattade

enkelomattade - oljesyra
y flerqmattade |
- omega 6 linolsyra
'& d: - omega 3 eikosapentaensyra (EPA)

=



"Muskelmuffins for stillasittare”
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Hjart® g? Karolinska
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Varldens ”farskaste” kostrad
- nagra huvudfynd

™ A | Dietary
. Guidelines
4 for Americans

2020 - 2025

DGA iz
Guidelines
for Americans
N 2020 2025
4 Make Every Bite

Count With the
Dietary Guidelines

Minth Edition - DietaryGuidelines.gov

835 sidor



Samma halsosamma matmadnster galler hela livet

HaIsosamt matmonster
- inte enskilda naringsamnen

Dietary
Guidelines
for Americans

DGA

2020 - 2025
Make Every Bite
Count With the
Dietary Guidelines

Ninth Edition - DietaryGuidelines.gov




7 kostfaktorer kopplade till
barns framtida halsa

www.project-earlynutrition.eu

* systematisk oversikt

e kostrad till barn upp till 3 ar

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

* 42 dokument klarade kvalitetskraven

v 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 matmonster

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



Halsosamt matmonster — vad ar det?

Di
Guidelines

M for Americans

2020 - 2025
Make Every Bite
Count With the
Dietary Guidelines

Minth Edition » DietaryGuidelines.gov

Yougnurt, mjol,

s3lz1g, 50% fullicors
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Hur ser matvanorna ut idag i USA?

Percent Exceeding Limits of Added Sugars,
Saturated Fat, and Sodium @ Ecceeding Limez @ Within Recommended Lime

Added 5 Saturated Fat
Lirmit: 10% of snergy Lirrit: 10% of total energy

dverage Imakes
hiaes Females
292 kcal 218 kcal

VUXNA 2020 - 2025

Make Every Bite
Count With the
Dietary Guidelines

Ninth Edition - DietaryGuidelines.gov




