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Ledare

*Det ar aldrig for tidigt,
men heller aldrig for sent
att investera i sin hjarnhalsa”

DAG LEVER CIRKA 150 000 personer 1
Sverige med en demenssjukdom och
antalet forvintas oka kraftig de nir-
maste dren. Med en dldrande befolk-
ning stir vi infor en demensepidemi.
I kommunerna ir intresset for att
satsa pa hilsofrimjande och forebyggande ar-
betssitt for 65-plussare stort enligt Socialstyrel-
sen. Det styrks av flera forskare som vi kommit
1 kontakt med under arbetet med detta num-
mers tema om Kognitiv hilsa hos seniorer.

I underlaget for en nationell demenstra-
tegi som presenterades tidigare 1 ar lyfts det
personcentrerade och forebyggande arbetet
fram. Dir nimns bland annat att arbetssitt
som inspirerats av den sa kallade FINGER -
modellen bor stodjas.

Modellen bygger pa den uppmirksammade
FINGER -studien som visat att hilsosamma
levnadsvanor kan forebygga minnesproblem
och forbittra hjarnhilsan. Modellens kirna
ir fem samverkande livsstilsfaktorer “fing-
rar” som kan kopplas till hilsosam, fysisk och
social aktivitet, kognitiv trining och att ha
kontroll pa sina hjirt- och kirlvirden.

“Det ir aldrig for tidigt, men heller aldrig
for sent att investera i sin hjarnhilsa” Det var
professor Miia Kivipeltos hoppfulla budskap
nir Dietisten fick en pratstund med forska-
ren som ir virldsledande nir det giller de-
mens kopplat till livsstil. Tillsammans med sitt
forskarteam stir hon bakom den banbrytan-
de FINGER -studien som visar att demens-
sjukdom inte ir den &desbestimda sjukdom
som man tidigare har trott.

Hur kan FINGER -modellen utvecklas
och implementeras i stor skala? Den frigan
har kognitionsforskaren Krister Hikansson
gripit sig an. Hans resurssmarta modell med
individuella livsstilsprogram har introducerats
med positiva resultat pa flera stillen 1 Stock-
holmsomradet.

I temat kan du ocksa lisa om Lidingds

livsstilsprogram “Trana Hjdrna” for seniorer,
det forsta i sitt slag i Sverige. Aven dir har
FINGER -modellen varit utgdngspunkten.
For manga deltagare har det varit en vind-
punkt i deras liv.

Som en del i temat har ocksi Dietistens skri-
bent Kajsa Asp Jonson intervjuat Nicholas
Levak, dietist och doktorand 1 Miia Kivipeltos
forskningsgrupp. Han intresserar sig for kos-
tens roll 1 livsstilsinterventioner, bland att har
han studerat om “medicinsk niringsdryck”
kan ha positiva effekter vid tidig Alzheimers.

Carla Avesani, docent 1 niringslira, hittar du
pa omslaget av detta nummer. Hon har "fitt
njurar pa hjarnan” som var reporter Agneta
Renmark skriver i det inspirerande reportaget
om en forskare vars passion ir att forvandla
komplicerad forskning till konkreta kostrad.

Till sist, vill jag 6nska er alla ldsare en frid-
full jul och ett riktigt gott nytt ar.Virt nydrs-
16fte 4r att bjuda pa fyra fullmatade nummer
nista ar! X
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modifast

En behandlingsmetod passar inte alla och det kan finnas behov av
flera eller olika typer av behandling i sjukdomens olika faser.

Low Calorie Diets (LCD) har i studier visat sig ge en battre viktnedgang
jamfort med lagenergikost pa kort och lang sikt. Behandlingen ar
effektiv och har god foljsamhet.

Anvand Modifasts breda och goda sortiment med LCD kost- och
maltidsersattningar vid obesitasbehandling. Modifast kan anvandas for
att uppna viktnedgang, viktkontroll samt forbattrad blodsockerkontroll.

Lean, Michael Ej et al. "Primary care-led weight management for remission of type 2 diabetes (DIRECT): an open-label, cluster-randomised trial.” Lancet. 2018;391(10120):541-51. Astbury Nerys M et al. A systematic review and meta-analysis of the effectiveness of meal replacements for weight loss. Obes Rev
2019 Apr;20(4):569-587. Look AHEAD Research Group. Eight-year weight losses with an intensive lifestyle intervention: the look AHEAD study. Obesity (Silver Spring). 2014 Jan;22(1):5-13. Rossner S: Treatment: Diet; in Bjorntorp P(ed): International Textbook of Obesity. Sussex, Wiley & Sons, 2001, pp 441-449.

Navamedic AB, Gardsvagen 8, 169 70, Solna, 08-544 999 00. Kontakta oss for prover pa modifast@navamedic.com

Obesitas ar en komplex sjukdom
som behover behandlas langsiktigt

Fyra portioner
tacker det dagliga
naringsbehovet.
LCD kan anvandas
upp till 8 veckor utan
vardkontakt.
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+ Nytt & Noterat -+

Halften av alla fall av graviditets-
diabetes skulle kunna undvikas

Kroppsvikten paverkar halsan vid graviditet

Overvikt bidrar vasentligt till kompli-
kationer under graviditet och forlossning.
Det giller bide for kvinnor som fotts 1
Sverige och utlandsfodda, nigot som det
hittills inte forskats mycket pa. Insatser
som framjar en hilsosam vikt har poten-
tial att forebygga komplikationer for alla
kvinnor, ar forskarnas slutsats.

—Vi vet att Gvervikt och obesitas dr
kopplat till minga komplikationer vid
graviditet och forlossning for kvinnor
som 4r fodda i Sverige. Dirfor ville vi
underséka om ojimlikheterna nir det
giller graviditetskomplikationer mellan
kvinnor fédda 1 olika linder till viss del
kan forklaras av skillnader i kroppsvikt.
Om man vet att det finns hilsoskillnader
vill man ju ta reda pa vad de beror p3,
fOr att 1 nista steg kunna gora nigot dt
ojimlikheterna, siger Pontus Henriksson,

bitridande professor vid Institutionen
for hilsa, medicin och vird vid Lin-
kopings universitet, som har lett studien
som publicerats i tidskriften The Lancet
Public Health.

Det nya i studien, som har gjorts av
forskare vid LiU och Karolinska Institu-
tet, ar att forskarna kunnat berikna hur
stor andel av komplikationer, exempel-
vis graviditetsdiabetes, som skulle kunna
undvikas om alla kvinnor hade normal-
vikt nir de blev gravida.

—Vi kom till exempel fram till att un-
gefir hilften av alla fall av graviditetsdi-
abetes potentiellt skulle kunna forebyg-
gas. Detta giller bdde for kvinnor som
ir fodda 1 Sverige och utlandsfodda
kvinnor, siger Maryam Shirvanifar, dok-
torand vid Linkopings universitet och
studiens huvudforfattare.x

40 miljoner till forskning
om vaxtbaserade protein

Det nationella forskningscentret
Plant-based proteins for health and
wellbeing, PAN Sweden, som Ore-
bro universitet koordinerar, fir ytter-
ligare 40 miljoner kronor frin For-
mas. Anslaget ska anvindas for att 6ka
kunskapen om vixtbaserade protein,
inte minst ur ett hilsoperspektiv.
—Vi foljer proteinet hela vigen.
Frin rivara till manniskors tarmar
och hur det paverkar vir hilsa, siger
Robert Brummer, professor i gastro-
enterologi och klinisk nutrition vid

Orebro universitet, som leder centret.

Forskarna ska undersoka hur
manniskor bryter ner vixtbaserat
protein i tarmen, hur detta paverkas
av kostfiber och vilka hilsoeffekter
det ger. x
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Sa mycket 6kade forsaljningen
av frukt i Sverige 2023, jamfort

med foregdende ar.
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T Helgjogg gor gott for hjarnhalsan.

Forskare: Mindre
traning hjalper lika
bra mot demens

Fysisk traning en till tva ganger i veckan
har liknande positiva effekter pa den
kognitiva halsan som mer frekvent
traning, enligt en studie publicerad i
The British Journal of Sports Med-
icine. Studien, som omfattar drygt

10 000 personer, visar att risken for att
utveckla mild demens sjonk ungefar
lika mycket for gruppen som framst
tranar pa helger som fér personer som
tranar oftare an sa. Ett gott besked

for gruppen som i studien kallas for
"helgkrigare”.

- Det ar goda nyheter for upptagna
manniskor varlden 6ver. Tidsbrist ar
ett stort hinder for fysisk aktivitet,
sager Gary O’'Donovan, en av forskarna
bakom studien.

Las mer: https://bjsm.bmj.com/content/
early/2024/09/26/bjsports-2024-108460

Energidrycker alltmer
poppis hos aldre

Forsaljningen av energidrycker har pa
fyra ar dubblerats i dagligvaruhandeln.
Okningen ar stérst bland 60-69-aringar,
dar andelen som handlar energidryck
nara fordubblats fran 12 till 23 procent.
Aven i kundgruppen 40-49 ar ar tillvaxten
stark. Totalt sett har andelen som koper
energidryck okat fran 23 till 35 procent
enligt undersékningsforetaget GFK.

Kalla: Dagligvarunytt
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T Christina Berg, dietist och professor i kostvetenskap.

Ny bok om manniskors
moten med mat

”Manniskors mote med mat och maltider” ar
namnet pa en ny larobok utgiven pa Liber forlag.
Har delar en lang rad forskare inom framfor allt
kostvetenskap med sig av sina kunskaper pa ett
satt som ar enkelt att ta till sig.

Vilken betydelse har maten och mal-
tiden for samhillet och minniskan, och
hur har utvecklingen sett ut?

Det idr en av minga frigor som den
nya boken forsoker ge svar pa genom att
varva kunskap och fakta med nya insikter
och reflektioner pa ett spannande sitt.

— Vi har sjdlva saknat en bok som ir
mer “hands on” och gor forskningen lit-
tare att ta till sig.Vi vill komma bort frin
att teoretisera och 1 stallet forklara vad
kunskapen kan anvindas till rent konkret,
siger Christina Berg, dietist och professor
i kostvetenskap vid Institutionen for kost-
och idrottsvetenskap 1 Gteborg och en
av bokens tre redaktorer.

Mialgruppen ir i forsta hand koststu-
denter vid hogskola och universitet, som i
sin profession kommer att ge rad till, un-

dervisa eller ansvara for maltider till andra.

Men alla som vill lira sig mer om mat,
hilsa och hillbarhet liksom om hur mat-
milj, traditioner, migration och politiska
styrsystem paverkar manniskors matvanor
och preferenser kan ha glidje av boken.

Vilken nytta kan man ha av den som

yrkesverksam dietist?
— Nir man ska ge kostrdd ir det jitte-

04/2024 dietisten

Christing Barg « Christel Larsson = pgiyi Pala,’ukllred,]
Manniskors méte med
mat och maltider

bra att ha all relevant forskning om mat
och miltider samlat p3 ett stille. Aven om
delar av det ir firskvara tar vi upp alla be-
grepp som behovs for att soka sig vidare
inom vetenskaplig litteratur.

— Jag tror dven att boken kan ge kun-
skaper och insikter for att bittre forsta
och beméta minniskor med olika behov
och erfarenheter.Ytterst handlar det om
ett forhallningssitt for att frimja positiva
méten kring mat och maltider. x

-+ Nytt & Noterat +

— Allt mer frukt och gront pa barns
tallrikar i dag.

Yngre barn ater
battre i dag

Sma barn ater mer gronsaker och
frukt och mindre rétt kott och socker
jamfért med for 20 ar sedan. Det visar
en ny undersékning.

Livsmedelsverket har undersokt hur
1,5-aringar och 4-aringar ater. Resultatet
visar att de flesta barn ater frukt och
gront varje dag, i snitt cirka 275 gram.
Och aven om halften av 4-aringarna ater
for mycket socker sa ater de betydligt
mindre godis, saft och snacks jamfort
med hur det sag ut i den alderskategorin
for 20 ar sedan.

— Det ar valdigt positivt att utveckling-
en gar at ratt hall, sager Lotta Moraeus,
dietist pa Livsmedelsverket.

Halften av 1,5-aringarna och 65
procent av 4-aringarna ater mer an 350
gram rott kétt och chark per vecka.

Det finns aven socioekonomiska skil-
Inader i matvanorna; barn till foraldrar
med kortare utbildning ater mer kott
och chark och oftare godis an barn till
foraldrar med langre utbildning.

Undersokningen visar att barn generellt
far i sig tillrackligt av de naringsdmnen
de behdver. Risken for brist pa vitaminer
eller mineraler bedéms vara liten.

Under varen kommer fordjupade
analyser att goras, bland annat om hur
fysiskt aktiva barnen ar, matens miljopa-
verkan och analyser av odnskade amnen
i blodet.

)

S

Sa mycket minskade forsaljningen av
socker i Sverige 2023, jamfort med
foregdende ar.

Kalla: SCB
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+ Nya kostrdd -~

Nva kostrad satter

baljvaxterna pa bordet

Nar Livsmedelsverket presenterar ett forslag till nya kostrad handlar det
inte bara om vad som ar bra for halsan och miljon. For forsta gangen
finns aven en koppling till beredskap och Sveriges formaga att forsorja

befolkningen med mat i kris eller krig.

Text: Agneta Renmark

E SVENSKA KOSTRADEN har sett lika-
dana ut 1 nistan tio ar, men 1 septem-
ber presenterade Livsmedelsverket ett
forslag pa hur de nya, uppdaterade
kostraden ska se ut.

Grunden 4r de nordiska nirings-
rekommendationerna, som tas fram pa uppdrag av
Nordiska ministerradet.

— V1 utgdr frin hilsa, men viger sedan in dven andra
faktorer, siger Asa Brugird Konde, nutritionist pa Livs-
medelsverket.

Riden foreslis darfor kompletteras med informa-
tion om hur man kan gora miljésmarta val som bidrar
till ett Oppet landskap och gynnar biologisk ming-
fald, liksom hur man med sina matvanor kan bidra till
Sveriges matproduktion — ett viktigt ben i den svenska
beredskapen.

Ett av de pa forhand mest omdebatterade budskapen
i de nya kostriden ir att vi bor dta mindre rott kott
frin not, gris, fir och vilt av hilsoskil. Rekommen-
dationen sinks frin tidigare 500 gram till 350 gram i
veckan. Enligt Livsmedelsverkets forslag bor vi i stillet
ligga mer vixtbaserat pa tallriken. Miangden gronsaker,
frukt och bir bor vara minst 500 gram om dagen med
tilligget att vi helst bor dta baljvixter som bonor, drtor
och linser varje dag.

Dietisten Anna Jornvi, som varit DRF:s represen-
tant 1 Livsmedelsverkets referensgrupp for uppdate-
ring av kostraden, tycker att forslaget kinns hoppfullt:

— Det var en positiv stimning under hearingen och
en efterfoljande diskussion som priglades av samstim-
mighet.Vi dr minga som vill géra det enklare att dta
halsosamt och hallbart i Sverige.

Hon tycker att det ir sarskilt bra att man lyfter in
baljvixterna si tydligt i de nya kostriden.

— Baljvixter ir ju bra for bade hilsa och planet, och
ir dessutom billigt. Jag hade 6nskat mig ett siffersatt

Forslag pa nya rad

* At minst 500 gram grén-
saker, frukt och barom
dagen — garna mer. Valj en
stor andel grova gronsaker
som rotfrukter, kal och
|0k, variera sorterna.

At baljvaxter ofta
—garna varje dag.

* At hogst 350 gram rott
kott i veckan, varav en-
dast en liten andel bor
vara charkprodukter.

Samma rad
som tidigare:

At mer fullkorn. Valj andra
spannmalsprodukter
framfor ris.

* At 20-30 gram nétter om
dagen. Froer kan ocksa
ingd i kosten.

* Valjrapsolja eller andra
nyckelhalsmarkta mat-
fetter i matlagning och pa
smorgas.

* Magra, osOtade mejeripro-
dukter, garna fermente-
rade som fil och yoghurt,
varje dag, eller berikade
vegetabiliska alternativ.

o Atfisk 2-3 gangeri
veckan.

* Begransa konsumtionen
av godis, choklad, glass,
bakverk och sockersotade
drycker.

*  Athogst 6 gram salt om
dagen. Valj salt med jod.

-
IS
o)
IS
[
<
1]
3
@
o3
©
2]
<
9]
=
)
o

1eAlld 10104

T Anna Jornvi.

mal eftersom det annars riskerar
att bli svirkommunicerat, sager
Anna Jornvi.

Maria Sitell, kommunikations-
chef och dietist pd Brodinstitutet,
tycker att raden kinns verklig-
hetsbaserade och vil grundade i
vetenskapen.

— Man har verkligen vigt in alla
relevanta faktorer; hilsa, miljo, be-
redskap och handelspolitik. Man
betonar ocksa att det inte finns

dietisten 04/2024



nigot motsatsforhillande mellan bittre hilsa och
okad svensk livsmedelsproduktion.

Hon fastnade sirskilt for en skrivning — om vir
livsmedelskonsumtion 1 snitt blir 20 procent mer
lik de nya kostriden skulle nistan 5 000 dodsfall 1
kranskirlssjukdom, stroke, cancer eller typ 2-diabetes
kunna forhindras varje ar.

— Det ir helt fantastiska siffror som visar vilken
kraft det finns i att 4ta hilsosamt!

De nya kostriden presenteras 1 borjan av 2025 ef-
ter den remissrunda som nyligen avslutats.

Kjell Olsson, ordforande for DRE sammanfattar de
punkter man tryckt pa i sitt remissvar si hir:

— Vi har poiangterat att vi vill se fler mangdangivel-
ser eller frekvensintag, det galler bland annat fullkorn,
baljvixter och mejeriprodukter. I stillet for att skriva

T Kjell Olsson

+ Aktuellt +

At mer fullkorn” kan man exempelvis fi med just
de 90 gram for bade kvinnor och min som rekom-
menderas i NNR.Vi tycker dven att man girna kan
framfOra som rad att byta ut exempelvis vitt brod och
vit pasta mot fullkornsvarianter.

DREF onskar sig ocksa ett fortydligande kring not-
ter, att det inte ir saltade snacks det bor handla om
utan naturella nétter. Och vad giller charkprodukter
borde det framga att rekommendationen 4ven galler
chark av vitt kott.

— Sedan tycker vi att man kan tydliggora ridet
om att "begrinsa” intaget av sOtsaker, sockersotade
drycker samt av alkohol till att “begrinsa eller helt
avstd ifrin”, for att fortydliga att det inte finns nigra
hilsomissiga fordelar av att konsumera dessa livs-
medel, siger Kjell Olsson. X

Hon ska frossa i fullkorn

Maria Alexandersson ar projektledare for Fullkornsframjandet. Uppdrag?
Att fa fler svenskar att fa upp 6gonen for vikten av att ata fullkorn.

Text: Agneta Renmark Foto: Christina Kronér

NLIGT LIVSMEDELSVERKET iter svenska
folket pa tok for lite fullkorn, samtidigt
som det klassas som den enskilda kostfak-
tor som forebygger ohilsa 1 allra hogsta
grad.

Det hir ska Fullkornsfrimjandet dndra pa, ett ny-
startat partnerskap dir bland andra Dietisternas Riks-
forbund ingir.

— I dag snittar vi pd 42 gram fullkorn per dag och
person, men enligt de nordiska niringsrekommenda-
tionerna ska vi upp till 90 gram, siger Maria Alexan-
dersson, projektledare for Fullkornsfrimjandet.

Inspirationen har bland annat himtats frin Dan-
mark, dir Fuldkornspartnerskabet startade redan
2007 och ddr man lyckats dubblera konsumtionen av
fullkorn.

— Framgingsfaktorerna i Danmark har varit tid, ta-
lamod och ett starkt engagemang frin bide nirings-
liv, myndigheter och olika organisationer. Inte minst
har man skapat ett attraktivt utbud genom att succes-
sivt 6ka antalet produkter som innehiller fullkorn.

Fullkornsframjandet har sin bas pa GoCo Health
Innovation City i Mdlndal, en arena med ambitionen
att skapa ett kluster for hilsa 1 virldsklass dar Full-
kornsfrimjandet anslutit till den nybildade innova-
tionshubben som leds via EU-projektet SWITCH.

04/2024 dietisten

T Maria
Alexandersson,
projektledare
for Fullkorns-
framjandet.

De partners som ingar i Fullkornsframjandet
ir Cancerfonden, Chalmers tekniska hogsko-
la, Dietisternas Rikstorbund, Fazer, Hjart-Lung-
fonden, Goteborgs Stad, Lantmannen, Leksands
knickebrdd, Livsmedelstoretagen, Livsmedelsver-
ket, Nestlé, Paulig, Polarbrod, Sveriges bagare &
konditorer/Brodinstitutet, Sveriges bagerileve-
rantorers forening, Svensk Dagligvaruhandel samt
Wasa Barilla. X
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*Man far ett helhets-
perspektivsom man
inte fatt annars”

Frida Axberg har som forsta dietist utbildats i demens-
vard via Stiftelsen Silviahemmet och Karolinska in-
stitutet. Kursen "Fran cell till samhalle” tar ett brett,
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holistiskt grepp om demenssjukdomar.

Text: Nina Granberg

et var jittespan-
nande att ldsa
tillsammans med
andra professioner,
siger Frida Axberg
som i september
blev diplomerad av Drottning
Silvia vid en ceremoni pa Drott-
ningholms Slottsteater.
Distanskursen ”Fran cell till
sambhille” 4r den forsta 1 sitt slag
dir olika professioner som arbe-
tar inom omradet demenssjuk-
dom liser tillsammans. Det ger ett
unikt professionellt perspektiv.
Frida Axberg, som numera
driver foretaget Livsniring dir
hon utbildar om ildres nutrition,
nappade direkt nir Silviahemmet
och Karolinska institutet forra
dret Oppnade upp for dietister
att soka utbildningen som ger 15
hogskolepoing
— Jag liste ithop med arbets-
och fysioterapeuter, en audio-
nom och en tandlikare. Det var
vildigt mycket fokus pd teamet
och vad vi kan gora tillsammans.
Man fir ett helhetsperspektiv
som man inte skulle fitt annars,
menar Frida Axberg.

Vad innefattar utbildningen?
— Precis som kursnamnet antyder
s startar man pi cellnivd med

Foto: Yanan Li

vad som hinder 1 hjdrnan nir du
drabbas av olika typer av demens-
sjukdom som vaskulir demens
eller frontallobsdemens. Sen laste
vi hela vigen upp till samhillsniva
och pratade om till exempel de-
mensvanliga samhillen. Kursen tar
ett holistiskt grepp kan man siga.
Det ir intressant att den ocksa tar
upp forebyggande perspektiv.

Varfor tycker du att dietister
ska ga den har kursen?
—Vildigt manga ildre drabbas

for eller senare. Bland 9o-aringar
har ungefir hilften nigon form
av demens. Nir man fir gi ner
pd djupet sa kan man ocks3 bittre
forstd kopplingen till nutrition
vid olika typer av demenssjukdo-
mar och vad det fir for konkreta,
praktiska konsekvenser, siger hon
och exemplifierar:

—Ta det hir med sviljning och
framforallt transittiden i munnen.
Personer med Alzheimers mér inte
bra av vissa dryckesbigare fOr att
de behover mer tid for mat i mun-
nen. Det ir tyvirr vanligt att man
drar alla demenssjukdomar 6ver en
kam. Men det ir ju oerhort kom-
plext nir man gir ner pa detaljniva
vid olika typer av demens, darfor ir
utbildningen sd bra om man som
dietist ska arbeta med aldre. X

Pa nytt jobb

Linn Abrahamsson har nytt jobb som dietist pa
Hogsbo narsjukhus, Sahlgrenska, med inriktning
anorexi och bulimi. Hon har tidigare arbetat pa Eatit.

Jenny Bergvall har tilltratt en nyinrattad heltidstjanst
som dietist hos Atstdrningsklinik NHV, Sundsvall.

Karola Persson ar sedan augusti dietist hos region
Gavleborg. Hon kommer narmast fran en tjanst vid
barn-och ungdomskliniken, Sundsvall.

Viktoria Turesson ar sedan september dietist hos
Praktikertjanst, Stockholm.

Ellinor "Ellen” Tarkka, dietist frdn Orsa ar en av
deltagarna i TV-programmet Elitstyrkans hemlig-
heter Sverige.

Maria Andersson, leg.dietist har tilltratt en tjanst
som tf Enhetschef for Aldreomsorg, enheten for fo-
rebyggande arbete vid Sodermalms stadsdelsfor-
valtning. Hon kommer nédrmast fran en tjanst som
kommundietist inom samma forvaltning.

3001S80/0PY ‘UoIENSN|||
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Prisade dietister

De bada dietisterna Susann Ask
frin Region Kronoberg och Cecilia
Svanberg frin Vixjo kommun har
mottagit diplom av Smalands &
Olands Gastronomiska Akademi for
sitt arbete med att lyfta de offentliga
maltiderna.

Juryns motivering: ”"De har spridit
kunskap om hur hallbar och nirings-
rik mat kan forh6ja mianniskors livs-
kvalitet, frimja folkhilsan och skona
miljon. Deras insatser har gjort dem

till forebilder inom offentlig mat 1 hela WAL 0oy g5

GASTRON M)
2024 sy g OEM

o / TATS
SVCI’lge . X 6 OFFENTi i ECORN

T Susann Ask fran Region Kronoberg och Cecilia Svanberg fran Vaxjo kommun.

har du som dietist
patienter med celiaki?

Nu kan du bestalla kort att dela ut till
nydiagnostiserade celiakipatienter

sa att de kan bestalla startpaket fran
0ss. Vanligen kontakta Tova Almlof for
mer information samt bestallning av
informationsmaterial:
tova.almloef@drschaer.com

For mer information om vara
produkter, besdk garna var hemsida
(schaer.com/sv-se)

e s

Digestive
avainen i
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+ Tema. Kognitiv hdlsa +

Tema

Kog
halsa

| detta tema fordjupar vi 0ss i
kognitiv halsa, med fokus pa
65-plussare. Men mycket av
innehallet ar relevant aven for

yngre eftersom det aldrig ar for
tidigt att gora de livsstilsforand-
ringar som framjar hjarnhalsa.
Professor Miia Kivipelto berat-
tar om livsstilsmodellen som
kan motverka kognitiv svikt.
Lar mer om de uppdaterade
riktlinjerna for nutrition vid de-
menssjukdom. Och missa inte
artikeln om Lidingos livsstils-
program, det forsta i sitt slag,
som blivit en nystart i livet for
flera av deltagarna.



Foto: Adobestock
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+ Tema. Kognitiv héllsa +

FINGER-modellen minskar
risken for demenssjukdom
och starker hjarnhalsan

Med en aldrande befolkning och darmed fler som drabbas av demenssjukdom
star samhallet infor en vaxande halsoutmaning. Den finsk-svenska FINGER-stu-
dien visar en ny vag framat. Med hjalp av en livsstilsmodell baserad pa halsosam
kost, fysisk och social aktivitet, mental stimulans och vaskular halsa visar forsk-

ningen att det kan g att forebygga kognitiv svikt.

Text: Nina Granberg Foto: Bruno Ehrs

ET PAGAR ETT intensivt forskningsarbete, bade 1
Sverige och internationellt for att férebygga och
minska risken for demenssjukdomar. En av de
globalt mest uppmirksammade studierna ir
FINGER -studien (Finnish Geriatric Inter-
vention Study to Prevent Cognitive Im-
pairment and Disability). Arbetet leds av
professor Miia Kivipelto och bedrivs huvud-
sakligen vid Karolinska Institutet och det
finska institutet for hilsa och vilfird.
Med sitt “femfingerskoncept” har studien in-
troducerat en banbrytande metod dir flera livs-
stilsfaktorer kombineras fOr att stirka hjarnhilsan
och fordréja insjuknande 1 demenssjukdom.

Helheten ar viktigast

Studiens kirna ir FINGER-modellen dir varje finger
representerar ett omrade som har betydelse for hjar-
nans vilmdende: hilsosam kost, fysisk aktivitet, kog-
nitiv stimulans, social interaktion och vaskular hilsa.
Forskningen visar att det ar helheten, alltsd kombina-
tionen av dessa faktorer, som ger storst effekt.

— Det gér inte att separera dessa omriden helt, de
hinger ihop, forklarar Miia Kivipelto.

Denna insikt skiljer FINGER -studien frin minga
tidigare projekt som ofta fokuserat pa enstaka fakto-
rer, exempelvis enbart fysisk aktivitet eller en specifik
diet, utan att uppni lika starka resultat.

Kosten spelar en avgorande roll i FINGER -studien
och ir en av de delar som forst introducerades 1 stu-
dien. Kivipelto betonar hilsofordelarna med en kost
som foljer NNR med rikligt av gronsaker, fullkorn,
fisk och hilsosamma fetter som oliv- och rapsolja.

— Att 4ta bra ir grundliggande for att orka vara fy-
siskt aktiv och halla hjirnan i ging.

En av de viktigaste lirdomarna fran FINGER -stu-
dien ir att kosthallningen paverkar hjirnan bide di-
rekt och indirekt.

Fysisk aktivitet bra pa flera satt
Utdver kosten ir fysisk aktivitet en central del av me-
toden. Regelbunden motion har visat sig vara viktig
for att bibehalla hjarnans funktioner och den kognitiva
formagan hos aldre. Men fysisk aktivitet har dven kopp-
lingar till andra omrdden inom femfingersmodellen.

— Utan ritt niring orkar man inte vara fysiskt aktiv,
och utan fysisk aktivitet minskar hjarnans motstandskraft.

Social interaktion och kognitiv stimulans spelar
ocksa en stor roll for hjarnhilsan, sirskilt for dldre
som kan vara mer utsatta for ensamhet. Modellens
sociala komponent handlar om att frimja menings-
fulla sociala kontakter, vilket kan ske genom allt frin
gruppaktiviteter till matlagning i sillskap.

—Vi vill skapa positiva spiraler i vardagen dar so-
cial interaktion blir en del av andra hilsosamma ak-
tiviteter, siger hon.

dietisten 04/2024



}0018800pY (0304

Modellen fungerar 4ven som en praktisk guide:
individer kan reflektera 6ver vilket “finger” de har
storst behov av och borja dir. Det 4r en flexibel
och anpassningsbar metod. Kivipelto betonar att
olika faktorer kan vara viktigare i olika livsfaser:

— Det dr vanligt att vi har mer stress och arbete
mitt i livet, medan ildre kanske kimpar mer med
ensamhet eller behovet av att rora pa sig, siger
hon och forsitter:

— "One size fits all" fungerar inte.Vi mdste an-

passa modellen for olika milgrupper och livsfaser.

Individanpassad modell

Denna individanpassade approach kallas ofta
FINGER 2.0 och har visat lovande resultat i nya
studier dir FINGER -modellens grundliggande
principer kombinerats med specifika kosttillskott
for att ge extra stod till personer med tidig Alzhei-
mers sjukdom. Man testar ocksi FINGER-mo-
dellens livsstilsinterventioner tillsammans med det
beprovade diabeteslikemedlet metformin for att se
om en sidan kombination kan forstirka den de-
mensforebyggande effekten.

For aldre personer, och sirskilt de som uppvi-
sar tecken pa kognitiv svikt, kan underniring bli
ett problem. For dessa grupper rekommenderas
ibland niringstillskott, som omega-3-fettsyror, for
att stirka hjdrnan och sikerstilla att de fir i sig
ritt niringsimnen.

Om
Miia Kivipelto
ar professor i klinisk
geriatrik och varldsledande
forskare inom omradet
demens kopplat till
livsstil. Hon leder ett team
med 100-talet forskare
och klinisk personal pa
Karolinska Institutet och
Karolinska universitets-
sjukhuset samt i Finland
och Storbritannien. Hon ar
ocksa grundare till
FINGERS Brain Health
Institute som ar ett frista-
ende, icke vinstdrivande
institut som stodjer och
utvecklar FINGER-
forskningen globalt.
Hon har tilldelats manga
utmarkelser och priser,
bland annat Ryman-priset.

+ Tema. Kognitiv hdlsa

Dietister viktiga

Dietister spelar en central roll 1 att implemente-
ra FINGER -studiens rekommendationer, enligt
Kivipelto.

— Det behovs mer utbildning och stod for att
na ut med korrekt information om hilsosamma
kostvanor och hjirnhilsa, siger hon och lyfter
fram dietisternas kompetens 1 att formedla ve-
tenskapligt baserade kostrdd och att dietister har
potential att bli en viktig resurs i kommunernas
forebyggande arbete mot demens.

Hon péapekar att ritt stod kan vara avgo-
rande for att till exempel idldre ska kunna ta
till sig nya matvanor. Enligt Kivipelto behovs
dietisternas expertis ocksd for att formedla
evidensbaserad information 1 en tid di manga
hilsotrender, ofta helt ogrundade i vetenskap,
florerar pa internet.

Stora samhallsvinster
FINGER -forskningen lyfter inte bara fram for-
delarna for individen utan ocksa de stora sam-
hillsvinster som forebyggande insatser kan ge.
Forskning visar att om insjuknandet 1 demens
kan skjutas upp med fem ar, skulle antalet drab-
bade minska med so procent.

—Vi kan inte hantera framtidens demensepide-
mi om Vi inte agerar nu, menar Kivipelto.

Minga kommuner i Sverige har redan piborjat —>
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arbetet med att inféra FINGER -studiens
rekommendationer pé olika sitt.

— Det finns ett vixande intresse for modellen
som en 16sning pa ling sikt. I Sverige har vi sett
hur kommuner som Liding6 leder vigen, och
manga andra foljer efter.

Globalt natverk

FINGER -studiens framging har lett till att mo-
dellen fitt stor spridning internationellt. Det
svenska institutet FINGERS Brain Health Insti-
tute har blivit ett nav for ny FINGER -baserad
forskning och samarbeten kring hjirnhilsa med
nya studier och initiativ som utvecklar modellen vi-
dare. Ett globalt nitverk, World-Wide FINGERS, har
skapats for att frimja forskning, samordna forskar-
grupper och stodja implementering av modellen.
Nitverket omfattar nu forskargrupper i 68 linder.

—Vi anpassar och testar FINGER -modellen
baserat pa kostmonster och livsstilar frin olika
delar av virlden for att bygga upp en bred kun-
skapsbas som hjilper oss att forstd vad som ar op-
timalt for hjirnan

Ett sarskilt initiativ, FINGER + for kvinnor, un-
dersoker dven konsskillnader i riskfaktorer och in-
terventioner, eftersom kvinnor 4r Gverrepresente-
rade bland demensdrabbade. Till exempel ir cirka
70 procent av alla som fir Alzheimers kvinnor.

Kivipelto betonar att det aldrig ir for tidigt el-
ler fOr sent att investera 1 sin hjarnhilsa.

—Vi kan alla fi en friskare framtid genom att
gora sma forandringar i vér vardag, siger hon och
uppmanar alla att se over sina livsstilsval och tin-
ka lingsiktigt.

Till sist, lever du som du lar i din bok?

— Bra friga! Vissa fingrar ticker jag nog gan-

ska bra. Jag har alltid dlskat medelhavsinspirerad

mat och jag gillar olivolja, notter och gront med
mycket firg. Blibar vill jag girna ha varje mor-

gon. Nir det giller fysisk aktivitet ir jag ganska

rorlig. Jag gir girna och siger till mina kollegor:
om ni vill prata s gd med mig. Kognitiv stimu-

lans och sociala kontakter tror jag att jag far till-
rackligt av! x

VINN BOKEN HJARNHALSA

En lasare har nu chansen att vinna ett exem-
plar av "Hjarnhalsa - pa dina fem fingrar”.
Boken har Miia Kivipelto skrivit tillsammans
med Mai-Lis Hellénius, professor i kardio-
vaskular prevention vid Karolinska institutet.

For att delta behdver du bara svara pa
foljande fraga: Vad vill du lasa om i Dietisten
framdver? Ge oss ett forslag pa ett intressant
amne, en person eller ndgot helt annat!

Maila ditt svar till nina@creationinn.com

g

PA DINA FEM FINGRAR
Farebygg och minska risken for
alzheimer och minnespralem

MIA KIVIPELTG

FAOFESEOR MA(-LIS HELLENIUS

senast 12 januari 2025. Vinnaren meddelas

via e-mail.

Webbaserad
utbildning

Tillsammmans med
Svenskt Demenscentrum
har FINGERS Brain Health
Institute tagit fram en
webbaserad utbildning,
FINGER abc, som lanse-
rades i somras. Den ar av-
giftsfri och vander sig i for-
sta hand till allmanheten.
Utbildningen innehaller
animeringar, filmer med
experter och fordjupande
texter. Totalt tar det cirka
1,5 timme att g& igenom
utbildningen.

Har kan du n& utbildning-
en och lasa mer:
demenscentrum.se/
utbildning/finger-abc-
battre-hjarnhalsa

Natverk for kunskap och samverkan

Ett svenskt FINGER-natverk initierades 2023
av FINGERS Brain Health Institute (FBHI) och
Lidingo Stad i samarbete med Karolinska Insti-
tutet och Svenskt Demenscentrum. Natverket
vander sig till kommuner, regioner, vardorga-
nisationer och beslutsfattare i Sverige. Syftet
ar att sprida kunskap om FINGER-modellen,
sa att den kan komma till nytta ute i olika
verksamheter. Natverket ska ocksa vara en
plattform for erfarenhetsutbyte och samverkan
mellan olika aktoérer.

Det ordnas online-seminarier varje kvartal dar
olika experter presenterar amnen och aktivi-
teter som har koppling till FINGER-modellen.
Man har alltid minst en kommun pa program-
met, som berattar om sitt arbete.

Dessutom kommunicerar FBHI med natverket
via digitala kanaler, producerar material som
kan anvandas for lokal information, ger stod
till kommuner som vill starta eller har paborjat
FINGER-inspirerade aktiviteter. Over 90 av
Sveriges 290 kommuner ar nu representerade
i natverket.

Las mer genom att skanna qr-koden.
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For kostbehandling av diarré vid
inflammatorisk tarmsjukdom.
Kan ges till barn och vuxna
inklusive gravida och ammande
kvinnor. Finns att kopa pa apotek
eller online och kan férskrivas
av lakare och dietister pa
livsmedelsanvisning.
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SPC-Flakes

Specialbehandlade havreflingor for kostbehandling av diarré

i samband med inflammatoriska tarmsjukdomar som ulceros kolit
och Crohns sjukdom samt symptom vid Méniéres. SPC-Flakes
anvdands regelbundet for att stimulera kroppens egen produktion
av Protein Antisekretorisk Faktor (Protein-AF).

Salovum e

(88) For kostbehandling av diarrd hos vuxna och barn,
‘tex. isemband med ulcerés kolit och Mb Crohn.

[#) For kostbehandiing av diaré hos voksne og barn,
f.oks. i forbindelsa mad ulcerss kolitt og Mb Croha,

@ Alkuigilla ja lapsilla esim. haavaisen keliitin ja Mb Crahnin
Aesii ripulin ianc

0O 1010

Salovum

For kostbehandling av diarré i samband med t.ex. inflammatoriska
tarmsjukdomar som ulcerds kolit och Crohns sjukdom. Anvénds vid
akuta besvdr och som inledande behandling vid skov. Salovum dér
baserad pd dgg fran svenska hons, helt utan tillsatser och med hoga
halter av Protein Antisekretorisk Faktor (Protein-AF).

For informationsmaterial eller prover,
kontakta oss genom att scanna QR-koden

Lantmdnnen Functional Foods bildades for att utveckla och forddla X
naturliga ingredienser med en positiv hdlsopdaverkan for mdnniskor och Lantmannen

djur. Vi dgs av svenska bonder och tar ansvar fran jord till bord.

Functional Foods
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Ett skraddarsytt program

for langsiktig forandring

Hur kan de positiva halsoeffekterna fran FINGER-studien implementeras
pé ett skalbart och kostnadseffektivt satt i kommunal verksamhet? En ny-
utvecklad modell har nu lanserats med framgang i Stockholmsomradet.

— Med individanpassade livsstilsplaner kan vi maximera resultatet pa ett
resurssmart satt, sager Krister Hdkansson vid Aldrecentrum, Stockholm,

som har utvecklat modellen.

Text: Nina Granberg

0I5 PUBLICERADES RESULTAT frin den banbrytande
FINGER -studien, som visade att parallella livsstilstor-
indringar inom fem omriden kunde forbattra minne
och andra kognitiva f6rmdgor hos dldre personer.

Arbetet med att omsitta studien till praktiskt til-
limpbara atgirder i stor skala startade med ett brev
frin en amerikansk forskare adresserat till teamet
bakom studien pa Karolinska Institutet.

—Vi fick ett vildigt smickrande brev frin en ameri-
kansk forskare som vi hade skrivit en bok ihop med.
Han skrev ndgot 1 stil med ”Ni 4r ju bist 1 virlden pa
det hir med hilsa och livsstil. Ni borde se till att den
hir kunskapen kommer ut till befolkningen”, berat-
tar Krister Hikansson, kognitionsforskare och en av
dem som arbetade med FINGER -studien.

Men hur skulle forskningen kunna tillimpas 1 storre
skala? For Hakansson blev svaret att utveckla en ny mo-
dell som skulle vara tillginglig for en bredare befolk-
ning och som skulle passa den kommunala strukturen.

—Vi ville skapa en modell anpassad till kommunal
verksamhet som skulle vara realistisk och kostnads-
effektiv. Den skulle vara mdjlig att skala upp for att
nd mianga minniskor med relativt sma resurser, sager
Krister Hikansson.

Fria val 6kar motivationen

Den huvudsakliga skillnaden mellan FINGER -studien
och det nya programmet “Livsstil f6r hjarnhilsa” ar att
deltagarna sjilva fir utforma sina livsstilsplaner i dialog
med en coach. I den ursprungliga studien fanns ett
fast program, men i den nya modellen anpassas aktivi-
teterna efter varje individs behov och intressen.

Om
Krister
Hakansson

ar medicine dok-
tor och tidigare
universitetslektor
i psykologi vid
Linnéuniversite-
tet. Han har ock-
s& arbetat med
FINGER-studien.
Nu ar han
senior radgivare
vid Stiftelsen
Stockholms lans
Aldrecentrum
och projektet
genomfors nu i
deras regi.

— En nyckel till framging ar att
lita deltagarna sjilva vilja vad de
vill forindra for att skapa lingsik-
tig motivation, siger han.

Fokus ligger pa aktiviteter som
kinns inspirerande och uppnde-
liga. Deltagarna fir stod att sitta
konkreta, realistiska mal som de
sjdlva har valt utifrin sina egna
individuella forutsittningar. Det
handlar om att deltagarna succes-
sivt ska ta sma steg mot en hilso-
sammare vardag

Ett forsta steg 1 processen ar en
kartliggning av varje deltagares
nuvarande livsstil, dar de kan iden-
tifiera omriden for forbittring.
Med hjilp av en grafisk profil blir
det enkelt att se vilka livsstilsfor-
indringar som skulle ge storst ef-
fekt for individen. Det leder till ett
motiverande samtal med en coach,
dir deltagaren sjilv far vilja vilka
forindringar de vill gora.

Tillsammans &r roligare
Modellen innefattar ocksa en social
dimension. De tre forsta samtalen
genomfors oftast 1 smd grupper om
fem-sex personer, dir de kan dela
sina mdl och inspirera varandra.

De erbjuds ocksi olika typer av
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Livsstil for Hjarnhalsa - ett resurssmart program

Livsstilssamtal 2

(efter ca 1 vecka)

Vilka livsstilsforandringar
vill deltagaren gora?
Livsstilskontraktet

Kartlaggning av

A nuvarande livsstil

Livsstilssamtal 1:

personer +65 ar Ta in livsstilsprofilen

Tidiga funderingar

¢ Kost
* Sociala relationer
¢ Intellektuell stimulans

* Fysisk aktivitet
* Somn

¢ Stress

¢ Mun/Tandhalsa
* Horsel

¢ Kardiovaskulara riskfaktorer

!

Intro till CogMed

Samtal 3 (efter ca 3 veckor)
Avstamning och eventuell
revidering av kontraktet (per

—
telefon eller IRL)
Stodjande aktiviteter

foreldsningar, till exempel om stress eller konflikt-
hantering.

— Det viktiga dr att det blir en regelbundenhet
1 de hir triffarna menar Hakansson.

Genom att triffas dterkommande kan de for-
djupa sina relationer, tipsa varandra och hitta
pa aktiviteter tillsammans. Det kan till exempel
handla om gemensamma maltider, volontirarbete
eller motion i vardagen.

En deltagare satte upp en lapp i trapphuset och
bjod in grannar att laga mat tillsammans. Idén
vickte stort intresse, och nu triffas gruppen regel-
bundet. Ndgon annan valde att borja ldra sig por-
tugisiska via appen Duolingo, nigot som snabbt
spred sig 1 gruppen och inspirerade fler att testa.

—Vi har nigon som dansar linedance och andra
som ar lixhjilpare. Det 4r det som ir grejen, att
hjilpa deltagarna hitta aktiviteter som de verklig-
en trivs med och som ir lagom utmanande.

Deltagarna erbjuds ocksa ett digitalt, kognitivt tra-
ningsprogram, CogMed, som de kan gora hemma.

Skalbar modell fér kommunerna
Ett av de viktigaste malen har varit att skapa ett
resurssndlt och skalbart program som kan anvindas
1 storre skala. Hikansson och hans team har redan
borjat implementera programmet i samverkan
med flera kommuner och stadsdelar i Stockholms-
omridet sdsom Jarva, Sundbyberg, Upplands Visby
och Vaxholm.

— I dag har jag utbildat coacher i Norra Inner-
staden hir 1 Stockholm. Jag hinner inte med alla
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Stodjande aktiviteter

Filmer

Manatliga traffar
WhatsApp-grupp

Majlighet till individuellt samtal

—>

som vill delta just nu s vi har ko infor viren.Vi ser
ocksi ett stort intresse fran resten av landet, siger
han och tilligger att de skapat ett nitverk for pro-
jektledare som vill arbeta med programmet.

En utmaning framover ir att rekrytera fler
deltagare som verkligen har behov av livsstilstor-
indringar, men som inte sjalva soker till den hir
typen av aktiviteter.

— Det ar ofta de mest aktiva som forst deltar,
medan de som skulle ha storst nytta ir svarare att
na, berattar Hikansson.

En 16sning som han skissar pd kan vara att
samverka med virdcentraler och erbjuda pro-
grammet till dldre patienter via primarvarden.

Positiva resultat

For att utvirdera programmet fir deltagarna efter
ett halvir géra om livsstilsenkiten och direfter
efter ytterligare ett dr.

— D3 kan de se hur det gitt och de kan ocksa
revidera sitt livsstilskontrakt. De kan till exempel
hoja ribban f6r nigot som inte lingre ir samma
utmaning.

De forsta utvirderingarna frin programmet
har visat pa positiva resultat bide vad giller del-
tagarnas hilsa och vilbefinnande.

Hos vissa deltagare har man sett forbittrade
blodvirden redan efter nigra manader.

— Flera berittar hur mycket bittre de mar,
och att deras hilsovirden har forbittrats, siger
Hiékansson, som vittnar om att manga deltagare
upplever programmet som en positiv vandpunkt. x

Uppfoljning (efter
6 och 18 manader)
Ny livsstilsenkat

Nytt livsstilssamtal
Nytt livsstilskontrakt
Utvardering av resultat
fran start

Fakta

Stiftelsen Stockholms
lans Aldrecentrum ar en
oberoende, icke-vinst-
drivande stiftelse som
grundades av Stockholms
stad och Region Stock-
holm. Aldrecentrum be-
driver projekt for att stodja
stadsdelar och kommuner
i Stockholmsomradet
med malet att utveckla
och forbattra vard och om-
sorg for aldre.

Natverk for projektleda-

re som arbetar utifran
programmet "Livsstil for
hjarnhalsa”

Kontakt: krister.hakans-
son(@aldrecentrum.se
marita.eklof.lundin@stock-
holm.se
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Lidingo

s livsstilsprogram

framjar seniorers halsa

Som forsta kommun i Sverige erbjuder Lidingo ett evidensbaserat livsstils-
program for kognitiv halsa. Programmmet Trana Hjarna som bygger pa FINGER-
studien har utvecklats i samarbete med Karolinska Institutet. Sa har langt har
90 personer genomfort programmet och intresset for att delta ar stort.

— Det ar fantastiskt att se sa positiva effekter hos manga deltagare, sager
Elin Liss Larsson, projektledare for Trana Hjarna.

Text: Nina Granberg

ANKEN MED LIVSSTILSPROGRAMMET ir att inspi-
rera och stddja seniorer boende pa Lidingo till att
gora forandringar mot en bittre hjirnhilsa. Pro-
grammet vinder sig till 65-plussare som tillhor
riskgrupper for demens. Efter ett lyckat pilotpro-
jekt dr 2021 blev projektet en permanent del av
stadens verksamhet hosten 2022.

Utifrin FINGER -studien och tillhérande mo-
dell har programmet utvecklats och anpassats till
den kommunala verksamheten 1 samarbete med
professor Miia Kivipeltos forskargrupp pa Karo-
linska Institutet.

— Det ir forsta gingen det faktiskt genomfors
bide i Sverige och 1 virlden. Intresset for att delta
ir jattestort. Vi har 1 genomsnitt haft 250 s6kan-
de till varje omgang. Den yngsta som sokt var
63 och den ildsta 96 ar, berittar Elin Liss Lars-
son, hilsopedagog som dr projektledare for Trina
Hjirna.

Engagemang, samarbete och stod frin forind-
ringsvilliga politiker mojliggjorde att programmet
kunde sjosittas.

— Lidingd Stad befann sig i ett forindringsar-
bete och man boérjade fundera, gor vi verkligen
ratt saker fOr att frimja det som verkligen ger

effekt? Och med FINGER -modellen hade vi ett
konkret redskap med bevisad effekt.Vi har ocksa
haft nira samarbete med niringslivet. Och med
malgruppen, det vill siga seniorerna som varit
med, berittar Elin och fortsitter:

—Vi har faktiskt inte fitt ndgra extra resur-
ser eller projektpengar for det hir, utan det har
handlar om engagemang och att vrida och vinda
pa sjilva verksamheten.

Centralt for utvecklingen av programmet, som
bestar av sex delar, var att utforma det si att det
faktiskt kan leda till varaktiga livsstilsforandringar.

— Det ir inte enkelt att andra pa sina levnads-
vanor, det vet vi ju. Men vi har haft utvirderingar
och workshops tillsammans med deltagarna och
lyssnat in.Vad funkar? Vad kan vi gora bittre? Vi
ir nu inne pd omgang tre.Vi har lirt oss mycket
lings vigen och vi lir oss fortfarande.

Medelildern hittills har varit 78 ar och det ir
stor skillnad pa vilka forutsittningar som deltag-
arna kommer in i programmet med.

— Jag tycker det ir sd spinnande att jobba med
den hir maélgruppen, for det 4r ju en vildigt stor
variation i alla avseenden.Vissa har trinat hela liv-
et, andra har aldrig nigonsin trinat. Det 4r ocksa
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Kunskap ar
viktigt, men
det kravs motivation
for att det ska leda till
en livsstilsforandring.

jattestor spridning i vilken kunskap och erfaren-
het de har av matlagning. Sen har vi det digitala.
Vissa tycker det dr valdigt skrimmande och man
undviker det girna om man kan.

Lagt till ett sjatte finger

Darfor har man gjort en anpassning av model-
len och lagt till ett sjitte finger med individuella
samtal som ett komplement till alla andra delar
som genomfors 1 grupp. Deltagarna fir reflektera
over sina behov, mojligheter och malsittning.

— Kunskap ir viktigt, men det krivs motivation
for att det ska leda till en livsstilsforindring. Om
man fir lite mer individuellt stod tror vi det kan
bidra till att man faktiskt bibehaller motivationen
over tid.

Nir det giller kostens del i programmet sa in-
gar det att laga mat tillsammans vid tva tillfillen.
Elin tycker inte att det 4r bristande kunskap om
kostrekommendationer som ir problemet.

— Det handlar mer om det praktiska. Hur fir
man till det 1 sin egen vardag? Det dr det som ar
utmaningen.Vi fokuserar mycket pi niring och
att prata om vad kroppen behover.

Vid triffarna bjuder Elin alltid pa smakprov
P niringsrik mat for att uppmuntra till att viga
prova nytt.

— Deltagarna kanske iter det man alltid 4tit
och nytt vill man helst undvika.Vissa kan kan ha
ganska forutfattade meningar som “Jag tyck-
er inte om gronsaker”. Sa jag tycker det ir roligt
att fa bjuda pa sidant som de kanske inte testat
tidigare. I veckan fick de smaka pa linsgryta. Och
tidigare har det bland annat varit hummus med
froknicke, smoothie eller chiapudding.
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1 Genom att géra sma
forandringar i var livsstil
kan vi minska risken for att
minnet sviktar. Dessutom
kan férandringarna minska

risken for andra tillstand
och sjukdomar, sager Elin
Liss Larsson.

jarna
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Att motas kring maten stirker ocksa den so-
ciala gemenskapen som ir ett annat “finger” i
programmet.

Den storsta anpassningen har Lidingd gjort
gillande det femte fingret. som handlar om hjirta
och karl.

—Vi som kommun kan ju inte ta blodprov pa
vira deltagare, utan dir samverkar vi med primir-
varden.

De flesta deltagare har kirlsjukdomar, och be-
soker redan regelbundet sina virdcentraler fOr att
ta den hir typen av prover.

—Virdcentralen har ju mojlighet att f6lja upp
sina patienter. Vi har sett att minga inte lingre
behover sin blodtrycks- eller diabetesmedicin nir
de har gitt klart programmet.

Eftersom alla sokande inte kan erbjudas en plats
har Elin tagit fram sex foreldsningar baserade pa
FINGER -modellen. Dessutom tipsar man intres-
serade om olika typer av aktiviteter som redan
finns pa Lidingd inom kommunens verksamhet,
foreningar och dven 1 niringslivet.

Vilka urvalskriterier anvander ni?
—Tillsammans med Karolinska Institutets fors-
karteam har vi tagit fram ett fraigeformulir som

handlar om livsstil kopplat till riskfaktorer for ~ —>
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demens. Vi frigar bland annat om fysisk

aktivitet, matvanor och hjirt- och kirl-
sjukdomar. Vi stiller ocksd frigor om minnespro-
blematik samt psykosociala faktorer som oro och
stress. Utifrdn detta skapar vi ett livsstilsindex dar
vi forsoker ringa in och finga upp dem som har
flest riskfaktorer och storst behov.

Den systematiska utvirderingen kommer att
goras av Karolinska Institutet som fram till och
med i 4r foljt programmen. Men 4nnu finns inga
resultat.

—Vi har sjilva gjort utvirderingar. Men det
handlar ju mer om subjektiva upplevelser. Vissa
har verkligen gjort otroliga resor. Som Asta som
gick ner tio kilo och fick normalt blodtryck.
Hon var deprimerad nir hon klev in i program-
met och nu lyser hon som en sol, siger Elin och
tilligger:

—Vissa har verkligen gitt ifran att aldrig ndgon-
sin trana till att ha hittat en triningsform som de
tycker dr kul. Minga av deltagarna héller fortfa-
rande kontakten och ses nistan varje vecka.Vi har
fatt hora fran vildigt minga att det verkligen har
blivit en riddning och en nystart. Flera har hittat
nya vinner for livet. Det tycker vi dr fantastiskt. x

Tréna Hjarna - livsstilsprogram i sex steg

Programmet pagar fran september till juni och inklu-
derar bade gruppaktiviteter och eget engagemang.
Det ar ett omfattande program med traning tva
ganger i veckan samt flera forelasningar om bland
annat goda kostvanor, fysisk aktivitet och vikten av
aterhdmtning.

1. Fysisk traning

| programmet ingar cirkeltraning tva ganger i veckan
tillsammans med instruktor, och forelasningar kring
halsoeffekter av fysisk aktivitet. Deltagarna far aven
sjalva reflektera kring hur de kan oka sin fysiska
aktivitet i vardagen och minska stillasittande. Inga
forkunskaper behdvs. Traningen anpassas utifran
deltagarnas forutsattningar och egna formaga.

2. Bra mat for hjarnan

| programmet ingar forelasningar kring kost och hur
viss mat kan framja hjarnhalsan. Reflektion kring
egna kostvanor sker genom hemuppgifter och kost-
dagbok. Motto: En liten kostforandring ar ett steg i
ratt riktning.

|
|

‘ .
- Jag upplever att jag har fatt

livet tillbaka. Jag har kommit
tillbaka till mig sjalv och det finns
inte ord som kan beskriva detta.

" Jag ari ett socialt sammanhang,
har nagon‘att pﬁta med, sager
NERCE]S

3. Kogpnitiv traning

| programmet ingar forelasningar kring kognitiv
traning och vikten av att kontinuerligt stimulera
och utmana hjarnan. Det finns ocksd majlighet att
veckovis minnestrana via ett digitalt program. De
som behover erbjuds tekniskt stod.

4. Mdéjlighet att knyta nya bekantskaper

Genom att delta i de olika aktiviteterna far deltagarna
mojlighet att knyta nya kontakter som bidrar till okad
social samvaro.

5. Individuella samtal

Under programmets gang erbjuds individuella sam-
tal i syfte att stodja och motivera deltagarna att gora
livsstilsforandringar.

6. Kontroll av vaskulara riskfaktorer

Under programmets gang uppmuntras alla att halla
koll pa sina vaskulara riskfaktorer s& som blodtryck,
blodfetter och blodsocker.

Matnyttiga
broschyrer

Offrivillig viktminskning ar
ett vanligt problem bland
aldre och hos personer
med kognitiv svikt. En ny
broschyr ger goda rdd om
hur viktminskning kan
forebyggas och tipsar om
mat som ar bra for bade
hjarnan och resten av
kroppen. Dar finns ockséa
broschyren “Bra mat for
hjarman”.

Ladda ner genom att
skanna gr koden:
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Uppdaterade riktlinjer for
nutrition vid demenssjukdom

Under varen 2024 publicerades uppdaterade ESPEN guidelines for nutritions-
behandling vid demenssjukdom. Rekommendationerna har blivit betydligt fler
(40 mot tidigare 25) och tydligare, bland annat uppmarksammas risken for uttorkning.

Text: Gerd Faxén lrving

E FORSTA RIKTLINJERNA publicerades dr 2015. Arbets-
gruppen for uppdateringen (likare, dietister/nut-
ritionister) bildades 2021 och tillsammans med
min kollega Elisabeth Rothenberg, medverkade
jag frin Sverige. Ovriga medforfattare kom frin
Australien, Canada, Danmark, England, Finland,
Grekland och Tyskland.
Syftet med riktlinjerna ir att ge evidensbasera-
de rekommendationer for nutritionsbehandling vid

demenssjukdom (f6rebygga och behandla underni-
ring/intorkning). Riktlinjerna giller personer med
demens (alla diagnoser och grader). Dock ej mild
kognitiv forsimring (MCI) eller prevention.

Svart att designa studier

I arbetet med de nya riktlinjerna sokte vi 1 tre data-
baser, och graderade styrkan 1 evidens.Vi granskade
rekommendationerna frin guideline 2015, omformu-
lerade dem och lade till nya rekommendationer i en
konsensusprocess 1 projektgruppen.

I riktlinjerna beskrivs svirigheten att gora vil-
designade studier av hog kvalitet inom omradet de-
mens och nutrition, framfor allt 1 ett senare skede av
sjukdomen (jamfor till exempel med forskning kring
likemedel). Exempel pa svirigheter nir man vill ge-
nomfora en vetenskaplig studie ar att erhilla samtycke
och randomisera personer inom ett boende. Kontroll-
grupper utan nigon intervention ar heller inte etiskt
forsvarbart 1 dessa skeden. Dirfor dr manga av rekom-
mendationerna (29 av 40) graderade GPP, det vill siga
good practise points, alltsd expertutlitande. Det bety-
der inte att de inte 4r lika viktiga och relevanta.

Tre av rekommendationerna giller pa institutions-
nivd och kan sammanfattas: organisationer som vardar
personer med demenssjukdom rekommenderas anstil-
la tillrickligt med kunnig/kompetent personal for att
kunna ombesdrja en bra nutritionsvard. Nutritionsbe-
handlingen bér f6lja de nedskrivna riktlinjer (nutri-
tionsvardplan) som enheten har och en tydlig ansvars-

00180 0pY :uonensn|||

fordelning bor finnas 1 organisationen.
Viktiga rekommendationer pa individniva:

Utbildning om mat och niring bor erbjudas in-
formella virdgivare (anhdriga, vinner) for att gora
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dem medvetna om vanliga dt-
problem och atgirder.
Personer med demens och
deras informella virdgivare
bor erbjudas individuell kost-
radgivning av nutritionsex-
pert (dietist) for att optimera
intaget.

Medicingenomgang med la-
kare for att se ver mediciner
som kan inverka negativt pa
intag av mat/dryck.
Riskpersoner bor ofta erbjudas
drycker, extra mellanmal/fing-
er foods, for att underlitta intag
av mat och dryck.

Vid forsaimrad formdga att inta
mat och dryck bor anpassade
hjilpmedel erbjudas som un-
derstddjer oberoende.

Ett individuellt, multiprofes-
sionellt och multikompetent
omhindertagande bor erbjudas
for att tillgodose mat/dryck in-
tag och bibehilla eller forbittra

nutritionsstatus.

Niringsdrycker rekommenderas
for att forbittra nutritionstillstan-
det, men rutinmissig anvindning
av demensspecifika naringsdryck-
er, ketogen kost eller omega-3
tillskott rekommenderas inte.

Enteral eller parenteral nutri-
tion kan rekommenderas tillfilligt
vid mild eller moderat demens,
men inte vid svar demens eller i
terminalt skede.

En av slutsatserna i rekom-
mendationerna ar “Nutritionsbe-
handling bor vara en integrerad
del av demensvarden” och det
kinns angeliget att agera sd att
det blir sa! x
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Naringsdryck kan minska
risken for kognitiv forsamring

vid tidig Alzheimers

Nicholas Levak ar dietist och forskare med sarskilt intresse for kostens roll
I multimodala livsstilsinterventioner. Han undersoker hur ett flertal olika
aspekter paverkar progressionen vid Alzheimers sjukdom” — ett arbete som
han beskriver som “jattekul och samtidigt valdigt frustrerande”.

Text: Kajsa Asp Jonson

ICHOLAS PABORJADE SIN forskningsbana re-

dan innan han var firdig med dietistutbildning-
en. Strax innan examen (2018) sokte Karolinska
Institutet en forskningsassistent till ett intressant
projekt. Han tog jobbet och pluggade samtidigt
vidare till en magisterexamen i nutritionsveten-
skap. Ganska snart skapades den doktorandtjanst
han fortfarande har, med Miia Kivipelto som
handledare.

I sin forskning fordjupar sig Nicholas 1 hur
kost och niring paverkar kognitiv funktion och
Alzheimers sjukdom inom multimodala livsstils-
interventioner. Genom interventionen fysisk tra-
ning (balans, styrka och kondition), kostfaktorer,
kognitiv trining, social stimulans samt kontroll
och behandling av hjirt-kirlrelaterade virden
vill man forhindra sjukdom och bromsa t6r-
loppet. Man jobbar multiprofessionellt med ridd
kring kost och trianing baserat pa positiva resultat
frin FINGER -studien och riskfaktorer enligt
The Lancet kommissionen.

— Under sex manader kom deltagarna till
oss och trinade tvd ginger i veckan.Varje ma-
nad triffade de mig och pratade kost. NNR ar
grunden, med influenser frin medelhavskost och
MIND-kosten, siger han.

Deltagarna delades in i tre grupper. En grupp
fick enbart trining och kostridgivning. Den an-
dra gruppen fick dven en sirskild niringsdryck,

Souvenaid, som ir framtagen for att anvindas vid
tidig Alzheimers sjukdom. Den tredje gruppen
fungerade som kontrollgrupp och fick endast
sedvanlig information om kost och traning.

—Vi inférde méinga saker samtidigt — det ar
“paketet” som ir sjilva nyckeln. Den individu-
ella interventionen tillsammans med aktiviteter i
grupp skapar en positiv spiral. Deltagarna ror sig
mer, dter bittre, fir mer energi och intresserar sig
kanske for nya saker, siger Nicholas.

Efter studien hade gruppen som fick Souve-
naid forbittrade hjart-kirlvarden samt mindre
risk for kognitiv forsimring jamfort med kon-
trollgruppen. Kostkvaliteten forsimrades signi-
fikant 1 kontrollgruppen, men var oférindrad 1
interventionsgrupperna. Nicholas tror att kost-
tilligget dven kan fungera som en paminnelse
och forbittra kosten som helhet.

Hjarntillskott pa vetenskaplig grund

De flesta patienter han triffar ir relativt unga
och manga kinner frustration. Tidig demens kan
diagnosticeras, men man har tidigare inte kun-
nat gora nagot for att bromsa utvecklingen.

— De soker pa nitet och hittar tips och rid om
bide det ena och det andra — manga har provat
timsldnga bastubad, raw food och glutenfri kost.
Vissa har gitt ner mycket i vikt och det kan vara
problematiskt att komma ur en negativ spiral.
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- Naringsdrycken Souvenaid kan forbattra hjartkarl-varden

Aal

samt minska risken for kognitiv forsamring.

Nicholas torklarar att Souve-
naid innehéller de niringsimnen
som behovs vid nybildningen av
fosfolipider 1 hjarnan och tan-
ken ir att man genom att tillfora
mer av dem kan motverka sjuk-
domens progression. Nir omega-
3-fettsyror, uridinmonofosfat,
kolin, fosfolipider och B-vita-
miner studerats var for sig har
de inte gett sd stor effekt, men i
Souvenaid finns de 1 en sirskilt
avvigd kombination och 1 ming-
der som 4r svira att uppnd med
vanlig kost.

Alzheimers drabbar minga
minniskor under en lang sjuk-
domsperiod. Langvarig vard och
inkomstbortfall gor att det 4r en
mycket kostsam sjukdom, bade
for individ och sambhille. Om fler
patienter befinner sig i ett fris-
kare tillstind under langre tid ir
mycket vunnet.

Inom demensforskning tittar
man pa time saved — det vill siga
hur mycket tid man sparar 1 sjuk-
domsprogressionen. Studier visar
att behandling med Souvenaid
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Den nya folk-
sjukdomen

Det finns idag
cirka 150 000
personer i Sverige
som lever med
en demens-
sjukdom och
antalet forvantas
Oka kraftig de
narmaste aren

i takt med att vi
lever allt langre.
Risken att fa
demenssjukdom
Okar med aldern.
Lange ansags att
sjukdomen inte
kunde paverkas
men nu visar
forskningen att
bra levnadsvanor
och miljofaktorer
har en stor paver-
kan for hjarnhal-
san och aven for
risken att fa en
demenssjukdom.

Kalla:
Socialstyrelsen

i 24 manader sparar 9-11 méina-
der och ger eftekt pa bland annat
hjarnvolym och kognition.

Ojamlik vard i dag

Souvenaid finns att kdpa pa apo-
tek och 1 vissa kommuner och
regioner kan den forskrivas. [
samband med patientforelasning-
ar har Nicholas triffat minga
som sjilva star for kostnaden. I
forhéllande till vad sjukdomen
faktiskt kostar ir 40-50 kronor
per dag ett lgt pris att betala,
men pa sikt kan kostnaden bli
hog for en privatperson. Att for-
utsattningarna ir olika beroende
pa var man bor strider dessutom
mot sambhillets strdvan mot en
god och jamlik vard.

Nicholas berittar att lokala
beslut om att inte gora produk-
ten forskrivningsbar som regel
grundas pd gammal data, men
att nyare forskning, bland annat
LipiDiDiet-studien (2022/2023),
och den goda kliniska erfarenhe-
ten, gor att det finns anledning att
omprova dem. x

3001S800PY :0104

Avhandling om kost och
kognitiva sjukdomar

Nicholas Levaks avhandling
“Multimodal Trials for Demen-
tia Prevention: the Role of the
Diet-Gut-Brain Axis” handlar om
samspelet mellan kost, tarm
och hjarna hos patienter i tidigt
skede av Alzheimers sjukdom,
eller "at risk”. Syftet ar att stude-
ra hur kosten kan paverka och
paverkas av hjarnan och tarm-
systemet i relation till kognitiva
sjukdomar.

MIND diet

MIND-kosten kombinerar DASH
(Dietary Approaches to Stop Hy-
pertension) och medelhavskos-
ten. Nagra viktiga ingredienser
ar fullkorn, grona bladgronsa-
ker, bar, notter, gronsaker och
olivolja.

Naringsdrycken
Souvenaid

Souvenaid ar livsmedel for
speciella medicinska andamal
for kostbehandling av patienter
i ett tidigt skede av Alzheimers
sjukdom. Naringsdrycken
innehaller en kombination av
naringsamnen utformad for att
mota specifika naringsbehov
hos personer med tidig Alzhei-
mers sjukdom.
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+ Profilen +

*Mat ir alltid._
basta medicinen”™

Hon har fatt njurar pa hjarnan
och hjartat slar for att om-
vandla teoretiska modeller
till mat som doftar och forfor.
Mot Carla Avesani, docent i
naringslara vid enheten for
medicinska njursjukdomar pa
Karolinska Institutet.

Text: AGNETA RENMARK
Foto: JOHAN MARKLUND
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Profilen

< Matilskare. Carla Avesani tycker
att det ar viktigt att inte bara fokuserar
oretiska nar det galler mat
. Smaken ar viktig och man
den halsosamma maten
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2

Listan pa vad man
far lov att 4ta maste

vara langre dn listan vad
man ska undvika.

28

UR HAMNAR EGENTLIGEN en brasiliansk-italiensk
dietist och forskare frin mangmiljonstaden Rio de
Janeiro 1 det pittoreska Trosa?

Tja, nir det galler Carla Avesani sa ar svaret lika de-

lar njurar och kirlek. For drygt sex dr sedan tog hon

med sig familjen och flyttade till Sverige for en tjanst

som senior forskarspecialist och docent 1 niringslira
vid enheten for medicinska njursjukdomar pa Karo-

linska Institutet. Och under en utflykt till S6derman-

land kiande hon att hon hade hittat hem.

— Jag blev kir i Trosa och bestimde mig for att hir

vill jag bo, siger hon, nir hon tar emot tidningen
Dietisten 1 lokalerna 1 Huddinge.

Att det ir en internationell arbetsplats framgar tyd-
ligt. Under en snabb rundvandring hinner vi hilsa pd

tre forskare fran Italien, en frin Kina, en frin Turkiet
och en frin Brasilien.

Flera av dem ingdr i Carla Avesanis researchgrupp
inom forskningslinjen Food as Medicine.

—Vart fokus ligger pa hur nutrition kan forbittra
det kliniska tillstindet hos patienter med kronisk
njursjukdom. Dels genom att behandla symptomen

vid njursjukdom med hjilp av kosten, dels genom att
oka kunskapen kring en miljomassigt hallbar diet ge-

nom vir forskning.

Vad ar det som &r s spannande med njursjukdom?

— Att maten spelar en sd oerhért viktig roll for att
forbittra det kliniska tillstindet hos de som drabbas.
Bade for att senareldgga sjukdom, skjuta upp dialys
och undvika underniring, siger Carla Avesani.

Man riknar med att en av tio svenskar drabbas av
kronisk njursjukdom, en andel som vintas oka i takt

med att befolkningen blir allt dldre. Obesitas paverkar
ocksa risken for att drabbas, liksom diabetes och hogt

blodtryck.
— Sjukdomen ir liksom smygande och minga li-
der av odiagnostiserad njursjukdom. Ju fortare den

kan upptickas, desto bittre moj-
lighet att sitta in behandling. En
njurpatient som far dietistviard
har bittre odds 4n de som inte
diagnostiserats.

Problemet vid sviktande njur-
funktion ir att man far forhojda
kaliumvirden 1 blodet, vilket be-
grinsar dieten. Men 1 stillet for att
fastna 1 strikta restriktioner galler
det att erbjuda mojligheter och
skapa balans.

— Listan pd vad man fir lov att
ita maste vara lingre 4n listan pa
vad man ska undvika. Mat ir si
oerhort viktig for livskvaliteten,
nistan alla vira sociala aktivite-
ter handlar om mat och mal-
tider. Dirfor mdste vi som arbetar
med kostradgivning vara kloka.
Varje patient ska fa bista mojliga
behandling efter sitt individuella
behov.

Carla Avesani 4ar f6dd och upp-
vuxen 1 Campo Grande i Brasi-
lien, 1 en matglad familj priglad
av pappans italienska rotter.

— Allt viktigt hemma hos oss
hinde 1 koket. Det dr nog darfor
som jag fortfarande alltid blir sa
lycklig av att se manniskor laga, dta
och njuta av mat. Mat makes a dif-
ference, sager hon pa den bland-
ning av engelska och svenska som
blivit hennes sitt att kommunice-
ra, nir hon inte pratar portugisis-
ka eller italienska.

Det var nir en ildre kusin bor-

Mat-
filosofi

"Jag ar praglad av
det brasilianska
och italienska
koket, och ater
mycket ris, bonor
och gronsaker. En
valdigt traditionell
brasiliansk ratt
bestar av torkat
flaskkott med
svarta bonor som
far koka lange
tillsammans med
farska orter och
kryddor.”

dietisten 04/2024



jade ldsa till dietist som Carla, tolv
ar, bestimde sig for att det skulle
hon ocksid gora nir hon blev stor.

— Jag blev fascinerad av att det
vi viljer att 4ta kan gora oss sjuka
eller faktiskt fi oss att vara friska
och ma4 bra!

Carla Avesani beskriver den
femadriga dietistutbildningen 1 Bra-
silien som en blandning av dietist
och nutritionist, om man jamfor
med svenska forhallanden. Njur-
medicin blev tidigt ett specialom-
rade och 2004 doktorerade hon
med avhandlingen “Resting ener-
gy expenditure and body compo-
sition in patients with chronic kid-
ney disease”. Ett ar senare dkte hon
till Sverige fOr att gora sin postdoc
med docent Bengt Lindholm och
professor Peter Stenvinkel pa KI
som handledare.
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7 Kulturkrockar.
Carla Avesani
beskriver sina
bada hemlander
som varandras
motsatser. "Det
som ar bra med
Brasilien ar daligt
i Sverige och
vice versa — som
vadret och
tryggheten”.

—Vi behdll kontakten och jag
fortsatte att dka tillbaka till Sverige
med jaimna mellanrum och kunde
dven skicka Gver en del av mina
egna studenter hit, siger Carla
Avesani, som snabbt avancerade
till associerad professor vid Rio de
Janeiro State University.

Men sia kom barnen, en dot-
ter och en son som féddes dren
efter varandra, och Rio borjade
med ens kinnas som en ganska
otrygg och valdsam plats. Efter-
som maken arbetar som forliggare
1 bokbranschen “och kan jobba
var som helst 1 hela virlden” gick
tankarna till det dir kalla landet 1
Norden som 1 jimforelse framstod
som en Bullerbyidyll.

— Jag horde av mig till mina
gamla handledare och 24 timmar
senare hade jag fitt ett 16fte om en
fast tjanst. Det var helt fantastiskt! —>

+ Profilen -

Carla Maria

Avesani

Alder: 52 ar.

Ar: Senior forskarspecialist
och docent i naringslara vid
Karolinska Institutet med
fokus pa njurar och mat som
medicin.

Bor: Kedjehus i Trosa och ett
semesterhus pa Sardinien.
Familj: Maken Carlo och en
son, 15 ar, och en dotter,

16 ar.

Karriar: Utbildad dietist och
nutritionist i Brasilien. Borjade
forska inom njurmedicin och
doktorerade vid Federal Uni-
versity of Sao Paulo. Gjorde
sin postdoc 2005-2006 vid
Karolinska Institutet i Sverige.
2010 blev hon associerad pro-
fessor vid Rio de Janeiro State
University. 2018 flyttade hon
till Sverige tillsammans med
familjen och har fortsatt sin
forskning har, med fokus pa
hur nutrition kan forbattra det
kliniska tillstandet hos patien-
ter med kronisk njursjukdom.
Tre beskrivande ord: Glad,
generds och malmedveten.
Fritid: "Jag alskar att laga mat,
att dricka vin och umgas med
familj och vanner.”

Tranar: Joggar ofta och garna.
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+ Profilen +

Sedan 2018 bor Carla Avesani i Sverige

med sin familj och ir vildigt tacksam
6ver hur Karolinska Institutet 6ppnade dorren for
henne.

— Aven ménga dietister i Sverige har varit vil-
digt Oppna for mitt arbete och delat med sig av
kunskap och idéer; det ir inte alls si att var och
en haller p3 sitt.

Forskningsstudierna hon 4r inblandad 1 4r
minga och spinner over ett ganska brett filt. En
av dem som hon lyfter ir en studie ddr man till-
handahéll en “food basket” till ett antal njursjuka
patienter, fylld med vixtbaserade rivaror sdsom
frukt, gronsaker, nétter och fullkornsprodukter,
tillsammans med en inspirerande kokbok. Syftet
var att minska mingden kalium i maten, och alla
blod- och urinvirden mittes innan och efter.

—Vi fick fantastiskt goda resultat och studien
publicerades i The American Journal of Medi-
cine, siger Carla Avesani, och tilligger att hon ny-
ligen fick besked om ytterligare forskningsmedel
sa att studien nu kan expandera.

En annan studie, Respons K, gir ut pa att un-
dersoka tillsatser 1 sd kallad ultraprocessad mat.
Hela 34 av de E-nummer som ofta anvinds
innehdller kalium och tanken ir att utveckla en
app som gor det lattare for njursjuka patienter att
handla mat i livsmedelsbutiken.

—Vi kan inte tala om for minniskor vad de ska
ita, det maste de bestimma sjilva, men vi kan
paverka valet genom att gora det tydligare och
enklare.

En annan del av hennes jobb ir att undervisa
studenter som ldser en tvddrig master i nutrition
pd KI. Det ir ett 30-tal studenter i varje drskurs
som kommer frin hela Europa, men dven Mel-
landstern och USA. De har ofta en grund inom
medicin eller biokemi och kan exempelvis vara
dietister, lakare och tandlakare.

— Studenterna ir min storsta killa till inspira-

2

Jag langtar
efter att kunna
jobba som
dietist och ha
patienter igen.
Attbara hdlla
pamed
forskning ar
lite som att
sakna en arm.

Beskrivande ord
Glad, generds och
malmedveten.

tion och kunskap. Jag lir mig betydligt mer av
dem 4n tvirtom.

Varje kull fir besoka ett provkok for ate till-
sammans kora praktisk matlagning med en duktig
kock. Detta gors i samarbete med Di Luca, som
producerar olivolja och andra produkter i Med-
elhavskoket.

— Det blir en bra brygga mellan teori och prak-
tik. En maltid f6r mig handlar om frischa ravaror
som lagas frin grunden, inte att kopa fryst fir-
digmat 1 affiren och virma i mikron, siger Carla
Avesani, som tycker att det dr extremt viktigt att
man som bide dietist och forskare kan transfor-
mera kalorier och kunskap till en tallrik mat.

— Annars misslyckas vi. Man kan inte prata om 25
gram protein hit och dit, man maste alltid Gversit-
ta det till mat pa en tallrik, sdger hon och berittar
att hon just nu héller pa att validera sin brasilianska
dietistexamen for att f en svensk legitimation.

— Jag langtar efter att kunna jobba som die-
tist och ha patienter igen. Att bara hilla pd med
forskning ir lite som att sakna en arm.

For ett par dr sedan kopte familjen ett semes-
terhus pa Sardinien. On tillhér den si kallade bla
zonen, alltsd demografiska och/eller geografiska
omriden i virlden dir minniskor anses leva mit-
bart lingre pa grund av sin livsstil.

— Sardinien ir mitt Rio 1 Europa och mitt happy
place. Hir ar maten medicin hela tiden. Invinarna
ir vildigt stolta dver sin mat och anvinder bara
ravaror som vixer dar. De ilskar att laga mat och
madnga producerar sitt eget vin och olivolja pa
samma sitt som vi mustar applen hir i Sverige.

Vid ett par tillfillen har hon tagit med sig sina
nirmaste forskarkollegor till det italienska huset,
for att laga mat tillsammans, dricka vin och prata.

— Jag dr nog ritt bra pa att njuta av livet och
tycker om att sprida kirlek omkring mig. Dirfor
sager jag alltid I love you with all my kidneys”.
Det ir mycket bittre dn love by heart, for njurar
har man ju tvd av! x
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- Ett stjarnskott. Sa kallar
nagra av kollegorna Carla
Avesani spontant, nar de
nyfiket tittar in genom
dorroppningen medan
fotografering pagar.

i i,
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Dietisten som

ar en maktfaktor
1 Matsverige

Som dietist pa Ica, Sveriges storsta dagligvarukedja, ar hon

en maktfaktor i Matsverige. Mot Paula Frosell som brinner
for att gora Sverige lite friskare — en maltid i taget.

Text och foto: Nina Granberg

ET AR FREDAG formiddag nir Dietisten moter
Paula Frosell, Senior Brand Manager och
Icas dietist pd Ica Supermarket FiltGversten
i centrala Stockholm. Helgruschen har
innu inte startat vilket gor att hon kan
hilla hog fart nir hon energiskt kryssar
mellan hyllorna for att visa upp deras nya
hilsosammare produkter.

Hélsa som konkurrensmedel

Som Sveriges storsta livsmedelskedja 4r Ica en
maktfaktor i matsverige och Paula Frosell kinner

ett ansvar for att de ska bidra till folkhalsan.

—Vi vet att manga av vara kunder forvintar sig att
vi hjilper dem att gora hilsosammare val, siger hon.

Foretaget arbetar darfor aktivt med att utveckla nya
produkter som ir bittre for halsan.

—Vi har till exempel nyligen lanserat hushallsfirs
som innehiller 70 procent nétfirs och 30 procent
artfirs, siger hon och visar upp forpackningen.

For ett par ar sedan lanserade Ica produkter med
lagre sockerhalt. Till exempel sinkte man sockret i
sina egna liskedrycker och safter med 30 procent
vilket innebir att 650 ton socker per ir forsvunner
frin kundernas matkassar.

— Det dr smd forindringar
som tillsammans kan gora stor
skillnad for folkhilsan, siger hon
entusiastiskt.

Fran kalkyler till kostrad

Paula Frosell borjade sin karri-
ir som civilekonom och arbetade
flera ar med Icas marknadsforing
och produktutveckling. Men en
kinsla av att ndgot saknades gjor-
de att hon bytte inriktning.

—Jag kinde att jag ville gora
nigot mer, arbeta nirmare
mianniskor och fokusera pd mat
och hilsa, berattar Paula Frosell.

Det ledde till att hon satte sig
pd skolbinken igen och utbildade
sig till dietist vid Uppsala univer-
sitet, med ett sarskilt intresse for
hur mat paverkar hilsan.

Efter att ha arbetat kliniskt pa
Danderyds sjukhus, nigot som
hon tyckte var en vildigt vardefull
erfarenhet, tervande hon till Ica.

Om

Paula Frosell
Alder: 50 ar

Bor: Stockholm
Familj: Man och
tva vuxna barn.
Intressen: Umgas
med familj och
vanner, traning
och matlagning.

dietisten 04/2024



Med dietistkompetensen i1 bagaget
var viljan att forandra stor. I dag dr
hon ansvarig for att driva foreta-
gets hela hilsoarbete, bade internt
och ut mot kunderna.

En typisk arbetsdag existerar
inte for Paula.

— Det ir det som ir si roligt med
mitt jobb — den stora variationen.

Hennes arbete omfattar allt frin
att ta fram strategier for egna mir-
kesvaror och hilsosatsningar till att
sakerstalla att marknadskommuni-
kationen foljer gillande nirings-
riktlinjer.

— Jag dr ansvarig for Icas hil-
soarbete ut mot kunderna, vilket
innebir bade strategiskt och ope-
rativt arbete.

Hennes roll innebir ocksa att
arbeta med fragor inom produkt
- och konceptutveckling samt
kommunikation. Paula granskar
allt frin artiklar till naringspast3-
enden och hjilper till att utforma
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innehill som inspirerar kunder att
gora hilsosamma val.

—Vi vill guida vira kunder att
ita bittre, men utan att gora det
for komplicerat, siger hon.

Som ett led i detta har man
dven satsat pa att tydliggora mark-
ningar och niringsinformation pa
sina forpackningar.

— Det handlar inte bara om att
skapa bittre produkter, utan ocksa
om att ge kunderna verktyg att
fatta informerade beslut.

Utmaningar och mojligheter
Att arbeta som dietist pd ett kom-
mersiellt foretag innebir ocksa

att balansera mellan hilsoaspekter
och affirsmal.

— Jag vill att Ica ska g3 bra — for
om vi 4r lénsamma kan vi ocksa
gora mer gott, menar Paula.

Hon poingterar att det ibland
krivs kompromisser, men att hen-
nes roll alltid 4r att driva pa for

T Vurmar for
vitkal. Paula
Frosell slar ett
slag for vitkal
som ar bade
nyttigt, billigt
och latt att
variera.

+ Reportage +

hilsosamma val.

En av Icas storsta satsningar
under Paulas ledning har varit att
utveckla och utdka anvindningen
av nyckelhilsmirkningen.

—Vi vurmar verkligen for nyck-
elhilet. Det ir ett litt sitt for vara
kunder att snabbt identifiera hil-
sosammare alternativ i butiken.

Nyckelhal pa 560 recept

Ica har ocksd uppdaterat sin re-
ceptbank for att sakerstilla att
fler recept uppfyller nyckelhéls-
kriterierna.

— Vi har nu 6ver 560 nyckel-
halsmirkta recept 1 var databas,
siger Paula stolt och tilligger:

—Vi vet att vdra recept anvands
av bade kunder och virdpersonal
som till exempel dietister och det
ar fantastiskt att kunna inspirera
minniskor att laga hilsosam mat.

Hon betonar att kunder ofta
uppskattar enkelheten med —
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Kunderna

blir allt mer
medvetna om
hur mat paverkar
bade deras halsa
och miljon.

nyckelhdlsmirkningen,

dven om de kanske inte
kianner till alla detaljer bakom
mirkningen. Kinnedomen om
nyckelhilet ir mycket hog — de
flesta vet att det 4r ett hilsosam-
mare val, och ofta ricker det.

Folkhélsa och

framtida satsningar

Hon ser en 6kande medvetenhet
hos kunderna kring hilsa, men
ocksi en polarisering.

—Vi har kunder som ir extremt
insatta och andra som inte bryr sig
alls.Var utmaning ir 1 forsta hand
att nd den stora gruppen i mitten
— de som vill dta battre men inte
riktigt vet hur.

I en tid nir matpriserna stigit
kraftigt har man valt att satsa pa att
gora hilsosamma val mer tillgingliga.

—Vi har lanserat fler prisvirda
produkter inom Ica Basic sorti-
mentet och vi har satsat pd att sin-
ka priserna pa frukt och gront. En
viktig del av vdrt arbete 4r att visa
att hilsosam mat inte behover vara
dyr. Det handlar om att inspirera
minniskor att dta mer frukt och

s

o

gront, anvinda sasongens ravaror
och laga mer mat frin grunden.

Branschsamverkan
Paula ar ocksa involverad i Icas
arbete inom Svensk Dagligvaru-
handels mat- och halsorad, dar de
stora aktorerna i branschen samar-
betar for att forbattra folkhilsan.
— Vi arbetar gemensamt
med frigor som lagstiftning,
nyckelhalskriterier och till exem-
pel sinkning av salthalten 1 livs-
medel. Det ir viktigt att vi som
bransch gér i ritt riktning tillsam-
mans, menar hon.

Om du tittar framat,
vad ser du da?
— Jag tror vi fir se en tydligare

T Tydliga
markningar och
naringsinforma-
tion pa foérpack-
ningar ar viktigt
for att kunder-
na ska kunna
gora hdlsosam-
ma val menar
Paula Frosell.

-.--g‘.ﬁ.
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koppling mellan kost, hilsa och
hillbarhet. Kunderna blir allt mer
medvetna om hur mat piverkar
bade deras hilsa och miljon.

Hon tror ocks3 att personalise-
rad kostridgivning kan bli nista
steg — dir kunder fir anpassade re-
kommendationer baserade pa sina
specifika behov.

Ar det nagon ravara du vill sl3
ett extra slag for?

—Vitkil, sager Paula med emfas
och tilligger:

— Det ir en fantastiskt bra rivara
som man kan variera pd si manga
satt, dessutom till riktigt bra pris.
Och samma sak med krossade to-
mater, finns det ndgot som 4r sd
anvindbart? x
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OATMEAL (GROT)
Apple & Kanel
Crunchig med
solros- och linfrén.
150 kcal/portion

SOUP

Kyckling & Nudlar
Matig med hetta
av rod chili.

149 kcal/portion

SHAKE

Choklad

Fyllig chokladsmak.
155 kcal/portion
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SOuUP

Potatis & Purjolok
Klassisk snall soppa.
151 kcal/portion

SHAKE

Banan & Hallon
Sot smak.

153 kcal/portion

SHAKE

Forest Fruit
Lite syrlig smak.
152 kcal/portion

Valsmakande kostersattning

for viktkontroll

Utvecklad & tillverkad i Sverige med &kta ravaror!

Allévo erbjuder ett brett sortiment inom Very Low Calorie Diet (VLCD).
Maltiderna finns i manga olika smaker och beredningar for en
varierad kost. | alla vara produkter anvands akta ravaror sdsom riktig
kyckling och nudlar i soppan och riktig banan och hallon i shaken.
Bara akta smaker, inga aromer. Precis som det ska vara.

FINNS PA APOTEK.
www.allevo.nu

Besok var hemsida for mer information om véra produkter, allergiinformation,
nedladdningsbara faktablad med ingrediensforteckning samt Allévo néringstabletter.
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Debatt

Elisabet Rytter
Med Dr Nutrition samt forsknings- och nutritionsan-
svarig pa branschorganisationen Livsmedelsforetagen

Kostvanorna maste
sattas under lupp

Det behovs en langsiktig plan for att ta fram en samlad och aktuell

bild over hur svenska folkets matvanor ser ut. Annars ékar risken for
egna tyckanden och att resurser inte anvands dar de gor mest nytta.

YLIGEN NADDE 0ss Livsmedelsver-
kets nyhet att smd barns matvanor
har forbittrats jamfort med for 20
ar sedan. Det 4r, som myndighe-
ten skriver, “vildigt positivt att ut-
vecklingen gir it ritt hall”.

Samtidigt pastds det 1 olika sammanhang att
svenskarnas matvanor har forsimrats. Att vi dter
alltmer mat som innehaller mycket fett, socker
och salt och mindre frukt och gront.

Sa vad dr det egentligen som giller? En sak ar
siker, vira matvanor behover forbittras. De ligger
en bra bit bort frin kostriden och de nordiska
niringsrekommendationerna 2023.

Om man samlar nigra resultat frin killor vi har
till vart forfogande blir bilden mer svirtolkad:

I Folkhilsomyndighetens statistik om mat-
vanor har de som siger att de iter gronsaker,
rotfrukter, frukt och bir minst tvd ginger per
dag minskat. Detsamma giller de som anger

att de iter fisk och skaldjur minst tvd ginger 1

veckan. De som dricker sétade drycker minst

tva ganger 1 veckan har diremot 6kat.

I Livsmedelsverkets rapport Matkorgen 2022
syns en minskande trend av natriumintaget, en
lingvarig positiv trend for intag av gronsaker
liksom ett minskat intag av sotsaker.

I SCB:s statistik 6ver forsiljning av livsmedel

2023 syns en minskning av mingden silda livs-

medel dir endast tvd varugrupper okar i forsilj-

ningsvolym: frukt och fisk. Forsiljningen mins-
kade mest for socker, sylt, choklad och konfektyr.

29

Det behovs
en samlad
och aktuell
bild 6ver var
vi stari dag
och vilka
trender som
galler.

o

Asikter som
uttrycks i kronikan ar
skribentens egna.

Den svirtolkade bilden blir inte bittre av att de
rikstickande kostundersokningarna Riksmaten
genomfors sd sillan. Det ar nistan 15 dr sedan
Riksmaten vuxna togs fram och enligt plan fir vi
se resultat frin nista forst 2032. Under si ling tid
kommer vira matvanor indras en hel del sa det ir
alldeles for sillan,

Om vi som har som profession att jobba med
matvanor ska ta oss an problematiken pi ett bra
satt behovs en aktuell och samlad bild 6ver var
vi star 1 dag och vilka trender som finns kring
matvanor. Annars kan vi litt lockas att anvin-
da medialogiken, det vill siga anvinda enskilda
resultat och girna sddana som stodjer vira egna
tyckanden.

Vi behover en lingsiktig plan for att mer fre-
kvent och kontinuerligt ta fram och bredare
analysera hur svenskens intag av livsmedel ser ut
och hur de relaterar till kostrdden. Planen bor
innefatta undersokningarna ovan (och sikert fler)
och kompletteras med forskares studier om hur
vi dter.

Det skulle ge oss som jobbar med matvanor ett
bittre underlag, sd att vi kan anvinda véra resurser
dir de gor mesta mojliga nytta.

Livsmedelsforetagens Nutritionsgrupp har till-
sammans med forskare inom nutritionsomradet
uppmirksammat att det saknas bade plan och fi-
nansiering och vill nu 4ndra pa detta.Vi kommer
darfor knacka hirt pd Regeringens dorr for att £3
deras stod! x
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NARINGSMASSIGT KOMPLETT ENERGI-
OCH PROTEINRIK SONDNARING MED
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Skanna qr-koden
och fyll i dina uppgifter.

Visste du att vi i Sverige konsumerar for mycket
natrium fran salt, vilket kan paverka halsan?

Darfor har vi lanserat Mafwrens ﬁnﬁ&(é@
Mineralsalt — ett smakfullt salt med lagre
natriumhalt.

Ett minskat intag av natrium kan bidra till att bi-
behalla normalt blodtryck®. Sa byt till Naturens
Godaste och minska ditt natriumintag med upp
till 35% - automatiskt.

FALKSALT
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Du hittar Naturens Godaste Mineralsalt i narmaste butik. FALKSALT

Salt passion sedan 1928



“Jag vill anvanda
min kompetens

som dietist pa
nya satt”

Med nyfikenheten som drivkraft har
Clara Arvidsson pa nagra fa ar efter
examen hunnit skaffa sig erfarenheter
som gar utover vad dietister normalt

jobbar med. Arbetet med forsknings-
studier har namligen gett bade kunskap

och kontakter som hon inte trodde

yrket skulle bjuda pa. Dietistkompeten-
sen ger manga fler mojligheter an vad

man kanske tror, menar hon.

arfér blev du dietist?

— Jag har alltid varit intresse-

rad av matlagning och nyfiken

pa hur olika livsmedel paverkar

kroppen. Redan som barn stod

jag mycket i koket med min
mamma och lagade mat. Men det var egentligen
min pappa och en av hans kollegor som skola-
de om sig till dietist som inspirerade mig att titta
nirmare pa dietistutbildningen. Nir jag liste pa
om yrket insag jag att det var klockrent for det
kombinerade allt jag var intresserad av — mat, hil-
sa och att kunna hjilpa andra.

Vad gor du i dag?

— Jag har precis avslutat mitt arbete som dietist
och studiekoordinator pa Karolinska Universi-
tetssjukhuset, dir jag jobbat 1 ett och ett halvt
ar. Jag har arbetat med forskning inom demens-
sjukdomar och livsstilsfaktorer. Nu har jag precis
startat arbetet som Clinical Trial Coordinator

pé likemedelsbolaget MSD. Dir kommer jag att
arbeta med att koordinera kliniska provningar
inom omriden som cancer och diabetes.

Om
ClaraArvidsson

27 ar, fodd, uppvuxen
och bosatt i Stockholm.
Narmaste familjen bestar
av pappa och fyra syskon.
Legitimerad dietist. Tog
sin dietistexamen 2021
vid Goteborgs universitet.
Efter arbete inom primar-
vardsrehab i Stockholm

och som dietist inom fore-
tagshalsovéard pdborjade
hon en magisterutbildning
om livsmedelstillsyn. Hon
hoppade av studierna
nar hon fick tjansten som
dietist pa forskningsmot-
tagningen for demens vid
KI. Nu har har hon precis
tilltratt en tjanst som ko-
ordinator vid lakemedels-
foretaget MSD. P4 fritiden
testar hon garna nya res-
tauranger och lagar mat.

+ Dietist, javisst! +

Clara Arvidsson

Vad brinner du f6r?

— Det som driver mig mest ir nog min nyfi-
kenhet. Jag ilskar att utforska nya omriden och
ta mig an utmaningar dir jag kan anvinda min
kompetens som dietist pa nya sitt. Jag tror att det
ir viktigt att hitta yrkesroller dir man kinner sig
utmanad och motiverad och dir man fir méjlig-
het att utvecklas. Jag brinner ocksa for att bidra
till ndgot storre — oavsett om det handlar om att
forbittra folkhilsan genom kostradgivning eller
att arbeta med forskning som kan leda till battre
behandlingar for patienter.

Hur ar det att som dietist arbeta med
forskning?

— Det har varit extremt spannande. Jag har lart
mig saker som jag aldrig hade kunnat tro att

jag skulle lira mig pa det hir jobbet. Saker som
jag tror ir vildigt unika for den rollen och som
stracker sig lingt utdver nutritionsbehandling-

en. Det har varit vildigt virdefullt att kinna att
man bidrar till ndgonting som skulle kunna andra
riktlinjer kring hur vi behandlar personer med
demenssjukdom. Jag tyckte om att jobba med det
lite storre perspektivet och det har varit sa moti-
verande att faktiskt se att det man gor ger resultat
ganska snabbt. Innan jag tog jobbet pa Karolinska
sa visste jag ingenting om forskning. Men nu har
en hel virld 6ppnat sig med bide mojligheter och
jobb. Jag kinner personer och har ett nitverk som
jag inte visste att man kunde ha som dietist. x
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Fran
bokidé till
saljsucceé

Manga dietister drommer om att
7 skriva och ge ut en bok om mat och
halsa. Men hur gér man egentligen
for att lyckas?
Efter drygt 30 ar i branschen och 200
! bocker inom mat, livsstil och hilsa tyck-
er bokforliggaren Ingela Holm fortfa-
rande att jobbet dr lika roligt. Hennes forsta bok
handlade om amerikanska pajer och foérindrade
synen pd hur en kokbok kan se ut och vara. Se-
dan dess har det blivit bocker om allt frin Medel-
havsmat till en hjilpreda for typ 1-diabetes. Den
senare 1 samarbete med Karolinska Universitets-
sjukhuset med alla recept faktagranskade och ni-
ringsberiknade av dietister. Hjalpredan, som utkom
2017 och nu ir inne p4 sin sjunde utgivan, beskri-
ver hon som “ett bra exempel pa en bok som gor
skillnad och dir dietistens erfarenhet och kompe-
tens ar ovirderlig”.

Och for alla dietister som gir runt och bir pa
en oforlost bok si har Ingela Holm si klart en
ling rad tips att bjuda pa:

Borja med att skanna av marknaden. Bara hir

1 Sverige utkommer mellan 300—400 nya titlar
inom imnesomradet mat varje ar och dnnu
fler om man riknar in livsstil och hilsa — sd ja,
konkurrensen ir tuff. Just darfor giller det att
vara uppdaterad savil pa svenska som utlind-
ska titlar for att hitta luckor och majligheter.
Innan du kontaktar ett bokforlag maste du ha

Experten
Ingela Holm

En av Sveriges mest
meriterade och erfarna
bokforlaggare inom
amnesomradena mat,
halsa och livsstil, som
varit inblandad i drygt
200 bocker for nagra av
Sveriges storsta bokforlag.
Sedan pensionen driver
hon Holm & Holm Books,
som ligger bakom fram-
gangsrika bocker som
“Livsviktigt. Mina basta rad
for ett Iangt liv" i samarbe-
te med livsstilsprofessorn
Mai-Lis Hellénius, liksom
"Hjarnhalsa - pa dina fem
fingrar: forebygg och mins-
ka risken for alzheimer
och minnesproblem” med
Miia Kivipelto och Mai-Lis
Hellénius.

en tydlig och rapp idé. Fokusera 1 stillet for att
greppa om for mycket, en bra bok maste sa att
sdga “ha ett handtag”.

Titeln och undertiteln 4r barande ingredienser
1 detta. For att silja in bokidén till ett forlag kan
man med fordel vissa pd dessa 1 forvig, samt ta
fram en synopsis med det tinkta innehallet.

Som dietist galler det att utnyttja fordelen det
ger att verkligen kunna bottna 1 gedigen kunskap,
alltsa att boken dr vil forankrad i forskning och
beprovad vetenskap. Eller som Ingela Holm siger:
”Att lyckas handlar om att paketera vetenskap pa
ett inspirerande sitt”.

Det ir dven smart att redan pa forhand se till
att en del av forsta upplagan ir insald genom att
inleda samarbeten med ett forbund eller en orga-
nisation som har berdringspunkter med dmnes-
omridet for boken.

Det ir ofta minga som ir inblandade 1 att
skapa en boksuccé. Forutom en duktig redak-
tor behovs bade fotograf, matstylist och fak-
tagranskare, nigot som forlaget ofta hjilper till
att ordna.

Till sist: Konkurrensen m3 vara tuff darute,
men boken har fortfarande en birande roll i
sambhillet. For en dietist som har ett brinnande
intresse for sitt iamnesomrade och vill dela med
sig av detta pi ett pedagogiskt och personligt vis
finns det goda mojligheter att lyckas. X

dietisten 04/2024
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Detta &r en annons frén Salinity

Salta for battre halsa

| Sverige ater vi nastan dubbelt sé mycket salt som rekommenderas,

vilket kan ha negativa effekter p& béde halsa och valmaende. Nu vill

saltféretaget Salinity f& svenska folket att salta p& ett smartare vis,

med hjdlp av ett mineralsalt med mindre natrium.

Text och foto: | samarbete med Salinity

Det vi i dagligt tal kallar "salt” ar egentligen natri-
umklorid. Det ar livsviktigt for att kroppen ska fung-
era samtidigt som for mycket natrium kan bidra till
forhojt blodtryck, vilket okar risken for stroke, hjart-
infarkt och njurskador. Bara har i Sverige kan runt

8 000 fall av stroke eller hjartinfarkt arligen kopplas
till ett for hogt intag av natrium.

Genomsnittssvensken ater nastan dubbelt s
mycket salt jamfort med vad Livsmedelsverket
rekommenderar: 11 gram per dag i stallet for max 6
gram (cirka en tesked) per dag.

— Vi maste alla prata mer om salt och gora vad vi
kan for att minska pa saltet i maten. Mindre natri-
um i maten skulle ge stora vinster for folkhalsan,
sager Marit Borjesson, vd pa Salinity, ett svenskt
familjeforetag som foradlar och distribuerar salt-
produkter 6ver hela varlden.

En av de produkter som de utvecklat ar Falksalt
Mineralsalt, ett ldgnatriumsalt som gor det lattare
att dra ned pa just natrium med bibehallen smak
och kvalitet. Det ar ett helt naturligt salt, dar varje
enskilt saltkorn bestar av bade natriumklorid- och
kaliumkloridkristaller.

—Man kan beskriva det som ett salt med mindre
salt men som smakar lika salt anda, utan nagra
konstiga bismaker.

For konsumenten innebar det att det blir betyd-
ligt enklare att dra ned péa natriumkonsumtionen.
Falksalt Mineralsalt har nAmligen samma salta
och goda smak som vanligt matsalt, och anvands
i samma mangd nar man lagar mat, bakar eller vill
salta pa maten vid bordet.

— Att minska p4 saltet i maten kan annars vara
en ganska tuff utmaning, da det tillfér mycket
smak och samtidigt lyfter andra smaker, sager
Marit Borjesson.

Ungefar 80 procent av allt salt vi far i oss kom-
mer frdn mat som tillverkas eller lagas utanfor
hemmet, alltsd processade livsmedel och fardiga
maltider fran butik och restaurang. Att bidra med
alternativ for att hjalpa kockar och producenter
att minska det héga natriuminnehallet i maten ar

gL

MINERALSALT

HAVSSALT MED MINDRE NATRIUM

A Marit Borjesson, vd pa Salinity.

nagot som Salinity lange arbetat med.

Nyligen tog man fram Saltrapporten, i samarbe-
te med forskare och andra experter, for att sprida
kunskap om forhallandet mellan salt, natrium, mat
och halsa ur olika perspektiv.

— Som stor saltleverantor har vi aven ett stort an-
svar. Vi vill 6ka medvetenheten och skapa en posi-
tiv forandring hos de aktorer som tillsammans har
storst mojlighet att paverka. Det galler politiker och
livsmedelsindustri men aven dietister och kostrad-
givare, sa klart.

Vad galler Falksalt Mineralsalt sa ar det en helt
unik produkt som funnits pa marknaden i tio ar,
som tidigare saldes under namnet Salt med min-
dre natrium och som man lagt mycket resurser pa
att utveckla.

— Vi ar stolta over att investera i halsa och jobba
langsiktigt med hallbarhetsfragor. For oss ar det
har en riktig framtidsprodukt!

< Mineralsaltet fran Falksalt
innehaller mindre natrium
an vanligt salt.

Fakta

¢ Falksalt Mineralsalt
passar utmérkt som
bordssalt samt fill
séval matlagning
som bakning.
* Medan vanligt
matsalt utgérs Hill
nastan 100 procent
av natriumklorid be-
stér saltkristallerna i
Falksalt Mineralsalt
av en férening av
65 procent natrium-
klorid och 30 pro-
cent kaliumklorid.
Eftersom det har
samma sdlta och
goda smak som
vanligt matsalt
anvands samma
méngd fér samma
resultat.
Férutom havs-
salt innehéller
produkten jod (5
mg/100g) samt
klumpfsrebyggande
medel (E551).
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+ Forskning i fokus -+

Kolhydratkvalitet kan péverké
risken for typ 2-diabetes

Hogre intag av frukt och gronsaker och ett vaxtbaserat kostmonster kan
tillsammans med halsosam kolhydratkvalitet minska risken for typ-2
diabetes. Det tyder en avhandling p& som dietisten och forskaren Kjell

Olsson nyligen lade fram.

YP 2-DIABETES UTGOR 1 dag en av
vira mest utbredda folksjukdomar
och orsakar betydande minskligt
och ekonomiskt lidande, bade 1
Sverige och virlden i stort. Glo-
balt lever var tionde vuxen med
diabetes, varav 6ver 90 procent med typ 2-diabe-
tes. Férekomsten forvintas ¢ka frin 500 miljoner

minniskor till nirmare 800 miljoner till ar 2045 (1).

Den stora majoriteten, fyra av fem individer, bor 1
lig- och medelinkomstlinder.

Intag av kolhydrater och kolhydratrika livsmed-
el har under lang tid visat samband med risken att
utveckla typ 2-diabetes, till f6ljd av bland annat
paverkan pd blodglukosnivaer, insulinresistens och
risken for att utveckla 6vervikt och obesitas (2).
Senare tids forskning har visat att kolhydraternas
kvalitet troligtvis har en storre betydelse for kardio-
metabol hilsa dn den totala mingden eller andelen
kolhydrater i kosten (3). I min avhandling var det
overgripande malet att studera samband mellan
kolhydratkvalitet och risken for att utveckla typ
2-diabetes (4).

Inom nutritionsepidemiologi kan vi vilja att
antingen studera kostmonster, specifika livsmed-
el eller livsmedelsgrupper, eller olika makro- och
mikronutrienter i kosten. I de studier som ingick
1 avhandlingen anvinde vi olika metoder for att
studera sambandet mellan kolhydratkvalitet och
och typ-2 diabetes.

I samtliga analyser anvinde vi oss av forsk-
ningsdata frin den omfattande Malmé Kost
Cancer-studien, dir rekrytering och datainsam-
ling genomfordes under den forsta halvan av
1990-talet (5). Studiepopulationen utgjordes av
narmare 30 000 Malmobor, bide kvinnor och
man, 1 dldrarna 44—74 ar. Kostdata samlades in
med hjilp av bade matdagbok, frekvensformulir

Skribent
Kjell Olsson

Leg dietist och folkhal-
sovetare. Halso- och
sjukvardsstrateg, Region
Skéne. Doktor i nutri-
tionsepidemiologi, Lunds
universitet. Ordférande,
Dietisternas riksforbund.

och en kompletterande kostintervju. Utfall i typ
2-diabetes har kunnat f6ljas med hyjilp av regio-
nala och nationella registerdata samt uppfoljande
screening i populationen.

Frukt gav positiva effekter

I den forsta studien i min avhandling undersokte
vi sambandet mellan intag av olika typer av kol-
hydrater och kolhydratrika livsmedel och risken
att utveckla typ 2-diabetes (6). Resultaten visade
signifikanta samband med en ligre risk for typ
2-diabetes for bade ett hdgre intag av monosac-
karider och for frukt. Ett hogre intag av disack-
arider och sotsaker d andra sidan var kopplat till
en Okad risk. For vissa livsmedel identifierades ett
samband enbart hos det ena konet. Till exempel,
ett hogre intag av gronsaker och syltprodukter
var korrelerat med en ligre risk for typ 2-diabe-
tes hos min, medan ett hogre intag av choklad
var korrelerat med en 6kad risk hos kvinnor.

I den andra studien utforskade vi samband mel-
lan olika kostmdnster, baserade pa intag av olika
kolhydratrika livsmedel, och risken att utveckla typ
2-diabetes (7). Med hjilp av klusteranalys identi-
fierades fem olika kostmonster, vilka karaktirise-
rades av 1) ett hogt intag av gronsaker, 2) ett hogt
intag av sockersotade drycker 3) ett hogt intag av
juice,4) ett hogt intag av frukt samt 5) ett generellt
kostmonster. Efter justering for andra faktorer si
var det enbart det kluster som karaktiriserades av
en hog fruktkonsumtion som visade ett samband
med en ligre risk for typ 2-diabetes.

I den tredje studien fortsatte vi att studera kol-
hydratkvalitet genom att anvinda fyra olika index
for att mita fordelning av kolhydrater, socker och
kostfiber 1 kosten (8).Tva av dessa index visa-
de samband med minskad risk for typ 2-diabe-
tes, sarskilt efter att de deltagare som potenti-

dietisten 04/2024
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Carbohydrate Quality
and Type 2 Diabetes Risk

With a Focus on Intake of Carbohydrates
and Carbohydrate-Rich Foods
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WIELL OLSsON
CLINICAL SCIENCES, MALMG | FACULTY OF MEDICINE | LUND UNIVERSITY

T Héalsosam kolhydratkvalitet med hogre andel fibrer och lagre
andel socker kan skydda mot typ 2-diabetes

ellt felrapporterat eller nyligen dndrat sin kost exkluderades.
Resultaten bekriftade de sannolikt skyddande effekterna av
en hilsosam kolhydratkvalitet 1 kosten, med hogre andel fiber
och lagre andel socker.

EAT-Lancetkost minskade risken

I den fjarde studien undersdkte vi sambandet mellan
EAT-Lancetkosten — ett kostmonster som syftar till att fram-
ja savil hilsa som hallbarhet — och risk for typ 2-diabetes
(9). Med hjilp av ett sarskilt framtaget index, som betonade
ett hogre intag av gronsaker, frukt, fullkorn, baljvixter, not-
ter, fisk och omittade fetter, samtidigt som intaget av not-
kott, flaskkott, lamm, figel, mejeriprodukter, dgg, potatis och
tillsatt socker begrinsades, kunde vi dela in deltagarna efter
grad av foljsamhet (10).Vi identifierade en signifikant ligre
risk for typ 2-diabetes hos deltagare med hogst foljsamhet till
EAT-Lancetkosten.

I den femte och sista studien avsig vi att studera sambandet
mellan intag av specifika frukter och gronsaker i relation till
diabetesrisk (11). Resultaten visade signifikanta samband med
en minskad risk for typ 2-diabetes vid hogre intag av grona
bladgronsaker och torkad frukt, samtidigt som ett hogre intag
av kilgronsaker var kopplat till en 6kad risk. Ett hogt intag
av rotfrukter sigs enbart vara skyddande hos min, medan ett
hogre intag av bir kopplades till en 6kad risk hos kvinnor.
Medan de skyddande sambanden i denna studie kan stirkas
av tidigare forskning si forklaras sambanden med en 6kad
risk troligtvis av andra faktorer i kosten.

Sammantattningsvis visar vir forskning pa betydelsen av att
frimja ett hogre intag av frukt och gronsaker (i synnerhet gro-
na bladgronsaker) och ett 1 huvudsak vixtbaserat kostménster. I
kombination med en hilsosam kolhydratkvalitet i kosten, med
ett hogre intag av kostfiber och begrinsat intag av fritt socker,
kan risken for typ 2-diabetes sannolikt reduceras. Dessa matva-
nor gynnar inte bara minniskors utan ocksa planetens hilsa. X
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+ Forskning i fokus +

Foljsamhet till nutritions-
behandling med kosttillagg

Vilka faktorer som paverkar foljsamhet till nutritionsbehandling med kost-
tillagg har sammanstallts i en nyligen publicerad litteraturoversikt. Totalt
inkluderades 171 artiklar med olika studiedesign. Resultatet visar att detta
ar ett komplext fenomen som kan forklaras utifrén en rad olika barriarer och
underlattande faktorer. Att forstd och hantera denna komplexitet ar viktigt for
att mojliggora goda behandlingsresultat.

OSTTILLAGG AR OFTA en sjilvklar

del av nutritionsbehandlingen

vid underniring nir den vanliga

maten inte racker till. Foljsam-

heten till denna behandling lyfts

dock 1 litteraturen som utma-
nande for vissa patientgrupper (1-3). Mot denna
bakgrund har forskare frin Sverige och Storbri-
tannien granskat de 20 senaste drens forskning
om kosttilligg och sammanstillt denna i en litte-
ratur6versikt som nyligen publicerats i Nutrition
Research Reviews (4). Syftet med litteraturover-
sikten var att sammanstilla barridrer och under-
littande faktorer for foljsamhet till nutritions-
behandling med kosttilligg bland patienter med
(risk for) underniring.

En litteratursokning gjordes 1 fyra databaser for
att hitta sivil kvantitativa som kvalitativa artiklar
som pd ndgot sitt berort faktorer av betydelse for
foljsamhet till eller konsumtion av kosttilligg. Av
totalt 21 835 screenade abstracts inkluderades 171
artiklar, dar merparten var randomiserade kliniska
studier (RCT:s) inom geriatrik och tumorsjuk-
dom (Figur 1). Dessa analyserades 1 tva faser. I den
forsta kvalitativa fasen identifierades barridrer och
underlittande faktorer genom en tematisk syntes.
I den andra kvantitativa fasen undersoktes bland
annat vilka barridrer och underlittande faktorer
som hade stéd 1 de RCT's som ingick i artikelun-
derlaget.Virldshilsoorganisationens (WHO:s) fem
dimensioner for foljsamhet till behandling anvin-
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des som ett ramverk 1 analysarbetet (5).
Resultatet visade att det finns en rad olika bar-
ridrer och underlittande faktorer for foljsamhet
till kosttilligg (n=59). Kategoriseringen enligt
WHO:s fem dimensioner for foljsamhet till be-
handling visade att flest faktorer kunde grupperas
till den behandlingsrelaterade och den hilso- och
sjukvardsrelaterade dimensionen.

Indvidanpassat forhallningssatt underlattar
Exempel pi faktorer inom den behandlingsrela-
terade dimensionen var bland annat att servera
kosttillagget kylt och 1 liten volym (underlittande
faktorer) samt ling behandlingsduration (barriir).
Underlittande faktorer inom den hilso- och
sjukvardsrelaterade dimensionen var bland annat
fungerande nutritionsrutiner, uppfoljning av in-
satt behandling med kosttilligg, individanpassning
och ett personcentrerat forhallningssitt.

Inom de tre andra av WHO:s dimensioner for
foljsamhet till behandling utgjorde exempelvis ett
allvarligare sjukdomstillstind och onkologisk eller
kirurgisk behandling barriirer f6r konsumtion
av kosttilligg (tillstindsrelaterade dimensionen).
Inom samma dimension fanns en splittrad bild
gillande faktorerna “itsvarigheter” samt ”god/
dalig nutritionsstatus” da dessa 1 vissa studier rela-
terade till hogre foljsamhet och 1 andra studier till
lagre foljsamhet.

En 6verkomlig kostnad for kosttilligg och ett
generdst subventionssystem var viktiga under-

—
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Kvantitativ
deskriptiv studie
(12%)

Kvalitativ studie
(20%)

Randomiserad
kontrollerad studie

Mixad metod (2%)

Annat (6%)

Mag-tarmsjukdom (3%)

Lungsjukdom (4%)

g

Njursjukdom (6%)

(42%)

T Figur 1. Procentuell férdelning i studiedesign och patientpopulation

for de inkluderade artiklarna (n=171).

littande faktorer liksom

nirvaro av socialt stod for
patienten (sociala och ekono-
miska dimensionen). Inom den
patientrelaterade dimensionen
fanns studier som beskrev vikten
av att patienten ir motiverad till
behandlingen och uppfattar kost-
tilliggen som viktiga och fordel-
aktiga fOr sin egen halsa.

En RCT med 45 geriatriska
patienter visade bittre foljsam-
het om kosttilligget serverades i
ett glas 1 stillet for 1 ursprungs-
forpackning med sugror (6). En
annan RCT pi inneliggande
patienter visade bittre foljsamhet
om kosttilligget serverades 1 liten
volym vid fyra tillfillen, i samband
med medicinutdelning, 1 stillet
for vid tva tillfillen (7). Endast 13
av de 59 identifierade barriirer-
na och underlittande faktorerna
hade stod i en RCT, vilket visar
att det behovs fler studier pd detta
omride dir foljsamhet eller intag
av kosttillagg utgor det primira
utfallsmattet 1 en klinisk prévning.

Avslutande reflektioner
Litteraturéversikten visade att
minga olika faktorer ir av bety-
delse for patienters konsumtion
av kosttillagg, vilket gor denna
nutritionsbehandling komplex.

Vi vill dirfor betona vikten av

en holistisk syn pa behandling
med kosttilligg, dar anpassning till
den enskilda individens behov ir
centralt for att mojliggdra goda
behandlingsresultat. Om vi vill att
produkterna ska konsumeras och
undvika svinn behéver patienten
involveras i behandlingsbeslut och
hilso- och sjukvirden behover
skapa goda forutsittningar dir
behandlingen med kosttilligg ses
som viktig och foljs upp.

Vir forhoppning ar att litteratur-
oversikten kan vara vigledande for
vad som bor beaktas vid initiering
av nutritionsbehandling med kost-
tilligg och dirmed utgora ett stod
for dietister och annan hilso- och
sjukvérdspersonal som i sitt dagli-
ga kliniska arbete moter patienter
med (risk f6r) underniring. X

Mixad
population
(12%)

Geriatrik (35%)
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TRAFFAR DU PATIENTER MED
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