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Disposition
= Vad ingar i hdlsosamma matvanor?

= Den aktuella evidensen - vilka effekter har denna mat pa
halsan?

= Det interprofessionella samarbetet for samtal om
halsosamma matvanor
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“ ..men det dar med matvanorna ar det svaraste”

Politiker och sjuksko6terska, oktober 2010
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Var finns kunskapen om halsosamma matvanor?
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http://www.cs.princeton.edu/gfx/proj/sugcon/models/brain.png

Det finns vetenskapliga argument for allt...
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Dietary Guidelines for Americans, 2010

= Balancing calories: enjoy your food but eat less, avoid
oversized portions

= Foods to increase: make half of your plate fruits and
vegetables, make at least half of your grains whole
grains, switch to fat-free or low-fat (1%) milk

= Foods to reduce: compare sodium in foods like soup,
bread and frozen meals — and choose the foods with low
numbers, drink water instead of sugary drinks.
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Halsosam mat

= Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter
= Frukt och bar

= Fullkornsprodukter
— Grovt brod
— Flingor, gryn
— Pastaochris

= Fisk och skaldjur
= Mjuka/flytande margariner och oljor
= Magra mjolkprodukter

= Magert kott
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Vill du ata halsosamt?

At mycket frukt och gront
— garna 500 gram per dag!

Valj i forsta hand fullkorn
ndr du ater brod, flingor,
gryn, pasta och ris!

Valj garna
nyckelhalsmarkt!

At fisk ofta
— garna 2-3 ganger i veckan!

Byt till flytande

(3 margarin eller olja
wsweoes nar du lagar mat!
VERKET

Box 622,751 26 Uppsala
www.livsmedelsverket.se
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3-5 portioner frukt och gronsaker per dag
sanker risken for hjarthandelser med 7 procent jfr. med
lagre intag

A

Haak b FProlisssicnal

Mursas’ Health Shady

Fruit & Vegetables

Waomen's Health Study _i
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Dauchet et al J. Nutr. 136: 2588-2593, 2006.
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Mer gronsaker och frukt —

lagre risk for hjartkarlsjukdom och stroke

= 17% lagre risk for hjartkarlsjukdom >5 portioner per
dag jfr med lagre intag

= 11% lagre risk for stroke 3-5 portioner per dag jfr
med lagre intag

= 26% lagre risk for stroke >5 portioner per dag jfr med
|lagre intag

J Hum Hypertension 2007;21:717-728, Lancet 2006;367:320-326.
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Vill du ata halsosamt?

At mycket frukt och gront
— garna 500 gram per dag!

ndr du ater brod, flingor,
gryn, pasta och ris!

Vilj giarna
nyckelhalsmarkt!

At fisk ofta
— garna 2-3 ganger i veckan!

Byt till flytande

) margarin eller olja
. '
wsuepets  Nar du lagar mat!
VERKET
e lmeddsetiose | 500 gram
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Mer fullkorn och fiber —
lagre vikt och lagre risk for hjartkarlsjukdom och diabetes

= Fullkorn och fiber minskar risken att insjukna i
hjartkarlsjukdom bland diabetiker (kvinnor)

= Mer fiber och mindre fett minskar risken att insjukna i diabetes
bland personer med glukosintolerans (kvinnor & man)

= Mer fiber och mindre fett leder till lagre vikt (kvinnor & man)

= Mer fullkorn skyddar mot viktokning (kvinnor & man)

Circulation 2010;121:2162-2168, Am J Clin Nutr 2004;80:1237-45
N Engl J Med 2011;364:2392-404, Diabetologia 2006; 49:912-920,
Public Health Nutrition 2011;14:2316-1322
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Vill du ata halsosamt?

At mycket frukt och gront
— garna 500 gram per dag!

Valj i forsta hand fullkorn
ndr du ater brod, flingor,
gryn, pasta och ris!

Vialj garna
nyckelhalsmarkt!

At fisk ofta
— garna 2-3 ganger i veckan!

Byt till flytande

(3 margarin eller olja
wsweoes nar du lagar mat!
VERKET

Box 622,751 26 Uppsala
www.livsmedelsverket.se
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15 procent lagre dodlighet i hjartkarlsjukdom om man

ater fisk 1 gang per vecka
222364 personer, 12 ars uppfoljning

Study RR (95%CI)
Krombout (1985) 8 0.56 (0.27-1.16)
Fraser (1902) H— 0.74 [0.42-1.32)
Ascherio (1005} E 0,86 (0,50-1.47)
Daviglus [1887] 7 ﬁ .84 (0.61-1.18)
Mann (1987) ] . B 1.23 {0.70-2.17}
Albert (1998 S d 0,82 {0,45-1.50)
OGomen_Finland (2000) ] : E{ 0,97 {0.B8-1.38)
Ooman_ltaly [2000) ™ : g 0,93 {8.53.1.63)
Domen Nertherland (2000) = o 1.40 {0.68-1.76)
Yuan (2001) 7 E ' 0.6B (.43-0.54)
Hu (2002) - E} ' 0.65 (D.45-0.51)
Mozatfarian (2003) "] 3 G 1.07 (0.72-1.60)
Osler (2003) Lr} 0.92 (0.66-1.29)
Poolsd R -:i:- 0.5 {01.76-0.98)

T L 1 1 ¥ L
25 50 ’ 1.0 1.5 20 25
Ralative Risk

Circulation 2004:;109:2705-2711
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Ju oftare fisk desto lagre risk for
hjartkarldod

Jamfort med att aldrig ata fisk:
= 1-3 gang per manad: 11% lagre risk

= 1 gang per vecka: 15% lagre risk
= 2-4 ganger per vecka: 23% lagre risk

= 25 ganger per vecka: 38% lagre risk

Circulation 2004:;109:2705-2711
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Vill du ata halsosamt?

At mycket frukt och gront
— garna 500 gram per dag!

Valj i forsta hand fullkorn
ndr du ater brod, flingor,
gryn, pasta och ris!

Valj garna
nyckelhalsmarkt!

At fisk ofta
— garna 2-3 ganger i veckan!

Byt till flytande

(3 margarin eller olja
wsweoes nar du lagar mat!
VERKET

Box 622,751 26 Uppsala
www.livsmedelsverket.se
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Minskat intag av mattat fett ger lagre

hjartkarlsjuklighet

= Linjar minskning i risken
for hjart-handelser over
tid nar man minskat
Intaget av mattat fett

= Minskat intag av mattat
fett Over en period av
minst 2 ar innebar 24%
reduktion | antalet hjart-
handelser (0.76, Cl: 0.65-

0.90)

Hooper, L. et al. BMJ 2001;322:757-763
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Reducerat eller modifierat intag av fett for

kardiovaskular prevention
Uppdaterad oversikt

14% reduktion av kardiovaskuladra handelser nar mattat fett byts
ut mot omaéattat fett i studier upp till tva ar (méan ej kvinnor). 24
jamforelser, 65508 deltagare

Inte tydligt om enkelomattat eller fleromattat ar mest fordelaktigt

Ingen tydlig effekt pa mortalitet

Ingen tydliga fordelar om mattat fett byts ut mot starkelserik mat
le, reduktion av totalt fettintag

Hooper et al. Cochrane Database of Systematic Reviews 2012, Issue 5.
Art. No.: CD002137. DOI: 10.1002/14651858.CD002137.pub3.
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Fett och fettsyror och hjartkarlsjukdom

Det finns Overtygande bevis for:

= att om man ersatter mattat fett med enkel- och
fleromattat fett
— sjunker LDL-kolesterol
— minskar risken for hjartkarlsjukdom

= att omega-3 fettsyror eller fisk minskar risken for
hjartkarlsjukdom

Fats and fatty acids in human nutrition FAO/WHO Expert Consultation 2008
Ann Nutr Metab 2009:55:173-201.
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19% lagre risk for hjarthandelser om man byter ut en del av det méattade
fettet mot omattat

PUFA
Consumption
(% energy)
Clinical Trial Events n Control Rx RR (95% Cl} % Weight
LA Veterans 124 B48 4.0 149 B 0.74 (053, 1.03) 1344
MRC soy 96 393 44 204 — D86 (061, 1.22) 1248

Oslo Diet-Heart 142 412 52 207 0.75(0.57.09% 1687

iy

Fimnish - Men T2 481 43 128 055 (034, 0.88) B.15

Finnish - Women 73 357 4.3 128 + 0.64(0.41,1.000 BSE9

Minnesota CS 252 9057 5.2 147 — = 108(0.84, 137) 18789
DART 276 2033 64 89 Cm— 0.91(0.73,1.14) 20,60
I
STARS 7 55 52 80 &—s 0.41(0.08.1.96) 094
Overall Pooled Estimate 50 149 <> 0.81(0.70, 0.95)  100.00
|
I
Weights are from random affects analysis ;
T T - | T
33 5 1 2 3

Relative Risk of Ml or CHD Death

Mozaffarian D, Micha R, Wallace S (2010) Effects on Coronary Heart Disease of Increasing Polyunsaturated Fat in Place of
Saturated Fat: A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials. PLoS Med 7(3): €1000252.
doi:10.1371/journal.pmed.1000252
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Dietary Change (each 5% energy) RR (95% CI)
PUFA Replacing SFA

Pradicted Effect from TC:HOL Change . 0.9 (0,87, 0.95)

The Present Mota-Analysis of 8 RCTs —— 0.90 (0,83, 0.97)

Pooled Analysis of 11 Observational Cohorts 2 0.87 (0.77, 0.97)

Carbohydrate Replacing SFA

Predicted Effect from TC:HDL Change f 101 (0,98, 1.04)

Resulls from WHI RCT

0.98 (0.88, 1.09)
Pooled Analysis of 11 Observational Cohorts . 1.07 (1.01, 1.14)

MUFA Replacing SFA

Predicted Effect from TC:HDL Change —p— 0.93 (0.89, 0.96)
RCTs — None -
Pooled Analysis of 11 Observational Cohorts ‘ 1.19 (1.00, 1.42)
I I
0.7 1.0 1.5

Relative Risk of Coronary Heart Disease for Each 5% Energy Intake

Mozaffarian D, Micha R, Wallace S (2010) Effects on Coronary Heart Disease of Increasing Polyunsaturated Fat in Place of
Saturated Fat: A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials. PLoS Med 7(3): €1000252.
doi:10.1371/journal.pmed.1000252
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Vill du ata halsosamt?

At mycket frukt och gront
— garna 500 gram per dag!

Valj i forsta hand fullkorn
ndr du ater brod, flingor,
gryn, pasta och ris!

Valj garna
nyckelhalsmarkt!

At fisk ofta
— garna 2-3 ganger i veckan!

Byt till flytande
) margarin eller olja

EDELS nar du Jagar mat!
VERKET

Box 622,751 26 Uppsala
www.livsmedelsverket.se
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Kostfaktorer och koronar hjartsjukdom
- en systematisk dversikt

Hog och mattlig evidens for skyddande effekit:

=Folsyra fran maten (RR, 0.62 [0.50-0.79])
*HGgt intag av medelhavsmat (RR, 0.63 [0.53-0.72])
*Matmonster med hdg kvalitet  (RR, 0.63 [0.45-0.81])

=Notter (RR, 0.70 [0.57-0.82])
=Beta-karoten fran maten (RR, 0.73 [0.65-0.82])
=Gronsaker (RR, 0.77 [0.68-0.87])
=Vitamin E fran maten (RR, 0.77 [0.55-0.99])
=Kostfiber (RR, 0.78 [0.72-0.84])
=Frukt (RR, 0.80 [0.66-0.93])
"Enkelométtade fettsyror (RR, 0.80 [0.67-0.93])
=Vitamin C frAn maten (RR, 0.80 [0.68-0.91])
=Fisk (RR, 0.81 [0.70-0.92])
=Fullkorn (RR, 0.81 [0.75-0.86])
=Omega-3 fettsyror fran fisk (RR, 0.86 [0.75-0.97])

Mente A et al Arch Intern Med 2009;169:659-69
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: ’ Kostfaktorer och koronar hjartsjukdom

- en systematisk dversikt

Hog och mattlig evidens for okad risk:

=Trans-fettsyror (RR, 1.32[1.16, 1.48])
=Mat med hogt glykemiskt index (RR, 1.32[1.10, 1.54])

Mente A et al Arch Intern Med 2009;169:659-69
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Kostfaktorer och koronar hjartsjukdom

Otillracklig evidens:

=Supplementering av vitamin C
=Supplementering av vitamin E
=Mattat fett

"Fleromattat fett

=Totalt fettintag
=alfa-linolensyra

=Kott

"Agg

=Mj61k

VASTRA

GOTALANDSREGIONEN
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- en systematisk oversikt

Mente A et al Arch Intern Med 2009;169:659-69
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A prudent diet

bestar till stor del av:
=Gronsaker

=Baljvaxter

*Fullkorn

*Frukt

=Fisk

*Fagel

*Magra mejeriprodukter

Salas-Salvado Nutr Metab Cardiovasc Dis 2011:21:B32-B48
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Medelhavskosten ar en sorts "prudent diet”

bestar till stor del av:
=Gronsaker

=Baljvaxter

*Fullkorn

*Frukt

=Fisk

*Fagel

*Magra mejeriprodukter

Salas-Salvado Nutr Metab Cardiovasc Dis 2011:21:B32-B48
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Sahlgrenska Universitetssjukhuset MEDITERRANEAN DIET

Varie manad: MONTHLY
= rOtt kott

WEEKLY
Varje vecka:
= fisk, fagel ol ot
= oliver, baljvaxter och e
notter
= potatis, dgg -
. physical wine in moderation
= sOtsaker activity
L]
Dagligen: ﬁ\ g

{(including wild greens)

= grdnsaker och frukt,
= fullkornsbrdd/pastalris
= olivolja
= mjolkprodukter e

» avoid salt and replace it by herbs (e oreganon, basil, thymeete)

Source: Supreme Scientific Health Council, Hellenic Ministry of Health

Panagiotakos et al. Nutr Metab Cardiovasc Dis 2006;16:559-568
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175 g notter: 1025 kcal och 85 gram fett
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Sankt risk for hjartkarlsjukdom med

St udy

Trichopoulou et al 2003™
Knoops et al 2004%

Mitrou & al 2007 (men)***
Mitrou et al 2007 (women)***

Total

01 0.2

Reduced
risk

Sofi BMJ 2008;337;a1344

Yﬂ VASTRA
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Medelhavskost
Relative risk Weight Relativerisk
(95% O} (3%) (95% )

.90 08200.691t00.97)
14,34 084(0.761t00.94)

——

-
2 B 47.83 0.92(0.89 to 0.96)
—-

>

31.93 093(0.858 to0.99)
100,00 091 (0,87 to 0.95)

0.5 1 2 p

Increased
risk

Professionstraff Levnadsvanor 20130409
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Att ata Medelhavskost minskar risken att drabbas av...

= Hjartkarlsjukdom*

= Metabola syndromet
= Diabetes

= Vissa cancerformer*
= Parkinson’ s sjukdom
= Alzheimers sjukdom

*ocksé minskad dédlighet om man har fatt sjukdomen

Sofi et al. BMJ 2008;337:1344a, Kastorini J Am Coll Nutr 2011:57:1299-1313
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Kostrekommendationerna:
sjuklighet och dodlighet

= Sankt fettintag, sankt intag av mattat fett, 6kat intag av omattat fett:
sankt kardiovaskulara handelser (Hopper et al BMJ 2001;322:757-763)

= Medelhavskost: sankt total mortalitet, kardiovaskular- &
cancermortalitet (svenska kvinnor) (Lagiou et al Br J Nutr 2006;96:384-392)

= Mat enligt svenska rekommendationer: lagre kardiovaskular risk
(svenska kvinnor och méan) (Berg et al Am J Clin Nutr 2008;88:289-297)
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Kostrekommendationerna:
sjuklighet och dodlighet

=Medelhavskost: sankt total-, kardiovaskular- & cancermortalitet, sankt
incidens av Parkinson, Alzheimer (Sofi et al BMJ 2008;377:a1344)

=*Mat enligt svenska rekommendationer: sankt total- &

kardiovaskularmortalitet men inte cancermortalitet (svenska man)(Kaluza et
al Eur J Clin Nutr 2009;63:451-457)

=Mat enligt svenska rekommendationer: total-, kardiovaskular- &
cancermortalitet (svenska man) (Drake et al Public Health Nutrition 2013;16:468-478)
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Salt och hypertension -
effekter av DASH-dieten

= DASH: Dietary Approaches to Stop Hypertension

— Okaintaget av:
Frukt och gronsaker
Magra mejeriprodukter
Fullkorn
Fjaderfa
= Fisk
— Notter
— Begransat intaget av:
= rott kott
= sockersotade drycker
= saltintaget till <5 g NaCl per dag
= alkohol

Sacks et al. N Engl J Med 2001;344:3-10.
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Sanka risken av riskfaktorer och insjuknande i
hjartkarlsjukdom och diabetes
- det vetenskapliga underlaget for kostfaktorer idag

= Livsstilsforandringar i form av viktminskning eller bibehalla
normal kroppsvikt

= QOka intaget av gronsaker, baljvaxter, frukt, fullkorn och fisk

= QOka intaget av enkel- och fleromattat fett pa bekostnad av
mattat fett

= Medelhavskosten ar en sorts ”prudent diet” med stor
vetenskaplig evidens

N Engl J Med 2001;344:1343-1350, N Engl J Med 2002;346:393-403, N Engl J Med 1997;336:1117-1124,
Lancet 2002;359:1969-1974, BMJ 1992;304:1015-1019, Lancet 2002;360:1455-1461,

Arch Intern Med 2009;169:659-69, BMJ 2008;337;a1344, Am J Med 2000;113:13S-24S,

BMJ 2001,322:757-768, Am J Clin Nutr 1999;69:632-646.
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Den stora utmaningen:

FOlja de rekommendationer om
halsosamma matvanor som finns
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Det interprofessionella samarbetet for
samtal om halsosamma matvanor
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DIETISTERS

LEVNADSVANOR

Halso- och sjukvardens samtal om matvanor

DRF vill samarbeta med andra
professioner for att sakerstalla den
optimala forandringen av individens
matvanor
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DIETISTERNAS

RIKSFORBUND

Matvanor i vardprocessen - vem gor vad ?

DIETISTERS
amz‘a/ o

Alla vardgivare pa alla vardnivaer
Anvanda Socialstyrelsens fyra fragor om matvanor
som fangar individer med mest riskabla matvanor
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Fyra indikatorfragor om mat

1. Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter (farska, frysta,
tillagade)?

2. Hur ofta ater du frukt och/eller bar (farska, frysta,
konserverade, juice etc.)?

3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt, | sallad eller
som palagg?

4. Hur ofta ater du kaffebrod, choklad/godis, chips eller
lask/saft?

1. Hur ofta ater du frukost?
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RIKSFORBUND

Alla vardgivare pa alla alla vardnivaer
Motivera till kvalificerat radgivande samtal, vacka

patientens bekymring runt att matvanorna ar
ohalsosamma.

DIETISTERS
> amfa/ o
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DIETISTERNAS
RIKSFORBUND

v

DIETISTERS
> amfd/ o

All legitimerad personal kan ge ” Enklardd” vid screening:
= Matvanornas betydelse for halsan

= Livsmedelsverkets fem rad for hdalsosamma matvanor

> Kvalificerat radgivande samtal” ges av dietist eller annan
legitimerad personal med utbildning inom kost och nutrition

For vissa sjukdomstillstand ar enkla rad inte
forenliga med sjukdomsanpassade rad
MO
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Uppfoljning

= Forandringar i frekvens enligt de fyra fragorna?

Forandring av kostintag matt med andra enkater/registreringar

Uppfoljning av andra matvariabler?

Aterkoppling till patienten

V€Y isra Professionstraff Levnadsvanor 20130409

GOTALANDSREGIONEN
W' SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET




Sa

A4

v

hlgrenska Universitetssjukhuset

DIETISTERS

LEVNADSVANOR

Nar ar det viktigt att person med kost- och
nutritionsutbildning ar involverad i
patientkontakten?

= Vid olika sjukdomstillstand som paverkar patientens
matintag och nutritionsstatus

= Nar matvanorna ar en del av den medicinska
behandlingen
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DIETISTERS
DRF
RIKSFORBUND LEVNADSVANOR

Samtal om mat fran olika professioner an dietister

Fordelar
= Mojligheten att fora ut ett gemensamt matbudskap

= Matvanorna kommer i fokus

= Fler patienter far mojlighet att diskutera sina matvanor med fler
personer i varden

Nackdelar

= Nar ett forenklat budskap inte ar forenligt med patientens tillstand
och forutsattningar

= Nar behandling av sjukdomstillstand ges av personal utan
tillracklig kunskap riskerar detta att undanhalla patienten den basta

tillgangliga varden
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Take home message
= Amneskunskap om mat och nutrition ar nédvandigt
= Etablera samarbete med dietist

= Om allainom héalso- och sjukvarden ger samma
grundlaggande evidensbaserade fem rad om
halsosam mat till patienten forstarks detta budskap
enligt ekvationen 1 +1 =3
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