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Ny Nordisk Mad
— pa vej mod bred anerkendelse

Ny nordisk mad er langsomt, men sikkert ved at vinde sterre og
starre indpas i nordisk madkultur. Samspillet mellem oprindelse,
gastronomi, miljo og ernzering er det baerende, og der forskes
stadigt intenst pd omradet.

Af Gunilla Jarnblad, naeringsfysiolog, Lund, og
Susie Munk Jensen, konsulent, Mannov, Aarhus. 4

Nutrigenomik: erfaringer
fra europeeisk praksis

Nutrigenomik er forskningsmaessigt endnu i sin vorden, men gget
viden om genernes betydning for det enkelte individs sundhed kan
have store perspektiver, ogsa i forhold til sundhedskampagner, og
nutrigenomik-produkter kan blive naeste skridt efter funktionelle
fedevarer.

Af dr. Sidn Astley, uathaengig videnskabskommunikater,
Norfolk, Storbritannien. 10
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Nordisk kost og naringsstof-
anbefalinger i bevegelse

De nye (eller rettere reviderede) Nor-
diske Neeringsstofanbefalinger ser da-
gens lysi2013.

Ifolge udkastet til NNA5 er der ikke de
store @ndringer, men en vigtig og in-
teressant nyhed er dog, at de nye anbe-
falinger fokuserer mere pd madvaner
end pa naeringsstoffer.

Vi har som en form for optakt hertil i
dette nummer af Perspektiv valgt at se
pé en anden central del af det nordiske
kostunivers, nemlig Ny Nordisk Mad,
hvor en reekke forskningsresultater
allerede har set dagens lys, og mange
flere er pé vej. Ikke mindst i forbindelse
med OPUS-projektet, som vi tidligere

har beskrevet i Perspektiv. Ny Nordisk
Mad og Det nye Nordiske Kokken har
faet stor opmeerksomhed, ogsé langt
ud over de nordiske graenser, og synes
at impdekomme internationale ten-
denser om naerhed og autenticitet af
maden.

Bidde pa det kulinariske og sund-
hedsmeessige omréade forskes der in-
tenst. Et vigtigt spergsmal er naturlig-
vis, om den brede befolkning er klar til
at acceptere det nye nordiske kokken,
og om tilgengeligheden i handlen
bliver sa stor, at det reelt far en udbre-
delse.

Ny Nordisk Mad er et godt eksempel

God lceselyst

pa, hvor vigtigt det er, at alle aktorer fra
forskere og kokke til industri og detail-
handel skal veere med, hvis Ny Nordisk
Mad skal veere levedygtigt og ikke blot
beaeredygtigt.

Vi har ogsa taget et andet emne op, der
jeevnligt ses i debatten og i medierne,
nemlig genetikkens betydning for
sundhed - ikke mindst i forbindelse
med overvaegt.

Det er endnu et forskningsomrdde i
sin vorden, men allerede nu sattes der
ogsa fokus pa de etiske aspekter, der
ligger i at kunne kende ens dispone-
ring for at f& bestemte lidelser eller
sygdomme.
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Madkulturer fra for-
skellige dele af verden
og middelhavskosten i
serdeleshed har lenge
varet symbolet pd
sundhed og spandende
mad. Men gar vi over
den efter vand? Mange
krafter arbejder i dag
for, at den mad og de
foedevarer, vi har dyrket
og ernaret os af her i
Norden i generationer,
skal have en storre plads
i rampelyset. Nordisk
mad tdler sammenlig-
ning, bade gastronomisk,
etisk og miljomaessigt

- og ikke mindst er-
naringsmassigt.

Mange madltider i Norden
er og har lenge varet
baseret pd vores regio-
nale og drstidsbestemte
rdavarer, men det kan
blive en udfordring med
tilgengeligheden af mere
sjaldne rdavarer.

Af Gunilla Jdrnblad, naringsfysiolog,
Lund, og Susie Munk Jensen, konsu-
lent, Mannov, Aarhus.




Ny Nordisk Mad — pa ve;
mod en bred anerkendelse

Stjernekokke fra Danmark, Finland,
Norge, Island, Sverige, Feeroerne,
Grenland og Aland fandt tiden moden
til at skabe et feelles Nyt Nordisk Kok-
ken, som gennem sin velsmag og sin
egenart kan male sig med de storste
madkulturer i verden. Nogleordene er
friskt, let, naturligt og sundt. Man on-
sker at fremme mad, der tager hensyn
til naturen og dyreetik, og fremhaeve
den mangfoldighed af rdvarer med
unikke kvaliteter, som udvikles i vores
nordiske klima.

Det er dog ikke alt, der er gammelt

og indenlandsk, der er godt. Man vil
rense ud i for eksempel det hoje ind-
hold af animalsk fedt, som traditionelt
forbindes med det nordiske kokken,
og &bne for et miks af nordiske ingre-

Sunde nordiske ravarer

dienser og pavirkninger fra alverdens
madtraditioner.

Sunde egenskaber i Ny Nordisk Mad
Mange har pavist, at traditionel mid-
delhavskost giver bedre hjertesund-
hed, ogiartier er middelhavskosten
ud fra et sundhedssynspunkt blevet
betragtet som overlegen i forhold til
vestlig kost. Men der er meget, der
tyder p4, at ogsa den nordiske kost har
sunde egenskaber.

Viola Adamsson er ph.d.-studerende
og forsker ved "Institutionen for
Folkhilso- och Vardvetenskap” ved
Uppsala Universitet, og sammen med
en gruppe forskere pé stedet bestemte
hun sig for at finde ud af, hvordan det
haenger sammen.

m Det nordiske spisekammer stér for mangfoldighed. Det indeholder en

rigdom af sunde og unikke ravarer.

m I vores skove og haver findes mange forskellige slags beer, sdsom
blabeer, tyttebeer, multebeer, ribs og solbaer.
® Vihar frugter og grontsager som abler og pzerer, voksbenner, hvidkal,

bladbeder og nelder.

m Ivandet fanger vi fisk med sunde fedtstoffer: laks, sild, makrel og hel-

leflynder.

m Olie fra raps og rybs indeholder mindre mattet fedt, mere enkelt-
umeettet fedt og mange flere omega 3-fedtsyrer end olivenolie.
m Kartofler og rodfrugter, som redbeder, kalroer, knoldselleri og pastinak

giver stivelse i en sund form.

m Vi far vegetabilsk protein fra baelgplanternes brune benner og torrede

gule og gronne erter.

m Kornsorterne havre, byg og rug med deres sunde fibre dyrkes ikke s&

mange andre steder i verden.

m Vikrydrer maden med dild, purleg, peberrod, kommen og fennikel fra

vores eget krydderurtebed.
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Nordiet blev navnet pa det kliniske
studie, som undersogte og paviste,

at en kost hovedsageligt baseret pa
traditionelle nordiske fodevarer i
anseelig grad kunne forbedre risiko-
faktorprofilen hos personer med let
forhojede kolesterolveerdier. I den
periode pa seks uger, hvor deltagerne
spiste de specialfremstillede menuer,
faldt deres kolesterolveerdier med

i gennemsnit godt 20 %. Desuden
forbedredes insulinfelsomheden og
blodtrykket. Trods det, at deltagerne
spiste sig meette og blev opfordret til
at forspge at holde vaegten, tabte de
sig i gennemsnit 3 kg pd seks uger.

En mindre gruppe fortsatte studiet og
blev fulgt i sammenlagt 10 uger. Hos
de tilbageveerende deltagere kunne
man se en fortsat nedgang i antallet
af risikofaktorer. Set i et l&engere per-
spektiv er effekterne derfor muligvis
endnu mere udtalte, siger Viola. Det
er ogsd muligt, at den nordiske kost
ikke bare kan forbedre risikofaktorer
for hjerte-kar-sygdomme, men at den
ogsé kan mindske risikoen for type
2-diabetes og visse cancersygdomme.

I studiet deltog 88 forsegspersoner fra
den midtsvenske by Bollnés.
Deltagerne var raske kvinder og
meaend i alderen 25-65 ar, der havde let
forhejede blodfedtvaerdier og samti-
dig var moderat overvaegtige. De blev
randomiseret til at indga i henholdsvis
en kontrolgruppe, som fortsatte med
at spise deres saedvanlige kost, og

en interventionsgruppe, som spiste
typisk nordisk mad.

Deltagerne i den nordiske kostgruppe
fik deres frokost- og middagsretter
tilberedt, mens ingredienserne til
morgenmad og mellemméltider blev
stillet til radighed. Forsegskostens
sammensatning stemte overens med
de nordiske naeringsstofanbefalinger,
og fedevarer, som er kendt for at veere
"hjertevenlige”, indgik.



Middelhavskost har Iange vaeret
anbefalet som et ideal - men
madske gdr vi over den efter
vand, ndr vi med Ny Nordisk

Mad sandsynligvis ogsd kan opnad

bedre sundhed.

Studiediaeten

Viola beskriver den studerede nor-
diske kost som en vegetabilsk baseret
kost med animalske fodevarer som
tilbeheor. En mélsaetning var, at 80 %
af rdvarerne skulle kunne dyrkes i
Norden. Det var ogsa vigtigt, at de
fodevarer, der indgik i forsegskosten,
skulle veere lette at fa fat i, forteeller
Viola, som vil gare det let at spise
sundt pa den nordiske méde.

Neeringsprofil for den nordiske kost

God kulhydratkvalitet, dvs. fuld-
kornsprodukter, frugt, grontsager og
belgfrugter. Fuldkornsbred med lavt
saltindhold til alle méltider.

Rigeligt med fibre, inklusive 3 g beta-
glukaner (som findes i havreklid og
byg).

God fedtkvalitet: lav andel af meettet
fedt, hojere andel af umettede fedt-
syrer.

Smer indgik ikke. Ost blev ikke brugt
som paleeg, men indgik i en vis ud-
streekning i madretter.

Kun meelk med lavt fedtindhold —
hojst en halv liter letmeelk eller let-
yoghurt pr. dag.

God proteinkvalitet — vegetabilske
proteiner, som kompletterer hinanden
til fuldgyldigt protein + en begreen-
set maengde protein fra animalske
levnedsmidler. Indtaget af animalske
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fodevarer var lavt: mindre end 500 g
pr. uge i henhold til retningslinjerne
fra AICR (American Institute for Can-
cer Research).

Lavt saltindhold. Fedevarer med

hoejt saltindhold blev undgaet. I det
omfang, maden blev saltet, anvendtes
salt med reduceret natriumindhold
(Seltin).

Lavt indhold af tilsat sukker.

Med i kebet fik man en kost, der var
rig pé vitaminer, mineraler og bioak-
tive stoffer.

Tilberedningsmetoder, som bedre
bevarer neeringsstofferne: madlavning
ved lave temperaturer.
Maltidsfrekvens: tre hovedmaltider
—morgenmad, frokost og aftensmad —
plus mellemmaltider.

De starste forskelle mellem maden

i Nordiet og den ”"almindelige” kost
var det hojere indtag af vegetabilske
fodevarer, fisk, eg og vegetabilsk fedt,
samt et lavere indtag af kedprodukter,
mejeriprodukter, slik, desserter og
alkoholiske drikkevarer.

—Det her er ikke nogen ny dieet. Vi
kalder den for en "studiedizet”. Maden
kan opleves som lidt kantet. Men den
skal veere kantet for, at man kan vide,
hvad det er, man undersoger. Hvis
nogen ensker at foretage videre forsk-
ning, kan man ga ud fra den kost, vi
har studeret her, og veelge at leegge
andre levnedsmidler til eller traekke
nogen fra og se, hvad der sé sker.
Mange mener f.eks., at smor ind-

gér i traditionel nordisk kost. Og s&
kan man jo selvfolgelig gé& videre og
undersege, hvad resultatet bliver, hvis
umeettede fedtstoffer skiftes ud med
smaer, siger Viola Adamsson.

Positiv respons pa maden

Hvad syntes deltagerne om maden?
Den forste spontane reaktion var: Skal
vi virkelig spise alt det? S&d meget mad!
Vi medtes med deltagerne to gange
om ugen og skubbede p4, for at de
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skulle spise mere, men det kunne de
ikke. Vi havde planlagt, at de skulle
veere vegtstabile.

Efter Violas mening begér mange den
fejl, at de ikke spiser nok til mor-
genmad eller frokost. Det gor, at de i
stedet spiser pa tidspunkter, hvor det
er sveerere at foretage gode fodevare-
valg.

Ingen syntes, at maden smagte

darligt, eller at den manglede smag,
forteeller Viola. Men der var enighed
om, at det var uvante smagsindtryk.
Og maden blev i starten opfattet som
usaltet. Efter 14 dage spurgte alle, om
vi var begyndt at salte maden. Ifplge
Viola var det et tegn p4, at deltagerne
begyndte at veenne sig til mindre salt,
og at de begyndte at opleve det lavere
saltindhold som mere normalt. Hvor
meget salt der er tilpas, er i hoj grad et
sporgsmal om tilveenning.

— Hyvis deltagerne ikke bred sig om
maden, havde de jo mulighed for
at veelge at afbryde forseget. Da vi
spurgte deltagerne om, hvorfor ingen
sprang fra, lod svaret, at de havde
det sa godt med den her mad, sa de
ville gerne fortseette, afslutter Viola
Adamsson.

Ny Nordisk Hverdagsmad
skal ind pa kekkenbordet

Ogsd i Danmark har man forsket in-
tenst i nordisk mad, blandt andet hos
Forskningscenter OPUS, som tidligere
har veeret omtalt i Perspektiv.

Hos OPUS arbejder man med Ny Nor-
disk Hverdagsmad og med at forandre
den nordiske forbrugers hverdags-
mad og fa os til at engagere os i vores
egen sundhed. Det har dog veeret
en udfordring at f& den almindelige
forbruger til at identificere sig med
den gastronomiske elite, som i vid
udstreekning har repraesenteret den
nye nordiske mad. Derfor arbejder
OPUS med at bringe Ny Nordisk Hver-



dagsmad ud pa kekkenbordet hos den
nordiske forbruger.

"Blandt andet Noma, Claus Meyer
og Nordisk Kokkens manifest har
fungeret som fyrtirne for en ny aera i
nordisk madlavning, og det har gjort,
at vi nu ter have helt nye smagsmaes-
sige ambitioner. Men der er en harfin
balance mellem at veere inspirerende
og veere opdragende. Vi mé aldrig
blive opdragende, for sa mister vi de
helt almindelige forbrugere,” siger
Kristian Levring Madsen, kommuni-
kationsmedarbejder hos OPUS.

Specielt i Danmark er forbrugerne

i stigende grad pjensynligt begyndt

at tage det nordiske kokken til sig. I
hvert fald har kogebogen "Ny Nordisk
Hverdagsmad” af Claus Meyer og Arne
Astrup solgt mere end 50.000 eksem-
plarer og er blevet fulgt op af mad-
lavningskurser landet over. Det har

rykket ved danskernes opfattelse af de
nye rdvarer og tilberedningsmader.

"En af de store udfordringer har veeret
tilgeengeligheden i bred forstand - at
produkterne skal kunne findes i butik-
kerne og opleves tilgaengelige, og at
forbrugerne skal vide, hvad de skal
gore ved dem.

Der har kogebogen og samarbejdet
med FDB veeret en stor hjelp. I dag
kan man eksempelvis fa perlespelt og
skyr i selv lavpris-supermarkeder. Nar
disse enkeltprodukter er ved at snige
sig ind pé forbrugerne, ser jeg det som
et udtryk for, at bevaegelsen er startet,”
siger Kristian Levring Madsen.

Ny nordisk Hverdagsmad

virker slankende

I OPUS-studiet har det sakaldte
butiksprojekt desuden undersegt,
hvilken effekt det har pa kropsvaegt

OPUS, Optimal trivsel, Udvikling
og Sundhed for danske born
gennem en sund Ny Nordisk Hver-
dagsmad, skal sikre det videnska-
belige grundlag for, at kommende
generationer af danskere igennem
en sundere livsstil og en regionalt
baseret madkultur vil udnytte
deres potentiale til bedre sundhed
og trivsel og positiv mental og
fysisk udvikling.

Forskningscenter OPUS, der er
finansieret af Nordea-fonden, vil
desuden tilstreebe, at denne viden
udbredes til befolkningen og
skaber grundlag for eendret ad-
feerd blandt andet gennem skoler
og institutioner.

Lees mere om OPUS studiet pa
wwuw.foodoflife.dk/Opus
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og forebyggelse af veegtrelaterede
sygdomme at spise efter princip-
perne i Ny Nordisk Hverdagsmad. De
endelige resultater er endnu ikke of-
fentliggjort, men midtvejsresultaterne
efter 12 uger viste, at de personer,

der spiste Ny Nordisk Hverdagsmad
havde lavere blodtryk og i gennemsnit
tabte sig 3,1 kg, hvor dem, der spiste
den gennemsnitlige danske mad i
gennemsnit tabte sig 1,6 kg (gennem-
snitlig dansk mad er eksempelvis
frikadeller, pizza og spaghetti med
kodsovs).

Ravarerne er typisk mejeriproduk-

ter, bred, kartofler, ris, pasta, kod og
grontsager som agurk og tomat. Sam-
tidig med veegttabet var alle deltageres
fedtprocent lavere efter de 12 testuger.
Ogsé her kunne man spore det storste
fald hos gruppen, der spiste Ny Nor-
disk Hverdagsmad.

Det er sveert at fa nye vaner

Men hvorfor spiser vi ikke bare alle
sammen Ny Nordisk Hverdagsmad,
nar det nu er sundt og slankende og
smager godt? Det er ganske enkelt,
fordi det er sveert at fa nye madvaner.
Det forteeller fodevaresociolog Arun
Micheelsen. Han har derfor fulgt del-
tagerne i butiksprojektet. Han under-
segte blandt andet, om deltagerne var
istand til at eendre deres preeferencer
for det, de spiste.

"Nar vi forbruger mad, har vi alle sam-
men nogle praksisser, som definerer
det, vi gor — vi keber ind, henter born,
laver mad og lignende. Butiksprojektet
kraevede, at deltagerne skulle e&endre
disse praksisser. De skulle eksempelvis
@ndre deres indkebsrutiner, lave flere
retter hver aften, de matte ikke bruge
feerdigretter, og sa skulle de naturligvis
spise mad, som efterlever princip-
perne i Ny Nordisk Hverdagsmad,”
siger Arun Micheelsen.

Forbrugere, som &ndrer madvaner,
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skal pa samme méde som del-
tagerne i forskningsprojektet forandre
deres praksisser - om end i mindre
malestok. Det er en langstrakt proces,
og man kan derfor ogsé sperge, hvad
der kommer til at ske med nordisk
mad, nér OPUS-projektet afsluttes
ved udgangen af 2013. OPUS 2 er en
mulighed.

"Vores mal har hele tiden veeret at
udbrede kendskabet til nordisk mad
og engagere forbrugerne i deres egen
sundhed,” forteeller Kristian Levring
Madsen.

Skulle der komme et OPUS 2-projekt,
vil der formentlig komme endnu

storre fokus pé netop forandringen

af forbrugernes madvaner. Desuden
onsker man at finde ud af, hvad det
specifikt er, der gor, at Ny Nordisk
Hverdagsmad ser ud til at veere sund-
hedsfremmende - det vil sige, om det
eksempelvis er det egede indhold af
fisk i maden, der har afggrende indfly-
delse pé forbrugernes sundhed.

Forskningsresultaterne fra OPUS-
projektet bliver lobende offentliggjort
hen over det naeste ar. Forskerne kan
derfor endnu ikke lofte sloret for deres
endelige konklusioner. Vi forventer
dog at folge op pd resultaterne her i
Perspektiv og pd www.perspektiv.nu.




Gener kan komme
forskelligt til udtryk,
afhangigt af hvilke
stoffer vi indtager
gennem maden. Nutri-
genomik er et samlet
begreb for forskel-
lige genetisk baserede
teknikker, som studerer
forbindelsen mellem
kost og genetik.

Trods genetiske for-
skelle spiller kosten en
vasentlig rolle, ndr det
handler om at bevare et
godt helbred.

"1

Dr. Sidn Astley, uafhengig
videnskabskommunikater, Norfolk,
Storbritannien.




Nutrigenomik: erfaringer

fra europ=isk praksis

Tre ulpseligt forbundne faktorer
péavirker vores risiko for at udvikle
kroniske sygdomme: livsstadie, livsstil
og genetik. Efterhdnden som vi bliver
eldre, bliver vores kroppe mindre ef-
fektive til at undga sygdom. Vores im-
munsystem bliver darligere til at op-
spore og eliminere potentielle trusler,
vores DNA bliver mere tilbgjelig til at
lave fejl, og proteinerne bliver mindre
effektive. Det medforer nedbrud i
cellestrukturen og cellernes funktion,
hvilket f.eks. forer til sygdomme: can-
cer, hjerte-kar-sygdomme, type 2-
diabetes, gra steer og aldersforan-
dringer i den gule plet, leddegigt mv.

Nogle af os har genetiske sygdomme
(f.eks. seglcelleaneemi) eller er
praedisponerede for en sygdom (f.eks.
brystkreeft), eller vores genetiske sam-
mensatning kan gere, at vi har brug
for at leve pd en seerlig dieet som f.eks.
ved celiaki.

Selvom individuelle genetiske forskel-
le i forhold til kosten har veeret kendt

i mange ar, f.eks. indtag af kolesterol
og meettet fedt, spiller kosten for de
flestes vedkommende en mere generel
rolle, nar det handler om at bevare et
godt helbred. Darlige kostvaner oger
risikoen for sygdomme, mens 80 %

af de kontrollerede case studier, der
er foretaget, understotter hypotesen
om, at en kost rig pa frugt og gront
reducerer risikoen for kroniske alders-
relaterede sygdomme. Selvom der

er en god forstéelse af denne basale
forudseetning, er det stadig uklart,
hvad det kan betyde for sundheds-
anbefalinger til det enkelte individ i
stedet for generelle anbefalinger til
hele befolkningen. Abenbart er forde-
lene ikke de samme for alle — nogle vil
se stort pa de officielle anbefalinger og
do af alderdom efter et langt og sundt
liv, mens andre vil de for tid af cancer
eller hjertesygdom. Fastholdelse af

en normal veegt, moderat alkoholind-
tag samt at undga rygning og serge
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for regelmaessig motion reducerer
risikoen for alle kroniske sygdomme,
og hvis flere levede op til disse mal,
ville det fore til feerre tilfeelde af og
lavere dodelighed af cancer, hjerte-
kar-sygdomme mv.

Kost, livsstil og forebyggelse

af sygdom

Erneeringsforskningen har leenge
fokuseret pd fejlernaering og mangel-
sygdomme. I slutningen af det 20. ar-
hundrede flyttede fokus sig til optimal
sundhed og madens rolle i forhold til
forebyggelse af kroniske sygdomme,
herunder fedme.

Pa baggrund af undersegelser be-
graenset til specifikke fedevarer eller
sammensatninger, en hdndfuld rele-
vante biokemiske processer og et lille
antal gener, der er relevante for enten
disse processer eller den sygdom,
undersogelsen drejer sig om, fandt
man nogle positive sammenhenge
mellem ikke-neeringsstoffer, sisom
plantepolyphenoler (eebler, lag osv.),
og reduceret risiko for kreeft i spise-
roret samt indtagelse af tomatsauce
og reduceret risiko for prostatakreeft.

Ilgbet af vores levetid indtager vi
imidlertid en bred vifte af fodevarer,
der indeholder tusindvis af forskel-
lige kemiske sammensetninger,

som i modsetning til medicinalvarer
interagerer pa utallige méder med
det komplekse netverk af biokemiske
processer, der udger vores stofskifte.

Forskellen mellem individer, der
spiser for meget eller for lidt, "kun lige
nok til livets opretholdelse” i forhold
til "optimalt for sundheden”, af de
enkelte kemiske sammensetninger og
kombinationerne af dem, er relativt
lille. Kortleegningen af menneskets
genom muliggjorde udviklingen af
erneeringsforskningen. I hoj grad pa
grund af fremkomsten af billigere,
hurtigt producerede "post-genom-

iske” teknologier, der muliggjorde en
mere holistisk tilgang til tingene. Pa
leengere sigt er det overordnede maél at
forstd, hvordan hele kroppen reagerer
pa fedevarer, og fastsla, hvordan man
fremmer sundheden gennem kost- og
livsstilsvalg.

Laver man en segning pa "nutri-
genomics” ("nutrigenomik”) pd inter-
nettet, bliver man medt af tilbud fra
virksomheder, der for nogle fa
hundrede dollars lover en for-

yngelse af kroppen, regulering af
kropsveegten, bedre sovn, forbedret
hukommelse, oget intelligens,
forbedret fordejelse, mere energi og et
styrket immunsystem.

For mange af virksomhedernes
vedkommende ligger fortjenesten

i det efterfolgende salg af sakaldte
skreeddersyede kosttilskud og salget
af anonymiseret genetisk informa-
tion. Nogle hdndterer omhyggeligt
forbrugernes forventninger ved at
begraense deres anprisninger til visse
kraefttyper og visse aspekter af hjerte-
kar-sygdomme og diabetes samt
knoglesundhed.

Videnskaben bag disse anprisninger
er valid nok, men den er baseret pa
nutrigenetik, og ikke pa nutrigenomik.
Men med tilpas meget tid og tilpas
mange ressourcer til rddighed vil en-
hver autoriseret dieetist veere i stand til
at give tilsvarende kost- og livsstilsrad,
hvilket dog ikke er ensbetydende med,
at disse teknologier ikke spiller en
rolle i moderne kostvejledning.

Individuelle kostrad centralt

Nutrigenetik er muligvis mere
letforstéelig end nutrigenomik og
beskeeftiger sig med, hvordan den
genetiske sammensatning pavirker
vores individuelle reaktion pa kosten
(videnskab), hvilket forer til personligt
tilpassede kost- og livsstilsrad (anven-
delse). Konceptet har veeret anvendt



Nogle befolkningsgrup-
per er mere udsatte,
ndr det handler om
overvagt, f.eks. sub-
kontinentale asiater,
is®r ndr de bor i
vestlige industriali-
serede samfund.

imedicin i artier. Phenylketonuri
(PKU), ogsé kaldet Follings sygdom,

er en autosomal recessiv stofskifte-
sygdom, der pavirker det hepatiske
enzym phenylalanin hydroxylase, som
omdanner aminosyren phenylalanin
til tyrosin.

Hvis tilstanden ikke behandles, vil
ophobningen af uomsat phenylalanin
og manglen pa tyrosin forarsage uop-
rettelig hjerneskade. Det er grunden
til, at PKU er omfattet af screeningen
af nyfodte i de fleste lande i verden.
Patienter med PKU ordineres en kost
med et lavt indhold af phenylalanin
resten af livet, og fodevarer, der in-
deholder phenylalanin (f.eks. light-
drikkevarer) er tydeligt maerkede for at
gore dem lettere at undga.

Der er ca. 20 gener med genotyper,
hvor en oget risiko kan overvin-

des ved hjeelp af kosttiltag. Et af de
bedst beskrevne er enzymet MTHFR
(5,10-metylentetrahydrofolatreduk-
tase). Der er en almindeligt forekom-
mende mutation i genet for MTHFR
(enkelt nukleotid polymorfisme),
der forarsager en termolabil (ustabil)
og derfor mindre effektiv udgave af
enzymet. De patienter, der har to
udgaver (TT) og et lavt indhold af
folinsyre i kosten, ophober homo-
cystein, hvilket er associeret med en

oget risiko for hjerte-kar-sygdomme
og for tidligt indtreedende alderdoms-
svaekkelse. Med et tilskud af folinsyre
omsetter disse patienter hurtigt det
overskydende homocystein. Men
inden testning foretages i den brede
befolkning, og kosttiltag gennem-
fores, er der en raekke forhold, der skal
overvejes.

”Lige tilpas” variation

Genotyper, der medforer en betydelig
ulempe, bevares normalt ikke i en be-
folkning, men de, der gor, giver andre
fordele. For eksempel er personer med
en enkelt udgave af genet for segl-
celleanaemi eller thalassemi beskyttet
mod malaria, hvilket er udbredt i de
omrdder, hvor disse genetiske vari-
anter er hyppigst forekommende.

Den mest almindelige polymorfi for
MTHER forekommer i 15-20 % af den
europiske befolkning, hvilket rejser
sporgsmaélet om, hvorfor det og de
andre potentielt skadelige gener har
overlevet med sd stor succes, og hvor-
vidt vores moderne kost er problemet.
Selvom behandling af TT-patienter
med kosttilskud letter omsaetningen
af overskydende homocystein og
genopretter metionin-niveauet, er
det stadig ikke helt klarlagt, om deres
risiko for hjerte-kar-sygdomme og for
tidligt indtreedende alderdomssvaek-
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kelse ogsa mindskes. Derudover udger
15-20 gener kun 0,1 % af menneskets
genom. Man ved s& godt som ingen-
ting om, hvordan eller hvilke af

disse der interagerer med hinanden
og pavirker vores sundhed pa lang
sigt. Evidens fra studier sasom ATBC
(alpha-tocopherol, betakarotin) og
CARET (et forspg omhandlende effek-
tiviteten af karotin og retinol) demon-
strerede tydeligt, at de fleste bioaktive
stoffer, inklusive naeringsstoffer, folger
en U-formet risikokurve: For meget
kan veere preecis lige sa skadeligt som
for lidt, og den maengde, der er "lige
tilpas”, kan variere for forskellige
befolkningsgrupper eller individer.

S4 ordinering af et enkelt preeparat er
fundamentalt problematisk, og kun
tid og omhyggelig analyse vil kunne
fastsl& de globale fordele og risici.

Etnicitet og fodselsvaegtens
betydning for risiko

11997 blev fedme anerkendt som et
alvorligt globalt sundhedsproblem.
For de flestes vedkommende er

et optimalt BMI pa 21, men visse
befolkningsgrupper er mere udsatte,
nar det handler om overveegt (f.eks.
subkontinentale asiater), specielt i
vestlige industrialiserede samfund.
Derfor kan et lavere BMI veere at
foretraekke, men selv det at diskutere
den slags etnicitetsrelaterede for-
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skelle kan veere en udfordring. Studier
af dyr viser, at erngeringsmaessige
mangler hos moderen gger risikoen
for metabolisk syndrom hos un-
gerne. P4 samme made er det pavist

i undersogelsen "the Dutch Famine
Birth Cohort Study” (et studie af

den generation, der var fostre under
hungersneden i Holland), at bern

af kvinder, der er udsat for fejl- eller
undererngring, og born, der fodes
med en lav fodselsveegt (i forhold til
deres gestationsalder) er mere udsatte
for diabetes, fedme og hjerte-kar-
sygdomme.

Sandsynligvis som folge af epige-
netisk programmering vil sundheds-
pévirkningen ogséd kunne pavises i
de folgende generationer, og disse
personer kan vaere nedt til at spise
meget mindre og bevege sig meget
mere for at opna de samme resul-
tater. Men uhensigtsmeessig kost og
uhensigtsmeessig kostadfeerd kan ogsa
stimulere epigeniske sendringer, der
f.eks. modvirker veegttab.

Forhistoriske gener har ikke tilpas-
set sig til at fungere optimalti et
samfund fyldt med sukker og fedt. Vi
kan modsta fristelser, og metoder til
vaegtkontrol/veegttab kan gennem-
fores med succes, men vi er nodt til
at veere bevidste om, hvad vi spiser,

og hvordan vi fungerer i et miljo, der
fremmer inaktivitet.

Forskellige teknikker for
genbestemmelse

Der findes dog ikke noget gen for
fedme eller en eneste genetisk test,
der kan fastsléa risikoen for at blive
overvagtig — kun vores miljo og vores
adfeerd. Og alle pastande om det mod-
satte er fup og fiduser.

Nutrigenomikken sigter mod en bedre
forstaelse af, hvordan kosten pavirker
genomet. En reekke teknikker kan fast-
slg, hvilke versioner af et gen et givent
individ kan have (gentypebestem-
melse, nutrigenetik), hvilke der er
aktive (genudtryk, transkriptom), og
hvor mange og hvilke proteiner der
dannes (struktur og funktion, proteo-
mik), savel som de typer af kemiske
reaktioner, der udgor vores stofskifte
(metabolomik).

Vi kan undersege madens indvirk-
ning pa hver af disse processer og

pé de sundhedsfremmende eller
sygdomshammende effekter. Eeks.
er transkriptomien blevet brugt til

at forstd, hvordan et gget indtag af
broccoli kan reducere risikoen for
prostatakreeft; proteomikken har
pévist, hvordan proteinproduktionen
er abnormal selv i histologisk normalt

Tre ulgseligt for-
bundne faktorer
pavirker vores risiko
for at udvikle kro-
niske sygdomme:
livsstadie, livsstil og
genetik.



veev; og metabolomikken har vist

sig at veere en meget pracis moni-
toreringsteknik, der kan give os de
nedvendige markorer til pavisning af
en persons helbredstilstand. I lobet af
det seneste arti har forskerne fundet
nye metoder til indsamling, opbeva-
ring, tolkning og deling af nutrigeno-
miske data, og hvorvidt individer/
befolkningsgrupper er (u)sunde. Men
forskerne kan endnu ikke anvende
informationen til at forudsige sund-
hedspavirkningerne pa leengere sigt.
Hvis og nér det sker, vil der stadig
veere behov for dieetetik og offentlige
sundhedsanbefalinger.

Nutrigenomikken giver fodevarein-
dustrien mulighed for at fremstille
nicheprodukter. Men disse produkter
vil veere en del af en sund kost og en
sund livsstil, omend baseret pa feeno-
typiske markerer som hejt kolesterol-
niveau og talje/hofte-ratio eller nu-
trigenetisk/nutrigenomisk testning.
Potentielle mél omfatter forhojet
blodtryk og forhojet kolesterolniveau,
mave/tarm-sundhed, inklusive im-
munfunktion, glukosefolsomhed og
insulinresistens, knoglesundhed og

14

b fedtfattige/sukkerredu-

J cerede/saltfattige og
N steerkt fiberholdige
alternativer. Men
- efterhdnden som flere

' og flere (research-)
- biomarkarer fastlaeg-
G | ges, kan der ogsa blive
. afdeekket nye (feenotype-)

markerer for risiko, hvilket
giver den enkelte mulighed for
at bedemme sin risiko med eller
uden brug af nutrigenetisk/nutri-
genomisk testning. I henhold til den
fastlagte europaeiske lovgivning vedr.
sundhedsanprisninger vil det dog ikke
veere tilladt at knytte medicinske an-
prisninger til sddanne fedevarer (f.eks.
reduceret risiko for hjerteanfald),
uanset validitet. Sddanne fodevarer
vil derfor skulle omklassificeres som
medicin, hvilket er uoverkommeligt
dyrt og i evrigt noget, kunderne i hoj
grad modszetter sig.

Visse klinisk validerede fodevarer
(f.eks. Benecol® og Flora ProActiv®)
eller produkter med evidensbaserede
anprisninger (f.eks. Omega-3) findes
allerede pé supermarkedernes hylder
og er rettet mod kolesterol, forhojet
blodtryk og tarmsundhed, altsa funk-
tionelle produkter baseret pa kliniske
markerer. Data fra loyalitetskort i
Storbritannien viser dog, at det mest
er pensionister, der anvender kole-
sterolseenkende produkter. Hvis disse
produkter anvendes korrekt, er de
gavnlige, men et stigende antal sldre
voksne tager i forvejen statiner for at
regulere kolesterolniveauet, hvilket
overflodiggor de potentielle fordele
ved de funktionelle fodevarer. Derfor
har kunderne muligvis brug for mere
information vedrerende relevans og
anvendelse, og de fleste henvender
sig til familiens egen leege og andre
sundhedsspecialister for at fa stotte og
vejledning.

Nutrigenomik i praksis

12006 samarbejdede NuGO (Nutri-
genomics Organisation, www.nugo.
org) med Storbritanniens NHS
Genetics Education and Develop-
ment Centre (www.geneticseduca-
tion.nhs.uk) om at levere opdateret
information om genetik i ernaering og
introducere nutrigenomik. Der blev
anvendt et sporgeskema til at ansla

niveauet af allerede eksisterende vi-
den, rolleopfattelse, ansvarsopfattelse
og foretrukne professionelle kommu-
nikationskanaler blandt praktiserende
dieetister. Sporgeskemaet blev efter-
folgende anvendt i tre andre lande:
Holland [51], Sverige [26], Polen [8]).
Ligesom Whelan et al. og McCarthy

et al. (2008) paviste NuGO, at diaetis-
ter var usikre pa termer fra moleky-
leerbiologien; at de var bevidste om
nutrigenetik som koncept, men at de
ikke kunne forklare konceptet eller
forestille sig dets anvendelse i praksis;
og at de indsamlede familiehistorier
for at fastsld udbredelsen af diabetes
og hjerte-kar-sygdomme, men aldrig
overvejede miljopavirkninger (f.eks.
lav fodselsvaegt).

De fleste havde aldrig hert om nutri-
genomik og bad aldrig om genetisk
testning. De var heller ikke fortrolige
med at skulle forklare genetiske test-
resultater og den rolle, familiehistorik-
ken spiller, undtagen hvor der var tale
om uhensigtsmaessige kost/livsstils-
vaner. Mange udtrykte bekymringer
iforhold til omkostninger, fatalisme
blandt dem, der fik "negative resul-
tater”, urealistiske forventninger,
serligt blandt dem, der leder efter en
hurtig lesning, og risikoen for diskri-
mination. De fleste gnskede tidligere
diagnoser/intervention, mere preacise
evalueringer, bedre (individualiseret)
radgivning og forebyggelse, men de
udtrykte et behov for at "beskytte
offentligheden” mod forhastet eller
upreecis information og afviste et-
hvert ansvar for at beslutte, om nutri-
genomik skulle inkluderes i fremtidig
dieetetisk praksis, idet de henviste til
deres professionelle sammenslutning.

Det samme sporgeskema blev ogsa
anvendt til at udsperge familielaeger
pa WONCA 2007. Mange prakti-
serende leeger havde hert om nutri-
genomik, men var ude af stand til at
forklare konceptet og associerede det
til fodevareindustrien. De var beteen-
kelige og kritiske over for industrielle
opfindelser og bekymrede i forhold til
ombkostninger, falske lofter og sociale
og vkonomiske faktorer, specielt i
forhold til adgang og anvendelse,
samt den rolle, ernzeringsrad spiller

i den almene praksis i forhold til
sundhedspersoner. Til sammenlig-
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ning er forbrugerne bevidste om og
interesserede i ideen om, at kost- og
livsstilsrad kan skraeddersys til den
enkelte. Mange forbrugere ville byde
muligheden for at deltage velkom-
men, og de er bevidste om emner som
privatliv, potentiel diskrimination og
foregede preemier pa sundhedsfor-
sikringer. Desveerre er de mindre be-
vidste om risikoen for folelsesmaessig
usikkerhed, fordi "genetisk testning”
associeres med klare ja/nej-svar. Alt i
alt er europaeerne mere tovende over
for nutrigenomik end asiatiske og
amerikanske forbrugere, og bekym-
ringerne svinger fra "alt, hvad der
har med gener at gore” til tilbage-
holdenhed i forhold til at gore mad til
medicin.

Nutrigenomik er en del af
fremtidens sundhedsunivers

Med tiden er det nodvendigt, at
sundhedssektoren og samfundet
finder sig til rette med implika-
tionerne af den nutrigenomiske forsk-
ning, om og hvornér bern bor testes
og konsekvenserne for kulturelle og
religiose samfund, hvor det at vere
"anderledes” muligvis opfattes som
enten positivt eller negativt. Vi har
ogsé muligheden for at tage ved leere
af medicinalsektoren, nar det handler
om fair adgang for alle. Funktionelle
fodevarer er signifikant dyrere end
ikke-funktionelle alternativer, og der
er ingen grund til at tro, at de kom-
mende nutrigenomiske produkter
ikke ogsa vil veere dyrere.

Tidlige adoptanter, generelt gruppen
af bekymrede, raske velhavende, som
spiser sundt, motionerer regelmaes-
sigt osv. og er bedst i stand til at folge
producenternes anvisninger, er dem,
der har mindst brug for de potentielle
fordele. De, der har hoj risiko for kro-
niske sygdomme, som har problemer
med at forstd og gore brug af mange
af de offentlige sundhedsrad, og som
sandsynligvis er dem, der har dérligst
rad til nye produkter og tjenesteydel-
ser, skal engageres og stottes i brugen,
hvis samfundet som hele skal drage
fordel af produkternes eksistens.
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Nutrigenomik — Er et samlet begreb for forskellige genetisk baserede teknikker, som
studerer forbindelsen mellem kost og genetik.

Transkriptomik, proteomik og metabolomik - Eksempler pa genetisk baserede
teknikker.

Nutrigenetik — Handler om, hvilken betydning genvariationer har for; at et givet stof i
maden pavirker individer forskelligt.

Gener — Sekvenser (delstrenge) af dna, som koder for et bestemt protein. Dna er opbygget
af fire forskellige nukleotider. Rekkefglgen af disse nukleotider udger den genetiske kode.
Man kan sammenligne nukleotiderne med bogstaver, der kan leses som ord eller satninger.

Genom —Vores samlede arvemasse (dna), der bestar af 22.000 gener.

Kromosomer — Bzrere af arvemassen — indeholder dna — findes i cellekernen. Et kromo-
som bestar af to dele, hvoraf den ene kommer fra moderen og den anden fra faderen.

Autosom — Et kromosom, som hverken er X ellerY (kgnskromosomer).

Recessiv — Et udtryk for; at der skal vaere to kopier af et &@ndret gen, for at en bestemt
sygdom kan opsta.

Enzym - Protein, som fremskynder den metaboliske proces.

Fanotype — Synlige egenskaber, som fremkommer alene ud fra genetik (f.eks. brun gjen-
farve [feenotype] fra brun-brun eller brun-bla [gener] eller fra interaktion mellem gener og
miljg (f.eks. kropslengde)).

Enkeltnukleotidpolymorfi — Et enkelt dna-nukleotid udskiftes med et andet.

(I MTHFR udskiftes C i position 667 med T, hvilket betyder, at alanin erstattes af valin i det
protein, der dannes.) Den mest udbredte form af PKU resulterer i en enkelt udskiftning af
aminosyren arginin til tryptofan pa position 408.

Epigenetik — Handler om, at gener "slas til og fra”. Det betyder arvelige forandringer i
genfunktionen, som optrader uden forandring af gensekvensen. “Epi” betyder her “foruden
genetik”. De samme gener findes i alle celler. Hvilke gener der er aktive, og hvilke gener der
er inaktive, afgor, hvilke funktioner generne har i forskellige typer af celler.
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pa www.perspektiv.nu fremhaever helheden i kosten
Resultaterne fra den omfattende I juni blev forslaget til nye nordiske
undersopgelse, som viser mere end nearingsstofanbefalinger praesenteret
10.000 nordiske forbrugeres hold- (NNR 5). Forskere fra Norden har
ning til sukker, sodemidler og gennemgaet den aktuelle videnska-
sundhed, er nu tilgeengelige pa belige litteratur vedrorende sam-
www.perspektiv.nu. Klik pa ”Suk- menhaengen mellem det, vi spiser,
ker & Ernzering” og "Undersogel- og forskellige sygdomme. I de fleste
ser”. tilfeelde har den omfattende gennem-
Undersogelsen, som tidligere er gang ikke givet anledning til at &ndre
omtalt i Perspektiv nr. 1 2012 er pé anbefalingerne.

foretaget af The Nielsen Company En vigtig nyhed er dog, at de nye an-
pa vegne af Nordic Sugar i Dan- befalinger fokuserer mere p4d, hvilke
mark, Sverige, Norge og Finland. madvaner der er gode for helbre-

det, end pa betydningen af enkelte
nearingsstoffer. Ifplge forskerne kan

Nye nordiske nzringsstofanbefalinger

en kost med store meaengder frugt og
gront, fibre, fuldkorn, fisk, vegetabil-
ske olier og magre melkeprodukter
mindske risikoen for sygdom. Sede
drikkevarer slik, bagveerk, hvidt mel
og harde fedtstoffer som smor oger
risikoen for forskellige sygdomme
samt vaegtogning. Ogsa rodt ked og
péleg kan have en negativ indvirk-
ning pa helbredet.

Forslaget er nu i hering.

Lzes mere om NNA 5 og projektet pa
www.nnrb.org.

Stort fagligt udbytte af

crnxringsscminarci Sadan spiser voksne i Sverige
I oktober atholdt Nordic Sugar Svenskerne spiser for meget salt,
fagseminarer i henholdsvis Keben- meettet fedt og sukker, men for fa fibre
havn og Stockholm, hvor det blev og for lidt fuldkorn, frugt og gront-
debatteret, om mindre fedt, salt og sager. Veerst star det til hos de unge
sukker automatisk giver sundere voksne. Det viser Livsmedelsverkets
fodevarer. (den svenske fodevarestyrelse) nye
nationale kostundersogelse blandt
Derudover fik deltagerne en status voksne i Sverige.
pé de produkttekniske muligheder Undersogelsen ”"Riksmaten vuxna
og begraensninger pa sukker og 2010-2011” er den tredje landsdeek-
intensive sedemidler, herunder det kende kostundersogelse blandt
nye sodemiddel steviol-glycosid voksne. De tidligere undersogelser
(stevia). Ifolge evalueringen fra blev gennemfort i 1989 og 1997-98.
seminarerne syntes stort set alle, at I "Riksmaten 2010-2011” deltog
de havde faet ny viden, mens 94 % omkring 1.800 personer mellem 18
i Sverige 0g 92 % i Danmark syntes, og 80 ar. [ undersogelsen registrerede
at seminarets emner var relevante deltagerne alt, hvad de spiste og drak
for ernaeringsdebatten. i fire dage. Derudover indgik en rund-
sporge med omkring 50 spergsmal.
Hvis du er interesseret i at komme Lzes mere om "Riksmaten 2010-2011”
pé invitationslisten til fremtidige pa www.slv.se. Klik pa "mat och
seminarer, kan du sende en mail til néring” og "matvanor — undersok-

nutrition.dk@nordicsugar.com. ningar”.

Sadan ser svenskernes madvaner
ud i korte traek:

To ud af ti spiser mindst 500 gram
frugt og grent pr. dag.

Tre ud af ti spiser fisk til hovedret
mindst to gange om ugen.

Seks ud af ti anvender olie eller fly-
dende margarine i madlavningen.

Ni ud af ti spiser for lidt fuldkorn.

Syv ud af ti spiser for fa fibre.

Fire ud af ti spiser for meget sukker.
Syv ud af ti spiser for meget salt, men
mange velger salt, der er tilsat jod.
Otte ud af ti spiser for meget meettet
fedt.

15 % af energiindtaget — kalorierne —
kommer fra slik, leeskedrikke, bagveerk
og snacks.

Unge kvinder og maend pa mellem 18
0g 30 ar har de darligste madvaner.
Kvinder har generelt bedre madvaner
end mend.



