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Ny nordisk mat
— pa frammarsch

Den nya nordiska maten ar sakta men sakert pa vég att fa fotfaste
i nordisk matkultur. Samspelet mellan ursprung, gastronomi, miljo
och naringsvarde &r det barande, och det forskas fortfarande
intensivt pa omradet.

Av Gunilla Jarnblad, néringsfysiolog, Lund, och Susie Munk
Jensen, konsult, Mannov, Aarhus. 4

Nutrigenomik: erfarenheter
fran europeisk verksamhet

Nutrigenomik ar forskningsmassigt annu i sin linda, men okad
kunskap om genernas betydelse fér den enskilda individens hélsa
kan fa stort varde i framtiden, dven nar det galler halsokampanjer.
Nutrigenomik-produkter kan allts bli nasta steg efter funktionella
livsmedel.

Av dr Sién Astley, oberoende vetenskapskommunikator,
Norfolk, Storbritannien. 10
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Nordisk kost och nya

kostrekommendationer pa gang

De nya (eller rdttare sagt reviderade)
nordiska ndringsrekommendationer-
na (NNR 5) kommer ut 2013. Enligt ut-
kastet till NNR 5 &r det inte sa stora dn-
dringar, men en viktig och intressant
nyhet dr att de nya kostrekommenda-
tionerna fokuserar mer p& matvanor
4n pa néringsimnen.

I det hdr numret av Perspektiv har vi
som en upptakt till detta valt att titta
pé en annan central del av den nord-
iska kostvirlden, ndmligen Ny nordisk
mat, dédr en rad forskningsresultat re-
dan har sett dagens ljus och méanga fler
ar pa vig. Inte minst i samband med
OPUS-projektet, som vi tidigare har
beskrivit i Perspektiv.

Ny nordisk mat och Det nya nordiska
koket har fatt stor uppméirksambhet,
dven langt utanfoér de nordiska gran-
serna, och verkar f6lja internationella
tendenser om nirhet och autenticitet i
samband med mat.

Det pagar intensiv forskning bade pa
det kulinariska och hilsomissiga om-
radet. En viktig fraga dr naturligtvis om
befolkningen i allménhet &dr redo att
acceptera det nya nordiska koket och
om tillgidngligheten i handeln blivit s&
god att det verkligen fé&r spridning.

Ny nordisk mat &r ett bra exempel pa
hur viktigt det &r att alla aktorer, fran
forskare och kockar till industri och

Trevlig ldsning

detaljhandel, méste finnas med om Ny
nordisk mat ska 6verleva pa lang sikt
och inte bara kortsiktigt.

Vi har ocksa tagit upp ett annat &mne
som ofta forekommer i den offentliga
debatten och i medierna, namligen
genetikens betydelse for hilsan - inte
minst i samband med 6vervikt.

Det 4r ett forskningsomrade som &n sa
lange 4risin linda, men redan nu laggs
ocksa fokus pé de etiska aspekterna
med att kdnna till sin disposition f6r
att fa vissa besvir eller sjukdomar.
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Matkulturer fran olika
delar av viriden och
medelhavkosten i syn-
nerhet har ldnge statt
modell for hdlsosam

och spdnnande mat.
Men gar vi 6ver dn efter
vatten? Mdnga krafter
verkar i dag for att den
mat och de livsmedel,
som vi odlat och livndrt
oss av hdr i Norden i
generationer ska fa ta
storre plats i rampljuset.
Nordisk mat tdl att
jdmféras sdvdl gastro-
nomiskt som etiskt och
miljomdssigt och inte
minst naringsmdssigt.

Madnga madltider i Norden
har sedan ldnge baserats
pa vdra regionala och
arstidsbundna ravaror,
men tillgangligheten for
mer sdllsynta rdavaror kan
bli en utmaning.

Av Gunilla Jdrnblad, ndringsfysiolog,
Lund och Susie Munk Jensen,
konsult, Mannov, Aarhus.




Ny nordisk mat
— pa frammarsch

Stjarnkockar fran Danmark, Finland,
Norge, Island, Sverige, Far6arna,
Grénland och Aland fann tiden mogen
att skapa ett gemensamt nytt nordiskt
kok, som genom sitt vilsmakande

och sin egenart kan méta sig med de
storsta koken i vdrlden.

Nyckelord &r farskt, ldtt, naturligt och
sunt. Man vill frimja mat som tar
hénsyn till natur och djuretik och lyfta
fram den méngfald av ravaror med
unika kvalitéer som utvecklas i vart
nordiska klimat.

Allt som dr gammalt och inhemskt &r
dock inte bra. Man vill till exempel
rensa ut det hoga innehallet av anima-
liskt fett som traditionellt forknippas
med det nordiska kdket och 6ppna for

Nyttiga nordiska ravaror

ett hopkok av nordiska ingredienser
och influenser fran all viarldens kok.

Nyttiga egenskaper i ny nordisk mat

Manga har visat att traditionell medel-
havskost dr férenad med bittre
hjérthélsa och i drtionden har medel-
havskost ur hdlsosynpunkt betraktats
som Overldgsen annan visterlandsk
kost. Men det finns mycket som tyder
pa att d&ven den nordiska kosten har
nyttiga egenskaper.

Viola Adamsson &r doktorand och
forskare vid Institutionen for Folk-
hélso- och Vardvetenskap vid Uppsala
Universitet och tillsammans med

en grupp forskare vid sin institution
bestdmde hon sig for att ta reda pa
saken.

m Det nordiska skafferiet star for mangfald. Det innehaller en rikedom av

hilsosamma och unika ravaror.

m [vara skogar och tradgardar finns ménga sorters bar, som blabar, lin-

gon, hjortron och vinbaér.

®m Vi har frukter och gronsaker som dpplen och péron, vaxbonor, vitkal,

mangold och nésslor.

m [ vara vatten fangar vi fiskar med nyttiga fetter: lax, sill, makrill och

hilleflundra.

m Olja fran raps och rybs innehéller mindre maéttat fett, mer enkelomaittat
fett och mycket mer omega 3-fettsyror &n olivolja.
m Potatis och rotfrukter, som rodbetor, kalrot, rotselleri och palsternackor

ger hélsosamt férpackad stérkelse.

m Vi far vegetabiliskt protein fran baljvéxterna bruna bonor och torkade

gula och grona artor.

® Spannmédlssorterna havre, korn och rdg med sina nyttiga fibrer, odlas
inte p& s manga andra hall i védrlden.
® Vismaksitter med kryddor som dill, graslok, pepparrot, kummin och

fankal fran var egen kryddtradgard.
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Nordiet blev namnet pa den kliniska
studie som undersokte och visade att
en kost huvudsakligen baserad pé tra-
ditionella nordiska livsmedel avsevart
kunde forbéttra riskfaktorprofilen hos
personer med latt forhojda koleste-
rolvirden. Under den férsoksperiod
pé 6 veckor som deltagarna at de spe-
ciellt framtagna menyerna sjonk deras
kolesterolvirden med i genomsnitt
drygt 20 procent.

Dessutom forbattrades insulinkéns-
ligheten och blodtrycket. Trots att
deltagarna at sig métta och upp-
manades att forsoka hélla sin vikt
oforandrad gick de i genomsnitt ner 3
kilo i vikt pé 6 veckor.

En mindre grupp fortsatte studien och
foljdes under sammanlagt 10 veckor.
Hos de deltagarna kunde man se en
fortsatt nedgéng i riskfaktorer. I ett
langre perspektiv dr kanske effekterna
darfor annu mer uttalade, spekulerar
Viola. Tankbart dr ocksd att den nor-
diska kosten inte bara kan férbattra
riskfaktorer for hjart-kérlsjukdomar,
utan att den dven kan minska risken
for typ 2 diabetes och vissa can-
cersjukdomar.

I studien deltog 88 forsokspersoner
fran den mellansvenska sméstaden
Bollnis.

Deltagarna var friska kvinnor och
mén i dldrarna 25-65 ar som hade latt
forhojda blodfettsviarden och ocksa
var méttligt 6verviktiga. De randomis-
erades till att ingé i en kontrollgrupp
som fortsatte att dta sin vanliga mat
eller en interventionsgrupp som &t
den typiskt nordiska maten.

Den nordiska kostgruppen fick sina
lunch- och middagsritter tillagade,
medan ingredienser till frukost- och
mellanmalen tillhandahélls. Férsoks-
kostens sammanséttning dverens-
stamde med de nordiska niringsrek-



Medelhavskosten har ldnge
rekommenderats som ett ideal,

men kanske gar vi over dn efter
vatten. Med Ny nordisk mat kan
vi sannolikt ocksd uppna bdttre

hdisa.

ommendationerna och livsmedel som
dr vél kénda for att vara "hjartvinliga”
ingick.

Studiedieten

Viola beskriver den studerade nor-
diska kosten som en vegetabiliskt
baserad kost med animaliska livsme-
del som tillbehor. En malsdttning var
att 80 procent av livsmedlen skulle ga
att odla i Norden.

Det var ocksa viktigt att de livsmedel
som ingick i forsdkskosten skulle
vara latta att f& tag i, sédger Viola, som
vill gora det l4tt att dta nyttigt pa
nordiskt vis.

Niringsprofil for

den nordiska kosten

Bra kolhydratkvalitet, dvs. full-
kornsprodukter, frukt, gronsaker och
baljvaxter. Fullkornsbréd med lag
salthalt till alla maltider.

Rikligt med fiber inklusive 3 g betaglu-
kaner (som finns i havrekli och korn).
Bra fettkvalitet: 1dg andel mattat fett;
hogre andel ométtade fettsyror.

Smor ingick inte. Ost anvédndes inte
som paldgg, men ingick i viss mén

i matrétter. Endast mjolk med lag
fetthalt — hogst en halv liter lattmjolk
eller lattyoghurt per dag.

Bra proteinkvalitet — vegetabiliska
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proteiner som kompletterar varan-
dra till fullvérdigt protein + begrin-
sad méangd protein fran animaliska
livsmedel. Intaget av animalier var
lagt: mindre &n 500 g per vecka enligt
riktlinjerna frdn AICR (American Insti-
tute for Cancer Research).

Lagt innehdll av natrium. Livsmedel
med hog salthalt undveks. I den man
maten saltades, anvindes ett salt med
reducerat natriuminnehall (Seltin).
Lagt innehall av tillsatt socker.

P& kopet fick man en kost rik pé vita-
miner, mineralimnen och bioaktiva
amnen.

Tillagningsmetoder som béttre beva-
rar nédring: lJdgtemperaturmatlagning.
Maltidsordning: 3 huvudmal - frukost,
lunch och middag - plus mellanmal.

De storsta skillnaderna mellan maten
i Nordiet jamf6rt med den "vanliga
maten”, var det hogre intaget av veg-
etabilier, fisk, d4gg och vegetabiliskt fett
och ett lagre intag av kottprodukter,
mejeriprodukter, godis, efterrétter och
alkoholhaltiga drycker.

—Det hér dr ingen ny diet. Vi kallar
den for en "studiediet”. Maten kan
upplevas som lite kantig. Men den
maste vara kantig for att man ska veta
vad det 4r man undersoker. Den som
vill forska vidare kan utga frdn den hir
studerade kosten och vilja att ldgga
till eller dra ifran andra livsmedel och
se vad som hidnder. Manga menar
t.ex. att smor traditionellt har ingatt

i nordisk kost. D4 kan man forstas ga
vidare och undersoka vad resultaten
blir om omaéttade fetter byts ut mot
smor, sdger Viola Adamsson.

Positiv respons pa maten

Vad tyckte déa deltagarna om maten?
Den forsta spontana reaktionen var:
Ska vi verkligen dta allt? S& mycket
mat! Vi tréffade deltagarna tva gédnger
per vecka och pushade for att de
skulle dta mer, men de kunde inte
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det. Vi hade velat att de skulle vara
viktstabila.

Felet manga gor, tror Viola, ar att
man inte &ter tillrackligt med mat till
frukost eller lunch. Det gor att man i
stéllet dter nar det &r svarare att gora
bra livsmedelsval.

Ingen tyckte att maten smakade illa
eller att den var smaklos, sdger Viola.
Men man tyckte att det var ovanliga
smaker. Och man upplevde i borjan
maten som osalt.

Efter 14 dagar frdgade alla om vi hade
borjat salta pd maten. Enligt Viola
var det ett tecken pd att man borjat
vénja sig vid mindre salt och att man
borjade uppleva den lagre salthalten
som mer normal. Vad som 4r lagom
salt ar valdigt mycket en fraga om
tillvinjning.

— Om man ogillade maten hade man
ju kunnat vilja att avbryta. Nér vi
frdgade deltagarna varfor ingen hop-
pade av fick vi till svar att man madde
sa bra pa den hir maten sa man ville
gdrna fortsétta, avslutar Viola Ad-
amsson

Ny nordisk vardagsmat ska

in pa koksbordet

Aven i Danmark har man forskat
intensivt om nordisk mat, bland annat
pé Forskningscenter OPUS, vilket tidi-
gare har ndmnts i Perspektiv ar 2009.
P& OPUS arbetar man med Ny nordisk
vardagsmat och med att férdndra den
nordiska konsumentens vardagsmat
och fa oss att engagera oss i var egen
hilsa.

Det har dock varit en utmaning att fa
konsumenter i allménhet att identifi-
era sig med den gastronomiska eliten
som i stor utstrdckning har repre-
senterat den nya nordiska maten.
Dérfor arbetar OPUS med att fora ut
Ny nordisk vardagsmat till koksbordet
hos den nordiska konsumenten.



—Bland annat Noma, Claus Meyer

och Nordisk Kekkens manifest har
fungerat som landmaérken f6r en ny
era i nordisk matlagning, och det har
gjort att vi nu vagar ha helt nya smak-
madssiga ambitioner. Men det dr harfin
skillnad mellan att vara inspirerande
och att vara méstrande. Vi far aldrig
bli méstrande, for da tappar vi de
vanliga konsumenterna, sdger Kristian
Levring Madsen, kommunikationsm-
edarbetare hos OPUS.

Sarskilt i Danmark har konsumen-
terna i allt hogre grad uppenbarligen
bérjat ta till sig det nordiska koket. I
varje fall har kokboken "Ny Nordisk
Hverdagsmad” av Claus Meyer och
Arne Astrup sélts i mer &n 50 000
exemplar och f6ljts upp med matlag-
ningskurser 6ver hela landet. Det har
fordandrat danskarnas uppfattning om
nya rdvaror och tillredningssétt.

—En av de stora utmaningarna har
varit tillgdngligheten i vid betydelse
—att produkterna ska ga att hitta i af-
farerna och upplevas som tillgéngliga,
och att konsumenterna ska veta vad
de ska gora med dem.

Dir har kokboken och samarbetet
med FDB (den danska delen av Coop)
varit till stor hjdlp. I dag kan man till
exempel kopa dinkelkorn och skyr (is-
landsk yoghurt) dven i ldgprisvaruhus.

Nir de olika produkterna bérjar
smyga sig p4 konsumenterna ser jag
det som ett uttryck for att rorelsen &r i
géng, sdger Kristian Levring Madsen.

Ny nordisk vardagsmat dr smalmat

I OPUS-studien har det sa kallade
butiksprojektet dessutom undersokt
vilken effekt det har pa kroppsvikten
och férebyggandet av viktrelaterade
sjukdomar att dta enligt principerna i

OPUS, Optimal trivsel, Utveck-
ling och Sundhet f6r danska barn
genom hélsosam Ny nordisk
vardagsmat, ska sdkerstélla det
vetenskapliga underlaget for att
kommande generationer danskar
genom en sundare livsstil och en
regionalt baserad matkultur ska
utnyttja sin potential till battre
trivsel, positiv mental och fysisk
utveckling, optimal hélsa och fore-
byggande av sjukdom.

Forskningscenter OPUS, som
finansieras av Nordea-Fonden, ska
dessutom efterstrdva att denna
kunskap sprids till befolkningen
och skapar underlag for forandrat
beteende, bland annat genom
skolor och institutioner.

Lds mer om OPUS-studien pd
www.foodoflife.dk/Opus.
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Ny nordisk vardagsmat

De slutgiltiga resultaten har &nnu inte
offentliggjorts, men resultaten efter
tolv veckor visade att de personer som
at Ny nordisk vardagsmat hade liagre
blodtryck, och att de i genomsnitt
hade minskat 3,1 kg i vikt, medan de
som at vanlig dansk mat i genomsnitt
minskat 1,6 kg i vikt. (Vanlig dansk
mat kunde till exempel vara kottbul-
lar, pizza och spagetti med kottfarssas.
Ravarorna &r i typfallet mejeriproduk-
ter, brod, potatis, ris, pasta, kott och
gronsaker som gurka och tomat.)
Parallellt med viktminskningen hade
alla deltagare liagre andel kroppsfett
efter de tolv testveckorna. Aven hér
noterades den stérsta minskningen
hos gruppen som at Ny nordisk var-
dagsmat.

Det ir svart att fa nya vanor

Men varfor &ter vi dd inte Ny nordisk
vardagsmat allihop, ndr det nu &r hal-
sosam smalmat, och kockarna sédger
att den smakar bra? Det 4r helt enkelt
for att det dr svart att skaffa sig nya
matvanor.

Det beréttar livsmedelssociolog Arun
Micheelsen. Han har dérfor foljt delta-
garna i OPUS Butiksprojekt, déar 147
personer varje dag under ett halvar
skulle dta Ny nordisk vardagsmat. Han
undersokte bland annat om deltagar-
na kunde dndra vad de helst ville 4ta.

— Nar vi konsumerar mat har vi alla
vissa vanor som definierar det vi gor —
vi handlar, hdmtar barn, lagar mat och
liknande. Butiksprojektet kravde att
deltagarna skulle dndra sina vanor. De
skulle till exempel dndra sina inkdps-
rutiner, laga flera rétter varje kvill; de
fick inte anvédnda fardiglagad mat, och
sa skulle de naturligtvis 4ta mat som
stdmmer Overens med principerna i
Ny nordisk vardagsmat, sdger Arun
Micheelsen.

Konsumenterna som dndrar sina mat-
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vanor ska pa samma sétt som delta-
garna i forskningsprojektet forandra
sina andra vanor — om &n i mindre
utstrackning. Det &r en lang process,
och man kan dérfor ocksa stélla
frdgan vad som kommer att hinda
med nordisk mat ndr OPUS-projektet
avslutas vid utgédngen av 2013. OPUS 2
dr en mojlighet.

—Vért mal har hela tiden varit att
sprida kunskapen om nordisk mat och
f4 konsumenterna att engagera sig
isin hélsa, beréttar Kristian Levring
Madsen.

Skulle det komma ett OPUS 2-projekt
kommer sannolikt just fordndringen
av konsumenternas matvanor att fa
annu storre fokus. Dessutom vill man
gdrna ta reda pé vad det specifikt 4r
som gor att Ny nordisk vardagsmat ser
ut att vara hélsoframjande.

Forskningsresultaten frdn OPUS-
projektet offentliggors lopande under
ndsta ar. Forskarna kan darfér &nnu
inte avsloja vad de slutgiltigt kommit
fram till. Vi forvantar oss dock att flja
upp resultaten har i Perspektiv och pa
www.perspektiv.nu.




Gener kan uttryckas
olika beroende pa vilka
dmnen vi far i oss via
maten. Nutrigenomik
dr ett samlingsbegrepp
for olika genetiskt
baserade tekniker som
studerar sambanden
mellan kost och
genetik.

Aven om det finns
genetiska skillnader,
spelar kosten en vdsentlig
roll ndr det gdller att
bevara sin goda hdlsa.

"1

Dr Sidn Astley, oberoende vet-
enskapskommunikator, Norfolk,
Storbritannien.




Nutrigenomik: Erfarenheter
av europeisk verksamhet

Tre faktorer, som &r forenade pa ett
komplicerat sétt, paverkar var risk att
utveckla kroniska sjukdomar: alder,
livsstil och &rftlighet. Nér vi blir dldre
kan véra kroppar inte lika effektivt
undvika sjukdom.

Vart immunsystem har inte samma
forméga att uppticka och eliminera
potentiella hot. Det blir oftare fel i vart
DNA och proteinerna blir mindre ef-
fektiva. Detta gor att cellernas struktur
och funktion férsdmras, vilket i sin tur
leder till sjukdomar som cancer, hjért-
kirlsjukdom, typ 2-diabetes, gré starr,
aldersfordndringar i gula flicken,
artrit etc.

Négra av oss har genetiska sjukdomar
(t.ex. sickelcellanemi) eller 4r pre-
disponerade att drabbas av sjukdom
(t.ex. brostcancer). Var genetiska upp-
sdttning kan ocksa gora att vi maste
hélla en viss diet (t.ex. vid glutenin-
tolerans). Aven om det i ménga &r har
varit vdl kant att det finns individuella
genetiska skillnader i vart sitt att
svara pa olika typer av kost (t.ex. pa
intag av kolesterol och mattat fett), s&
har kosten stor betydelse for hédlsan
for de flesta av oss. Daliga kostvanor
okar risken for sjukdom, medan 80
procent av fall-kontrollstudier ger
stod for hypotesen att mycket frukt
och gronsaker i kosten minskar risken
for kroniska, aldersrelaterade sjuk-
domar.

Kunskapen om dessa grundldggande
hypoteser dr god, men vad det kan
innebdra i form av hdlsorekommen-
dationer till enskilda individer i stéllet
fér mer allmédna rekommendationer
till befolkningen i stort, dr oklart.

Det 4r uppenbart att nyttan inte ar
samma for alla. Vissa trotsar kost-
rdden och dor i hog alder efter att ha
varit friska hela livet, medan andra
dor i fortid i cancer eller hjartsjuk-
domar. Att halla en lamplig vikt i
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forhéllande till sin 1angd, inte roka, ha
mattlig alkoholkonsumtion och mo-
tionera regelbundet minskar risken
for all kronisk sjukdom. Om en storre
del av befolkningen lever efter dessa
malsittningar, skulle antalet patienter
med bland annat cancer och hjart-
karlsjukdomar minska.

Nutritionsforskningen var lange
inriktad pa malnutrition och brist-
sjukdomar (t.ex. C-vitamin och
skorbjugg). Under 1900-talets senare
del flyttade intresset 6ver till optimal
hélsa och matens betydelse for att
forebygga kronisk sjukdom, bland an-
nat fetma. Forskningen begransades
till specifika livsmedel eller &mnen,
en handfull biokemiska vdgar och
ett litet antal gener som antingen
var biokemiskt relevanta eller hade
samband med den sjukdom som
studerades.

Det gick att dra slutsatser om posi-
tiva samband, d4ven sddana som inte
gdllde ndringsdmnen, till exempel
sambandet mellan polyfenoler i
vegetabilier (t.ex. dpplen, gul 16k) och
minskad risk fér mag-tarmcancer och
mellan konsumtion av tomatsés och
minskad risk fér prostatacancer. Un-
der var livstid 4ter vi emellertid ménga
olika sorters mat som innehaller
tusentals olika &mnen. Till skillnad
frén ldkemedel interagerar dessa
amnen pa olika komplicerade sitt i
var dmnesomséittning genom kom-
plexa nit av biokemiska processer.
Skillnaden mellan individer som é&ter
for mycket eller for litet, tillrackligt
for att leva eller optimalt fér hdlsan av
enskilda @mnen och i olika kombina-
tioner, ar relativt liten.

Sekvensering av det ménskliga
genomet gjorde att nutritionsforsk-
ningen kunde utvecklas, mycket tack
vare billigare, snabba "post-genoma”
tekniker som underléttade ett hel-
hetsperspektiv. I stora drag dr det

langsiktiga malet att forstd hur hela
kroppen svarar pa mat och att forsta
hur hélsan kan frimjas genom matval
och livsstil.

Om du soker pa "nutrigenomics”

pa Internet hittar du olika foretag,
som for ndgra hundra dollar utlovar
en yngre kropp, viktreglering, béttre
somn, bittre minne, hogre intelligens,
béttre matsmaltning, mer energi

och starkare immunf6rsvar. Madnga
tjdnar pengar pa att silja s kallade
skraddarsydda kosttillskott och att
saluféra anonym genetisk informa-
tion. Vissa hanterar konsumenternas
forvantningar forsiktigt och begransar
sina pastéenden till att gélla vissa
former av cancer, hjart-karlsjukdom
och diabetes samt benhélsa. Veten-
skapen bakom dessa pastdenden ar
vélgrundad, 14t vara att den baseras
pa nutrigenetik och inte nutrigeno-
mik. Men med tillrdckligt med tid och
resurser kan alla legitimerade dietister
ge likviardiga rad om kost och livs-

stil, vilket dock inte innebér att dessa
produkter saknar betydelse i modern
kostbehandling.

Individuella kostrad

Det kanske ar ldttare att forsta nutri-
genetik dn nutrigenomik, eftersom
man inom nutrigenetik undersoker
hur genuppsittningen paverkar
responsen pa viss kost (vetenskap),
vilket ger moijligheter till mer person-
liga kost- och livsstilsrad (tillamp-
ning).

Begreppet har i artionden anvéants
inom medicinen. Fenylketonuri
(PKU) (eller Follings sjukdom) &r

en autosomalt recessiv &mnesom-
sdttningsstorning i leverenzymet
fenylalaninhydroxylas som omvandlar
aminosyran fenylalanin till tyrosin.
Om sjukdomen inte behandlas, orsa-
kar ackumulerat ometaboliserat
fenylalanin och brist pa tyrosin
bestdende hjarnskador.



Vissa befolkningsgrup-
per dr mer utsatta nar
det gdller overvikt (t.ex.
asiater), sdrskilt om de
bor i vdstvarldens indus-
trisamhdllen.

Dérfor gors screening for PKU av
nyfédda barn i de flesta lander. De
som har PKU ordineras en diet med
laga halter av fenylalanin under resten
av livet, och livsmedel som inne-
haller fenylalanin (t.ex. dietdrycker)
ska ha tydlig mérkning, s att de kan
undvikas.

Det finns ungefér 20 gener med
genotyper dér en forhojd risk kan
hanteras med en viss diet, om det ut-
vidgas till att omfatta dven relativ risk,
snarare dn kliniska behov. Ett av de
bést beskrivna exemplen dr enzymet
MTHER (5,10-metylentetrahydrofolat
reduktas). Det finns en vanlig variant
igenen for MTHER (enbaspolymorfi)
som ger en termolabil (instabil)

och dérfér mindre effektiv form av
enzymet.

Hos de individer som har tva ko-
pior (TT), och som ocksd har ett 1agt
folatintag ackumuleras homocystein,
vilket dr associerat med forhojd risk
for hjart-kérlsjukdom och for tidig
kognitiv svikt. Om dessa personer

far tillskott av folsyra metaboliseras
snabbt dverskottet av homocystein.

Men innan tester genomfors i en hel
befolkning och en viss diet foreskrivs,
finns det ett antal fragor att fundera
over.

Genotyper, som medfor en betydande
oldgenhet, bevaras inte i en popula-
tion, om de inte samtidigt ger nagon
annan fordel. Individer som har en
kopia av gener for sickelcellsjukdomar
eller talassemi skyddas till exempel
mot malaria, som dr endemisk i de re-
gioner dar dessa genetiska varianter dr
vanligast. Den vanligaste polymorfen
for MTHFR finns hos 15-20 procent av
den europeiska befolkningen, vilket
viacker fragan varfor den och de andra
eventuellt skadliga generna har levt
kvar sa lange och om det &r var mod-
erna kost som &r orsaken.

Aven om tillskott till TT-individer
underldttar &mnesomséttningen

av overskottet pa homocystein och
aterstéller nivderna av metionin &r
det inte sékert att risken for hjart-
kérlsjukdom och for tidig kognitiv
svikt ocksd minskar. Dessutom utgor
15-20 gener endast 0,1 procent av det
maénskliga genomet.

Det édr endast lite, om ens négot, som
dr kdnt om hur och vilka av dessa som
interagerar for att paverka var hélsa
pé lang sikt. Resultaten frén studier
som ATBC-studien (alfa-tokoferol,
betakaroten) och CARET-studien (ef-
fekten av karoten och retinol) visade
tydligt att de flesta bioaktiva &mnen,
inklusive ndringsdmnen, foljer en
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U-formad kurva for risk/nytta, vilket
innebdr att for mycket av ett imne
kan vara lika skadligt som fér lite, och
att vad som dr lagom kan vara olika
for olika populationer eller individer.
Alltsa dr det helt felaktigt att fore-
spréka en generell 16sning, och det ar
endast tiden och noggranna analyser
som kan bedéma den globala nyttan
och risken.

Betydelsen av etnicitet
och fodelsevikt

Ar 1997 konstaterades fetma vara ett
stort globalt hdlsoproblem. Fér ma-
joriteten av befolkningen ligger BMI
optimalt pd 21, men vissa befolknin-
gar loper storre risk att bli feta (t.ex.
asiater fran vissa lander), sarskilt i
vastvarldens industrisamhéllen, och
ett lagre BMI kan vara att féredra,
men att ens diskutera sidana etniska
skillnader 4r en utmaning.

Studier pa djur visar att bristande
nutrition hos modern (energi el-

ler olika naringsdmnen) okar risken
fér metabolt syndrom' hos avkom-
man. P4 liknande sitt framgar det av
studien Dutch Famine Birth Cohort
Study? att barn till kvinnor som utsatts
fér malnutrition léttare far diabetes,
fetma och hjart-karlsjukdomar, vilket
enligt flera andra studier géiller dven
for de som f6ds sma i férhallande
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till graviditetens langd. Inverkan pa
hélsan kan ocksé forekomma dven hos
efterféljande generationer, sannolikt
pé grund av epigenetisk kodning, och
dessa individer kan behova dta min-
dre och rora sig mycket mer for att nd
samma resultat.

Men oldamplig kost och bantning kan
ocksa stimulera epigenetiska fordan-
dringar som forhindrar viktminsk-
ning. Uréldriga gener har inte an-
passats sé att de fungerar bra i ett
samhélle fyllt av socker och fett. Vi
kan std emot frestelser, vi kan lyckas
med olika program for viktkontroll
eller viktminskning, men vi méste
medvetet tinka pa vad vi dter och
hur vi fungerar i en miljo som framjar
inaktivitet (t.ex. stillasittande arbete,
bilékning).

Olika tekniker for genbestdimning

Det finns dock ingen gen for fetma
och inte négot genetiskt test som kan
pavisa risken for att vi ska bli feta. Det
enda som finns &r var milj6é och vart
beteende; alla andra pastdenden ar
osanna.

Nutrigenomik syftar till att vi lat-

tare ska forstd hur kosten paverkar
genomet. Det finns en rad tekniker for
att avgora vilka varianter av en gen en
individ kan ha (genotypning, nutrige-

netik), vilka som ar aktiva (genuttryck,
transkriptomik) samt hur mycket och

vilka proteiner som tillverkas (struktur

och funktion, proteomik) liksom olika
typer av kemisk interaktion som utgor
amnesomsittningen (metabolomik).

Vi kan undersdka matens inverkan pa

de olika processerna och hur maten
framjar hélsa eller férebygger sjuk-
dom.

Transkriptomik har till exempel an-

vants for att forstad hur 6kad konsum-

tion av broccoli kan minska risken for
prostatacancer®; proteomik har visat
hur proteinproduktion dr onormal
dven i histologiskt normal vdvnad®,
och metabolomik att det 4r en kénslig
overvakningsteknik som kanske kan
ge de markorer for hilsa som vi s vl
behover®. Under det senaste decenni-
et har forskare hittat nya vagar for att
samla in, lagra, undersdka och sprida
nutrigenomiska data®” och avgéra om
individer eller (under-)populationer
ar friska eller sjuka. Men de kan d&nnu
inte anvdnda informationen for att
forutsdaga halsotillstdndet pa 1ang sikt.
Om och nir de kan det, kvarstar san-
nolikt behovet av kost- och folkhal-
sorekommendationer.

Nutrigenomiken ger livsmedelsindus-
trin — mojlighet att ta fram nischade
produkter®. Dessa produkter kan

Tre faktorer som

dr forenade pa ett
komplicerat satt
pdverkar risken for
att utveckla kroniska
sjukdomar: dlder,
livsstil och drftlighet.



ingé som en del av en hélsosam kost
och livsstil, &ven om de baseras pa
fenotypiska riskmarkorer (t.ex. forhojt
kolesterolviarde, midja-hoft-kvot)
eller nutrigenetisk/nutrigenomisk
testning. Tankbara mélomraden for
speciella livsmedel dr bland annat
hypertoni och hégt kolesterol, mag-
tarmhadlsa, till exempel immunfunk-
tion, glukoskdnslighet och insulinre-
sistens, benhélsa samt produkter med
lagt innehall av fett, socker och salt
samt hogt innehall av fiber.

Men nér fler biomarkérer etableras (i
forskning) kan ocksa fler (fenotyp-)
markorer for risk bli tillgdngliga.

Déarmed kan individer ocksé viardera
sin risk med eller utan nutrigenetisk
eller nutrigenomisk testning. Enligt
géllande europeisk hilsolagstiftning
far dock inte sddana livsmedel ségas
ha medicinsk effekt (t.ex. mindre risk
for hjartinfarkt) oberoende av valid-
itet. Sddana livsmedel skulle beh6va
omklassificeras som ldkemedel, vilket
innebir ooverstigliga kostnader och
ar ndgot som konsumenter dr mot-
standare till°.

14

D ., Nagra kliniskt validerade
Y J livsmedel (t.ex.
o Benecol™ och Becel

pro.activ) och amnen
== som vetenskapligt

F
& konstaterats vara
- gynnsamma (t.ex.
i omega-3) sdljs redan
. pa varuhus som bra for

kolesterolvirdet, blodtrycket
eller till exempel tarmhélsan.
De visar hur konsumenter kan
anvinda funktionella produkter
utifrdn sin familjehistoria och kliniska
markorer. Data fran kundlojalitetskort
i Storbritannien visar dock att de som
fraimst anvdnder kolesterolsdnkande
produkter dr pensionérer.
Om produkter som Benecol och
Becel pro.activ anvinds pa ratt sétt
ar de bra, men allt fler dldre tar redan
statiner for att sinka kolesterolvérdet,
och ddrmed tridnger det undan even-
tuella positiva effekter av de funk-
tionella livsmedlen. Konsumenterna
kan alltsa behtva mer information
om relevans och tillamplighet, och de
flesta vander sig till familjeldkare och
annan vardpersonal for att f rdd och
stod.

Nutrigenomik i praktiken

NuGO (Nutrigenomics Organisation,
www.nugo.org) samarbetade under
2006 med NHS Genetics Education
and Development Centre i Storbritan-
nien (www.geneticseducation.nhs.
uk) for att uppdatera kunskapen om
nutritionsgenetik och introducera
nutrigenomiken. Ett frageformulér
anvandes for att bedéma nivan pa
den kunskap som redan fanns hos
verksamma dietister, och ocksé hur de
uppfattade sin egen roll, vilket ansvar
de hade och vilka professionella kom-
munikationskanaler de féredrog.
Frageformuléret anvindes sedan

itre andra ldnder (Nederldnderna
[51], Sverige [26], Polen [8])'°. Liksom
Whelan m.fl. och McCarthy m.fl.
(2008)!! visade NuGO att dietister inte
kdnde sig sdkra nir det gidllde moleky-
larbiologisk terminologi.

De var medvetna om nutrigenetik
som begrepp, men de kunde inte
forklara det eller tédnka sig hur det
skulle anvédndas i praktiken. De tog
reda pd sina patienters familjehisto-
ria for att kartldgga prevalensen av

diabetes och hjart-kérlsjukdom, men
de funderade aldrig 6ver miljons in-
verkan (t.ex. lag fodelsevikt). De flesta
hade inte hort talas om nutrigeno-
mik och efterfragade aldrig genetisk
testning.

De saknade ocksa tilltro till sin f6rma-
ga att forklara resultat frdn genetiska
tester och familjehistoriens roll,
forutom i samband med déliga kost-
eller levhadsvanor. Manga uttryckte
oro over kostnader, fatalism hos dem
med "negativa resultat”, orealistiska
forvéntningar (sdrskilt hos dem som
sokte en snabb och enkel 16sning) och
risken for diskriminering.

De flesta dietister ville ha tidigare
diagnos eller intervention, mer precis
bed6émning, béttre (individuell) rdd-
givning och férebyggande atgirder,
men de uttryckte ett behov av att
"skydda allm@nheten” mot for tidig
och oriktig information. De sade

sig inte ha ansvar for att avgéra om
nutrigenomik borde inkluderas i
framtida dietistverksamhet, utan rét-
tade sig efter sin yrkesférening.

Samma frageformulédr anvéndes dven
for att intervjua ldkare fran den inter-
nationella familjeldkarorganisationen
WONCA 2007'2. Manga allmé&nldkare
hade hort talas om nutrigenomik,
men de kunde inte férklara begrep-
pet och forknippade det med livsme-
delsindustrin.

De var tveksamma och kritiska till
nyheter inom industrin och oroade sig
for kostnader, falska 16ften och sociala
och ekonomiska faktorer, sarskilt nédr
det géllde tillgdng till och tillimpning
av kostrad och vilken roll det skulle
spela i allménldkarverksamheten i
forhéllande till individen.
Konsumenter dr jamforelsevis med-
vetna och intresserade av tanken

att kost- och livsstilsrddgivning kan
individualiseras. Ménga konsumenter
skulle vilkomna mojligheten att delta,
och de 4r medvetna om problem

som till exempel integritet, eventuell
diskriminering och hogre sjukvérds-
forsakringspremier.

Tyvérr dr de mindre medvetna om
risken for kdnslomaéssig osdkerhet eft-

ersom "genetisk testning” forknippas
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med ett tydligt ja- eller nej-resultat. P4
det hela taget 4r européer mer tvek-
samma till nutrigenomik 4n konsu-
menter i Asien och Amerika, och oron
stracker sig fran ”allt som har att gora
med gener” till farhagor for att géra
livsmedel till 1akemedel.

Nutrigenomik — en del
av framtida hilsa

Till sist maste hélso- och sjukvarden
och samhillet i stort acceptera in-
neboérden i den nutrigenomiska
forskningen: om och ndr barn bor
testas och vilka konsekvenser det far
for kulturella och religiosa samhéllen
dér detta att vara "annorlunda” kan
uppfattas som béde positivt och nega-
tivt. Vi har ocks& maojlighet att ldra

av lakemedelssektorn nir det géller
tillgdnglighet for alla.

Funktionella livsmedel dr betydligt
dyrare 4n traditionella livsmedel och
det finns all anledning att tro att &ven
nutrigenomiska produkter som kom-
mer ut pd marknaden skulle ha ett
hogre pris.

De som tidigt anammar dessa livsme-
del - i allménhet oroliga, vdlmaende,
friska personer som dter hdlsosam
mat, motionerar regelbundet m.m.
och som har lattast for att folja till-
verkarens instruktioner — har minst
nytta av produkterna.

De som loper hog risk for att fa
kroniska sjukdomar, som kdmpar for
att forsté och tillampa ménga folkhal-
sorekommendationer och som minst
sannolikt har rdd med de nya produk-
terna och tjansterna maste engageras
och fa stod for att anvdnda dem om
samhéllet verkligen ska ha nytta av
dem.

REFERENSER

Artikeln finns med full referenslista pd
www.perspektiv.nu
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Nutrigenomik — Gener kan uttryckas olika beroende pa vilka amnen vi far i oss via
maten. Nutrigenomik ar ett samlingsbegrepp for olika genetiskt baserade tekniker som
studerar sambanden mellan kost och genetik.

Transkriptomik, proteomik och metabolomik ar olika sadana tekniker.

Nutrigenetik — handlar om hur genvariationer medfér att samma dmne i maten far olika
effekter hos olika individer.

Gener — sekvenser (delstrackor) av DNA, som kodar for ett visst protein. DNA ar upp-
byggt av fyra olika nukleotider. Ordningsfoljden av dessa nukleotider utgor den genetiska
koden. Man kan likna nukleotiderna vid bokstiver som kan ldsas till ord och meningar.

Genom —Var samlade arvsmassa (DNA), som bestar av 22 000 gener.

Kromosomer — Birare av arvsmassan — innehaller DNA — finns i cellkirnan. En kromo-
som bestar av tva delar, varav en kommer fran mamman och en fran pappan.

Autosom — en kromosom som inte ar X ellerY (konskromosomer).

Recessiv —Tva kopior av en forandrad gen maste finnas for att en viss sjukdom ska upp-
komma.

Enzym — protein som skyndar pa den metabola processen.

Fenotyp — synbara egenskaper som uppkommer av enbart genetik (t.ex. brun 6gonfarg
[fenotyp] fran brun-brun eller brun-bla [gener]) eller av interaktion mellan gener och miljo
(t.ex. kroppslangd).

Enbaspolymorfi — en enda DNA-bas byts ut mot en annan

(I MTHFR byts C i position 667 ut mot T vilket gor att alanin ersatts av valin i det protein
som bildas.) Den vanligaste formen av PKU resulterar i ett enda utbyte av aminosyran arginin
till tryptofan pa position 408.

Epigenetik — handlar om att gener "slas av och pa”. Det innebar arftliga forandringar

i genfunktion som uppkommer utan forandring av gensekvens. ”Epi” betyder har ”i tillagg
till genetik”. Samma gener finns i alla celler. Vilka som ar aktiva och vilka som ar inaktiva

bestammer vilka funktioner generna har i olika typer av celler.
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Konsumentanalyser pa
www.perspektiv.nu

Resultaten fran den omfattande
undersckningen som visar mer

@n 10 000 nordiska konsumenters
instéllning till socker, sotnings-
medel och hélsa finns nu pa www.
perspektiv.nu. Klicka pa "Socker &
Haélsa” och "Undersokningar”.
Undersokningen, som tidigare har
namnts i Perspektiv nr 1, 2012,
har genomforts av The Nielsen
Company pa uppdrag av Nordic
Sugar i Danmark, Sverige, Norge
och Finland.

Stort yrkesmassigt utbyte
av naringsseminarier

I oktober holl Nordic Sugar
yrkesseminarier i Képenhamn
respektive Stockholm, dér det
debatterades om mindre fett, salt
och socker automatiskt ger nyt-
tigare livsmedel. Dessutom fick
deltagarna en genomgang av de
produkttekniska mojligheterna
och begransningarna hos socker
och intensiva s6tningsmedel,
bland annat det nya s6tningsmed-
let steviolglykosider (stevia). Enligt
utvdrderingen av seminarierna
tyckte i stort sett alla att de hade
fatt ny kunskap, och 94 procent i
Sverige och 92 procent i Danmark
tyckte att seminariets &mnen var
relevanta for ndringsdebatten.
Om du &r intresserad av att fa en
inbjudan till kommande seminar-
ier & du vilkommen att skicka ett
e-postmeddelande till:
nutrition.se@nordicsugar.com.

Nya nordiska naringsrekommendationer

lyfter fram helheten i kosten

Ijunii ar presenterades forslaget till
nya nordiska niringsrekommenda-
tioner (NNR 5).

Forskare fran Norden har gatt igenom
det aktuella vetenskapliga laget i
virlden om sambanden mellan det vi
dter och olika sjukdomar. I de flesta
fall har den omfattande genomgén-
gen inte gett anledning att &ndra
rekommendationerna.

En viktig nyhet dr dock att de nya
rekommendationerna fokuserar mer
pé vilka matvanor som &r bra for

hélsan, dn pa betydelsen av enskilda
ndringsdmnen. Enligt forskarna kan
en kost med mycket frukt och gront,
fibrer, fullkorn, fisk, vegetabiliska
oljor och magra mjoélkprodukter min-
ska risken for sjukdom. Séta drycker,
godis, bakverk, vitt mjol och hérda
fetter som smor okar risken for olika
sjukdomar och viktuppgéng. Aven
mycket rott kott och chark kan vara
negativt for hélsan.

Forslaget ar nu ute pa remiss.

Las mer om NNR 5 och projektet pa
www.nnrb.org

Sa dter vuxna i Sverige

Svenskarna dter fér mycket salt, mét-
tat fett och socker, men for lite fibrer,
fullkorn samt frukt och grénsaker.
Sdmst matvanor har unga vuxna. Det
visar Livsmedelsverkets nya nationel-
la kostundersékning bland vuxna i
Sverige.

Riksmaten vuxna 2010-2011 &r den
tredje rikstdckande kostundersok-
ningen pa vuxna som Livsmedelsver-
ket genomfor. De tidigare gjordes 1989
och 1997-98. I Riksmaten 2010-11
deltog nédra 1 800 personer mellan 18
och 80 &r. I undersékningen registre-
rade deltagarna allt de at och drack
under fyra dagar. Dessutom ingick en
enkit med ett femtiotal fragor.

Las mer om Riksmaten 2012-2011

pa www.slv.se. Klicka pa "mat och
néring” och "matvanor — undersok-
ningar”.

Sa hir ser svenskarnas
matvanor ut i korthet:

Tvé av tio dter minst 500 gram frukt
och gronsaker per dag.

Tre av tio dter fisk som huvudrétt
minst tva ganger per vecka.

Sex av tio anvdnder olja eller
flytande margarin i matlagningen.
Nio av tio dter for lite fullkorn.

Sju av tio ater for lite fibrer.

Fyra av tio ater for mycket socker.
Sju av tio dter for mycket salt, men
madnga véljer joderat salt.

Atta av tio #ter fér mycket mittat
fett.

15 procent av energiintaget — kalo-
rierna — kommer frén godis, lask,
bakverk och snacks.

Unga kvinnor och mén, 18-30 &r, har
samst matvanor.

Kvinnor har generellt sett battre mat-
vanor dn man.



