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* Rekonstituerat: apple frén pulver 5%, morot fran flingor 5%, mangopuré och passionsfruktsjuice fran flingor 4%.

Fortini +Mix Multi Fibre &r en energirik, naringsméssigt komplett naringsdryck med innehéll av frukt och gront. Kan ges som tillagg till mat, samt anvéndas som enda néaringskalla fér
barn 1-13 &r. Fortini +Mix Multi Fibre ar livsmedel for speciella medicinska &ndamal vid kostbehandling av sjukdomsrelaterad undernaring. Anvéands under medicinsk évervakning.



Ledare

*Den matmiljo du utsatts for
kommer att paverka dina beslut”

ET VAR BARA en av alla de
kloka saker som Carolina
Kliift sa nir Dietistens repor-
ter Agneta Renmark triffade
henne for nigra veckor sedan
for att tala om Generation Pep,
och initiativet som ska hjilpa till att ge samma
mojligheter till alla barn och ungdomar att
skapa sunda kost- och levnadsvanor. Det kan
man ju tinka dr en sjilvklarhet, men icke!

Jag har jobbat med media om och for
livsmedels- och kostbranschen 1 6ver tjugo
ar, och redan nir jag borjade minns jag hur
intensiv debatten kring hilsosamt mellanmal
i skola och forskola var, hur fodelsedagar inte
firades med sott fika och hur idrottstren-
ingarnas kafeterior borde erbjuda annat in
chokladbollar och festis. Och 4nda har nistan
ingenting hint utan det ir i princip

samma saker som diskuteras.

I det hir numret har vi just barns och
ungdomars matvanor som tema. Artik-
larna ger ett brett perspektiv pa biade
svarigheter och hot men ocksi mojlig-
heter att skapa forindring. Nagot som
slds fast 4r just hur den socioekonomis-
ka situationen paverkar matvanorna —
det gor att skolans och forskolans insat-
ser rimligtvis spelar 4n storre roll.

Det djupgiende reportaget om
Carolina Kliift gir hand i hand med
temat. Det dr oerhort inspirerande lds-
ning apropi att olika aktorer gir sam-
man for att enas om att driva nigot
positivt, hilsofrimjande. Men det ir
deppigt att det behdvs, och det ar sorg-
ligt att tinka pa skilen till det: Halverat
antal kommunala lekplatser, familjers
ekonomiska utsatthet som gor att man

kanske inte har rad med vare sig fruke till
mellanmal eller terminsavgiften f6r hock-
eyn, och sd den trostlosa kunskapsbristen som
kanske gor att det ar svirt med motivationen.

Pd samma tema har vi i det hir numret en
forskningsartikel om simhallars matmiljé och
kostutbud. Det visar sig att det mest erbjuds
snabbmat som pommes och pizza. Aven hir
finns forbittringspotential di det visar sig att
alltfér manga erbjuder for dilig mat.

Arets sista utgdva ir spickad med aktuel-
la och angelidgna artiklar. Bidra girna till de
kommande utgivorna genom att hora av dig
med tips, synpunkter och idéer! X

Marit Nordkvist
Chefredaktor
info@dietisten.net

Dietistens
redaktionellarad

Maria Andersson
Legitimerad dietist. Jobbar
inom aldreomsorgen pa
utvecklingsenheten pa
Sodermalms stadsdelsforvalt-

ning, som kommundietist med kliniskt
uppdrag mot vard- och omsorgsboende
samt servicehus.

E4 maria.b.andersson@stockholm.se

Kajsa Asp

Legitimerad dietist, journalist,
forfattare, forelasare och mo-
derator med fokus pé fragor
inom halsa, mat och medicin.
Driver Kajsa Asp kommunikation AB.

) www.kajsaasp.se

Gerd Faxén Irving
Dietist och docent i Klinisk
Geriatrik, NVS (Neurobio-
logi, Vardvetenskap och
Samhalle), Karolinska Institutet.
Specialomraden: njurmedicin, geriatrik.
E2 gerd.faxen.irving@ki.se

Anna Mellberg

Legitimerad dietist. Arbetar
som matinspirator och g
receptkreator pa Di Luca &

Di Luca med fokus pa medel-
havskoket och dess halsofordelar.
E4 anna.mellberg@diluca.se

Kjell Olsson
Leg dietist och folkhalso-

vardsstrateg, Region Skane. g

vetare. Halso- och sjuk-

Doktorand i nutritionsepidemi-
ologi, Lunds universitet. Ordférande,
Dietisternas riksforbund.

£ kjell.olsson@drf.nu

Anna Ottosson

Legitimerad dietist, expert pa
mat och cancer, tidigare vice
ordférande i DRF och delegat

i EFAD. Grundare av Foodpower
Cancerrehab. Valkand kostexpert och
har skrivit en bok som legat pa topp-
listor och lanserats i flera lander.

4 anna@foodpower.se

Maria Sitell

Legitimerad dietist. Verksam
inom kommunikation och
opinionsbildning for battre
halsa och 6kad hallbarhet,
idag som kommunikationschef pa
Brodinstitutet. Tidigare kommunika-
tionskonsult.

4 maria@brodinstitutet.se
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Utvecklad for att mota
dina patienters behov

. 17,5 ¢

. . ? . ? :
Okat energi- och proteinbehov? Svajigt blodsocker? protein*
Minskad muskelmassa? Lattare svaljsvarigheter?
Resource® Ultra ar en koncentrerad naringsdryck med ett hogt energi-
och proteininnehall. Innehaller en stor andel vassleprotein (42 % vassle, Légt Gl
58 % kasein), som ar naturligt rik pa den essentiella aminosyran leucin. <h5H
Leucin har i studier visats sig effektivt kunna 6ka muskelmassa och funktion.!

*/125 ml

Resource® Ultra ar ett bra val till dina patienter som har:

» Okat energi- och proteinbehov

* minskad muskelmassa

» svart att ata och dricka stora volymer

« fordrojd magsackstomning och/eller minskad magsacksvolym '-3

« lattare svaljsvarigheter och behov av en naringsdryck med en nagot
tjockare konsistens.

REF: 1. Bauer et al. J Am Med Dir Assoc.2013;14(8):542-59. 2. Sobotka et al. ESPEN Book, Basics in
Clinical Nutrition. Galen. 5th Edition, 2019. 8.7; 433-437. 3. Dangin M et al. J Nutr 2002;132(10):32285-33S.

Resource® Ultra ar ett livsmedel for speciella medicinska dndamal. Ska anvandas under medicinsk

overvaking. For kostbehandling avpatienter med malnutrition eller med risk for malnutrition. —
o Nestle

Till hdlso- och sjukvardspersonal \ )
www.nestlehealthscience.se ¢ HealthScience
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Ogonchip haller
diabetes i schack

Forskare vid KTH och Karolinska Institutet har utveck-
lat en medicinsk mikroenhet, ett chip, for placering i
det manskliga 6gat. Tekniken ger nya méjligheter for
cellbaserade medicinska behandlingar, till exempel
vid typ 1- och typ 2-diabetes.

Den medicinska mikroenheten mojlig-
gor exakt och suturlds positionering av
miniorgan 1 6gat. De Langerhanska 6arna,
den insulinproducerande delen 1 buk-
spottskorteln, dr exempel pd miniorgan.
Tekniken 6ppnar alltsd for en mojlighet
till cellbaserad terapi, till exempel av dia-
betes, med 6gat som bas.

—V1 har konstruerat den medicinska
enheten sa att den kan halla levande mi-
niorgan i en mikrobur med en ny klaff-
dorrsteknik, detta for att undvika behovet
av ytterligare fixering, siger Wouter van
der Wijngaart, professor vid avdelningen
mikro- och nanosystem p3d KTH.

Ogat iir ett immunpriviligierat organ
— det vill siga i forsta steget av kroppens
respons vid ett implantat sd har 6gat 1
stort sett inga immunceller som kan ge
ofdrdelaktiga reaktioner. Ogat ir forskar-
nas enda fonster in 1 kroppen.

— Vi har utformat hela enheten som en
kil, och dirmed kan vi mekaniskt fixera
strukturen 1 vinkeln mellan regnbigs-
hinnan och hornhinnan i den frimre
Ogonkammaren, siger Anna Herland,

universitetslektor vid avdelningen for
bionanoteknologi pa KTH, Scilifelab
samt forskningscentret AIMES vid KTH
och KI.

Anna Herland berittar att, forutom
diabetes, har olika celltransplantationsbe-
handlingar paborjats inom ett flertal sjuk-
domsomriden.

Forskningen har finansierats av SSF
Knut och Alice Wallenbergs Stiftelse,
ERC, Familjen Erling Perssons stiftelse
och Jochnicks stiftelse, AIMES och Novo
Nordisk Foundation. Per-Olof Berggren
ir deldgare 1 Biocrine AB som ocksi ir
en del av studien.

"3D-Printed Biohybrid Microstructures En-
able Transplantation and Vascularization of
Microtissues in the Anterior Chamber of the
Eye", Hanie Kavand, Montse Visa, Martin
Kohler, Wouter van der Wijngaart, Per-Olof
Berggren, Anna Herland, Advanced Materi-
als, online 10 oktober 2023, doi: 10.1002/ad-
ma.202306686.x

Kalla: Karolinska Institutet

¥0018900pY (0104

33 kg

Sa mycket mat slanger svenskarna
per person och ar i hushallet. Det
visar en ny rapport fran Livsmed-

elsverket dar man har gatt igenom

och sorterat soporna. Frukt och

gront slangs mest, det utgjorde 36

procent av matsvinnet. Brod kastas
ocksa bort i hog grad; det star for

19 procent av svinnet.

Allergierna minskar
inte - trots att bebisar
ater mer notter

Fler spadbarn i Sverige ater mer aller-
gena livsmedel under sitt forsta ar. Det
kan vara exempelvis nétter, jordnotter,
agg och baljvaxter. Detta visar ett forsk-
ningsprojekt vid Umea Universitet dar
3 500 familjer har fatt svara pa fragor
om allergena livsmedel. Nar barnen ar
1,5 ar har de varken mer eller mindre
allergier jamfort med tidigare studier,
detta trots att flera studier visar att tidig
introduktion av allergena livsmedel,
framfor allt agg och jordnotter,kan
minska risken for allergi.

- Vi ser inte ndgon sadan skillnad, sa-
ger Jonas Osterlund, Iakare och forskare
vid institutionen for klinisk vetenskap,
Umea Universitet.

Livsmedelsverket skriver p sin hemsida
att det ar bra om spadbarn, redan under
sitt forsta levnadsar, far mat med fisk,
agg och jordnotter.

1%

Sa manga av de som forvarvsarbetar vill
ha ett friskmatsbidrag av samma typ som
dagens friskvardsbidrag. Det visar en
undersokning som genomforts av Norstat
pa uppdrag av Picadeli och Greenfood.

dietisten 04/2023
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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 forskrivas
av lakare och dietister pa
livsmedelsanvisning.
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SPC-Flakes

Specialbehandlade havreflingor fér kostbehandling av diarré

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

www.shop.lantmannenfunctionalfoods.com

Lantmdnnen Functional Foods bildades for att utveckla och férddla
naturliga ingredienser med en positiv hdlsopdaverkan for manniskor och
djur. Vi dgs av svenska bonder och tar ansvar fran jord till bord.

Salovum Sk

(&) For kostbehandling av diarre hos vuxna och barn,
Cax. i samband med ulcarss kolit och b Grolin.

ré hos voksne o barn,
red ulceras kalitt og Mb Crohn,
sim. haavaisen koliitin ja Mb Crohnin
ripulin ionait

Salovum

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

Lantmannen
Functional Foods
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Vitt snus saljs i Sverige, en sa kallad HTP-produkt (upphettad tobaksprodukt).

Nya nikotinprodukter kan 0ka
risken for hjart-kirlsjukdom

En av de produkter som nu siljs 1 Sverige
ir upphettade tobaksprodukter (HTP),
som exempelvis e-cigaretter och vitt
snus. Men att anvinda dessa leder till en
paverkan pa blodkirlfunktion och kan
medfora en okad risk for hjartinfarkt
och stroke.

— De innehiller hoga halter nikotin. Vir
forskning visar att nikotinet ir ett giftiga-
re dmne an vad som varit allmint kint. I
den nya studien kan vi se att HTP-pro-
dukter leder till stelare kirl och en okad
blodproppsbildning, vilket pa sikt kan oka
risken for hjirtinfarkt och stroke, siger
Magnus Lundbick, hjartlikare pd Dande-
ryds sjukhus och docent vid Karolinska
institutet.

I en nyligen publicerad oberoende
studie har forskarna i samarbete med
Totalforsvarets forskningsinstitut (FOI)

analyserat dngan frin upphettade tobaks-
produkter. Preliminira data frin denna
analys visar att tobaksingan visserligen
innehiller mindre mingder gifter in van-
liga cigaretter, men att nikotinhalterna ar
mycket hoga.

Forskarna har dven latit 24 friska unga
vuxna andas in dngorna och undersokte
sedan deras blodkirl och blodprover. Stu-
dien visar att HTP-produkterna gav en
okad karlstelhet, vilket kan oka risken for
hjirtinfarkt och stroke. Forskarna kunde
dven se en hastigare proppbildande for-
miga hos blodplittarna vid bruk av HTP,
vilket kan medfora 6kad risk for dder-
forkalkning, som 1 sin tur okar risken for
hjartinfarkt och stroke. x

Kalla: Folkhalsomyndigheten, CAN, Tobaks-
fakta och Hjart-Lungfonden

Karies vanligare efter fetmakirurgi

Personer som opererats mot obe-
sitas har hogre risk for karies efter in-
greppet. De upplever ocksi en allmint
saimre munhilsa. Det visar en avhand-
ling vid Goteborgs universitet.

Munbhilsan studerades hos per-
soner fore och efter behandling mot
grav obesitas. Deltagarna i studien
hade ett kroppsmasseindex, BMI, pa
40 eller mer. De kunde ocksa ha ett
kroppsmasseindex pa 35 eller mer
ihop med annan sjuklighet, till ex-
empel diabetes.

De 118 personerna med obesitas
som foljs 1 avhandlingen uppvisar ett
monster dir hdgre BMI ir kopplat
till hogre kariesrisk enligt en stigan-
de skala.Vid de hogsta BMI-virdena

sdgs en dubblerad risk for karies.

Tva ar efter behandling, kirur-
gisk eller medicinsk, framtrider en
tydlig uppdelning mellan grupper-
na. Personerna som hade genomgatt
en fetmaoperation hade da gitt frin
genomsnittet 15,0 kariesskador pd
tandemaljens yta till drygt 19. I med-
icingruppen hade emaljskadorna
tvirtom minskat.

Studien visar dven att personerna i
kirurgigruppen hade fler djupare ka-
riesskador 1 tandbenet. Ex-
empel pa symtom kan vara
overkinsliga tinder och
tuggproblem. Situationen
som helhet kan ocksd ge
socialt obehag. x

Oupptackt diabetes
okar risken for
hjart-karlsjukdomar

Personer som lever med oupptackt
diabetes, eller med ett forstadium till
diabetes, har mer aderférkalkning i
hjartats kranskarl och I6per darmed
storre risk att drabbas av hjart-karlsjuk-
dom. Det visar en ny studie som bygger
pa befolkningsstudien SCAPIS.

Enligt Carl Johan Ostgren, professor
i allmanmedicin vid Linkopings uni-
versitet, visar studien att det finns en
tydlig koppling mellan blodsockerniva
och aderforkalkning. Den visar ocksa att
det skulle I16na sig for varden att i storre
utstrackning screena riskgrupper for dia-
betes. Om man upptacker dem som har
forhojda blodsockervarden i tid kan man
forhindra att de utvecklar diabetes och
darmed minska risken for att de drabbas
av hjart-karlsjukdom.

Aderférkalkning i hjartats kranskarl och
halspulsadern ar betydligt vanligare hos
personer med diabetes an hos personer
med normala blodsockernivaer visar
studien. Aven personer med forstadiet
till diabetes (prediabetes) och oupptackt
diabetes har mer aderforkalkning an de
med normala glukosvarden. Forskarna
kunde se en tydlig koppling mellan
graden av aderforkalkning och hur hoga
blodsockervarden deltagarna hade.

Studien bygger pa data fran over
30 000 deltagare i aldrarna 50-64 ar,
som ingar i befolkningsstudien SCAPIS.
Resultaten visar ocksa att man I6per
betydligt storre risk an kvinnor att drab-
bas av aderforkalkning, oavsett blod-
sockerniva. Bland man med diabetes
hade 35 procent en hog risk for ader-
forkalkning jamfort med 16 procent av
de som hade normal blodsockerniva.
For kvinnor var forhallandet 9 procent
jamfort med 6 procent.

—Om varden tidigt kan hitta de perso-
ner som ar pa vag att utveckla diabetes
kan sjukdomen bromsas med hjalp av
bland annat andrade levnadsvanor. Det
kan ge manniskor ett langre och friskare
liv, sager Kristina Sparreljung, general-
sekreterare for Hjart-Lungfonden.

dietisten 04/2023
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shalsa

Det ar en paradox att manga
barn och unga har eller riske-
rar att fa naringsbrist samtidigt
som saval overvikt som fetma
blir allt vanligare.

| det har temat tar vi tempen
pa hur mat- och halsovanorna
ser ut bland barn och ung-
domar i dagens Sverige.

Vi skriver om lattsmalta ka-
lorier, aktuell forskning samt
om ett flertal av de initiativ
kring barn och ungas halsa
som just nu pagar runt om
I landet.




12

+ Tema. Barn- och ungdomshdlsa +

Mat- och halsovanor
bland barn och unga

For inte s& lange sedan visade sig fattigdom och bristfalliga matvanor i
form av undervikt, inte minst hos barn. | dag ar 14g socioekonomi istallet
forknippat med overvikt och fetma, samtidigt som ohalsosamma mat-
vanor kan resultera i for lagt intag av vissa naringsamnen.

Text: Kajsa Asp Jonson

VERVIKT OCH FETMA hos barn
och unga ir ett globalt problem.
Virldshilsoorganisationen,
WHO, forutser att det kom-
mer att 6ka med 60 procent
fram till ar 2030, vilket skul-
le innebira att 250 miljoner
barn drabbas.
Folkhilsomyndigheten
presenterade tidigare 1 dr nya

analyser. De konstaterar att
overvikt och fetma Skar i Sve-
rige, 1 alla sociodemografiska grupper.
Prevalensen av 6vervikt och fetma ar 11
procent hos fyrairingar och 21 procent
hos barn mellan sex och nio ar.
En majoritet av den vuxna befolk-
ningen har 6vervikt eller fetma, och
forekomsten av fetma tredubbla-
des mellan ar 1980 och 2020.
Personer under 40 ar stir
for en betydande del av
Okningen. Andelen
har okat fran 31
till 50 procent
enligt statistik
fran SCB:s
”Under-

sokningar av levnadsforhallan-
den” och Folkhilsomyndighetens
”Hilsa pa lika villkor”. Trenden
ir densamma hos barn och ung-
domar. Enligt undersékningen
Skolbarns hilsovanor var andelen
11-15-4ringar som har fetma fem
ganger hogre lisaret 2017/18 jim-
fort med 1989/90.

— Okningen av 6vervikt och
fetma har skett 1 hela befolkning-
en. Det talar for att det 4dr forut-
sattningar 1 samhillet som behover
indras for att vanda utvecklingen.
Det handlar till exempel om for-
indringar i vir fysiska och sociala
matmiljé och mojligheten till
okad fysisk aktivitet, sdger utred-
aren Pia Lindeskog pd Folkhilso-
myndigheten.

Parallellt med utvecklingen av
overvikt och fetma 1 befolkning-
en har till exempel utbud och
tillging till mat och maltider 6kat
och vi dter ute mer. Marknads-
foring och produktplacering har
okat, och lockande mat erbjuds
dygnet runt och pa betydligt fler

Pia Lindeskog

stillen dn 1 mataffiren.

— For att bromsa utveckling-
en krivs ett langsiktigt forebyg-
gande arbete pa lokal, regional
och nationell niva inom en bredd
av aktorer — forskola, skola och
arbetsliv, hilso- och sjukvirden,
transportsektorn, livsmedelsindu-
strin och det civila samhillet, sig-
er Pia Lindeskog.

Ett av Virldshilsoforsamling-
ens mal ir att forekomsten av
fetma bland vuxna inte ska oka
mellan 2010 och 2025, for att
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minska sjukdomsbordan fran icke
smittsamma sjukdomar (NCD,
non-communicable diseases). Ett
av de globala malen for hallbar
utveckling har ocksi ett delmal
kopplat till frigan som innebir
ingen felniring, varken under-
eller 6verniring, ar 2030.

I EU:s handlingsplan mot barn-
fetma har ambitionen varit att
bromsa utvecklingen mellan 2014
och 2020. Detta misslyckas vi med
i Sverige. Mellan 2010 och 2021
har forekomsten av fetma bland
vuxna fortsatt 6ka och idven bland
skolbarn pekar trenden uppit.

— En forutsittning for att fore-
komsten av 6vervikt och fet-
ma inte ska oka ytterligare 1 den
vuxna befolkningen ir att vi kan
bromsa utvecklingen i de yngre
generationerna, eftersom vikten
tenderar att 6ka med dldern, siger
Pia Lindeskog.

Minga krafter behovs i arbetet
med att starka de hilsofrimjande
och forebyggande insatserna, och
for att skapa samhilleliga forut-
sattningar for en god och jamlik
hilsa 1 hela befolkningen och slu-
ta de paverkbara hilsoklyftorna
inom en generation.

For sju ar sedan genomfor-
de Livsmedelsverket den natio-
nella matvaneundersokningen
Riksmaten ungdom 2016-17.1
undersokningen deltog drygt
3 000 ungdomar i drskurs 5, 8
och arskurs 2 pd gymnasiet, som
fick gora kostregistreringar och
svara pd enkiter om levnadsvanor.
Drygt 1 000 elever limnade ocksa
blod- och urinprov som analyse-
rades avseende halterna av vitami-
ner och mineraler.

Undersokningen visar att nio
av tio dter for lite fullkorn — de
flesta skulle behova dta dubbelt
sa mycket. De flesta it for lite av
hilsosamt fett och nistan alla fick
i sig for mycket salt. Halften av
deltagarna at for mycket socker,
framst frin godis, lask, glass och
kakor. Nistan var tredje tjej 1 ars-
kurs 8 och 2 pd gymnasiet hade
tecken pa jirnbrist.

04/2023 dietisten

Man noterar ocksi att mat-
vanorna och niringsintaget skiljer
mellan olika socioekonomiska
grupper. Generellt dter ungdomar
som har forildrar med kort utbild-
ning mindre av frukt, gronsaker
och fisk, och fir i sig mindre av till
exempel D-vitamin, C-vitamin,
folat, jairn och jod, in de som har
hégskoleutbildade foraldrar.

Den senaste undersokning-
en om matvanor hos de yngre
barnen ir Riksmaten barn som
genomfordes 2003. Nistan 2 500
barn deltog (4, 8 respektive 11 ar
gamla). Resultaten visade dven
hir att barnen 3t for mycket go-
dis, lask, glass, snacks och bakverk,
nistan 25 procent av energin kom
fran den typen av livsmedel. De at
dven for lite gronsaker och fruke,
bara hilften av den rekommende-
rade miangden. Diremot fick de 1
sig for mycket mittat fett, tillsatt
socker och salt — men for lite av
fibrer och D-vitamin. Mellan 17
och 23 procent av barnen hade
overvikt (enligt isoBMI >25),
varav 1 till 4 procent hade fetma
(isoBMI >30).

Anna-Karin Lindroos, nutritio-
nist pd Livsmedelsverket, berittar
att nya matvaneundersokningar
bland barn ir pa ging:

— Just nu samlar vi in data om
smdbarns matvanor. Datainsam-
lingen for barn som 4r 4 &r res-
pektive 18 manader gamla har
avslutats och datainsamling frin
9 manader pagar. Tyvirr gors inte
matvaneundersokningarna si ofta,

det skulle behovas mer resurser for

att kunna gora dem oftare. Men
aven om konsumtionsmonster
indras sker forand-
ringar 1 dvergripan-
de kostmonster
langsamt pa na-
tionell niva. x

+ Tema. Barn- och ungdomshdlsa -

Matreklam
uppat vaggarna

Fyra av fem annonser som barn och
unga moter i sin vardag i form av
utomhusreklam for mat marknads-
for produkter av typen sotsaker och
snacks. Det visar rapporten “In your
face”, framtagen av UNICEF Sverige
och Hjart-Lungfonden.

I november forra aret

presenterade forskare vid

Karolinska Institutet en

kartliggning av hur barn

i Sverige exponeras for oA
utomhusreklam for mat.
Resultaten finns i rap-
porten “In your face —
om barns matmiljo och
exponering for mat-
reklam”, framtagen av
UNICEEF Sverige och Hjirt-Lungfonden.

Fyra av fem annonser giller exempelvis
sota drycker (med socker eller artificiellt sGta-
de), energidrycker, hamburgare, pizza, kebab,
korv, friterad kyckling, fardigritter, snabbnud-
lar, godis, bakverk, glass och salta snacks, med-
an endast var femte annons marknadsforde
mat som vi generellt sett bor dta mer av.

Man konstaterar ocksa att ohilsosamma
matvanor inte bara ir ett folkhilsoproblem
utan ocksa ett problem utifrin ett barn-
rattsperspektiv som fir allvarliga konsekven-
ser. UNICEF Sverige menar att barns bista
inte styr marknadsforingen av livsmedel i

tillracklig utstrickning och att det inte hel-

ler regleras tillrackligt i lagen. Niringsrik
mat och en balanserad kost ar viktiga
grundforutsittningar for barns ritt till
liv, hilsa och utveckling.

I samband med att rapporten presen-
terades uppmanade Hjirt-Lungfonden
och UNICEEF Sverige till dtgirder for
att stirka barnrittsperspektivet avseende
matvanor och folkhilsa. For att vinda
trenden och skapa en mer hilsosam
matmiljo for barn krivs lagindringar
och en samverkan mellan regeringen,
myndigheter, foretag och forskarsam-
hillet — och barnen.

30%
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Att framja goda matvanor
har stor betydelse

Tidiga stodinsatser motverkar barnfetma aven pé langre sikt. Det visar
ny svensk forskning med fokus pa livsstilsbehandling. | studien, som
fatt stor internationell uppmarksambhet, spelar dietister en nyckelroll.

Text: Nina Granberg  Fofo: Mikael Wallerstedt

STUDIEN SOM PUBLICERATS 1 In-
ternational Journal of Obesity
foljde forskarna vid Karolinska
Institutet 171 familjer 1 Regi-

on Stockholm som hade ett barn
i 4-6-arsaldern med fetma, eller

av tre livsstilsprogram. Alla syftade
till att hjilpa barnet till ett mer
hilsosamt 4tande och tillrackligt
med fysisk aktivitet.

Det forsta programmet innebar
standardbehandling dir foraldrar
tillsammans med barnet besokte

likare, barnsjukskoterska och/eller

dietist cirka fyra ginger pa ett ar.
Besoken hade ofta fokus pa kost
och fysisk aktivitet. De andra tva
programmen bestod av forildra-

stod 1 grupp. Skillnaden mellan de

tva var att ena gruppen ocksa fick

uppfoljande stodsamtal pa telefon.

I foraldrastodgrupperna som
leddes av dietister deltog inte

barnen. Fokus lig pa hur forildrar

kan frimja goda vanor i familjen
pa ett bra sitt, utan konflikter.

— Barn 1 forskoledldern mar vil-

digt bra av en trygg, forutsigbar
vardag med rutiner och struktur.
Programmet tar upp hur man lir

obesitas. Familjerna lottades till ett

1 Paulina Nowicka, dietist och forskare.

Tips
Paulina
Nowickas bok
"Halsovikt
for ditt barn:
vetenskap,
verktyg och
vagen framat”
vander sig till
foraldrar som
har funderingar
kring sitt barns
vikt och som
vill ha rdd och
vagledning.

sina barn nya beteenden och hur man sitter granser.
En annan viktig del 4r hur man kommunicerar med
forskola, far- och mortorildrar, grannar och andra 1
barnets omgivning, siger Paulina Nowicka, leg. die-
tist och forskare som lett studien.

Efter fyra ir kvarstod den positiva effekten for alla
tre program. Barnen hade fortfarande ett ligre BMI-
SDS (en barnanpassad version av body mass index)
in fore behandlingsprogrammet.

— Det visar tydligt att en tidigt insatt behandling
mot barnobesitas verkligen fungerar. Vir studie 4r den
forsta som foljt barnen sa hir linge.

Den bista effekten visade det mest intensiva stod-
programmet, med bade grupptriffar och efterféljande
stodsamtal.
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— I den gruppen sig vi dven att
fler barn nidde en kliniskt rele-
vant forbittring av viktstatus som
ir kopplat till bittre metabol hilsa,
det vill siga bittre nivaer av blod-
fetter och blodsocker.

Paulina Nowicka, som ar do-
cent 1 pediatrisk vetenskap vid
Karolinska Institutet och professor i
kostvetenskap vid Uppsala univer-
sitet, har varit med och utvecklat
de tvd programmen med forild-
ratriffar. De ir helt inriktade p3
att stddja och utbilda forildrarna.
Under tio veckor fir de komma
till 90 minuter linga grupptriffar
som leds av dietister.

Tillsammans med andra f6rild-
rar fir de lira sig om kost, fysisk
aktivitet och barnfetma. En viktig
del 4r att hjalpa barnen att ita mer
hilsosamt och 4ta mindre utan
att stigmatisera eller skuldbeligga
vare sig barn eller forildrar.

Pi triffarna fir forildrarna ock-
sd genom rollspel 6va sig pa att
hantera vardagssituationer som att
handskas med ett hungrigt barn el-
ler prata med forskolan om barnets
behow.

— Minga tycker det ir skont att
fa prata med andra forildrar, dela
erfarenheter och kinna att de inte
ar ensamma.

De positiva effekterna var ge-
nomgdende for alla tre program
oavsett bakgrundsvariabler som
inkomst, hiarkomst och familje-
forhallanden.

Paulina Nowicka menar att die-
tister kan spela en vildigt viktig
roll 1 att implementera forskning-
en och utbilda forildrar.

— Nir vi skulle rekrytera till stu-
dien ville vi ha legitimerad vird-
personal. Det visade sig att de basta
och mest motiverade var dietister.

Nir man foljde upp studierna var

04/2023 dietisten

T Paulina
Nowicka menar
att dietister
spelar en viktig
roll nar det galler
att implemente-
ra forskning i
praktiken - inte
minst for att
utbilda foraldrar.

det fordjupade, praktiska kostrad
som forildrarna uppskattade och
efterfrigade mest.

— Konkreta tips och raid om till
exempel hur man liser innehalls-
forteckningar, tallriksmodellen
och nyckelhdlsmirkning var si-

dant som forildrarna ville ha annu
mer av, siger Paulina Nowicka.

Hon menar ocksa att det skulle
behovas fler dietister 1 barnhalso-
varden.

— I dagsliget finns det bara runt
fem dietister 1 hela landet som
jobbar direkt i barnhilsovirden.
Det skulle behovas minga fler. x

+ Tema. Barn- och ungdomshdlsa

Fakta

Cirka 13 procent av barnen i
fyradrsaldern hade évervikt eller
fetma/obesitas ar 2020.

Jamfort med 2018 har fore-
komsten av overvikt och obesitas i
denna aldersgrupp okat med strax
under en procentenhet.

Andelen Okar i takt med att
barnen blir dldre. | alla alders-
grupper ar overvikt och obesitas
vanligare hos flickor an pojkar.

Kalla: Folkhalsomyndigheten
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"AKtUE Q!

i pandemins spar

16

Det kan tyckas att pandemin ar over — men konsekvenserna
verkar vi fa leva med ett bra tag. Nar traningar stalldes in och
man behovde stanna hemma vid minsta snuva forandrades
barns vardag och beteende, och det verkar vara svart att kom-
ma tillbaka till tidigare nivaer och deltagande i fritidsaktiviteter.

Flera studier visar att BMI har okat hos de sma barnen.

Text: Kajsa Asp Jonson

VERVIKT OCH FETMA Okade hos tre- och

fyradringar under pandemin, sirskilt i
socioekonomiskt utsatta omriden. Det

visar en studie pa drygt 25 0oo barn i
tre svenska regioner (Dalarna, Jon-
kopings lan och Sérmland).

Studien, som utgdr frin data om

barn som gitt pa vanliga hilso-
kontroller pd BVC, visar att BMI 1

Hos tredringar 6kade andelen flick-

or med fetma fran 2,8 till 3,9 procent, och
bland pojkarna frin 2,4 procent till 2,6. Aven hos
fyradringarna sdgs en 6kning av BMI, bade hos
pojkar och flickor. De tydligaste forindringarna
i BMI sigs hos barn i socioekonomiskt utsatta
omriden. Hir 6kade andelen tre- och fyraaring-
ar med overvikt frdn 9,5 procent till 12,4 under
pandemin.

For att vinda trenden med 6vervikt hos de
yngsta behovs fler insatser.

— Studien belyser behovet av riktade insatser
for att forebygga barnfetma, sirskilt i omriden
med ligre socioekonomisk status, siger barnlika-
ren och forskaren Anton Holmgren, Sahlgrenska
akademin vid Goteborgs universitet.

Sjuklig fetma 6kade under pandemin

Enligt en studie frin Uppsala universitet ar fler
fyradringar 6verviktiga, och det dr barnfetman som
okat mest under pandemidren. Paulina Nowicka

denna grupp 6kade under pandemin.

2

Studien belyser
behovet av
riktade insatser
for att fore-
bygga barn-
fetma, sarskilti
omraden med
lagre socio-
ekonomisk
status.

%

Referenser

Se referenslista
pa sidan 46.

och hennes medarbetare har 1 en stor studie kartlagt
barns hilsodata vid 4-drskontrollen pad BVC.

Data om 200 000 fyradringar aren 2018 och
2020 studerades. Ar 2018 hade elva procent av bar-
nen overvikt eller obesitas. Tva dr senare var siffran
drygt 13 procent. Okningen sigs i de flesta regio-
ner, men varierade over landet. Detta ar den hittills
storsta svenska sammanstillningen och liknande in-
ternationella studier tyder pa att detta samband ses
dven 1 andra linder. Fortsatta studier behovs for att
kunna folja utvecklingen under lingre tid.

Béattre matvanor och mindre skarmtid
Overvikt och obesitas hos barn ir ett vixande pro-
blem 1 virlden, och ar sirskilt utbrett i socioeko-
nomiskt utsatta omraden. I en studie som gjorts av
forskare fran Karolinska Institutet anvindes en app
med information pa flera olika sprik for att hjilpa
smabarnsforildrar i Sverige att frimja hilsosamma
matvanor och minska barnens skirmtid.

Resultaten ir viktiga for hilsoframjande arbete
inom barnhilsovirden och appen kommer att
implementeras vid ett flertal barnavardscentral-
er i Sverige. Med ett digitalt verktyg som finns
pa manga sprik nir kunskap om hilsosamma
levnadsvanor ut till manga familjer.

En av forfattarna, professor Marie Lof, menar att
forildrarna som fitt tillgdng till appen dessutom
rapporterade att de hade hogre tilltro till sin egen
formaga att frimja goda levnadsvanor hos sitt barn,
bade vad giller kost och fysisk aktivitet. x
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Klammisar
- en trend som oroar

Bland Sveriges barndietister finns en oro kring vad smoothies och puréer,
som barn suger i sig i stallet for att vanja sig vid att tugga mat, gor med sma
barns halsa och utveckling.

Text: Kajsa Asp Jonson  Foto: Pressbild

A KALLADE ’KLAMMISAR” ir enkelt och kladd-
fritt for foraldrar i farten. Samtidigt har mal-
tiden fler dimensioner an att barnet bara

ska f3 1 sig ndgot att 4ta.

Maria Briggert Bengtsson, dietist inom
barnhilsovirden iVistra Gotalandsregionen,
ir en av de som reagerat pa utvecklingen 1
barnmatshyllan. Hennes roll 4r att utbil-

da och ge stod till BHV-skoterskor 1 deras

samtal med foraldrar till barn upp till sex

ars alder. Hon sitter dven med i Livsmed-
elsverkets Nationella amningskommitté.
—Vi jobbar for att stotta forildrar, men det
ar svart att halla jimna steg med samhillsutveckling-
en. I inflationens spar minskar forsiljningen av frukt
och grénsaker, medan annat ékar. Aven om man inte
har rad att kopa hilsosam mat till sig sjilv sd tycks
familjer dnda prioritera barnmatsburkarna, trots att
den kategorin har okat kraftigt i pris, d detta kinns
tryggt och sakert, siger hon.

Klimpdsar med smoothies, grot eller barnmat ges
langt upp 1 dldrarna, det kan fi konsekvenser for barn-
ets utveckling och halsa. Att ldra sig att dta mat med
tuggmotstind och olika konsistenser ir viktiga fardig-
heter, liksom beteendet kring mat och maltider. Att
sitta vid matbordet och ita tillsammans med andra, se
hur man gor med kniv, gaffel och sked, och efter hand
ldra sig att tugga allt storre bitar stimulerar utveckling-
en av bland annat motorik och sensorik, maltidskultur
och mittnadssignaler.
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— Nir vi viljer att ge barnet
klimmisar trinar vi ingenting av
detta. Om man later barnet sitta 1
vagnen och suga i sig sin mat ur en
plastforpackning missar man vildigt
mycket av de intryck och moment
som en maltid bidrar med.

Forst och framst lar sig barnet
genom att hiarma; vuxna och aldre
syskon ir viktiga som forebilder
och f0r att lira sig hur man beter
sig vid matbordet. Det handlar dven
om att bekanta sig med olika sma-
ker och konsistenser, och att lira
sig att hantera besvikelser — att man
inte f3r sin favoritritt varje ging.

Maria Briggert Bengtsson tror
att manga foraldrar ser maltiden
som nigot nodvindigt ont som
dessutom ir lite jobbigt.

—Vad ir det vi missar 1 det hilso-
frimjande perspektivet, nir vi ser
att barn inte dter? Vi ar s fokusera-
de pa niringen att vi glommer bort
firdigheterna, att ita tillsammans,
ita varierat och si vidare. Forstd-
elsen for maltidens betydelse har
tappats bort. Om vi tidigt fokuserar
mer pd maltiden som en stund for
samspel och lirande, di kommer
nutritionen pa kopet.

Hon konstaterar att forildrar i
dag 4r sd upptagna med att gora sa
mycket annat. Minga har inte for-
statt virdet av att dta tillsammans
och hur det paverkar samspelet 1
familjen.Vi lever pa sprang och iter
och dricker ganska ofta. D3 riske-
rar man att det samspel som finns i
miltiden inte ges tid och att barnet
da inte fir stod 1 att tolka sina sig-
naler for hunger och mittnad.

Maria Briggert Bengtsson menar
att inlirningsdelen ir det mest pro-
blematiska: Barn lir sig motoriska
firdigheter, 6ga-hand-rorelser och
rorelser 1 munnen genom att hirma

04/2023 dietisten
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Forebilder

ar otroligt
viktigt,
den biten
maste fOr-
dldrar ta
pa allvar.

+ Tema. Barn- och ungdomshdlsa -

— di behover forildrarna ocksa ita.
De visar hur man gor och att det
ir sakert att dta av maten.

— Om barnet fir annan mat kan
de bli mer skeptiska bara av den
anledningen, siger hon. I famil-
jer dir man iter tillsammans har
barnen en mer hilsosam viktut-
veckling och iter mer varierat.
Forebilder 4r otroligt viktigt, den
biten maste forildrar ta pa allvar.

— Om barn i princip bara har
fatt dta puré tills de kommer till
forskolan har de ingen aning om
hur man ska géra med den mat
som serveras dir. Dessutom be-
hover vi tugga fOr att registrera
maittnad. Mat ska lukta, smaka,
kinnas och synas. Barn miste
anvinda alla sina sinnen och alla
intryck samlas 1 "en kanal in”, de
kan inte sirskilja sinnesuttrycken.
Den enda upplevelsen klammisen
ger ir en enda homogen smak.

Maria Briggert Bengtssons er-
farenhet 4r att minga forildrar
ir ganska oroliga kring mat, och
kanske litar mer pd barnmaten 1
butiken 4n den egna férmdgan att
laga siker och trygg
mat. Hon menar att
klimpdasarna ir fram-
tagna utifran forald-
rarnas bekviamlighet,
men iven kring oro dver
niringsinnehall och att
barnet ska sitta 1 halsen.

—Tidigare har industri-
tillverkad grot varit nagot
vi rekommenderat, efter-
som pulvergrotarna bidrar
med jirn. Men ménga av
de klimmisalternativ som
kallas grot dr inte jarnbe-
rikade, det 4r som en juice
med fortjockningsmedel.

Hon 6nskar att man

i hogre utstrickning utgar frin
barnets behov i den egna dtut-
vecklingen.

— Barnen behéver ita det vuxna
ater, och vi kan ha bade puré och
lita barnen ita sjilva, i kombination.

I skolmatsvirlden gar diskus-
sionen just nu het kring huruvi-
da skolor ska servera kottbullar
och makaroner varje dag, som
extraratt, eller inte. Det finns iven
de som tycker att pannkakor bor
serveras dagligen. Lena neutrala
smaker och mjuk konsistens dven
for barn 1 skoldldern, allts3.

Vad tanker du om den
utvecklingen?

— Barn anvinder alla sina sin-
nen nar de dter, och om det ar
for manga intryck blir de fort
trotta. For en del barn med
NPF-problematik kan det litt
bli for manga intryck i sam-
band med maltiden, sarskilt 1
en lite stokig miljo. D3 kan det
vara viktigt att ha en vildigt hog
igenkinning pa det som ligger pa
tallriken. Men for att kunna ut-
veckla ett hilsosamt och varierat
dtande krivs att man far trina pa
att dta olika typer av mat, smaker
och konsistenser.
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Optimerad tillaggskoststudie,
OTIS

Syftet med studien, som gjorts av
dietist Ulrica Johansson, var att se
hur man genom tidig och syste-
matisk introduktion av gronsaker
och frukt, foljt av en nordisk kost

rik pd vegetabilier, fisk och spann-
mal, kan bidra till att ligga en god

grund for hilsosamma matvanor
hos sma barn. Smakportionerna
syftade till att ta tillvara pa att vi
i Norden har manga ravaror med
bide sura och bittra smaker som
kan vara bra inlirning for spid-
barn vid 4-6 manaders alder. D3
ir de mottagliga dven for dessa
“tuffare” smaker som senare kan
vara svarare att acceptera.

Ata, vixa och ma bra

Detta ar Vistra Gotalandsregio-
nens primirpreventiva metod for
att formedla enkla budskap om
sunda levnadsvanor for att gynna
en god hilsa och viktutveckling
hos barn och familjer.

Grunda Sunda Vanor, GSV
Region Skines modell for ett
barncentrerat hilsosamtal som
bestar av en universell del till alla
barn och deras familjer vid hilso-
besoket pd BVC och en riktad
del till familjer nir Svervikt eller

obesitas har identifierats hos barn-

et. Bamses ma bra-tidning som

delas ut pd BVC anvinds som stod

i hilsofrimjande samtal med barn
i aldern 4-6 ar och deras vard-
nadshavare. Innehillet i den byg-
ger bland annat pa den europe-
iska forskningsstudien IDEFICS
(Identification and prevention

of Dietary and lifestyle induced
health EFfects In Children and
infantS).

Matprat
Frida Karlsson Videhult, dietist
och vardutvecklare vid Kom-
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ida Karlsson Videhult.

Om
Maria Briggert
Bengtsson

Dietist inom
barnhalso-
varden i Vastra
Gotalandsregio-
nen, aren av de
som reagerat pa
utvecklingen i
barnmatshyllan.

petenscentrum for modra- och
barnhilsovard i Vasterbotten, har
”Matprat” tor forildrar, tillsam-
mans med logoped. Detta 4r ni-
got som erbjuds samtliga BVC-
verksamheter, Oppna forskolor
och Familjecentraler i Region
Visterbotten och syftar till att
prata med forildrar om mat, nu-
trition, livsmedelsval och itut-
veckling for det friska barnet. De
sker bade fysiskt och digitalt och
ses aven som ett fortbildningstill-
fille f6r barnhilsovardspersonal.

Fokus dr pd lyhort matande, hur
man tolkar barnets signaler, vilka
smaker barn behdover trina pa och
vilka som accepteras mer naturligt.

Amnen som brukar komma
upp ir niringsrekommendationer,
itutveckling, tillvinjning av mat
och smaksensationer, liksom vad
som ar lagom mingd mat, ener-
gi och niring. Aven frigor kring
matallergier, gluten, att sitta i hal-
sen, socker, neofobi och vegetarisk
kost kan diskuteras — och hur man
som foralder ir en forebild.

Bra mat fér barn i Vasterbotten
Ett pigdende folkhilsoprojekt
som gors 1 Region Visterbotten
tillsammans med Pediatrik och
Kost- och maltidsvetenskap vid
Umea universitet som initiera-
des av bland andra dietist Inger

initiativ kring barn, mat och halsa
som Maria Briggert Bengtsson
lyfter fram som goda exempel

Ohlund. Projektet handlar om
introduktion av gluten till spad-
barn, enligt de rid som kom 2020.
Milet med projektet dr, utver att
informera om lingsam introduk-
tion av gluten under barnets for-
sta levnadsar, dven att inspirera till
varierad kost, mindre vetebaserad
mat (till f6rmén f6r andra spann-
mal och rotsaker) samt mer lokal-
producerad mat i syfte att gynna
niromrdidet, bidra till bittre sjalv-
forsérjning och mer héllbara val.

Matkassen
Matkassen har utvecklats av die-
tisterna Kristina Dahlberg och
Julia Backlund, som for nigra ar
sedan utnimndes till Arets dietist
for sitt inspirerande preventions-
arbete.

P4 webbplatsen finns firdig-
planerade veckomenyer med in-
kopslista, och dessutom recept pad
barnmat, brod, paligg och roror,
information om matvanor for
olika grupper och i olika faser
av livet, samt fakta om mat och
kopplingar till hilsa, miljé och
ekonomi. Allt ir kostnadsfritt att
ladda ner.

Veckomenyerna foljer niringsre-
kommendationerna och ar mycket
uppskattade av savil privatpersoner
som av de som anvinder dem 1 sitt
arbete, till exempel vardcentraler,
hialsocoacher, BUM, BVC, MVC
samt Folktandvirden.

Matkassen ir en
del av Region-
halsan 1 Vistra
Gotalandsregi-
onen och drivs
numera av
dietist Linda
Jansson. x
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Sank kolesterolet
med Betavivol

En portion Betavivo med betaglukan varje dag ar vetenskapligt bevisat att sanka |
kolesterolet*, naturligt och utan biverkningar. Till Betavivo anvander vi havrekli fran |
nordiska akrar. Genom en unik process extraherar vi darifrdn en hdg koncentration |
av den kolesterolsankande fibern betaglukan. Betavivo ger mojligheten till att sanka |
kolesterolet och samtidigt reducera blocksockerstigning efter maltid, allt pa ett naturligt satt. :

Varje portion Betavivo ger 3 g betaglukan fran
havre, den dagliga mangd som kravs for att
aktivt sdnka kolesterolet. Betaglukan fran
havre har visats sanka kolesterolet i blodet.
Hogt kolesterol ar en riskfaktor for utveckling

Sanker kolesterolet med 10% redan efter 8 veckor
Jamnar ut blodsockerkurvan efter varje maltid

av hjart- och karlsjukdom. Har bevisad effekt
Ar naturligt och utan biverkningar
Varje portion Betavivo bidrar till en minskad Ger en lang mattnadskansla

blodsockerokning efter maltid. Betaglukan Ar gott som frukost, mellanmal eller snacks
fran havre som del av en maltid bidrar till att med 25% fiber och 20% protein

minska blodsockerdkningen efter maltiden.

Betavivo finns
att kopa pa apotek
och halsokost

v
Betavive'

sinker / Senker kolesterolet
@ Blodsocker- / Blodsukker-kontroll

a Séanker / Senker kolesterolet
e Blodsocker- / Blodsukker-kontroll

i |

Betavivo havrehjartan kan forslagsvis atas till frukost eller mellanmal med t ex yoghurt. Méattande, krispigt gott och nyttigt!

Betavive’

For ditt hjarta. Varje dag. Vill du veta mer?

Varje portion Betavivo (23 gram) innehaller 3 gram kolesterolsankande betaglukan. BeSOk garna WWW.betaVlV().se

Hjart-karlsjukdom har manga riskfaktorer. Att &ndra en av dessa riskfaktorer kan, men behéver inte, *Ref: European Food Safety Authority (EFSA), Parma, Italy. 2009.
ha en gynnsam effekt. En varierad, balanserad kost och halsosam livsstil &r alltid viktigt. The EFSA Journal (2009) 1175, 1-9

SE_Bet_730_jan2023
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boomen:

?Latt att bli beroende™

Konsumtionen av energi- och sportdrycker okar stadigt bland barn och unga.
Forsaljningen av den typ av drycker har fyrdubblats pa tio ar. Vad gor det med
halsa och valméende?

Text: Kajsa Asp Jonson

NLIGT RIKSMATEN ungdom 2016-2017 ir cola-
drycker, kaffe och te storre killor till koffein-
intaget hos barn och ungdomar 4n vad energi-
dryckerna ir. Dock talar nyare statistik for att
konsumtionen av energidrycker har okat kraf-
tigt, vilket troligtvis dven speglar ungdomarnas
dryckesvanor.

— Det ir mycket mojligt att det skulle se an-
norlunda ut om vi goér en ny matvaneundersok-
ning, sager Sabina Litens Karlsson, toxikolog pa
Livsmedelsverkets avdelning Rad och reglering.

Det finns ingen juridisk aldersgrins for en-
ergidryckerna och det finns alltid butiker som
struntar 1 handelns frivilliga 6verenskommelse
som innebir att man behover vara minst 15 dr for
att fa kopa dem.

— Efsa har dragit slutsatsen att en mittlig kon-
sumtion av energidryck ar siker. Men innehal-
let 1 dryckerna varierar.Vissa har betydligt hogre
mingd koffein 4n andra och aven vid en mit-
tlig konsumtion behovs det inte s3 mycket for att
yngre ungdomar ska reagera.

Det ir frimst koffeinet som bidrar till de o6n-
skade effekterna. De 6vriga amnen som ir tillsat-
ta, sisom hoga halter av B-vitaminer, taurin, gua-
rana och ginseng, ir inte lika vil undersokta.

— De flesta vuxna och idldre ungdomar kan
dricka en burk om dagen av en energidryck med
lite lagre koffeinhalt utan att fi oonskade effekter.
For en elvadring kan det ricka med en halv burk
av en sort med ligre koffeinhalt for att fi problem
med somnen. Det dr ocksd relativt vanligt med
hjiartklappning, att bli lite speedad, samt rastloshet,
spanningar, yrsel och illamdende. Alla de effekterna
ir overgiende, siger Sabina Litens Karlsson.

Sémnen paverkas dven av relativt smd mingder
koffein. Halveringstiden kan av genetiska orsaker
variera mellan tre och sju timmar, och beror dven
pd om man ir van vid koffein. For den som har
en ligre kroppsvikt och ir ovan blir halterna 1
blodet hogre.

Om man dricker energidrycker ofta ir risken
att hilsan paverkas aven p3 lingre sikt. Det 4r latt
att bli beroende av koffeinet och kinslan av att
vara pigg och fokuserad.

Livsmedelsverket ser dven en fara 1 att energi-
dryckerna kan bli en ersittning for bra mat och
bra mellanmil, vilket innebir risk for nirings-
brister. De som ir sotade med socker har unge-
fir samma sockerhalt som lisk och kan bidra till
Svervikt. Aven tandhilsan riskerar att forsimras,
bade pa grund av socker och eftersom sura damnen
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1 dryckerna kan ge fritskador pa tinderna.

Jacob Gudiol, som ir en av Sveriges mest paldsta
vad giller kost och trining, konstaterar att det inte
finns nigon definition for energidrycker och dess
innehdll. Och hur hilsan piverkas 4r inte studerat.

— Barn ar kinsligare och bygger kansk snabbare
upp ett beroende.

Han poingterar att yngre minniskor konsu-
merar koffein pd ett annat sitt dn vid traditionellt
kaffedrickande. Koffeindrycker anvinds till exem-
pel i samband med trining som ofta sker pa kvil-
len, och gaming pa kvillar och nitter. Medan kaf-
fe korrelerar med manga positiva hilsoparametrar
sa dr de langsiktiga effekterna av energidrycker
inte studerade. Koffeinmingden och &vrigt inne-
hall 1 dryckerna varierar, till skillnad frin kaffet
dir det ar mer standardiserat.

— Folk har ofta ingen koll pd vad burkarna
innehdller, eller att det kan vara stora skillnader
1 mingden koffein — upp till sex ginger hogre i
vissa burkar.

I forskningsstudier om 6kad prestation, som
gOrs pa vuxna, ges ofta 3-6 milligram koffein per
kilo kroppsvikt.

— En liten tjej som viger 40 kilo, som dricker
en energidryck med 200 milligram koffein, fir i
sig dessa miangder nir hon kanske ska sitta still och
vara koncentrerad. Det ir inte konstigt att det le-
der till dngestkinslor och hjartklappning. Om man
dricker den pa eftermiddagen ir koffeinhalten i
blodet fortfarande hog nir man ska sova. Det leder
till sdimre sémn, och mindre djupsdmn, man blir
trott pd morgonen, och manga tar di en energi-
dryck for att vakna och bli piggare. Det ar latt att
hamna i en ond cirkel, siger Jacob Gudiol.

Om man diremot vet hur man anvinder det
kan det anvindas pa ett positivt vis:

— Koffein 1 mindre doser 6kar fokus och kon-
centration. De som koper energidryck for att de
ir trotta under skoldagen kanske tar till sig un-
dervisningen bittre, och kanske dr mer trotta pa
kvillen nir det 4r dags att sova. Men pa grupp-
niva ir det nog inte s bra. Det dr svirt att veta
vilken dos som dr lagom och nir man ska dricka
energidrycken for att koffeinet inte ska piverka
somnen.

De andra dmnena som ofta ingdr i energi-
dryckerna har inte heller visats utgéra nigon
hilsorisk. BCAA (grenade aminosyror) finns dven
1 proteinet i maten vi iter, och taurin finns bland
annat i kyckling.Vissa av dryckerna innehiller
vildigt hoga halter av vitaminer, men utgor ingen
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Fakta

Under det senaste
aret har forsaljningen
av energidrycker slagit

nya rekord, enligt

siffror fran Nielsen
IQ. Mellan juni 2022

och 2023 koptes
87,3 miljoner liter av
olika sport-, vitamin-

och energidrycker i
livsmedelsbutiker. Det

gar att jamfora med
2010 da motsvarande
volym var 18,8 miljo-
ner liter. Energidrycker
star for 85 procent av

forsaljningen.

2

Barn ar
kansligare
och bygger
kanske
snabbare upp
ett beroende.

X

Fotnot

| regeringsuppdraget

2018 kom Livsmed-
elsverket fram till

att det skulle kunna

vara bra med en max-
grans for hur mycket
koffein det far finnas

i en burk.

+ Tema. Barn- och ungdomshdlsa

1 Sabina Karlsson.

1 Jacob Gudiol.

halsorisk om man dricker en burk per dag.

Han menar att det framsta problemet med en-
ergidryckerna ir att de paverkar somnen, och att
maénga inte fOrstar att det kan paverka det psykiska
madendet.

— Om man kan visa att det ir problem vore
det 6nskvirt med en dldersgrins eller grins for
hur mycket koffein en dryck fir innehilla. Men
vi har inte data pa hur konsumtionen ser ut eller
vid vilken koffeinnivi man i sa fall skulle sitta
griansen. Det behovs fler undersékningar som
Riksmaten for att vi ska kunna veta, och de be-
hover goras oftare. x
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+ Profilen +

Hon vil|
halsokl

Alla barn och unga i Sverige
ska ha mgjlighet att leva ett
aktivt och halsosamt liv. Det
ar malet for Generation Pep.

— Vi vill vanda utvecklingen
och ge alla samma foérutsat-
tningar. Halsa ska inte handla
om tur, sager verksamhets-
chefen Carolina Kluft.

Text: Agneta Renmark
Foto: Johan Marklund

Engagerad. 2021 utnamndes Carolina
Kluft till medicine'hedersdoktor vid
Sahlgrenska akademin vid Goteborgs
universitet for sitt'arbete att inspirera till
en aktivlivsstil'och sitt arbete i organisa-
tionen Generation Pep.



PROFILEN




26

- Profilen +

Ingen enskild
aktor kan
[0sa problemet pa
egen hand.

YRA TRAPPOR UPP och ingen hiss.
Generation Peps kontor i ett gards-
hus centralt i Stockholm ir definitivt
bra f6r bide vardagsmotionen och
flaset.

Det ir hir som Carolina Kliift till-
sammans med elva medarbetare ar-
betar for att sprida kunskap och dka
engagemanget kring aktivitet och
hilsa for barn och unga.

—Vi vill att Sverige ska ma battre
och att det ska vara enkelt att leva ett
halsosamt liv, siger hon, nir tidningen

Dietisten triffar henne en kylslagen hostdag.

Generation Pep ir en fristiende organisation
som initierats av prins Daniel och kronprinsessan
Victoria, drivs utan vinstintressen och i huvudsak
finansierar av stiftelser. Man samarbetar dven med
manga ideella organisationer, kommuner, privata
foretag, universitet och myndigheter.

— Ingen enskild aktor kan 16sa problemet pa
egen hand. Dirfor behover sivil lokala eldsja-
lar som niringslivet och politiska beslutsfattare
finnas med.

Carolina KIuft har varit engagerad i arbetet anda
sedan starten 2016. Forst som projektledare och
sedan 2019 som verksamhetschef.

— Jag fick frigan direkt frin prins Daniel, han
tinkte nog att jag med min bakgrund inom
idrotten och féreningslivet skulle vara en bra

Generation Pep

En icke vinstdrivan-
de organisation som
arbetar for att sprida
kunskap och oka en-
gagemanget kring hal-
sa for barn och unga.
Malsattningen ar att
framja samverkan
mellan manniskor,
organisationer och
foretag for att det ur
barnens perspektiv
ska bli enklare att leva
ett halsosamt liv.
Initiativet togs av Kron-
prinsessparet som
sjosatte verksamheten
2016, och som sedan
2019 leds av Carolina
Kluft. Manga foretag,
stiftelser och ideella
organisationer star
bakom initiativet.
Generation Peps
arbete utgar fran
Barnkonventionen,
Fysisk aktivitet i sjuk-
domsprevention och
sjukdomsbehandling
(FYSS) och de Nord-
iska Naringsrekom-
mendationerna (NNR
2023).

Bollkédnsla. Som verksamhetschef for
Generation Pep maste Carolina Klift halla
manga bollar i luften samtidigt — men aven |
avgora vilka bollar man|ska springa pa.
Malet ar att skapa forutsattningar for alla
barn och unga i Sverige att kunna leva ett
aktivt och halsosamt liv.

match fOr organisationen. Jag ir ju ingen utbildad
folkhilsovetare, men rorelseglidjen har jag haft
med mig hela livet.

Generation Pep vill vinda utvecklingen dir allt
fler barn sitter stilla for mycket och iter for lite av
det kroppen behover for att ma bra.

Varje dr gors en kartliggning, Pep-rapporten,
for att folja trender kring mat- och hilsovanor hos
barn och unga.

— Kunskapslaget ir jitteviktigt att ha med sig.
Det sitter fingret pd problemet som vi sedan be-
hover jobba med pa olika sitt for att attackera.

Under de fem ar som rapporten tagits fram har
resultaten varit stabilt dystra. Endast tre procent
av Sveriges barn och ungdomar lever enligt de
riktlinjer och kostrdd som finns frin Folkhilso-
myndigheten och Livsmedelsverket.

— Utvecklingen gar tyvirr at fel hall. Vi lever ett
mer stillasittande och bekvimt liv dir mycket av
den naturliga vardagsrorelsen har forsvunnit och
ddr vi latt fastnar framfor en skirm. Och vi dter
pa tok for lite fullkorn, fisk, frukt och gront, siger

dietisten 04/2023



Carolina Kliift som menar att det ir farligare att
ita for lite av det som kroppen mir bra av 4n att
ibland ita det kroppen inte mér bra.

— Det ir avsaknaden av bra niring som ir den
storsta utmaningen.

Dessutom ar hilsan ojimlikt fordelad. Enligt
Peprapporten ir kon, alder och socioekonomi
faktorer som spelar en avgorande roll for barns
mat- och motionsvanor.

— Detta trots att barnkonventionen, som ir lag
1 Sverige, siger att alla barn har ritt till bista moj-
liga hilsa. Det ir ett systemfel, dar samhillet inte
har fOrstatt vikten av att satsa pa fysisk aktivitet
och goda matvanor.

Carolina Kluft radar upp flera olika utmaning-
ar, som att antalet kommunala lekplatser halverats
sedan 8o-talet, att amnet hilsa och idrott minskat
1 skolundervisningen och att manga barn och
unga lamnar féreningslivet pa tok for tidigt, da de
bland annat slds ut av elitsatsningar.

— Pandemin 6kade hilsoklyftan, dd minga barn
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blev sittande framfor sina skirmar. Nu ir risken
att ligkonjunkturen forvirrar problemet ytterli-
gare. Det kanske kostar for mycket att vara med 1
en idrottsforening och minga upplever att de inte
har rdd att prioritera frukt och gront.

En annan utmaning ir att dven kommunerna
har det tufft ekonomiskt samtidigt som oron okar
kring unga som dras med 1 kriminalitet.

— Just dirfor ar forebyggande arbete med tryg-
ga miljéer och meningsfulla aktiviteter extremt
viktiga.Vi kan inte tinka i termer av mandatperi-
oder, de hir frigorna har ingen politisk firg.

For att forsoka vinda den negativa utvecklingen
har Generation Pep tagit fram olika och skalbara
verktyg. Ett av dem ir Pep Skola, som man utveck-
lat tillsammans med skolor och forskare, ett kost-
nadsfritt digitalt stdd till alla skolor 1 Sverige som
vill gora fysisk aktivitet och hilsosamma matva-
nor till en naturlig del av skoldagen.

Liknande stod finns dven for forskolan och for
elevhilsan, precis som det finns verktyg for kom-
muner och beslutsfattare. —

+ Profilen +

Carolina
Evelyn Kliift

Alder: 40 ar.

Bor: Hus i Jarvso.
Familj: Maken Patrik
(som ar fore detta stav-
hoppare pa elitniva) och
tre dottrar i dldrarna 4, 6
och snart 9 ar.

Fritid: "Under den lilla
fritid jag har ar det fullt
fokus pa barn och familj
och olika aktiviteter som
vi garna gor tillsammans.”
Tranar: Har ett hem-
magym, springer i sko-
gen och aker skidor.
Matfilosofi: Jag forsoker
att laga och ata varierat.
Eftersom jag har ett stort
miljointresse blir det aven
en hel del ekologiskt och
narproducerat. Samtidigt
far man inte sla knut pa
sig sjalv, det viktigaste ar
att ha en tilldtande mat-
miljo dar barnen vagar
testa nya saker.

Tre beskrivande ord:
Envis, positiv och snall.
Drivkraft: "Att lara mig
nya saker och utmana
mig sjalv att aven gora
saker som kanns laskiga.
Det ar aven viktigt att ha
kul, eftersom det ger en-
ergi. Vad jag an gor sa ger
jag alltid 100 procent.”
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- Malinriktad. Som fore detta
friidrottsstjarna ar Carolina Kluft van
vid att jobba hart och disciplinerat
och beskriver sig sjalv som en otalig
tavlingsmanniska som vill fa saker
att handa. "Vad jag an gor s ger jag
alltid 100 procent.”




Den matmiljo

’ ’ du utsatts for

kommer att paverka
dina beslut.

—Vi mirker att det finns ett vixande
intresse bland skolskoterskor, rektorer
och andra yrkesgrupper och dven pa po-

litisk niva. Fler har borjat forstd vikten av de hir
frigorna, siger Carolina Kliift.

Inte minst niringslivet har en viktig roll att
spela 1 arbetet med att forbittra forutsittningarna
for barn och ungas mojligheter att leva ett aktivt
och hilsosamt liv. Generation Pep samarbetar
med ett par av de stora dagligvarukedjorna och
dven med andra privata foretag.

—Vi utbyter idéer och gor olika typer av sam-
arbeten, siger hon och nimner Axfoods nya
no6t- och grontfirs, med hilften gronsaker, som
nyligen lanserats som ett bittre alternativ for bide
halsan, plainboken och klimatet.

— Man behéver forenkla f6r konsumenter att
hitta hilsosamma och prisvirda alternativ och det
finns si klart pengar att tjina dven dir. Men det
tar tid att skapa en ny spelplan for den kommer-
siella sektorn — att gora en nédvindig normfor-
flyttning.

Just nar det giller mat och matvanor finns det
alltid en massa virderingar och asikter med 1 bild-
en, pa ett helt annat sitt dn nar man pratar fysisk
aktivitet. Dirfor anvinder Generation Pep ofta
begreppet “matmiljoer” 1 stillet for att prata om
enstaka livsmedel. Matmiljoer kan vara det som
finns pd matbordet, i skolan eller 1 matbutiken.

— Den matmiljo du utsitts for kommer att pa-
verka dina beslut. Stiller man fram gronsaker pa
bordet sd paverkar det barnens lust att testa.

Man behéover jobba med strukturerna runt
maéltiden, att hitta nyfikenheten kring att viga
smaka och testa.

De flesta vuxna tinker formodligen pd Carolina
Kliift som en av Sveriges mest framgangsrika fri-
idrottare genom tiderna. Under sin karridr har
hon fitt en ling rad internationella guldmedaljer
hingda runt halsen, och hon har fortfarande Eu-
roparekordet 1 sjukamp samt juniorvirldsrekordet
1 samma gren.

For den yngre generationen ir det nagot helt
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annat hon ir kind f0r, vilket framgar tydligt 1
samband med fotograferingen pa en gigata 1
Stockholm, dir hostlovslediga barn vinkar och ler.
— Det ir efter att jag var med 1 Masked singer 1
viras. For barnen ir jag den forklidda superhjilt-
en, for forildrarna dr jag friidrottaren, siger hon.

Vad finns det fér likheter mellan det har
jobbet och din tidigare karriar?

— Jag har en enorm nytta av idrotten, inte
minst vad giller att sitta upp mal, att tila myck-
et, vara disciplinerad och hantera minga bollar
samtidigt. Jag har dven med mig vikten av ett gott
ledarskap och att jobba 1 team, sager Carolina
Kliift och fortsitter:

— Jag hade turen att vixa upp pa en trygg plats,
att f3 uppleva rorelseglidje och ha engagerade
forildrar som skjutsade till triningar. Men hilsa
ska inte handla om tur!

I dag bor hon, tillsammans med sin man och
tre dottrar, i ett hus 1 Jirvso.

—Vi provade att bo hir ett tag, 1 ett hus som
goda vinner hade, och trivdes si bra att vi be-
stamde oss for att salja radhuset 1 Stockholm och
flytta hit for gott.

Hon veckopendlar for att kunna vara pa kon-
toret tvd eller tre dagar i veckan; resten av tiden
arbetar hon hemifrin och kan 16sa det mesta via
digitala moten.

Att hon ir stolt 6ver det arbete som Genera-
tion Pep gor ir tydligt:

— Aven om man inte ser resultat direkt si fir
man aldrig ge sig. Det idr kinnetecknande for oss
alla i teamet och fOr vira grundare, siger hon och
tar ett pedagogiskt exempel:

Om man drar ett tungt stenblock samtidigt
som ndgon drar at andra héllet sd hinder det inte
mycket, trots att man drar och drar. Men genom
att kraft hela tiden ackumuleras in i gummibandet
sa kommer bumlingen till slut komma farande.

— Sedan miste det finnas en lekfullhet och
glidje. Det ir en tuff och utmanande samhillsfra-
ga vi arbetar med — da ir det dnnu viktigare att
ha kul pa jobbet! x

+ Profilen

Pep-rapporten
2023

Sedan fyra ar tillbaka gor
Generation Pep en arlig
kartlaggning for att folja
trender kring mat- och
halsovanor hos barn
och unga, med stod

av Hjart-Lungfonden.
Kartlaggningen gors av
SOM-institutet vid Gote-
borgs Universitet.

| Pep-rapporten 2023
framkommer foljande:

Tva av tio barn och
ungdomar nar rekom-
mendationen for fysisk
aktivitet. Redan fran
fyra ars alder syns en
skillnad mellan flickor
och pojkar — tjejerna ror
sig minst.

Bara halften av alla
barn och ungdomar gar
eller cyklar till skolan
eller forskolan.

En av fyra gérinte pa
en organiserad fysisk
aktivitet pé fritiden. An-
delen som armed ien
regelbunden aktivitet
sjunker med vardnads-
havarens inkomstniva.
Tre av tio tonaringar
spenderar dagligen
minst fem timmar
stillasittande framfor
en skarm (utanfor lek-
tionstid).

Andelen barn och ung-
domar som foljer Livs-
medelsverkets kostrad
for frukt och gronsaker
samt fisk ar mindre an
en av tio. Endast fyra
av tio ater gronsaker
varje dag.
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+ Reportage -

Malmedveten forskning
kring mat och halsa

P& Orebro universitet samlas kunskap kring allt frAn tarmhalsa
och gastronomi till Al och robotik. Det handlar om tvarvetenskap
kring mat och halsa, men aven om att utveckla nya innovationer
och forbattra maltidsupplevelsen.

Text: Agneta Renmar  Foto: Orebro Universitet

ED EN UNIK kombination av olika
vetenskaper har Orebro universitet
samlat forskning kring mat, nutrition
och hilsa p3 ett sitt som kan gora
skillnad pa riktigt.

Det handlar om forskning som
kan bidra till innovationer i livsmed-
elsproduktionen, men dven utveck-
la maten 1 skolan, i aldrevirden och
pé restaurang genom att forskare
inom medicin, kemi, socialvetenskap,
statskunskap, gastronomi, logistik, psykologi, medie-
och kommunikationsvetenskap, idrott, teknik, ekono-
mi och Al samarbetar for att hitta nya losningar.

—Var styrka ir att jobba tvirvetenskapligt i stillet
for disciplinirt. Det dr precis som nir ett foretag gor
en affirsplan och funderar pa vad de kan bli bist pa.
Eftersom vi ar ett relativt litet universitet insdg vi att
vi kan bli bist genom att knyta ithop olika discipli-
ner och samarbeta Over traditionella vetenskapsgrenar
och forskningsomriden, siger Robert Brummer,
professor 1 gastroenterologi och klinisk nutrition, vice
rektor och den som ansvarar for profilen Mat och
hilsa vid Orebro universitet.

Rent konkret innebir det att mellan 50 och 70
personer vid universitetet som dtminstone delvis fors-
kar inom satsningen pa mat och hilsa, varav runt 20
gor det pa heltid.

—Var forskning handlar inte bara om vad
minniskor ska dta for att ma bra utan hur man fir
manniskor att 4ta bra och hilsosam mat, hur maten

framstills och hur den nar kon-
sumenten. Det gor det oerhort
vardefullt att fd in helt andra syn-
vinklar och perspektiv.

Det giller inte minst det gastro-
nomiska perspektivet, dir samar-
betet med Restaurang- och ho-
tellhogskolan 1 Grythyttan dr en
viktig del.

—Var vision 4r att hallbart pro-
ducerad mat med hilsofordelar ska
vara konsumenternas forsta val. Da
miste den sd klart smaka bra, siger
Robert Brummer och nimner ett
just nu pigiende projekt dir man
tillsammans tittar pa hur sociala
medier paverkar konsumenternas
val av vixtbaserad mat.

Tillsammans med Grythyttan
har man 4ven utvecklat matritter
for att under en lingre tid kunna
studera effekten av en hilsosam
nordisk kost pd hilsa och vilma-
ende hos personer som lider av
mild till mittlig depression.

— Det finns mycket 1 vir kost
som dr viktigt for hjdrnans vilma-
ende och det som hinder i tarmen
kan péverka allt frin vir mentala
hilsa till immunfOrsvaret, hjart-
och kirlsjukdomar, aldrande och

1 P& Orebro
universitet
pagar en stor
satsning pa
tvarvetenskaplig
forskning kring
mat och halsa.
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- Malmedveten. Robert Brummer, professor i
gastroenterologi och klinisk nutrition, leder den
stora och tvarvetenskapliga profilen Mat och

halsa vid Orebro universitet.

utvecklingen av cancer, siger Robert Brummer. Han
forklarar att mat och hilsa 4r ett svarforskat omride —
inte minst eftersom vad vi dter och véra preferenser
forandras 6ver tid, pa grund av smak, trender, dlder
och livssituation.

— Samtidigt ar det just det som gor det sa spannande!

Nyligen har Orebro universitet etablerat en samver-
kansplattform inom mat och hilsa, med sirskilt fokus
pa smi och medelstora foretag 1 regionen, men ocksi
inom den offentliga sektorn.

—Vi vill skapa bittre forutsittningar for att kunska-
pen och kompetensen som finns pd universitet inom
omradet mat och hilsa ska komma till nytta.

Syftet ar dels att nd ut till naringslivet genom att
paketera forskning och kunskap pa mer systematiskt
sitt, dels att bli en bittre mottagare av olika frigor i
hela samhillet.

— Genom den hir satsningen bygger vi ett slags
“front office” till universitet, for att det ska bli enk-
lare att nd akademien. Den som har en friga kring
mat och hilsa ska alltid kunna f3 var hjilp att komma
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vidare. Det dir med att na ritt
person kraver systematik.

Aven som dietist kan man
vinda sig hit for att fi hjilp med
olika frigor.

—Vi har manga tankar och idéer
kring hur vi ska kunna anvin-
da sajten Nutitionsfakta.se pa ett
bittre och bredare vis, och aven
arrangera seminarium och webbi-
narium kring vissa amnen.

Forhoppningsvis kan det dven
handla om att arrangera kurser,
vidareutbildningar och magister-
program for dietister och nutritio-
nister, saval nationellt som inter-
nationellt.

— Dietister saknar ofta kunskap
inom gastronomi och héllbarhet.
Dessutom finns det mycket helt
ny kunskap att formedla, siger

Robert Brummer. -

+ Reportage -

T Mat och hélsa. Har ar hela
projektgruppen for den nya
samverkanplattformen: Goran
Eriksson, forskare, Mischa Billing,
forandringsledare, Samira Prado,
forskare, Johnny Karlsson,
samverkanskoordinator, Olle
Jonsson, utvecklingsledare for
omrade naringsliv med fokus pa
innovation och entreprendrskap
pa Region Orebro Lan; Robert
Brummer, projektagare och
vicerektor for mat och halsa; samt
Lavinia Gunnarsson, projektledare.
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 Reportage

daligt rykte.

I sin roll leder han bland

annat det nationella

forskningscentret PAN
Sweden, med malet att ta fram
metoder som ser till att hillbara
vixtbaserade proteiner blir mer
hilsosamma samtidigt som de
smakar godare.

Det handlar bland annat om att
oka biotillgingligheten genom
att bearbeta proteinerna si att de
blir mer tillgingliga for upptag i
tunntarmen.

— Processad mat har till viss del
ett oforgjant daligt rykte. Tvirtom
kan det vara bra att processa mat-
en fOr att s3 mycket niring som
mojligt ska tas upp i tunntarmen.

Man forskar dven kring mojlig-
heten att piverka nedbrytning av
proteinrester 1 jocktarmen si att
bakterierna dir producerar hilso-
samma 1 stillet for toxiska pro-
dukter som stor balansen och Skar
risken for inflammation.

—Vi tittar pd hur vi kan anpassa
processerna for att minska risker-
na och 1 stillet vinda dem till n3-
got positivt.

Ett annat spinnande forsknings-
filt 4ar att studera samspelet mellan
kost, tarmbakterier och hjirna.
For att kunna studera detta an-
vinder man en teknik som kallas
funktionell hjirnavbildning som
involverar magnetkamera och ar-
tificiell intelligens.

—Vi tittar pa det funktionella i
hjdrnan, hur detta forandras med
tarmfloran. Det vi har upptickt ar
att man genom kostforandringar

Processad
mat har till
viss del ett oforjant

med ett dagligt tillskott av probio-
tika kan paverkar tarmen posi-

tivt sd att hjirnan behover mindre
energi for att hantera stress. Vi ser
skillnad efter bara fyra veckor, siger
Robert Brummer entusiastiskt.

Publikationerna och presenta-
tionerna har fitt mycket upp-
mirksambhet eftersom resultatet
tyder pd att probiotika faktiskt
kan paverka hjirnan hos helt fris-
ka minniskor.

Han tycker 6ver huvud taget att
detta med personaliserad pro- och
prebiotika ir ett spannande forsk-
ningsomrade, som alltsd handlar
om att ta reda pa vem som reage-
rar pa vilken kostforindring och
nar i livet, och som visar att det
inte finns inte en enda 16sning for
alla utan tvirtom vildigt manga.

— Man kan jaimfora med att si
ett fr6 eller att griava ned en planta
1 tradgarden. Resultatet blir helt
olika beroende pa de olika forhal-
landena; pd samma vis blir det olika
funktionalitet i olika tarmsystem.

1 Mischa Billing,

lektor i mal-
tidskunskap pa
Restaurang- och
hotellhégskolan
vid Orebro
universitet, ar
projektets
forandrings-
ledare. Uppgift?
Att tillfora saker
som man inte
alltid tanker pa
inom den
akademiska
varlden.

L.

Hur viktig skulle du saga att
maten &r for hdlsan?

— Kosten ar vildigt viktig, den
har faktiskt storre betydelse in
véra gener nir det giller hilsa och
vilmiende — samtidigt som den
bara ir en del av den totala livs-
stilen. Vir moderna livsstil med
mycket stillasittande 4r inte opti-
mal fOr vare sig tarmhilsan eller
kroppen som helhet, siger Robert
Brummer.

Han menar att hela livet spelar
roll och att den preventiva vinsten
kan bli s3 stor.

— Du ligger bade till fler ar till
livet och fler ar utan symtom. I
stallet for att sdga att vi exempel-
vis ska forebygga demens med
hjilp av livsstilsforandringar sa
kan man tinka att vi ska leva klo-
kare langre. Det vi kallar for vil-
maende, det vi miter, ar inte bara
frinvaro av sjukdom. Det ir aldrig
for tidigt och aldrig for sent att
forebygga sjukdom. Det ir precis

som med en pensionstorsikring —
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- | Grythyttan
ligger Orebro
universitets
campus for
utbildning och
forskning inom
maltidskunskap
och vardskap.
Har finns
institutionen
Restaurang- och
hotellhogskolan,
Maltidens Hus
med Gastrono-
misk Teater,
bibliotek, ett
livsmedelsbiolo-
giskt laboratori-
um och en ateljé
for maltidskonst.
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utvixlingen blir bittre ju tidigare
1 livet du borjar.

Att dta mer fullkorn och fib-
er frin spannmil, 6ka mingden
gronsaker, frukt och baljvixter
och minska pa det roda kottet dr
enligt Robert Brummer det bas-
ta vi kan gora for sivil den egna
hilsan som for att klara héllbar-
hetsutmaningarna.

— Det behovs en systemfor-
indring 1 varlden. Jag 4r inte helt
emot kottkonsumtion, men vi

behover definitivt dra ned pa den.

Fordelen med vixtbaserade prote-
iner dr att de 4r “forpackade” med
kostfiber och massor av andra
nyttiga saker, medan kottet ofta ir
forpackat med annat som ir min-
dre hilsosamt, sisom mittat fett
och vissa amnen 1 rott kott som
kan framkalla tjocktarmscancer. x

- = |
am|

Rosetta

— Responsive nutrition

Nagot som Robert Brummer
sarskilt vill lyfta fram i tidning-
en Dietisten ar forsknings-
projektet Rosetta@oru. Det
handlar om individualiserad
nutrition — alltsé vem som rea-
gerar pa vad och pa vilket satt
och nari livet.

Utvecklingen av ny veten-
skaplig kunskap om vem
som med fordel reagerar pa
en specifik kostforandring
—"responsive nutrition” — har
tidigare hammats av bristen
pa tillgang till en integrerad
uppsattning biomarkorer som
forutsager halsonytta och att
kostinterventionsstudier foljer
en traditionell design och sak-
nar ett tvarvetenskapligt och
tvarsektoriellt forhallningssatt.

Malet for Rosetta ar att forse

universitetet och dess samar-
betspartners med en interna-
tionellt ledande uppsattning
validerade metoder och mo-
deller for att bedoma fordelar
fér tarm-, metabol- och mental
halsa av mat och kosttillskott
for att avgora vem som drar
nytta av vilka specifika kostfor-
andringar under livsloppet.

Rosetta kommer att
integrera utvecklingen och
valideringen av denna unika
verktygsldda med applikatio-
ner inom omradena veterela-
terad tarmskada, inflalmmato-
riska @kommor och metabola
stérningar, neurodegenerativa
sjukdomar samt affektiva- och
beteendestorningar med hjalp
av ny design for experimentella
och interventionsstudier.
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+ Dietist, javisst! +

“Halsa handlar om
att hitta balans”

Dietisten Stina Nordqvist ar kommu-
nikationsansvarig pa branschorgani-
sationen Svensk Fagel. Det basta hon

vet ar att omvandla vetenskap och
fakta till intressevackande och rolig
halsokommunikation.

Text: Agneta Renmark  Foto: Privat

IETIST? AR DET inte bittre att
du blir mattant?
Nej, denna minst sagt

okunniga friga frin syokon-

sulenten pa hogstadieskolan 1

Jonkoping rubbade inte den

da 15-driga Stina Nordqvists
planer pa att vilja ritt gymnasielinje, for att dir-
efter soka sig till dietistprogrammet vid Uppsala
universitet.

Varfor ville du bli dietist?

— Jag fick med mig intresset for mat och hilsa
hemifrdn. Min mamma har reumatism och det
blev sd tydligt hur mycket bittre hon madde av
att utesluta vissa grejer i kosten, att maten har si
stor eftekt.

Efter sin examen for 20 ar sedan har hon arbe-
tat en del kliniskt, men det hon brinner mest for
ir hilsokommunikation.

— Jag liste pa Poppius Journalistskola paral-
lellt med studierna och kinde att det hir med
att skriva om mat och hilsa var min grej. Jag har
jobbat for bade livsmedelstoretag, medicinforetag
och pr-byrier, samt drivit eget foretag.

Vad gor du pa Svensk Fagel?

— Det dr en branschorganisation for svensk
produktion och uppfédning av kyckling och
kalkon. Jag borjade som kommunikator for fem
ir sedan och ir numera ansvarig for all intern
och extern kommunikation: hemsidan, socia-
la medier, filmer, pressmeddelanden och olika
kampanjer. Min uppgift ar att samla, paketera
och formedla vira mervirden vad giller smak,
hilsa och hillbarhet.
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Om
Stina Nordqyvist

47 ar och fodd och
uppvuxen pa en
hastgard i Jonkoping,
bor i Gustavsberg pa
Varmdo tillsammans
med sina tva barn
och en hund. Hon ar
legitimerad dietist
och tog sin examen
i Uppsala 2002, och
har aven last jour-
nalistik pa Poppius.
Forsta jobbet var som
informator pa Frukt-
och grontframjandet,
darefter har hon varit
redaktionschef pa Net-
doktor, webbredaktor
pé Arla och arbetat
som PR-konsult
och copywriter, men
aven arbetat kliniskt
pa Astrid Lindgrens
barnsjukhus med
hjartsjuka barn. Sedan
2018 ar hon kommu-
nikationsansvarig pa
Svensk Fagel.

Stina Nordqvist

Varfor ar det viktigt med dietister i naringslivet?
— Jag tror att det behovs dietister Sverallt 1
samhillet. Sjilv ir jag exempelvis med i en sir-
skild nutritionsgrupp hos branschorganisationen
Livsmedelsforetagen. Under det senaste aret har
vi arbetet mycket med nya NNR och det hade
jag aldrig klarat av om jag inte var dietist 1 grun-
den. Det kan dven vara medlemmar som hor av
sig och vill ha fakta om niringsinnehillet 1 sina
produkter, nu senast en kalkonbonde infor Mar-
ten gis. D3 kan jag nérda ned mig — och hittade
till exempel en intressant koppling dir det hoga
innehéllet av tryptofan i kalkon kan paverka sero-
toninbalansen 1 kroppen pa ett positivt satt.

Kan det bli malkonflikter mellan affarsidéer
och det du star for som dietist?

— Det kan det sa klart bli. Just nu ir det ju till
exempel stort fokus pd héillbarhet och dven om
kyckling 4r klimatsmart jamfort med annat kott sa
ir ju det overgripande milet att minska pa kott-
konsumtionen. Jag forsoker alltid att se till helhet-
en 1 stillet for att fastna 1 detaljer. Det mesta kan
itas sd lange man gor det med madtta. Hilsa hand-
lar om att hitta balans och mat ska framfor allt
vara en killa till det som ir gott och roligt i livet.

Vilken ar den vanligaste fragan du far pa
Svensk Fagel?

— ”Varfor ir kyckling nyttigt?”. Jag brukar svara
att det ar en god killa till fullvirdigt protein med
hog biotillginglighet. Manga tror att det bara 4r i
rott kott som det finns jirn och andra mineraler
men det finns ju 1 allt kott och nir det giller just
kyckling sd finns det mest i morka delarna av f3-
geln — mer 1 ldret 4n 1 filén, alltsd. x
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Debatt

Stephan Rossner
Professor emeritus

Ar fetmakirurgins tid ute?

Fetma ar en sjukdom med ett eget diagnosnummer och inget sjalvforvallat
tillstand. Mig veterligen finns det ingen, absolut ingen, som vill vara fet.

EN FORSTA OPERATIONEN

for fetma utfordes redan pa

1950-talet och di 1 Sverige.

Sedan hinde ingenting forrin

tunntarmshuntar introducerades

pa 1970-talet med viktnedgang,
men med betydande biverkningar. Men daref-
ter skedde en kunskapsexplosion och allt bittre
tekniker utvecklades, frin den forsta ritt primi-
tiva gastric bandning, dir ventrikeln snorptes av
med ett snore, till dagens mycket mer sofistikera-
de metoder med gastric bypass, gastric sleeve och
innu mer komplicerade ingrepp.

Motvilligt accepterade landstingen utveckling-
en, som forstds var kostnadskrivande, men pion-
jarinsatserna frin den si kallade SOS (Swedish
Obese Subjects) pavisade de stora vinsterna, inte
minst pa det psykosociala omradet. Fetmakirurgin
blev accepterad och SOREG ett viktigt svenskt
register for att fortlopande utvirdera verksam-
heten, aven pa ling sikt.

Kirurgi som terapialternativ kom ju fram ef-
tersom andra metoder inte var sirskilt effektiva.
De vanliga raden ”spring mera, 4t mindre” var ju
sedan linge uttémda och dven om bland annat
var grupp vid Overviktsenheten hade hyggliga
behandlingsresultat var aterfallen legio.

En av vira internationella pionjirer, profes-
sor Thorkild Sérensen i Képenhamn, beskriver
uppriktigt 1 ett debattinligg hosten 2023 att han
(av alla!) trots allt inte kan fOrstd detta mysteri-
um. Varfor klarar sig vissa men inte andra? Varfor
saknar vi prediktorer for framging? Att fetma ar
50 procent arv och 50 procent miljo vet alla, men
miljon tycks vi indd inte kunna bemistra. Ar en
kalori inte alltid en kalori?

Likemedel har funnits i decennier, minga med
katastrofala bieffekter och fram till dags dato ar
de nu tillgingliga preparaten av glidje for nigra,
men ej for alla. Att dessutom myndigheterna be-
kriftar den fordomsfulla attityden mot fetma ar ju
klart, nidr dessa preparat ej subventioneras. Fetma
ir en sjukdom med eget diagnosnummer och

2

Varfor
klarar sig
vissa men
inte andra?
Varfor
saknar vi
prediktorer
for fram-
gang?

o

Kom ihag!
Asikter som
uttrycks i debatt ar
debattorens egna.

inget sjalvforvallat tillstind. Ingen, ingen vill vara
fet, sdvida man ej tankt sig en professionell karriir
som sumobrottare, vilket 1 alla fall i Sverige er-
bjuder {3 arbetstillfillen.

| detta lage kommer vi plotsligt in i en helt ny
era. Med ozempic frin NOVO fanns plotsligt ett
preparat, som med en injektion i veckan och med
mycket mattliga biverkningar, kunde ge bety-
dande viktnedging. Den efterfoljande hysterin ir
vil beskriven 1 media och plotsligt blev individer
med diabetes utan sin medicin, nir 6verviktiga
lade beslag pa sprutorna.

Men detta var bara ett av de forsta prepara-
ten 1 den nya generationen effektiva likemedel,
som nu forceras i kliniska provningar jorden over.
Retatrutide frin Eli Lilly ir en trippel-hormon-
receptor agonist under klinisk provning i fas 2.
Preparatet har alltsd multipla angreppspunkter
i centrala nervsystemet och mag-tarmkanalen.
Med den hogsta dosen uppnaddes efter ett ar en
24-procentig viktnedging i en studie, som publi-
cerades sommaren 2023. De resultaten nirmar sig
definitivt vad som kan forvintas av framgangsrik
fetmakirurgi.

Studien gjordes pa individer med mattlig
overvikt och sjilvfallet kvarstir manga frige-
tecken innan vi vet om farmaka pa sikt kommer
att komplettera eller ersitta fetma-operationer.
Ekonomin kommer att spela en stor roll. Fetma
ar en sjukdom, som drabbar ligre sociala skikt,
ofta med begrinsade resurser. Framtida hilsoeko-
nomier kommer sannolikt att kunna klargora 1
vilken mdn kostnaden av viktreduktion med nya
farmaka betalar sig genom att motverka eller
uppskjuta fetmans alla medicinska konsekvenser.
Att fetma dr dyrbart for samhillet 4r vil etablerat.

For undertecknad, som pa 1980-talet byggde
upp en av landets forsta enheter for behandling
av grava viktproblem ir utvecklingen fascineran-
de. Det giller att forsoka hinga med for att for-
hoppningsvis kunna fa se ett efterlingtat, effektivt
och bestiende genombrott. x
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Svart att

lasa....

""'vi hittade ett stod"

Nar Noah borjade skolan var det periodvis
jobbigt och vissa dagar ville han inte ens ga
dit. Att lara sig lasa var lite av en utmaning.
Vandningen kom nar Noah under ett som-
marlov tagit ett kosttillskott med omega-3
och omega-6 fettsyror. Nar hostterminen bor-
jade var det en tydlig forandring. Lasningen

flét nu pa och Noah borjade trivas med
skolarbetet.

oah som nu dr tonaring, alskar
| \ | att bygga ihop avancerade Lego
Technic-bilar, titta pa YouTube och
att rekonditionera bilar. Nu har han ocksa
bérjat fundera pa vilket yrke han ska vélja i
framtiden. Han bor med sin familj, mamma,
pappa och tre syskon i en mindre ort i Vastra
Gotaland.

—Jag minns nér jag borjade skolan, da tyck-
te jag att det mesta var svart och jag kunde
bli bade arg och ledsen for sadant som andra
tycker ar smasaker, berdttar Noah.

—Skolan satte in extra stod och efter skol-
dagen fortsatte vi har hemma med lédxldsning.
Men det gick dnda trogt for Noah, berattar
mamma Hanna.

Gav Equazen ett forsok
Infér sommarlovet ndr Noah gick i lagstadiet,
laste Hanna en artikel om hur ett kosttillskott
med en specifik sammanséttning av fettsyror,
Equazen (som da hette eye q), kunde vara
ett stod. De bestamde sig for att ge det ett
forsok.

Under hela sommarlovet at Noah sina
fettsyrakapslar och nér han kom tillbaka

till skolan borjade ldsningen flyta paien
jamnare takt.

—Att Noah &ntligen fick det lattare med
lasningen och borjade trivas med skolarbetet
var fantastiskt, berattar Hanna.

-Vi har ocksd vid flera tillfdllen fatt ytterli-
gare bekréftat hur bra fettsyrorna i Equazen
ar. Noah har periodvis genom aren slutat
med kapslarna, vilket varje gang resulterat i
att han blivit tréttare och att lasningen paver-
kats negativt, siger Hanna.

Den dar extra kicken

Nér Noah bérjade med Equazen var lis-
ningen den stora utmaningen. Nu dr han

15 &r och har nya utmaningar. Han vill ta
AM-kérkort och har bérjat fundera pa vilket
gymnasieprogram han ska vélja.

—Jag kommer att behéva ldsa en hel del nédr
jag ska ta korkort och da kdnns det bra att
ha Equazen som stdd. Kapslarna ger mig en
extra kick och jag ldser i ett jamnare tempo,
beréttar Noah.

-Vi dr sa glada f6r Equazen och Noah ar
sa man om att fa sina kapslar varje dag och
sa lange han ar n6jd kommer vi att fortsdtta
med kapslarna, avslutar Hanna glatt.

For hjarnans funktion

extra tillskott.
Underlattar lasformagan

Rekommenderas av experter

Equazen® - det smarta valet for hela familjen

Fettsyran DHA bidrar till att bibehalla hjarnans normala funktion. Den gynnsamma effekten uppnas vid ett dagligt intag
av 250 mg DHA. Vi far i oss en del fettsyror via kosten men for att sakerstalla intaget, valjer méanga ett hogkvalitativt

Fleromattade fetter och dess roll for inldrning &r ett vaxande forskningsomrade.
| en svensk studie* har man for forsta gdngen visat att ett tillskott av omega-3 och omega-6 kan forbéttra lasférmagan.
Studien pégick under sex ménader och involverade 154 vastsvenska skolbarn i &rskurs 3.

Experter dver hela vérlden rekommenderar Equazen till barn och vuxna som behdver ett smart tillskott av omega-fettsyror.

*Johnson, M et al. (2016). Omega 3/6 fatty acids for reading in children: a randomized, double-blind, placebo-con-
trolled trial in 9-year-old mainstream schoolchildren in Sweden. The Journal of Child Psychology and Psychiatry.

Konsumentkontakt Tel: 040-239520 eller info@newnordic.se e newnordic.se
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eye q blir Equazen
— Nytt namn samma innehall!

eye q utvecklades av engelska forskare i bolaget
Equazen fér dver 20 ar sedan och har sedan dess
varit manga familjers favorit runt om i varlden.
Internationellt &r Equazen dven namnet pé
produkterna. Nu justerar vi detta dven i Sverige.
eye q blir nu Equazen - innehallet forblir daremot
samma valbalanserade kombination av fettsyror-
na EPA, DHA och GLA.

Eftersom var kropp behdver de essentiella
fettsyrorna omega-3 och omega-6 och inte
kan tillverka dem sjalv s méste de tillféras via
kosten. Equazen innehdller en valstuderad och
specifik kombination av fettsyror, &r darfor trygg
att anvdnda och ett enkelt och smidigt sétt att
tillgodose det dagliga intaget.

Equazen finns som kapslar, tuggisar och flytande.
Equazen siljs pa apotek och i hdlsobutiker.

Nytt namn

Samma
innehall!
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T 4

EQUAZEN" kapslar

Omega-3 fettsyror fran fisk &
Omega-6 fettsyror fran nattljus

180 KAPSLAR
m32g)




Simptink®

Bolus technique

"SimpLink™ ar enklare
att anvanda jamfort med
andra bolussystem”

For att fa 6kad forstaelse om patienters erfarenhet
av SimpLink™ har Nestlé Health Science genomfort
en undersokning pa sondmatade patienter i Danmark,

Sverige och Finland.
KOPPLA [HOP

& MATA
Med hjalp av SimpLink™ kan du oka palitligheten

och sjalvstandigheten vid naringstillforsel

for dina patienter, med en l0sning som
ar smidig och enkel att anvanda,

TYCKER ATT SIMPLINK™
VAR ENKLARE ATT

aven utanfor hemmet.
ANVANDA OCH

TA MED'

SimpLink™-tekniken finns for:
Isosource® Mix, Isosource® Protein
Fibre, Isosource® Junior Mix

och Peptamen® Junior Advance.

FOR BARN
& VUXNA

4" Nestis:: “Nestig Y 'y
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Narmby 1L Tme *3.,5.':‘;"1}::‘;“‘ isosource
o A SED) TUnio’ Advance proteinfiore
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Till hdlso- och sjukvardspersonal

Las mer pa www.nestlehealthscience.se/produkter/simplink eller scanna QR-koden N—tl —

1.Marknadsundersokning utford av Nestlé Health Science, pa sondmatade patienter i Norden, 2021-2022 (N )
Livsmedel for speciella medicinska andamal. Ska anvandas under medicinsk 6vervakning. N Hea lthsc lience




+ Forskning i fokus +

Matmiljon pa simhallar:
en studie av utbud, utmaningar
och potentiella insatser

En nyligen genomford studie utforskade utbudet av mat och dryck p4d kommunala
simhallar och observerade en lag andel halsoframjande alternativ— men ett over-
flod av godis och lask. Resultaten pekar pd kommmunernas mojligheter att stalla
krav pa utbudet for att framja halsosamma matvanor inom dessa offentliga miljoer.

Text: Helena Hagstromer
ARA LEVNADSVANOR paverkar risken

att insjukna i icke smittsamma sjuk-
domar och ohilsosamma matvanor

ir en av de faktorer som orsakar flest

sjukdomar i Sverige. Hilsofrimjan-
de livsmedelskonsumtion ir en avgorande del 1
arbetet med att minska matrelaterad ohilsa. (1)
Bide Livsmedelverket och Folkhilsomyndigheten
arbetar med regeringsuppdrag som fokuserar p3
just detta omride. Inom regeringsuppdragen
finns intresse for att kartligga hur utbudet av mat
och dryck ser ut i offentligt finansierade milj6er,
som till exempel simhallar. (2,3) For att underlitta
for befolkningen att ha och bibehailla hilsosam-
ma matvanor ar matmiljon av stor vikt. Begrep-
pet matmiljé innefattar manga faktorer sasom
utbud, pris, smak, tillginglighet, socio-ekonomi
och sociala normer som tillsammans paverkar vad
en individ eller en grupp iter (4). Nir livsmed-
el med ligt niringsinnehall och hog energitit-
het ir tillgingliga i 6verflod och marknadsfors i
storre utrickning in hilsosamma livsmedel kan
detta kallas for en obesogen matmiljo (s). For att
kunna gora riktade folkhilsoinsatser kopplade till

Forskning kring matmiljo pa

sim- och idrottsanlaggningar

Studier frin Kanada och Storbritannien genom-
forda under tidigt 2010-tal har dokumenterat
matmiljon pa helt eller delvis offentligt finan-

var kost finns ett behov av att kartligga, utvirdera sierade arenor med ett hilsofrimjande mandat.

och forbittra matmiljéer (4,6). Syftet med denna Forskare Nowak, Jeanes och Reeves publicerade 2012 en
studie, som genomfordes som ett examensarbete Hele.l-la studie som kartlagde matmiljon pi 67 sim- och

inom kandidatprogrammet i nutrition, med Livs- Hagstromer idrottsanliggningar i London, Storbritannien.
medelsverket som handledare, var att undersoka Forfattarna drog slutsatsen att matmiljon i ma-

hur hilsofrimjande utbudet av mat och dryck ir joriteten av anldggningarna kunde klassas som

i kommunala simhallar. Studien undersokte dven obesogen och rekommenderar att lokala policys

hur vil utbudet 6verensstimmer med eventuella kring kost borde inkludera dessa anliggningar for
styrdokument samt identifierade potentiella insat- att forbittra matmiljon. (7) Naylor et al. publi-

ser som kan gora utbudet mer hilsoframjande. cerade 2070 en fem ir ling studie pd matmiljon ~—>
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9’ Resultatet i
denna studie

visar att styrning saknas
och att majoriteten av
utbudet ar ohdlsosamt.

i sa kallade recreation centres” 1 British

Columbia (Kanada) som inkluderade 77

anliggningar. Forfattarna observerade att
87 procent av anldggningarna inte hade nigon
policy kring livsmedel som sildes till barn. Man
faststallde att 68 procent av snacks frin automa-
ter var choklad och chips och att 57 procent av
drycken var sockersotad. Darmed klassificerades
dven dessa miljoer som obesogena. (8). Ett vix-
ande antal studier pekar pd att matmiljon inom
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sim- och idrottsanliggningar vanligtvis 4r ohilso- b s

sam (7-9).

Ett flertal kanadensiska provinser har dven ut-
vecklat formella men frivilliga nutritionsrekom-
mendationer, incitamentbaserade program, verk-
tyg och andra online-resurser for personal och
beslutsfattare inom dessa arenor (10). Riktlinjer-
na skiljer sig mellan varje provins men de ir alla
baserade pa respektive provins kostrdd. Ett flertal
av riktlinjerna innehaller dven specifikationer
kring matmilj6 med fokus pa vilka livsmedel som
far marknadsforas och dven hur stor andel av re-
spektive kategori som utbudet fir bestd av. (11-13)
Dessvirre har framgingen av dessa frivilliga rikt-
linjer varit begrinsad. De hinder som stir 1 vig-
en for en forindring av sortimentet av mat och
dryck och andra aspekter av matmiljon ir enligt
dessa studier bristande kunskap hos personalen pa
anliggningarna, ekonomiska aspekter och krav pa
produkternas hillbarhet (utifrin lagringsmojlig-
heter och tid). Personalen som driver dessa verk-
samheter upplever att kunderna efterfrigar just
de produkter som finns i sortimenten och nir de
har lanserat mer hilsosamma alternativ blir for-
siljningen for lig for att det ska vara ekonomiskt
forsvarbart att ha kvar produkterna eller matrat-
terna 1 sortimentet (9,10).

Kartlaggning av utbud

For att 6ka kunskapen kring hur matmiljon ser
ut pd motsvarande anliggningar i Sverige och
faststilla om situationen har likheter med den i
Kanada och Storbritannien genomférdes en falt-
studie. Milet var att kartligga mat- och dryck-
esutbudet och den allminna matmiljon (skylt-

2

Ett vixande
antal studier
pekar pa att
matmiljon
inom sim-
och idrotts-
anlaggningar
vanligtvis ar
ohalsosam.

ning, priser och tillagningsmajligheter) 1 ett urval
av caféerna i de kommunala simhallarna inom
Stockholms lan. Bland de simhallar som hade ett
café pd anliggningen gjordes urval baserat p en
geografisk spridning, spridning i socioekono-
miska forhillanden (inkomst och eftergymnasial
utbildning) samt omfattningen av 6vervikt och
obesitas hos vuxna (16+ ar) och barn (4-dringar) 1
respektive stadsdel/kommun (14). Studien omfat-
tade slutligen 4tta simhallar: fyra inom Stockholms
stad samt en simhall i respektive Botkyrka, Jarfilla,
Nacka och Solna kommun. Studien omfattande
dven inhimtning av upphandlingsunderlag for de
caféer som drevs av privata aktorer samt kommu-
nala styrdokument relaterade till kost.

For att standardisera innehallet 1 kartliggning-
en av utbudet pa varje simhalls café anvindes ett
protokoll som inkluderar tillginglighet av hilso-
sam mat, faktorer som underlattar eller forsvarar
hilsosamt dtande och prissittning av nyckelpro-
dukter. Protokollet omfattar dven fragor kring
“nudging”, det vill siga olika sitt att gora de hil-
sosamma valen till de enklaste valen, med fokus
pa skyltning som uppmanar kunden att vilja vissa
produkter eller alternativ. Tillgangligheten av
vissa indikatorlivsmedel: livsmedel som antingen
rekommenderas eller avrads ifrdn att konsumera

dietisten 04/2023
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(exempelvis frukt och gronsaker respektive pom-
mes frites) samt caféernas tillagningsmojligheter
ir ocksd en del av protokollet tillsammans med
en sammanstillning av paketerade livsmedel och
drycker (varumirke, produkt och si vidare).

Kategorisering av halsosamma

och ohalsosamma produkter

For att klassificera firdigforpackade livsmedel 1
caféernas sortiment som hilsosamma anvindes
kriterierna for Nyckelhalet. Nyckelhalsmirk-
ningen lyfter upp de produkter som innehiller
nyttigare eller mindre fett, mindre socker och salt
och mer fiber och fullkorn (15). Inget av de fir-
digforpackade livsmedel som fanns pa caféerna
var Nyckelhalsmirkta, dock innebiar detta inte att
alla produkter var ohilsosamma. Det ir en utma-
ning att klassificera livsmedel, exempelvis bestir
Nyckelhilet av flera kriterier och ett livsmedel
som ndr upp till alla utom ett skulle kunna klassas
som mer hilsosamt 4n ett livsmedel som inte nir
upp till ndgot kriterium. De krav som mirkning-
en har for kategorierna firdiga smorgasar, wraps
och andra firdigritter ar strikta med avseende

pd andel fullkorn, fett, salt och gronsaker. Som
exempel kan nimnas keso med miisli: keso ar
Nyckelhalsmirkt men eftersom mislin innehiller

04/2023 dietisten

1 Klassisk snabbmat
som hamburgare till
exempel innehaller hog
salthalt och och en hog
andel mattat fett.

+ Forskning i fokus +

tillsatt socker 6ver maxgrinsen 9g/100g kan den
fardiga produkten inte Nyckelhilsmirkas. An-
dra firdigforpackade livsmedel som exempelvis
knickebrod med ostkrim, mjuk rigkaka med ost,
wraps och portionspdsar med torrostade notter
ligger i linje med de svenska kostriden 4ven om
de inte uppfyller Nyckelhdlsmirkningen.

Med avseende p3 matritter frin caféernas meny-
er fick endast tvd matritter tre poing, och kunde
da enligt protokollet kategoriseras som hilsosam-
ma. Stort fokus lig pa klassisk snabbmat pd samtli-
ga menyer (korv, hamburgare och pommes frites,
kebab och si vidare) som vanligtvis innehaller en
hog andel mattat fett och en hog salthalt.

Indikatorlivsmedel

Godis och choklad fanns pa alla caféer i betydligt
fler alternativ an frukt, medelvirdet var elva ar-
tiklar och varierade mellan 4—23. Frukt fanns till
forsiljning pa fem av caféerna som erbjod mellan
1—3 alternativ. Olika typer av bakverk fanns pa
samtliga caféer med ett medelvirde pa fyra alter-
nativ. Dryckesutbudet var omfattande pa samtliga
caféer, hilften erbjod nigon form av juice eller
smoothie (100 procent frukt), men Svervigande
del erbjod bara ett alternativ. Sotade drycker stod
for majoriteten av dryckesutbudet, bade dryck

—
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med tillsatt socker och dryck med sot-

ningsmedel fanns 1 snitt 1 atta alternativ

vardera. Fem av caféerna erbjod minst en

sallad, daremot var utbudet av snabbmat
(hamburgare, pommes frites, korv, kebab och piz-
za) avsevart bredare (1—20 alternativ) och fanns pa
alla catéer utom ett.

Lag andel hidlsosamma alternativ

Pi catéerna finns det hilsosammare val inom
bade mat och dryck, men majoriteten av det som
saljs innehaller tillsatt socker, hog salthalt, och/
eller har lag niringstithet. De flesta matritter pa
menyerna saknar en betydande mingd gronsaker,
saknar fullkorn och innehdller mycket mattat fett.
Resultaten visar att caféerna pa simhallarna er-
bjuder en lig proportion av hilsosamma livsmed-
el och en hog andel ohilsosamma livsmedel eller
livsmedel med lig niringstithet.

Styrdokument saknas

Det gick inte att utvirdera hur vil utbudet i sim-
hallarna stimde &verens med eventuella upp-
handlingsunderlag och kommunala styrdoku-
ment, eftersom det inte 1 ndgot fall finns sidana
underlag och dokument som specificerar krav
for utbudet och matmiljon. I minga kommuner,
inklusive Solna, Jarfilla och Nacka driver privata
aktorer simhallarna, men for Solna och Nacka
simhall var det enligt upphandlingsunderlagen
frivilligt med caféverksamhet pa simhallen. P4
Jarfillabadet var caféverksamhet ett krav, men de
enda riktlinjerna kopplade till caféet var "maj-
lighet att 1 matvig servera sallad och uppvirm-
ning av halvfabrikat” (16). I Stockholms stad
visade det sig att inga upphandlingar for drift av
caféverksamheterna var genomforda pa Eriks-
dalsbadet, Villingby, Farsta och Akeshov simhall.
Verksamheterna har vanliga lokalhyreskontrakt
och hyresgisten har full autonomi kring utbud-
et 1 verksamheten. P Fittjabadet 1 Botkyrka dri-
ver kommunen caféverksamheten 1 egen regi.
De riktlinjer som finns pa Fittjabadet 4r: ingen
forsiljning av produkter innehéllande socker till
barn och unga under skoltid (fram till kl. 14.00),
ingen forsiljning av notter eller tuggummi samt
att minimera utbudet av godis (Botkyrka kom-
mun, Kultur och Idrottstorvaltning, privat kom-
munikation). Det finns dirmed en brist pa riktlin-
jer kring matmiljon och forsiljning av livsmedel
pa de kommunala simhallarna 1 Stockholms lin.

2

De flesta
matratter pa
menyerna
saknar en
betydande
madngd gron-
saker, saknar
fullkorn och
innehaller
mycket
mattat fett.

Diremot har samtliga kommuner dir simhallar

har besokts en kostpolicy eller matstrategi som

omfattar skola, vard och omsorg och vissa kom-
muner inkluderar dven fritidsverksamheter och

skolkafeterior. (17—21)

Potentiella insatser

Enligt forfattarens efterforskningar finns det inga
forsok, likt de som genomforts i Kanada, till in-
satser gjorda 1 Sverige av myndigheter eller kom-
muner. Daremot har organisationen Generation
Pep tagit fram verktyget “Pep Kiosk” for skol-
och idrottskiosker. Verktyget inkluderar forslag pa
sortiment utifrin Nyckelhilet, tips for hilsosam-
mare alternativ och forslag pa “nudges” som hjil-
per barn och ungdomar att vilja hilsosammare
alternativ (22). Den hir studien utgor ett exempel
pd hur matmiljon 1 simhallar ser ut 1 frinvaro av
officiella riktlinjer och utgor en baslinje for po-
tentiell forandring.

Baserat pa protokollet saknar samtliga besokta
simhallar skyltning som uppmuntrar till de mer
hilsosamma valen och dven tydlig information
om niringsinnehallet i matritterna pid menyn. Ex-
ponering ar en viktig del inom matmiljé och en
mojlig dtgird for att forbittra denna kan vara att
lyfta fram de hilsosammare valen med skyltning
for att underlitta for kunden att gora bittre val.
Detta ir speciellt viktigt eftersom inga av produk-
terna ir Nyckelhdlsmirkta och det dirmed inte
finns nigot som kan ge vigledning f6r kunden.

Det som saknades 1 sortimenten 1 storst ut-
strackning var frukt, fruktjuice/smoothie (100
procent frukt), brod med fullkorn och matrit-
ter med fullkorn. Enkla forslag till forbittring av
utbudet ir att alltid ha fruke till forsiljning, girna
flera alternativ, uppskuren frukt eller gronsaker
som till exempel morotsstavar och notter som
inte 4r friterade eller saltade. Forslag 4r dven att
addera fullkorn som till exempel bulgur eller
matvete till sallader och wraps samt att erbjuda
brod med fullkorn. Baserat pa protokollet och
de svenska kostriden bor utbudet inte inkludera,
eller i varje fall minimera, alternativ som pommes
frites, chips, godis och sétade drycker.

Signalvarde

Det finns vixande evidens som pekar pd att for-
indringar inom matmiljon i detaljhandeln och
pa caféer/restauranger (genom att dndra pro-
dukt, pris, skyltning och placering) ir avgoran-
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Ett frascht och halsosamt utbud av mat och dryck i kafeterian bidrar till battre och smartare val.

de i arbetet att framja hilsosamma val

hos befolkningen och att dirmed minska

bordan av icke smittsamma sjukdomar
(23). Kommunala simhallar 4r miljoer med ett
mandat att framja hilsa och fysisk aktivitet och
erbjudandet om mat och dryck i dessa offentliga
miljoer har dirmed ett stort signalvirde. Eftersom
caféverksamheterna oftast drivs av privata aktorer
med krav pi 16nsamhet blir det en krock mellan
vinstdrivande verksamhet och sambhilleligt ansvar.
I frinvaro av riktlinjer kring erbjudandet av mat
och dryck pid dessa arenor visar resultaten 1 denna
studie att stora delar av sortimentet ir energititt
och niringsfattigt. Eftersom hilsosamma matmil-
joer dr grundliggande fOr att stodja ett hilsosamt
kostmonster har simhallarna en unik positione-
ring 1 att de bdde kan gestalta en hilsosam mat-
miljé och hilsosamma matvanor (4). Resultatet i
denna studie visar att styrning saknas och att ma-
joriteten av utbudet 4r ohilsosamt. Detta gir inte 1
linje med en eventuell ambition att den offentliga
miljé som kommunala simhallar utgdr signalerar
att det dr mojligt att erbjuda en halsosam matmil-
jO. Med tanke pa den hoga andelen barn och unga
som besoker simhallar (24) 4r dessa likt skolan en
miljé med stor potential att stodja utvecklingen av
hilsofrimjande vanor och ha en mitbar lingvarig
effekt. En potentiell insats for att forbattra mat-
miljon ir inforandet av en obligatorisk nutritions-
policy som gir i linje med nationella kostrekom-
mendationer for att dirmed utnyttja simhallens
signalvirde.

Referenser

Se referenslista
pa sidan 46.

Eftersom matmiljo ir ett komplext begrepp
med ménga olika parametrar skiljer sig matmiljoer
avsevart mellan lander, varfor det ar av stor vikt att
i mer kunskap om hur matmiljon ser ut 1 Sverige.
Studier som undersoker forhillandena mellan
olika delar av matmiljon och kost-, nirings- och
hilsoutfall dr en forutsittning for att kunna ta fram
relevanta och riktade insatser som framjar hilso-
samma matvanor hos befolkningen och forbattrar
folkhilsoutfallet. Det 4r dven av intresse att kart-
ligga utbudet av mat och dryck samt matmiljon
pa simhallar i1 andra delar av landet for att kunna
faststilla om resultaten frin denna studie kan re-
presentera liget 1 Sverige. Insatser for att forbiattra
matmiljoerna pa dessa arenor har potential att hjal-
pa anldggningarna att uppna sitt hilsomandat och
samtidigt bidra till en bredare kultur av hilsosamt
itande 1 sociala och offentliga miljGer.

Slutsats

Sammanfattningsvis finns hilsosamma alternativ
pa samtliga caféer 1 de besokta simhallarna, men
i betydligt mindre utstrickning dn de ohilsosam-
ma. Inga firdigférpackade produkter var mirkta
med eller uppfyllde kriterierna for Nyckelhilet
och 1 nulidget har inga av kommunerna i Stock-
holms lin dir en simhall besokts nagra styrdoku-
ment kring utbudet pa caféerna. Insatser kring
produkterbjudande och “nudging” har potential
att géra utbudet mer hilsofrimjande genom att
bittre spegla de svenska kostriden och underlitta
for kunden att géra de mer hilsosamma valen. x
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Helena Hagstromer
Alder: 35 ar
Bor: | Stockholm

Vad gor du pa din fritid?

— Utanfor arbetet ar mitt mal att investera tid
i min personliga utveckling och vilbefinnan-
de. Styrketrining och yoga balanserar jag med
matupplevelser eller en bok 1 favoritfitoljen. Jag
virdesitter nara relationer och tillbringar girna
tid med vinner och familj for att skapa me-
ningsfulla och minnesvirda stunder.

Hur har din utbildning sett ut?

— Min utbildningsresa har varit en spannan-
de kombination av foretagsekonomi, branding
och naturvetenskap. Jag inledde mina studier
vid London College of Fashion, dir jag fordju-
pade mig i Fashion Management. Efter mer 4n
tio ar inom modebranschen ville jag vidga min
horisont och anamma min passion for hilsa och
naring. Jag fortsatte dirfor min utbildning och
har nu en kandidatexamen i nutrition.

Vad fick dig att vilja det?

— Min passion for nutrition vicktes av en ny-
fikenhet kring kroppens komplexa reaktioner
pa olika niringsaimnen. Att forsta hur vira mat-
val kan paverka allt frin energinivaer till im-
munsystemet och lingsiktiga hilsotillstind har
varit en oerhort spannande resa for mig.

Vad driver dig?

— Det som verkligen driver mig 4r passionen
for att ta mig an utmaningar och skapa me-
ningsfulla forindringar. Jag dlskar att hitta inno-
vativa och engagerande sitt att kommunicera
vikten av hilsa och niring.

Vad blir ditt nasta projekt?

— I mitt arbete som konsult ser jag frame-
mot flera spinnande projekt som forenar min
erfarenhet av varumirkeskommunikation och
passion for folkhilsa och nutrition.

Produkter och tjanster

Nutrition genom

hela livet, ung
som gammal

Vi erbjuder inte bara medicintekniska losningar, utan aven
ett omfattande sortiment av hogkvalitativa nutritionspro-
dukter. Oavsett om du behover naringsdrycker, berikningar,
sondnaring, fortjockningsmedel eller glutenfria alternativ,
har vi allt fér bade barn och vuxna. Vart sortiment vaxer
standigt for att mota dina och vara kunders behov.

Med var digitala férskrivarportal blir din upplevelse
smidig och snabb. Valj bland éver 500 lagerforda artiklar
och specialprodukter, skraddarsy din bestallning och fa
produkterna levererade direkt hem till dina patienter.

Logga in eller ansok om konto: direct.medigsverige.se

Valkommen till Mediq — Vi forser svensk halso- och sjuk-
vard med de mest precisa och effektiva resultaten.
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Du vet vil om att Semper har utvecklat STEP, en metod som
fungerar som ett praktiskt stod vid introduktionen av sma smakprov*
som pa sikt kan leda till mer hdlsosamma och hallbara matvanor?

STEP-metoden ar baserad pa OTIS**-studien och ger praktisk
och pedagogisk vigledning i hur man som forialder systematiskt
introducerar hemlagade puréer av gronsaker, rotfrukter, fr
och bir, med en variation av lite mer syrliga och bittra s
under en 24-dagarsperiod®2. Allt i form av en anvandarva:

Forutom att guida foraldrarna genom de olika stegen, innehéller
appen enkla tips och recept samt gor det lattare att folja barnets

framsteg under den viktiga smakresan. Semper STEP ar helt
kostnadsfri och finns att ladda ner pd Google Play ﬁller Ap

/; " al.cbmuu
S ears e % v 2 \

¥ N \‘Q 1| ==
"-‘9‘ IS e

saumwlu-zn i
oeH Boc:

I appen far foraldrar guidning
dag for dag och barnet far
tréna sina smaklokar “

‘ Avslutning
efter dag 24

Rittika
dag 22-24

AppStore :;g

. Tranbar
Majrova Gl
Havtorn dag 16-18
“ eller lingon
.o Blomkal dag 13-15
Hallon dag 10-12 .
dag 7-9

Grona édrtor

Start dag 4-6

vid 4-6
ménaders
dlder

* Helamning rekommenderas under barnets forsta 6 ménader och Semper stodjer
rekommendationen. Under introduktionen av smé smakprov rekommenderas
darfor fortsatt amning eller, om barnet inte ammas, modersmjolksersittning,
precis som vanligt.

** OTIS (optimerad tilliggskoststudie)

1. Johansson U, et al. Acceptance of a Nordic, Protein-Reduced Diet for Young Children
during Complementary Feeding—A Randomized Controlled Trial. Foods 2021, 10,
275. https://doi.org/10.3390/ foods10020275.

2. Johansson U, et al. Protein-Reduced Complementary Foods Based on Nordic
. N Ingredients Combined with Systematic Introduction of Taste Portions Increase
Lés mer pA WWW.SEMPER.SE/NUTRITION Intake of Fruits and Vegetables in 9 Month Old Infants: A Randomised Controlled
Om du har frégor, kontakta véira dietister pa dietist@semper.se Trial. Nutrients 2019, 11,1255; doi:10.3390/nu11061255.
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