Kostens sammansittning och energiinnehall Andelen 6verviktiga eller feta i Sverige
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Figur1. Figur 2.

Figur 1 visar visar konsumtionen av kolhydrater, fett och kilokalorier
per dygn frdn 198o till 2004. Figur 2 visar andelen éverviktiga eller

feta i Sverige 6ver samma tidsperiod. Notera minskningen av intag

av kolhydrater och 6kningen av intaget av fett och det samtidiga
stoppet av 6kningen av antalet éverviktiga mot slutet av perioden.

Om de nordiska kostrekommendationerna 2004 - NNR

Nar vetenskapen blir en halsorisk

Overviktsrelaterad ohilsa seglar upp pa topplistan éver dodlighet iicke
smittsamma sjukdomar i vastvdrlden. Alla undrar varfér dvervikten
okar. Johan Hedbrant granskar i denna artikel den vetenskapliga grun-
den till Livsmedelsverkets kostrekommendationer.

ostexperternas fundament ir ener-
B gibalansen. Overvike beror pd att
viiter mer in vi forbrinner. Detal-
jer kring denna naturlag tycks olimpliga att
diskutera. Vi bor dta mindre fett for att fi
i oss mindre energi och dirigenom undvi-
ka viktokning. Detta pastés ha vetenskap-
lige stod och har inte kunnat ifrigasittas.
Men nir nu Livsmedelsverket lagt ut delar
av kostrdden NNR 2004 pd nitet [1], ir
det naturligt att titta pd hur kostriden
motiverar det minskade fettintaget.

Astrups oversikt

Enligt NNR finns en klar koppling mel-
lan fettintag och fetma [2]: Interventions-
studier har visat att fettreducerade dieter
som intas ad libitum (efter behag) bidrar
till viktreduktion om in i begrinsad
omfattning (2.5 kg). NNR refererar en
oversikt av Astrup [3].

Astrups 6versike berittar att randomi-
serade-, kontrollerade-, ad-libitum-, inter-
ventionsstudier med ldgfett- och hégkol-
hydratdiet visar stor variabilitet, och dir-
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for kan enstaka studier vara missvisande.
Astrup refererar sedan Bray [4].

Bray redovisar resultat frin 28 kliniska
forsok som studerat effekterna av fettre-
ducerade dieter: En av de snabbaste vikt-
minskningarna noterade en forséksgrupp
med 4 min
som fick ita

lagtettkost
under 28
dagar [5].

Den 6vertrif-

skapliga krav Astrup och andra skulle stil-
la pa till exempel ligkolhydratdieter.
Astrups dversikt hinvisar dven till Yu-
Poth, vars metaanalys omfattar 37 studier
inom National Cholesterol Education
Program’s dietintervention [7]. NCEPs
Step I och II innebar att man reducerade
mittat fett och kolesterol samt eventuellt
vikten med hjilp av diet och fysisk aktivi-
tet. Individerna p&bjods en hilsosam livs-
stil som inbegrep regelbunden fysisk akti-
vitet. Resultaten visade att den fysiska akti-

Som intresserad lekman har jag tidigare framkastat
idén att Nyckelhdlsmdrkningen 1989 dr orsaken till
den 6kning i éverviktsrelaterad ohdlsa vi ser idag.

fades endast
av sin kon-
trollgrupp med 4 min som fick hogfett-
kost, samt av en grupp med 19 infédda
Hawaiibor som tlgfettkost under 3 veck-
or dir kontrollgrupp saknades [6]. I de f&
studier som strickte sig lingre in 6 mina-
der blev viktreduktionen som mest nigot
kg. Av 16 studier pé 6verviktiga var 3 ling-
re in 6 minader men saknade kontroll-
grupper. Kanske visar Bray fettreducerade
ad-libitum-dieter effekt pd vikten, men
studierna uppfyller knappast de veten-

viteten dock péverkade viktreduktionen
mer in dieten. Genom att ingen kontroll-
grupp intervenerades enbart med fysisk
aktivitet 4r det svért att urskilja vad som
berodde pa diet respektive pa 6vriga livs-
stilsfaktorer. Kanske visar Yu-Poth fettre-
ducerade ad-libitum-dieters effekt pd vik-
ten, men metaanalysen noterar att inver-
kan av andra livsstilsfaktorer var starkare
4n dieten.

Dessutom refererar Astrups dversikt en
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preliminir metaanalys av ad-libitum-die-
ter, dven denna av Astrup [8]. Hir inne-
fattas 16 studier dir kontrollgrupp ingdt,
de flesta av rimlig lingd. En statistisk ana-
lys med konfidensintervall ingdr ocksa.
Men de grupper som ingdr har ett Body
Mass Index p4 mellan 21.1 och 28.9. De
4r som sammantagen grupp betraktat allt-
s4 endast lindrigt overviktiga. For att f2
fram de 16 studierna i metaanalysen har
Astrup uteslutit 48 studier dir dietens
energiinnehdll begrinsats, 9 studier dir
dieten justerats for att hilla vikten kon-
stant, 12 studier dir annan intervention
forekommit 4n rdd om okad fysisk aktivi-
tet, 6 studier dir patienter haft typ-2-dia-
betes samt 5 studier dir medicinering kan
ha péverkat vikten. Kanske visar Astrup
fettreducerade ad-libitum-dieters effekt pd
vikten, men pa grupper som ur vikthin-
seende knappast behdver nigra kostrdd,
medan grupper som ir i verkligt behov av
kostrdd har uteslutits ur metaanalysen.
NNR avslutar texten om limplig andel
fett f6r vuxna genom att foresld en mittlig
reduktion till 30 procent och hinvisar till
Foreyt, ”Consensus view on the role of die-

tary fat and obesity” [9]. Denna killa inne-
héller dock inte detta rid. Koncensus rér
istillet att USA idter f6r mycket energitit
kost, men dir nimns svil fett som sock-
er och litt nedbrytbar stirkelse. Inga 30
procent fett foreslds i denna referens, och
inte heller i Astrups 6versike [3].

Nyckelhalsmarkningens effekter

Som intresserad lekman har jag tdigare
framkastat idén att Nyckelhdlsmirkning-
en 1989 ir orsaken till den 6kning i dver-
vikesrelaterad ohilsa vi ser idag [10]. Fett
ersattes d4 med kolhydrat, men vad man
inte riknade med var den 6kade insulin-
frisiteningen och dirmed 6kade fettinlag-
ringen. Det 4r den 6kade kroppsvikten till
foljd av fettlagringen som gor att vi dter
mer [11], inte vir 6nskan att bli feta.
Kanske syns ett ljus i morkret. Svenska
folket har enligt senaste statistiken — oak-
tat dess osikerheter [12] — borjat dta tviirt-
emot kostrdden. Vi har minskat p4 intaget
av 'Bréd och spannmélsprodukter’, och
okat fettintaget [13]. Hilsovinsten blev
omedelbar: vikeskningen har avstannat

[14]. Se figur 1 och 2.

Lét oss diskutera vidare kring NNRs
vetenskapliga underlag for fettrekommen-
dationerna. D4 kan NNR bli ett instru-
ment for minskad ohilsa for 6verviktiga
och diabetiker istillet for att vara en poten-
tiell orsak till den, eller kostrid for dem
som inte behover ndgra.

Johan Hedbrant
Forskningsingenjor
Linkdpings universitet
johhe@ikp.liu.se
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Kostens sammansittning

underbyggda artiklar ska spridas. Huruvi-
da argumenten héller avgérs i en fri och
oppen debatt. Det ir dirfor vi finns!
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