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Evidenshierarkin
inom naringsforskning

Det ar diskutabelt att hiavda orsakssamband utifran fynd i
observationsundersokningar. Trots det kan det vara nod-
vandigt att anvinda sadana resultat vid exempelvis kostrad-
givning, eftersom randomiserade interventionsstudier ofta
ar omojliga att genomfora. Men det ar viktigt att gora en
samtidig kvalitetsbedomning av undersokningarna innan man
drar for langtgaende slutsatser.

Av Steen Stender, klinikchef, med. dr vid avd. for klinisk biokemi, Kopen-
hamns Universitetssjukhus, Herlev och Gentofte, Arne Astrup, professor,
overldkare, med. dr vid Képenhamns Universitet, Institutet for idrott och
ndring samt professor emeritus Jorn Dyerberg. 4

Kan man bli beroende
av att ata god mat?

Den senaste forskningen tyder pa att det 4r mer relevant att
anvanda begreppet “atberoende” an “matberoende”, eftersom
det ar sittet man dter pa som liksom annat beteende kan

leda till en form av beroende hos dem som ar disponerade
for detta. Det finns inget som tyder pa att ett visst livsmedel,
naringsamne eller tillsatsamne ar orsak till beroende i bety-
delsen beroende av ett amne. Ett beroende av att ata verkar
ocksa vara en tinkbar pusselbit i det komplexa pusslet om
orsaker till dvervikt, men det kan inte ensamt forklara den allt
storre utbredningen av overvikt.

Av Inge Vinding, psykolog och klinisk dietist. 9

Vem bestammer
vad vi ater?

Mat och matvanor tar allt storre plats i medierna, och manga
har asikter om livsmedel och om vad vi bor ata.

Men har experternas och opinionsbildarnas uppfattningar
och uttalanden egentligen ndgon betydelse for konsumen-
ternas beteende, eller bidrar de bara till férvirring och daligt
samvete?

Och ska man over huvud taget satta sig till doms over vad
andra bor ata?

Av seniorkonsult Kristine Snedker, Mannov, Képenhamn. 16
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Nar ar nagot bevisat?

Det rader ingen brist pa forskningsny-
heter om néring och hilsa i medierna.
Man kan fa uppfattningen att experter-
na séger ett den ena dagen och nagot
annat nésta. Skélet dr att slutsatser ofta
dras utifran enstaka studier som inte
héller méttet nér det géller under-
sokningens design och den samlade
kunskapen pa omradet. Det stéller
stora krav pa lasarens kritiska sinnelag
och férmaga att bedoma om det finns
beldgg for slutsatserna.

Dérfor sétter vi i detta nummer fokus
pé evidenshierarkin, som beskriver de
olika typerna av undersokningsdesign
och hur de rangordnas utifran sin
kvalitet. En central fraga dr nir ett sam-
band dr "bevisat” i s& hog grad att man
har det st6d som krévs for en slutsats
och effekt av t.ex. officiella kostrad.

Ett aktuellt exempel pa problemet

ar att WHO i sina nya riktlinjer for
sockerintag sjdlva kommer fram till att
deras rekommendationer baseras pa
mattlig till svag evidens. Sdkerheten

hos slutsatserna ar ockséa avhiangig av
hur etablerat ett visst forskningsom-
rade ar. Ett exempel pa ett relativt nytt
forskningsomrade ar det som bendmns
"matberoende”. Forst under de senaste
aren har man kommit fram till en form
av vetenskaplig konsensus om vad som
egentligen ligger i det nagot varde-
laddade uttrycket "beroende” i forhal-
lande till mat. Radande forskningssta-
tus och komplexiteten pa omradet
beskrivs i en artikel i detta nummer.

Men det &r en sak vilket vetenskapligt
underlag som finns f6r reckommenda-
tioner om mat, ndring och hélsa. En
helt annan sak 4r vad och vem som rent
faktiskt har verkligt inflytande pa kon-
sumenternas instéllning och val.

Det finns experter eller opinionsbildare
som ofta har ett helt annat férhallnings-
sdtt dn det naturvetenskapliga. Detta
forsoker vi belysa i intervjuer med tre
personer med olika utgangspunkter:
etik, rdvaruproduktion (lantbruket) och
livsmedelsproduktion.

Trevlig ldsning!
Nordic Sugar
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Det publiceras i stort
sett dagligen betydande
forskningsnyheter i
media, men de olika un-
dersokningar relateras
sdllan till den kunskap
som redan finns inom
omrddet. Detta kan be-
tyda att Idsaren kan fa
uppfattningen att ex-
perterna sdger ett den
ena dagen och ndgot
annat dagen efter.

Det dr viktigt — men kan
vara svdrt — att genom-
skdda de olika under-

sokningarnas kvalitet
och ddarmed hur hogt en
undersokning ligger i
evidenshierarkin.

Av Steen Stender, klinikchef, med.
dr vid avd. for klinisk biokemi,
Képenhamns Universitetssjukhus,
Herlev och Gentofte, Arne Astrup,
professor, 6verldkare, med. dr vid
Képenhamns Universitet, Institutet
for idrott och ndring samt professor
emeritus Jorn Dyerberg.




Evidenshierarkin inom
naringsforskning

I takt med den tilltagande debatten
om nidring och hilsa publiceras i stort
sett dagligen betydande forskningsny-
heter. Det sker inte bara i traditionella
medier, utan ocksa pa sociala medier,
webbplatser och bloggar. Nyheterna
baseras ofta pa olika undersdkningar
som sdllan relateras till den kunskap
som redan finns inom omrédet. Det
betyder att lasaren kan fa uppfatt-
ningen att experterna sdger ett den
ena dagen och ndgot annat dagen
efter.

Det bristande perspektivet lamnar
ocksd till dsaren att sjidlv bedéma om
evidensen dr tillracklig for de slutsat-
ser som dras. I denna artikel beskriver
vi darfor den sé kallade evidenshie-
rarkin och ger en inblick i hur man pa
ett mer kvalificerat sétt kan avgéra om
det finns belédgg for slutsatserna. I dag
ar de allra flesta undersokningar s
kallade observationsundersokningar
dér det inte 4r mojligt att dra slutsat-
ser om orsakssamband. Darfor finns
det goda skdl till att man som ldsare
ska forhalla sig kritisk.

Metoder for att undersoka
kostens inverkan pa hélsan

En utbredd metod for att underséka
om en viss kost eller bestandsdel

i kosten péverkar hélsan dr den s&
kallade observationsundersok-
ningen. Hir undersdks om personer
som intar mycket eller lite av den
aktuella bestandsdelen i kosten loper
stor eller liten risk for att utveckla

en specifik sjukdom. Som namnet
sdger observerar forskaren enbart,
och den enda formen av intervention
ar den som behovs for att registrera
intaget av den eller de bestdndsdelar
i kosten som dr foremal for undersok-
ningen. Om man t.ex. vill undersoka
om de personer som har dtit mycket
transfettsyror ocksa har okad fore-
komst av aderforfettningssjukdom
ska man forst ha hittat ett satt for att
mata transfettsyror. Detta vallar stora

Perspektiv nr | maj 2015

problem, liksom méitningen av intaget
av de flesta andra bestandsdelar i
kosten. Aven om intaget kan mitas

pAa ett sdtt som &r representativt for
atskilliga ar och féorekomsten av en
sjukdom ocksa kan registreras med
tillracklig sékerhet, finns det ménga
problem forknippade med att komma
fram till ett orsakssamband mellan
observationerna, enbart utifran en
association mellan intaget avden
aktuella kosten och forekomsten av en
sjukdom.

Med orsakssamband avses att intaget
av den aktuella kosten okar eller
minskar sannolikheten f6r en given
sjukdom. Intaget ska vara en aktor for
forekomsten eller forebyggandet av
sjukdomen och inte bara en markor
for detta samband.

Problemet med det egna valet

Ett stort problem med att utifran
associationer i observationsundersok-
ningar sluta sig till orsakssamband &r
det sa kallade egna valet. De personer
som dter mycket transfettsyror kan
t.ex. ha uppfattningen att det &r
hélsosamt, eftersom transfettsyror

dr vegetabiliska. Personer i vars
familjer 4derforfettning forekommer
kan darfor vara sérskilt bendgna att
vélja produkter utan mattat fett, men
med transfetter. Dessa personer kan
darfor endast pd grund av den éarftliga
dispositionen i hogre grad fa hjart—
kérlsjukdomar dn de som &dter mindre
transfettsyror och som inte har en
arftlig disposition.

Fenomenet kallas omvént orsakssam-
band och kan bidra till att férstarka
eller minska det samband som enbart
har utl6sts av expositionen. Om-

vant kan intaget av snabbmat rik pa
transfettsyror och liknande produkter
vara ett led i en allmént ohdlsosam
livsforing, utan att intaget av trans-
fettsyror behover vara orsaksfaktor
for den atfoljande forhojda sjuk-

domsrisken. Intaget av transfettsyror
kan pa det sittet bli en markér for
forekomsten av dderforfettning utan
att vara en aktor. Hiar bér ndmnas att
intag av industriframstéllda trans-
fettsyror med stor sannolikhet just

dr en av orsakerna till forekomst av
aderforfettning, eftersom andra typer
av studier ger stod for att sambandet
ar kausalt.

Hélsomedvetna personer kan vilja
att regelbundet dta olika former av
kosttillskott. I observationsundersok-
ningar om kosttillskotts inverkan pa
hélsan kan 1ag sjukdomsrisk darfor
sammanfalla med det regelbundna
intaget av kosttillskott. Kosttillskottet
kan alltsd vara en markor for en sund
livsstil. Regelbundet dagligt intag av
ett dpple, en morot eller ett kosttill-
skott kan vara en markor for sjalvdi-
sciplin, som tillimpad p4 helt andra
omraden kan sénka sjukdomsrisken.

Trots bristerna hos observations-
understkningar méste man ofta
forlita sig pa resultaten av dem. De
kan ndmligen vara det enda till-
gédngliga underlaget for kostrad,
eftersom regelridtta randomiserade
kostinterventionsfoérsok ofta inte kan
genomforas. For det forsta dr det som
regel omojligt att genomfora blinda
kostforsok, for det andra medfor en
berikning av kosten med ett fédo-
dmne automatiskt en minskning av
ett eller flera andra. Ar det da berik-
ningen eller frdnvaron som i det givna
fallet har effekt?

Orsakssamband baserat pa

observationsundersokningar

Det har stillts upp ménga olika

kriterier som gor det sannolikt att den

observerade associationen baseras pa

ett orsakssamband. De viktigaste av

dessa ér:

* Associationens styrka: ett starkt
samband mellan intag och sjuk-
dom talar for ett orsakssamband.



Hur stort vdrde en viss veten-
skaplig undersokning har beror
pa vilken typ av undersokning
det handlar om.

Ett svagt samband talar mot.

* Associationens konsekvens: Asso-
ciationen finns i olika befolknings-
grupper: mén, kvinnor, amerikan-
er, européer osv.

e Intaget féregar inverkan pa sjukdo-
mens utveckling.

e Dos-respons-samband. Effekten
pa sjukdomen &r avhingig av inta-
gets storlek.

* Plausibilitet: Det ska vara biolo-
giskt sannolikt att det kan finnas ett
orsakssamband.

Interventionsforsok

Man kan eliminera andra skillnader
4n kosten mellan tva grupper genom
randomiserade interventionsforsok.
Hér drar man lott om vem som ska
vara i den ena respektive den andra
gruppen, varvid kdnda och okdnda
confounders, dvs. potentiella ef-
fektforvéxlare, fordelas lika mellan
de tva grupperna. Om det framkom-
mer en skillnad i férekomsten av den
sjukdom man forsoker paverka, kan

effekten med stor sdkerhet tillskrivas
skillnader i exponeringen. I princip
géller den funna skillnaden endast for
den grupp som undersoks. Resulta-
tets anvdndbarhet dr avhingig av i
hur h6g grad det kan extrapoleras till
andra som lever pa en annan plats,
dvs. dter annan kost och har andra
vanor. For att fa battre underlag for att
generalisera resultat av interventions-
forsok kravs darfor upprepade forsok i
olika representativa befolkningsgrup-
per, eventuellt sammanfattade i en sa
kallad metaanalys.

I en undersdkning av t.ex. selens
inverkan pa hudcancer kan det, d&
forsoket avslutas, visa sig att selen inte
hade ndgon inverkan pa hudcancer,
men att det i den grupp som fick selen
fanns en lagre forekomst av prostata-
cancer. Ett sddant "tillfalligt fynd”

har dock inte alls samma styrka som
resultatet av ett randomiserat forsok
dér det priméra syftet dr att paverka
forekomsten av prostatacancer. Den
skillnad som pévisats kan vara tillfal-
lig. Men observationen ger tillfélle

till att prova en hypotes, namligen:
Héammar selen utvecklingen av pros-
tatacancer?

I stora randomiserade férsok kan det
alltid finnas undergrupper som re-
sponderar bittre pa interventionen dn
hela gruppen. Aven hir #r resultaten
endast ldmpliga for att stélla upp
hypoteser, inte for att dra slutsatser.
Observationen uppnar det randomi-
serade forsokets evidens forst vid ett
regelritt lottningsforsok med just
denna grupp.

Randomiserade forsok har ocksé

sina begrdnsningar. Det &r i vissa fall
mojligt att genomfora dem i en blind
design, sa att vare sig forskarna eller
forsoksdeltagarna vet vilken typ av
kost de har lottats till (t.ex. fett-
kvalitet). Men i de flesta fall 4r det inte
mojligt, eftersom det som regel inte

kan goras "placebolivsmedel”, och en
oblindad studie kan paverkas av delta-
garnas forvantningar och forskarens
instédllning.

Randomiserade kostforsok kan sillan
genomforas under ldngre perioder d4n
6-12 manader, eftersom det inte &r
maénga forsoksdeltagare som kan ac-
ceptera att leva pa samma typ av kost
léangre 4n sé. Det finns dock exempel
pa kostintervention i randomiserade
forsok som har varat 4-5 ar.

Mekanismundersokningar
- samband inte nédvindigtvis
ett orsakssamband

Minskligheten har 6verlevt i tusentals
ar utan att kdnna till vare sig observa-
tionsundersdkningar eller randomi-
serade undersokningar. Genom att
inse samband har man fran en viss
situation dragit slutsatser till andra,
liknande situationer och verlevt.

Om man forstar sammantréffanden
behovs varken observationsundersok-
ningar eller randomiserade studier.
Man kor inte mot rott ljus om man
vill leva: man inser omedelbart varfor
det dr farligt. Mekanismundersok-
ningar gar ut pd att forstd mekanis-
men i associationerna i observations-
undersokningar och resultaten av
randomiserade forsok.

Mekanismundersokningar baseras
ofta pé laboratorie- eller djurforsok.
Om antioxidanter kan hdmma inver-
kan av fria radikaler pé lipoproteiners
oxidering, ger det stdd for att antioxi-
danter i observationsundersdkningar
ser ut att hdmma &derforfettning. Men
vetenskapen, sarskilt ndringsveten-
skap, ger talrika exempel pd att man
har "forstatt” ndgot som senare visar
sig vara fel.

Det ser ut att vara just sd med anti-

oxidanterna, eftersom interventions-
forsok med antioxidanter mot hjart—
kérlsjukdomar inte har visat positiva
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resultat. Det tyder pa att fria radikaler
inte har den sjukdomsframkallande
inverkan som tidigare har gjort att
man kunde "forstd” antioxidanternas
sjukdomsforebyggande effekt.

Den samlade evidensen

De tre undersékningsmetoderna —
observationsundersdkningen, den
randomiserade undersékningen och
mekanismundersdkningen - kan alla
kvalitetsbedémas. Detta &r en princip
som anvdnds inom sa kallad evidens-
baserad medicin. Vikten (evidensen)
av den samlade dokumentationen
for en viss effekt kan illustreras med
en balansvag, dar de olika under-
sokningsmetoderna symboliseras av
tyngder (se figur).

Tyngdernas storlek anger undersok-
ningens kvalitet, bland annat resultat-
ens generaliserbarhet. De randomise-
rade forsoken symboliseras ofta med
en stor tyngd, medan observationsun-
dersdkningarna i allmédnhet symbolis-
eras med mindre tyngder.

Mekanismundersékningarna har
ocksé en plats i vagskalen. Studiernas
vetenskapliga vikt inom en viss typ av
undersdkningar kréver en utvérde-
ring av yrkesménniskor som sjélva
har dgnat sig t den aktuella under-
sokningstypen (se tabell). Det 4r en
stor férdel om médnga yrkesménniskor
inom varje typ av undersokning ar
involverad i den samlade bedom-
ningen av evidensen, och att en sddan
tvirvetenskaplig grupp gor en kritisk
bedémning av materialet utan att vara
fargad av yrkesmaéssiga eller ekono-
miska intressekonflikter.

De ndmnda undersékningsmetoderna
har brister som delvis kan kompen-
seras av samstdmmiga resultat fran
alla tre typerna. Nar det géller kostens
inverkan pa hélsan saknas ofta ran-
domiserade forsok. Dock maste vi dta
varje dag, sa det dr ingen vits att vinta
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med att uttala sig om en viss kosts in-
verkan pé hélsan tills alla nédvandiga
undersdkningar har genomforts och
resultaten stimmer dverens.

Viktningen av den samlade evidensen
maéste genomforas mot bakgrund av
de undersokningar som foreligger
och med insikten att viktningen kan
dndras ndr nya resultat presenteras.
Danskarnas beslut om att ta bort
industriellt framstéllda transfettsyror
samt rddet om att dta mer frukt och
gronsaker baseras alltsa huvudsakli-
gen pa observationsundersokningar.

I vissa fall &r den evidens som baseras
pé observationsundersdkningar och
mekanismunderstkningar sd stark att
det vore etiskt fel att genomfora ran-
domiserade studier. Detta forhdllande
géller t.ex. rokning och lungcancer.

Nér det géller olika vitaminer (E-
vitamin, betakaroten, folsyra och
C-vitamin) finns det stora obser-
vationsundersékningar om deras
forebyggande effekt mot cancer eller
hjéart-karlsjukdom. Dessa undersok-
ningar uppfyllde till punkt och pricka

Halsoframjande Neutral

‘ﬂ“

alla de tidigare angivna kriterierna
och framstod darfor som hallpunkt for
att dessa &mnen kunde forebygga de
ndmnda sjukdomarna. Det féranledde
maénga, ivrigt uppmuntrade av vita-
mintillverkare, att dagligen inta hoga
doser av ett eller flera avde ndmnda
vitaminerna.

Med dessa &mnen &dr det maojligt att
genomfora regelrdtta randomiserade
forsok, och sé gjordes. Inget av de
ndmnda @mnena hade som kost-
tillskott den forvintade gynnsamma
effekten, och nagra var direkt skadliga!
For olika delar av kosten &r det i
maénga fall omojligt att genomfora
randomiserade forsok. Da dr endast
observationsundersokningar méjliga.
Vitaminunderstkningarna manar
dock till forsiktighet vid tolkning av
resultat frdn observationsundersok-
ningar.

Medicinsk totalbedomning

Aven om det finns hallbar evidens

for effekten av en viss behandling,
behover det inte vara lampligt att sdtta
in denna behandling nér alla aspekter

Hailsovadlig

Kostintervention med betakaroten

Observations-
undersokningar

Mekanism-
undersokningar

Interventions-
undersokningar



Undersokningar av typ la till-
skrivs starkast evidens, typ IV
svagast evidens.

Publikationstyp Evidens
Metaanalys,

systematisk oversikt la
Randomiserad

kontrollerad studie (RCT) Ib
Kontrollerad icke-

randomiserad studie lla
Kohortundersokning 15}
Fall-/kontrollundersékning
Beslutsanalys ]
Deskriptiv undersékning

Mindre serier, oversiktsartikel \%
Expertutlatande, ledare [\

REFERENSER

www.google.com
www.pubmed.com
www.cochrane.dk

www.sst.dk
www.kb.dk/dalkubl/fag/natsund
www.foodcomp.dk
www.foedevarestyrelsen.dk
www.fda.gov

www.who.int/research/en/

végs in. Vid en medicinsk totalbe-
d6émning provas alla forhédllanden,
dvs. det handlar om en allsidig
systematisk beddmning av forutsatt-
ningarna f6r och konsekvenserna

av att anvdnda en viss medicinsk
behandling, bland annat en kost-
fordandring.

Informationssokning

Med hjilp av internet, sdrskilt Google,
dr det nu majligt att — billigt och
nédstan omedelbart — skaffa informa-
tion om nédringsrelaterade &mnen
eller om vilket &mne som helst. Man
soker pad publicerat material dar
sokorden aterfinns.

Ett av problemen med att anvdnda
Google dr ofta att det kommer upp
tusentals forslag for en viss kombi-
nation av sokord. Det giller darfor
att begrdnsa dmnet med s& ménga
specifika s6kord som mdjligt. Det

material som kommer upp pa Google
dr till stor del ocensurerat. Alla har
mojlighet att pa en egen webbplats
publicera sina asikter.

Om man vill hitta vetenskapliga
artiklar inom det ldkarvetenskapliga
omradet kan bl.a. www.pubmed.com
anvdndas. Dér forekommer endast
artiklar som har granskats profes-
sionellt.

Nir det géller livsmedelstabeller

som anger innehéllet av makro- och
mikronédringsdmnen i olika livsmedel,
rekommenderas www.slv.se som ger
atkomst till livsmedelsdatabanker.
Sjukdoms- och dodsorsaksstatistik
for Danmark finns pa webbplatserna
for Sundhedsstyrelsen och Danmarks
Statistik. Motsvarande statistik for
Sverige finns pa
www.socialstyrelsen.se och for andra
lander pd WHOs webbplats.

| observationsundersokningar undersoks om personer som under en langre period
intar mycket eller lite av en viss bestandsdel i kosten |&per stor eller liten risk att
utveckla en viss sjukdom.

Observationsundersokningar kan inte i sig avgora om ett pavisat samband beror pa
ett direkt orsakssamband, eftersom ett sadant kraver att de grupper som jamfors
kan atskiljas genom intaget av den aktuella komponenten i kosten. Sa ar aldrig fallet
om de undersokta personerna sjalva har valt sin kost.

Orsakssamband sakerstalls genom randomiserade undersckningar som helst
genomfors dubbelblinda, sa att varken forsokspersonerna eller forskaren vet vem
som far vad. Detta kan astadkommas vid undersokningar av mikronaringsamnen,
men aldrig med makronaringsamnen, an mindre med olika typer av kost.

Mekanismundersokningar redogor for de forvantade molekylara mekanismer som
pa cellniva kan forklara en viss effekt av intaget av en kostkomponent pa en viss
sjukdom.

Resultaten av flera olika observationsundersokningar och randomiserade un-
dersokningar jamfors i sa kallade metaanalyser med resultaten av mekanism-
undersokningar for att uppna den totala evidensen for en viss inverkan av en
kostkomponent.

Den samlade evidensen andras efter hand som nya forskningsresultat tillkommer.
Kostrad fran tvarvetenskapliga, ekonomiskt oberoende expertgrupper viger tyngre
an kostrad baserade pa en enstaka undersokning eller nya kostrad fran en ensam
expert.
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KKan man bli beroende
av att ata god mat!?

Det finns inte evidens
for att man kan utveck-
la beroende av ett visst
livsmedel eller émne i
maten, men forskningen
tyder pa att dtbeteen-
det liksom andra typer
av beteenden kan leda
till beroende hos mdnni-
skor med en viss disposi-
tion.

Om glddje, mys och
avkoppling uteslutande
associeras med mat finns
risken for att utveckla
olampliga matvanor som
gor det svart att kontrol-
lera beteendet.

Av Inge Vinding, psykolog och klinisk
dietist Foto: Christina Thaysen




I medierna har det under senare ar
framforts att god mat, och da sérskilt
socker, kan skapa beroende pa samma
sdtt som berusningsmedel. Socker jam-
fors med bl.a. kokain och begrepp som
"sockerberoende” och "sockernarko-
mani” anvdnds allmént. Inom profes-
sionella kretsar och inom forskning
dyker begrepp som "matberoende”
upp allt oftare. Antalet vetenskapliga
publikationer i &mnet har likasa stigit
kraftigt under de senaste 7-8 dren. Den
Okade uppmarksamheten kan bero pa
den eviga jakten pa en forklaring till det
stigande antalet kraftigt 6verviktiga.
Fragor som: "Ar dverviktigas 6verdtning
ett uttryck for matberoende?” och ”Ar
fetma en psykisk sjukdom?” har forts
upp pa dagordningen. Dessutom har
man under senare ar blivit mer upp-
marksam pa dtstorningen Binge Eating
Disorder (BED), dven kallad hetsédtning.

Hjédrnans beloningssystem

Det rader ingen tvekan om att mat
fungerar som beloning i form av
kénslor av vdlbehag och njutning. Detta
ar resultatet av en lang rad komplexa

Risken for att utveckla ett
beroendeliknande sdtt att dta
beror pa bl.a. personlighet,
bristande sjdlvkontroll och
kdnslighet for yttre matsignaler.

v

neurofysiologiska processer, som sétts
igdng nédr man ser, kinner doften av
och smakar mat. Aven matens konsi-
stens leder till att man kdnner njutning
och vilbehag via sdrskilda sensorer i
munnen. Det rader inte heller nagon
tvekan om att detta i hogre grad giller
vissa livsmedel mer @n andra. Att dta
god mat paverkar ndmligen belonings-
systemet i hjarnan, och det skapar
vanor som dr svara att bryta.

Hjarnans bel6ningssystem ndmns ofta
i samband med berusningsmedel som
narkotika, alkohol och nikotin, men

det har ocksa betydelse vid aktiviteter
som att 4ta och umgéas med manniskor
man tycker om, vid sex, motion, fysisk
beroring, humor, kreativitet och span-
ning. Gemensamt for berusningsmedel
och dessa aktiviteter dr att de utloser
olika neurotransmittorer, bl.a. opioider
och dopamin, som ger en positiv kédnsla
av lugn, avslappning, vdlbefinnande
och gott humor. Det kallas "beléning”,
och det ar just denna beléning som gor
att vi vill upprepa beteendet trots de
negativa konsekvenserna (se faktarutan
"operant betingning”). Mekanismerna
nér det géller mat liknar pd manga sétt
dem som pavisats fér berusningsmedel,
men de dr &nda annorlunda.

Berusningsmedel medfor betydligt
storre utsondring av dopamin

(100-1 000 ganger st6rre) dn god mat,
social samvaro med andra, sex och
intensiv fysisk trdning.

*e

Manga forskare skiljer mellan god
smalk, tillfallig njutning och att tycka
om nagot ("liking”) och ett starkt behov
av att d4ta nagot ("wanting”). Njutning
kan definieras som en medveten upp-
levelse av beloning. Njutning &r ett
komplext psykologiskt fenomen med
manga medvetna och omedvetna inslag
som omfattar behag, lust och ldarande.
"Wanting” eller behov & motivationen
for beloning. Nér behovet tar 6ver for-
svinner njutningen. Det verkar som om
flera olika system dr inblandade.

Medan nagot tyder pa att opioidsy-
stemet spelar en roll fér "liking”, verkar
dopaminsystemet svara for upplevelsen
av "wanting”. Men samtidigt finns ett
samspel mellan opioider och dopamin.
Intaget av god mat kan 6ka utsénd-
ringen av dopamin direkt eller indirekt
via paverkan av andra neurotransmit-
torer, bl.a. opioider.

”Matberoende”
- ett kontroversiellt begrepp

For de flesta forknippas mat med lust
och njutning. Vissa méanniskor utveck-
lar dock ett psykologiskt behov av att
dta, framkallat av den effekt som god
mat har pa hjarnans beloningssystem,
ndmligen att negativa kénslor som
stress, daligt humor, frustration och
obehag forsvinner. Detta giller for sa
kallade "emotional eaters”. Andra —
"restrained eaters” — upplever ett stort
behov av att dta, som kan forklaras
som ett resultat av restriktioner. Just
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detta att undvika vissa livsmedel som
upplevs som forbjudna eller ohilso-
samma Okar i sig risken for 6verdtning
pé grund av ett okat fokus pa de "for-
bjudna” livsmedlen. "Restrained eaters”
har i typfallet ett svartvitt sdtt att tdnka
som gor att de antingen har full kontroll
eller ingen kontroll alls. Det gor att de
pendlar mellan att inte dta de férbjud-
na livsmedlen alls och att §veréta. Aven
yttre faktorer som hog grad av tillgdng-
lighet av god, kaloririk mat verkar 6ka
risken for 6verdtning, eftersom man
hela tiden utsétts for signaler om god
mat och kan képa sadan i stort sett
overallt och dygnet runt.

Bakgrunden till att 6ver huvud taget
tala om beroende i samband med mat
ar att beteende som bade férknippas
med glddje och som kan ta bort inre
obehag kan fortsétta in i ett monster
som karakteriseras av tvangspréglat
beteende, med upprepade forsok att
kontrollera beteendet utan att lyckas
och med en fortsdttning trots negativa
konsekvenser. Manga 6verétare fortsit-
ter alltsa Gverdta, trots att de mycket
vél vet att de dkar i vikt och att det kan
medverka till olika livsstilssjukdomar.
De har forsokt sluta valdigt manga
ganger, men har inte lyckats. Och de
dter, trots att de inte njuter av det. Den
typiska tanken for dem &r: "Jag bara
maste ha nagot —nu!”

Det har utvecklats ett test for att iden-
tifiera personer som mest sannolikt
uppvisar tecken pa beroende i sam-
band med intag av livsmedel med hog
fett- och sockerhalt: Yale Food Addic-
tion Scale (YFAS). Beroende definieras
som i forra utgavan av det amerikanska
diagnossystemet inom psykiatrin:
"Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders”, DSM-4. Frageformu-
laret omfattar 25 fragor dar sju kriterier
for beroende av berusningsmedel
konverteras till dtbeteende. Enligt testet
lider man av "matberoende” om man
har haft tre eller flera symtom under
det senaste aret. Inledande undersok-
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ningar tyder pa att YFAS ar ett anvand-
bart verktyg for att identifiera dem som
ar disponerade fér "matberoende”.
YFAS-poidngen dr inte signifikant
relaterade till Body Mass Index (BMI).
Déaremot 6verlappar poangen pa YFAS
och poidng pé tester for "binge eating”,
"emotional eating”, "food craving” och
"disinhibition”. De tio livsmedel som
forknippas med beroende &r inte bara
socker- och fettrika livsmedel som
choklad och glass, utan ocksa bréd och
pasta (1, 2).

Det var fran b6érjan meningen att "mat-
beroende” skulle tas med som psykia-
trisk diagnos i den femte utgavan av
DSM som kom ut 2013. Dér skiljer man
mellan beroende av berusningsmedel
som narkotika, ldkemedel, alkohol och
nikotin och beroende av ett beteende
som t.ex. spel, trdning, sex, internetan-
vandning och att &ta. Eller egentligen
ar det skillnaden mellan berusnings-
medelsrelaterade och icke-berusnings-
medelsrelaterade storningar, eftersom
man har valt att inte anvidnda ordet

Figur 1.
hjarnan.
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beroende. ] DSM-4 anvidndes begrep-
pen "dependence” och "abuse”, som

pé svenska Oversattes med "beroende”
respektive "missbruk”. De har nu
ersatts med begreppet "disorder” — pa
svenska ”storning”. Problemet ndr det
géller "dtberoende” dr att det inte kan
Oversdttas med dtstorning, eftersom det
ar en sarskild diagnos.

"Matberoende” kom dock inte med

i DSM-5. Endast spelberoende finns
med. Ett av skdlen &r att det saknas en
allmént accepterad definition av "mat-
beroende”. Flera férhallanden &r oklara.
Handlar det exempelvis om god mat
eller om socker? Och dr det maten eller
sdttet att d4ta den som har betydelse?
Det finns dnnu inte heller tillracklig
evidens for att "matberoende” exi-
sterar. En grupp europeiska forskare,
NeuroFAST (ett EU-projekt vars upp-
drag dr att undersoka neurobiologins
betydelse i samband med &dtbeteende,
beroende och stress) utarbetade 2014
en konsensusrapport. Ddr kom man
fram till att det inte finns evidens for
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att ett visst livsmedel, ndringsdmne
eller tillsatsdmne (med undantag for
koffein) orsakar beroende i betydelsen
beroende av ett &mne®. Det finns med
andra ord inte ett enskilt &mne i maten
som via en viss specifik neurobiologisk
mekanism kan forklara 6verdtning och
overvikt. Inte heller socker. Samma
slutsats ndadde man fram till pa ett
symposium med titeln "Food addiction
—what is the evidence?” som anord-
nades 2013 av The British Nutrition
Foundation.

»Atberoende” snarare dn
”matberoende”

Det finns alltsé inte evidens for att man
kan utveckla beroende av ett visst livs-
medel eller amne i maten, men forsk-
ningen tyder pa att dtbeteendet liksom
andra typer av beteenden kan leda till
beroende hos méanniskor med en viss
disposition. Flera forskare féreslar dar-
for att begreppet "beroendeliknande
dtbeteende” eller ”dtberoende” ska
anviandas i stéllet for "matberoende”.

De betonar att ytterligare forskning
behovs, dels for att kunna definiera dia-
gnoskriterier for "dtberoende”, dels for
att kunna avgéra om en sadan sjukdom

kan upptrida tydligt atskild fran andra
psykiska sjukdomar, t.ex. dtstérning-
ar*3. Att det sdtt man intar god mat eller
sGtsaker pa okar risken for att utveckla
beroende var ocksa slutsatsen redan
2009, da ett symposium om "matbe-
roende” anordnades. Inte ens mycket
goda livsmedeldr beroendeframkall-
ande i sig. Det dr snarare sdttet som
dessa livsmedel presenteras pd, och
sdttet som de dts pa (i stora mangder
da och dé& som hetsitning), som verkar
leda till en beroendeliknande process.

Risken ir storre for vissa dn for andra

Den vetenskapliga litteraturen pekar
pé en rad faktorer som kan 6ka risken
for att hamna i ett beroendeliknande
atmonster, t.ex. personlighetsdrag som
impulsivitet och bristande sjédlvkon-
troll, hég grad av stresskédnslighet och
okad kénslighet for signaler om mat i
omvdrlden (synen och doften av mat).
Skillnaderna kan bero pa genetiska
och/eller miljomaéssiga faktorer. For
personer i riskgruppen &r det dock en
daglig utmaning att leva i ett samhaélle
dér god mat med hogt kaloriinnehall ar
sa lattillganglig.

Impulsivitet &r ett personlighetsdrag

Figur 2. Komplexa, tvavags-sammanhang mellan matintag, humor och fetma.
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som karakteriseras av en tendens att
handla genast utan att tinka pa kon-
sekvenserna. Bade arv och miljo har be-
tydelse for utvecklingen av impulsivitet.
Detta personlighetsdrag har identifi-
erats som en riskfaktor for missbruk
och dtstorningar som hetsitning och
bulimi och férknippas med bristande
formaga att styra behovet av exempel-
vis sotsaker. Impulsivitet hdnger sam-
man med sjdlvkontroll. En avgérande
faktor for att utveckla sjalvkontroll ar
forméagan att kontrollera uppmark-
samheten och ddrmed kunna lata sig
avledas och hdrigenom undertrycka
benédgenheten att omedelbart reagera
pa stimuli.

Sjalvkontroll dr kopplad till den del av
hjarnan som heter prefrontala cortex,
den framsta delen av hjarnans frontal-
lober. Prefrontala cortex medverkar
vid analys, beddmning, planering,
beslutsfattande samt anpassning av
lampligt socialt beteende. I detta om-
rade samordnas tankar och handlingar
sd att de stammer 6verens med den
inre mélsittningen. Det &r via dessa
hjarnstrukturer mojligt for oss att skjuta
upp behov och att vilja langsiktiga
strategier, trots att det strider mot vara
behov hér och nu.

Aven olika kinslighet i hjirnans
beldningssystem verkar spela roll. Det
saknas dock fortfarande svar pa en rad
fragor, bland annat om dessa skillnader
orsakar 6verdtning eller snarare dr en
konsekvens av éveritning. Overviktiga
verkar ha ett slott beloningssystem.

De ser ut att ha farre dopaminrecep-
torer, vilket innebdr att de dter mer god
mat for att kompensera den nedsatta
funktionen i beloningssystemet och
dédrigenom uppna samma njutning
som normalviktiga. Okad aktivitet i de
nétverk i hjarnan som &r involverade

i "wanting” (behov) kompenserar
alltsa formodligen for den nedsatta
aktiviteten i de nédtverk i hjairnan som
ar involverade i "liking” (njutning).
Samtidigt reagerar dessa ménniskors
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beloningssystem kraftigare pa yttre
signaler om mat. Men &r det sloa belo-
ningssystemet ett resultat av overvik-
ten eller tvirtom? Nagot tyder pa att
dysfunktionen i beloningssystemet ar
en adaptiv konsekvens av 6vervikten
snarare dn en orsak till verdtningen.

Exempelvis finns det ett samspel mel-
lan hormonet leptin och beléningssy-
stemet, bland annat dopamin. Leptin
bildas i fettvdvnaden, och nivan okar
med 6kande grad av fetma. Stiger nivan
av leptin minskar hungerkénslan, och
intaget av mat minskar. Men leptin har
ocksd en hammande effekt pa frisatt-
ningen av dopamin och undertrycker
med andra ord den belonande effek-
ten av att dta. Det kan tédnkas leda till
behov och dkat intag. Fragan dr da om
processen dr reversibel, det vill séga att
man kan ga fran "wanting” till "liking”
i takt med att man dndrar dtvanor och
minskar i vikt.

”Atberoende”
—en bit i det stora pusslet

Nagot tyder pd att "dtberoende” kan
betraktas som en del av forklaringen till
overdtning hos en undergrupp av de
overviktiga, sédrskilt emotional eaters”
och personer med hetsédtning och bu-
limi. Men det &r inte detsamma som att
alla dverviktiga lider av "dtberoende”.
Det finns ménga orsaker till att vi dter
for mycket och dérfor blir 6verviktiga.
For ménga finns forklaringen i daliga
vanor, allmén véllevnad och for mycket
dtande for att det &r trevligt.

Man kan inte heller sétta likhetstecken
mellan dtstorningar som bulimi

och hetsdtning, stort &tande som
"kénslomaissigt dtande”, "aterhéllet
dtande” och "dtberoende”. Det handlar
om mycket komplexa problemstall-
ningar, bade nar det giller dtstorningar
och kraftig 6vervikt. Det dr darfor osan-
nolikt att en enda mekanism spelar den
storsta eller enda rollen. Men ”4tbero-
ende” kan vara en bland ménga bitar i
det stora pusslet.
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Det viktigaste argumentet mot att be-
trakta 6verdtning som ett beroende ar
att hornstenen i behandlingen av miss-
bruk eller beroenden &r total avhall-
samhet for all framtid. Nar det handlar
om mat forstarker det den sortens
svartvita tdnkande som dtstoérningar
redan innebdr.

De som drabbas styrs av antingen full
kontroll eller total avsaknad av kontroll,
bra/hélsosamma/tillatna livsmedel
eller daliga/ohélsosamma/forbjudna
livsmedel.

Och just deras aterhéallsamma dtande
okar risken for 6verdtning och bidrar
déarmed till att upprétthalla och kanske
forstarka det olampliga dtbeteendet.

En viktig del i behandlingen av dt-
storningar dr att undvika restriktioner,
att utveckla ett mer nyanserat satt att
tdnka om mat och att ha ett mer flexi-
belt forhallningssitt till mat, dar inga
livsmedel dr férbjudna.

Det dr ocksa viktigt att hantera negativa
kéanslor pa ett annat och mer konstruk-
tivt sdtt dn genom att overdta.

"Reducing dietary restraint appears
to be a partial mediator of treatment
efficacy in eliminating binge eating
and purging.” "An addiction model
has treatment implications that expli-

citly contradict the currently effective
treatment for patients with an eating
disorder.” (Wilson, 2010, s. 347).

Framtida forskning

Néar man har att gora med sa komplexa
problemstéllningar som kraftig 6vervikt
och atstorningar, kan en enkel modell
vara mer till hinder &n till hjdlp for
framtida forskning.

Att uteslutande betrakta dvervikt

och 6verdtning som "dtberoende”
leder till smalt inriktad forskning som i
slutinden dr missvisande, och ddrmed
leder forebyggande insatser och
behandling i fel riktning.

Framtida forskning bor darfor vara
inriktad pa hela spektret av individuella
skillnader i de neurobiologiska pro-
cesser som paverkar valet och intaget
av livsmedel. Det giller t.ex. beloning
(bland annat skillnaden mellan lust och
behov), humoér och kognition (minne,
uppmaérksamhet och perception).

Det dr viktigt att hitta svaret pa varfor
vissa méanniskor dveriter, sd att man
hittar den bista formen av behandling.
Ytterligare forskning dr dessutom néd-
vandig, dels for att kunna definiera dia-
gnoskriterier for "dtberoende”, dels for
att kunna avgéra om en sadan sjukdom
kan upptrédda tydligt atskild frdn andra
psykiska sjukdomar, t.ex. dtstérningar.

Operant betingning

Den konsekvens som foljer en viss handling, kallas forstarkning eller beloning.
Alla former av forstarkning okar sannolikheten for att ett beteende upprepas.
Det finns tva typer av forstarkning: positiv forstirkning och negativ forstarkning.

Positiv forstarkning ar nar man uppnar nagot som man har lust till, t.ex. vilbehag,
lugn och avslappning. Negativ forstarkning ar nar man blir fri fran nagot obehag-
ligt, t.ex. daligt humor, ledsamhet och ensamhet. Positiv och negativ forstarkning
styr beteendet lika mycket. Grundférstaelsen ar alltsa: Det som beldnas lars in.

| synnerhet kommer ett beteende som forstarks i en sa kallad hogrisksituation
(t.ex. stress eller oro) med stor sannolikhet att upprepas i liknande situationer.

Dessa omedvetna larandeprocesser ar bakgrunden till beroende. Nar vil ett
amne eller ett beteende ar en betingad forstarkning och forknippas med en upp-
levelse av beloning kommer det att vara battre an mycket annat med avseende
pa motivationens styrka. En enda signal kan leda till ett behov. Det kan vara dof-
ten eller synen av mat som gor att man inriktar sin uppmarksamhet mot ett visst
hall, och samtidigt okar den motiverande upphetsning som foregar handling.
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Vem bestammer
vad vi ater?

Perspektiv undersoker i

. denna artikel danskar-
nas forhdllande till mat
och experter. I intervjun
uttrycker tre kdnda per-
soner sina uppfattningar
om mat, konsumtion och
inkopsvanor utifrdn tre
olika plattformar: forsk-
ning, produktion och
marknad.

Bor ndgon vara *smak-
domare” over vart
beteende i samband med
inkop av livsmedel, mat-
lagning och matvanor?

Av seniorkonsult Kristine Snedker,
Mannov, Képenhamn

Perspektiv nr | maj 2015 15



God djurhdllning, miljoé
och etik spelar stor roll i
livsmedelsdebatten.

Mat och matvanor tar allt storre plats
ivar vardag. Medierna satter stdn-

digt livsmedel pa dagordningen, och
program om mat, hilsa och bantnings-
kurer finns med i alla programtablaer.
Tendensen maérks ocksa i sociala me-
dier, ddr matbloggar, Facebook-sidor
och Instagram-profiler &r fulla av infor-
mation, synpunkter och bilder av mat.
Maénga, dven utanfor den traditionella
kretsen, har asikter om livsmedelsde-
batten och matens samband med livet
och vardagen.

Men hur paverkar experternas och
opinionsbildarnas synpunkter den

sé kallade vanliga konsumentens
beteende? Har de négon betydelse 6ver
huvud taget? Kan de hjélpa konsu-
menten, eller leder de tviartom till att vi
far daligt samvete for att vi inte kan leva
upp till experternas ideal?

Perspektiv undersoker i denna artikel
danskarnas forhallande till mat och
experter genom att fraga tre kéinda per-

soner som uttrycker sina uppfattningar
om mat, konsumtion och inképsvanor

utifrén tre olika plattformar: forskning,

produktion och marknad.

Forskaren: Konsumentens val far
etiska konsekvenser

Kirsten Halsnees &r professor vid
Danmarks Tekniska Universitet och
medlem i Etiska radet och Fonden for
ekologiskt lantbruk. Hon forskar bl.a.
inom etiska konsekvenser av livsme-
delsval och utgar i sin forskning fran
samhillsekonomiska tankar, dar pro-
blem l6ses utifran ekonomiska faktorer.
"Som konsumenter gor vi hela tiden
olika val nér vi koper livsmedel.

Dessa val kan fa etiska konsekvenser
beroende pé hur vi producerar ett
livsmedel. Det kan vara konsekven-

ser som ror hallbar utveckling, god
djurhallning eller klimat. Alla dessa
begrepp rymmer olika faktorer som
paverkar vara gemensamma tillgédngar.
Det innebdr alltsa att mitt val av ett livs-
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medel paverkar mer dn mig sjélv. Det
betyder att jag som individ inte ensam
kan reglera marknaden, men att vi som
samhille behover regleringar. Paverkan
ska né ldngre 4n att vara egennyttig”,
sdger Kirsten Halsnaes.

Kirsten Halsnaes ndmner fenomenet
"etisk konsument”, som betyder att
konsumenter inser att de kan ha ett
positivt inflytande pa klimatpaverkan
genom att vélja ritt livsmedel. Har inser
dock Kirsten Halsnees att enskilda indi-
viders insatser endast gor liten skillnad.
Det kan dérfor vara svart fér konsu-
menten att halla motivationen uppe,
inte bara i relation till den etiska fragan,
utan ocksa nir det giller att andra inte
gor liknande val.

”Vara prioriteringar ska avspegla en
hédnsyn till gemenskapen, om det ska
ha nagon effekt pa klimatomrédet. De
produkter vi koper kan bade direkt och
indirekt paverka samhaillet, och det ska
vi gora nagot av. Med ett konventionellt
ekonomiskt sétt att tdnka handlar det

i grund och botten om att de gemen-
samma tillgdngarna i samhéllet ska
hanteras vil.

Det kan man t.ex. gora genom att
varderingar byggs in i marknaden. Om
produktionen av en vara innebér stora
kostnader for t.ex. miljon, ska den vara
dyrare att kopa”, sdger Kirsten Halsnaes
och fortsatter: "Vi skulle ocksa kunna
vélja en annan strategi och férbjuda
mycket genom att siga: Konsumen-
terna far bara en biff i mdnaden. Den
andra strategin dr dock betydligt mer
positiv.”

Regleringar - inte samvetet

- ska styra marknaden

"1 stéllet for forbud ser vi ekonomer
hellre att skadeeffekter avspeglas i
avgifter, t.ex. i form av att konsumen-
terna betalar fér de kostnader deras
val medfor. Det kan exempelvis gilla
en okad avgift pa oxkott, som belastar
CO2-miljon mycket. Just nu ar kon-
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sumentpolitiken pd manga omraden
isolerad fran ett ekonomiskt tinkande”,
sdger Kirsten Halsnaes.

"Den positiva varan, t.ex. en vara som
pé grund av héllbar produktion &r "po-
sitiv’ for samhallet, dr betydligt billigare
dn den 'skadliga’ varan som negativt
péverkar vart samhélle i form av klimat-
péverkan och djurens vilbefinnande.
Ménniskors samvete ska inte avgéra
vilka val de gor, det ska regleringar gora.

Allt annat dr inte ekonomiskt logiskt”,
sdger Kirsten Halsnees, och betonar att
fordelen med detta tdnkesatt ar att det
ska lona sig att producera nagot bra.
Det ska vara en fordel fér producen-
terna att ldgga om till sa kallad positiv
produktion, och det ska vara en fordel
for konsumenten att géra positiva val
som har farre negativa konsekvenser for
samhdllet.

Ritt val ska kunna lona sig

Enligt Kirsten Halsnees rdacker det

alltsd inte att konsumenten handlar
utifran det egna samvetet vid inkop av
livsmedel. Men i hur hog grad paverkas
vi av andra faktorer sdsom trendséttare,
experter och livsstilsguruer?

"Det finns en tendens att vissa livsstils-
grupper spelar stor roll inom ekologisk
mat. Det rader en sérskild kultur kring
mat och mattrender som kan vara goda
exempel for olika tendenser. Men det
ar fortfarande sa att ndr en vara blir
vasentligt dyrare, da tvekar vi.

S& dven om manga livsstilsexperter
pléderar for ekologiska livsmedel, sa
koper vi dem inte om de dr mycket
dyra. Vi vet att ekonomiska instrument
har effekt, och genom att bara satsa pa
daligt samvete kommer vi inte at prob-
lemen. Ett annat problem med att satsa
pé samvetet dr att laginkomstgrupper-
na inte kan vara etiska konsumenter,
eftersom det blir f6r dyrt f6r dem. Det
ska kunna l6na sig att gora rétt val”,
avslutar Kirsten Halsnaes.

Lantbruk och livsmedel:
Var forsiktig med regleringar

Enligt Kirsten Halsnaes kan en politisk
reglering alltsa bidra till att f& kon-
sumenten att inrikta sina val mot de
produkter som t.ex. dr producerade
pé det mest miljovanliga sittet. Den
synpunkten haller dock direktoren for
Landbrug & Fodevarer, Karen Haek-
kerup, inte med om fullt ut.

"Nér det géller regleringar uppifran ar
det viktigt att tdnka pa syftet med dem.
Ta t.ex. fettavgiften i Danmark, som
Landbrug & Fodevarer var motstandare
till. I det fallet infordes regleringen
uppifran, men avgiften fick inte alls den
avsedda effekten.

Livsmedlen blev dyrare, men konsum-
tionen minskade inte. Dessutom slog
avgiften i vissa fall helt snett, sa att
hilsosamma livsmedel blev belagda
med en avgift som just var avsedd for
ohédlsosamma varor. Man ska vara
mycket forsiktig med sadana insatser”,
sdger Karen Haekkerup. Samtidigt pekar
hon pa att det ibland dr meningsfullt,
t.ex. aldersgranser for inkdp av alkohol.

"Vi producerar det som konsumen-
terna efterfragar, och det dr viktigt att
understryka att det alltsa ocksa finns
pengar i att producera det som &r bra.
Utbudet av varor i butikerna styrs av
marknadskrafterna. Danskar lagger
omkring 9,6 % av sin privatkonsumtion
pa livsmedel, och det &r mycket mindre
dniandra ldnder i t.ex. Sydeuropa. Vi
lagger lika mycket pa socker och godis
och godis som pa gronsaker och frukt.

For att framja intresset for hdlsosamma
livsmedel ska vi enligt min mening bli
béttre pa att fokusera pa matglddje.
Dérfor ar det viktigt att matdebatten
inte blir alltfor elitistisk.

Vi ska fa méanniskor att intressera sig for
det, och vi ska borja dér de befinner sig.
Mat ska vara en njutning, och det be-

hover inte innebéra sma, handplockade
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Mat, matvanor och
kosthdllning tar stor plats
i var mediekonsumtion.

specialvaror. Om det blir for besvarligt
och rorigt ger konsumenten upp”, beto-
nar Karen Heekkerup.

Livsmedel far inte bli
ett ooverskadligt projekt

Karen Heekkerup poédngterar att mat i
dag kopplas samman med manga posi-
tiva inslag och situationer. Darfor ar det
viktigt att negativa attityder inte sitter
dagordningen.

”Om vi standigt brakar och kommer
med abstrakta rad och pekpinnar,

far konsumenterna mycket svart att
genomskada, vad som dr upp och ner
och da stanger de av. Vi maste komma
ihég att det finns mycket positivt i
danskarnas instéllning till mat.

De flesta tycker att det dr viktigt att

dta middag tillsammans, och dven hos
upptagna barnfamiljer 4r det en maltid,
som Vi prioriterar otroligt hogt. Det ar
ju en fantastisk, positiv instéllning. Vi
ska vdrna om vara maltider som social
samlingspunkt, och vi ska vdrna om
det som &r bra och inte peka finger

at det. Om vi ska gora nagot, sa ska

det vara att ge en hjidlpande hand till
dem, som tycker att hdlsosam och bra
mat dr besvirligt eller svart att forsta”,
sdger Karen Heekkerup och fortsitter:
”Om vi lyckas fa upp konsumenternas
ogon for den hidlsosamma maten och
njutningen med bra och hédlsosam mat,
kan vi ju samtidigt komma at en massa
livsstilssjukdomar.

Pa sikt gagnar det ocksa samhillet pa
olika nivaer. Vi ska ge riktlinjer for en
balanserad kost. Matdebatten ska alltsa
fa ménniskor att vilja och véga, och inte
slé ned blicken och ge upp”, sdger hon.

Vi gar inte in f6r en reglering, men
ddremot en tidig insats sa att barn vet
varifran maten kommer och lar sig

att ta hand om sin egen hélsa och kan
njuta av sunda maltider. Har spelar
kunskap om maten stor roll, och den
ska ha storre betydelse — inte bara inom
skolans ramar, utan ocksa hemma och
i ovriga samhadllet. Barn ska veta vad en
kaldolme é&r, och de ska viga laga den
sjilva”, sdger hon.




Eliten far oss att skimmas

Inovember 2014 skrev Karen Haek-
kerup en kronika i Politiken, diar hon
gjorde upp med det som hon kallar det
"gastronomiska kastsystemet”, dir de
som har det bra enligt Karen Heek-
kerup dikterar vad som &r rétt och fel
konsumtion.

"Jag skrev min kronika, for att jag blev
provocerad av rapporterna, om att
Danmark ndrmast dr ett land fullt av
gourmetkockar, som lagger mycket
pengar pa mat. Sa ser inte verkligheten
ut. Efter hand har det uppstatt en
tendens att du ska skdmmas om du
inte sjdlv har odlat dina tomater i en
kaffekanna pé altanen, utan exempelvis
koper helt vanliga tomater i en vanlig
butik. Det dr mycket viktigt att vi inte
intar en férmyndarstéllning, utan i stél-
let pratar med manniskor som jamlikar.

Vi maste ju alla ha mat for att leva,

och vi har rétt att ha asikter om den.
Dessutom ér det viktigt att f4 en debatt
om vad vara livsmedel betyder f6r oss.
Vi kanske dr manga som hoppar 6ver
kélen i mataffiren, eftersom vi inte ar
helt klara 6ver hur vi ska anvinda den.
Men det behover inte vara sa svart, och
det ska vi hjdlpa folk att forsta”, sager
Karen Haekkerup.

”Som debatten ser ut i dag, kommer vi
snabbt att utesluta manga méanniskor.
Dem ska vi alltsa fa med igen. De som
ropar hogst dr inte nédvéandigtvis de
som har ritt eller som har nyckeln till
att vi koper hdlsosam mat.

Just nu praglas debatten av en viss typ
av personer som alla har tydliga asikter.
Om vi verkligen vill lyfta folkhdlsan gor
det ingen nytta att braka om att méin-
niskor inte lagar avancerad mat som
genast kan ldggas ut pa en Instagram-
profil. Vi ska métas pa jamlik niva och
kunna foérhalla oss till den vanliga kon-
sumenten”, sdger Karen Heekkerup och
betonar hur viktigt det &r att danskarna
ar stolta 6ver det de producerar.
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"Vi ska inte skdmmas 6ver den danska
livsmedelsmarknaden i dag. Var livs-
medelssdkerhet dr hog: vi har utrotat
salmonella och har mycket laga halter
av bekdmpningsmedel i vara produk-
ter”, avslutar Karen Haekkerup.

Livsmedelsindustrin:
Smaken framfor allt

Jorgen Dirksen &r ordférande i DI
Fodevarer och VD fo6r Rynkeby Foods
A/S. Han haller med om att experter
och andra livsmedelsaktorer har stort
inflytande pa hur vi som konsumenter
forhaller oss till mat.

"Det rader ingen tvekan om att den om-
fattande debatten om livsmedel, det sti-
gande antalet mat- och hélsoprogram
iTV och alla synpunkter fran experter
och andra aktorer paverkar ménniskors
asikter om mat. Men det kan vara langt
fran asikt till handling. Ménga ana-
lyser av konsumentbeteende visar att
smaken dr och ldnge har varit det mest
avgorande for de val vi gor i vardagen.
Etik, milj6 och ansvar ar for manga lite
abstrakt och for svart att forhélla sig
till”, sdger Jorgen Dirksen.

Han tillagger: "Konsumenterna férvin-
tar sig i dag att livsmedelsforetagen
sjdlva har full kontroll 6ver ansvar och
etik, t.ex. nér det géller djurhallning,
ursprungsmaérkning, arbetsforhal-
landen hos utldndska leverantorer osv.
Och hir anser jag att vi, for att anvdnda
en sportmetafor, har hog lagstaniva
hos de danska livsmedelsproducen-
terna. Darfor fokuserar konsumenterna
pa det som ligger ndra”, sdger Jorgen
Dirksen, och framhaéller att branschen
naturligtvis lyssnar till alla experter och
opinionsbildare.

"Enskilda personer, frivilligorganisa-
tioner och politiker, och fér den delen
dven vi i industrin, deltar i allt hogre
grad i mat- och hilsodebatten, en
debatt och ett intresse som nédstan ar
pa vig att ta 6verhand. Nar ménniskor
t.ex. sitter och knappar in sitt kaloriin-

tag pd en app under middagen &r det
kanske att ga lite vil langt”, papekar
Jorgen Dirksen och betonar att det

dr en mycket lang process att fa t.ex.
etik att pa allvar fordndra konsument-
beteendet.

”Vi kan ju ta ekologin som exempel.
Trots en massiv insats och manga
miljoner for att marknadsfora ekologisk
mat dr konsumtionen fortfarande for-
sumbar, och rdknar man bort mjolkens
andel 4r det inte manga procent kvar”,
avslutar han.

Det rader alltsa mycket delade me-
ningar om vad som paverkar konsu-
mentens asikter och beteende nér det
gdller val av livsmedel. Utvecklingen
under de ndrmaste dren kommer att
visa om etik- och milj6aspekterna far
verklig betydelse i form av beteen-
deforandringar hos den breda befolk-
ningen, eller om vardagen viger tyngst.
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WHOs rekommendation for sockerintag

WHO har faststéllt att "free sugars”
(tillsatta sockerarter och naturligt
forekommande sockerarter i juice)
hoégst bor utgéra mindre &n 10 E% av
det dagliga energiintaget. Dessutom vill
WHO ha en diskussion om rekommen-
dationen bor minskas till 5 E%. Enligt
WHO &r rekommendationen pa 10 E%
baserad pa ett "mattligt” vetenskapligt
underlag, medan 5 E% endast baseras
pa ett "svagt”. Huvudsyftet med rekom-
mendationen &r att férebygga 6vervikt
och forbattra tandhélsan.

Nordic Sugar anser liksom WHO att
ytterligare minskning av rekommenda-
tionen till 5 E% kan inforas forst efter
en djupgaende debatt. I praktiken réack-
er det att dricka ett glas apelsinjuice for
att gransvardet ska overskridas.

I Sverige har det arliga sockerintaget
per person legat stabilt i decennier —
fran 1989 till 2012, vilket framgéar av
nationella kostundersokningar. Enligt
kostundersékningen "Riksmaten — vux-
na 2010-2011", Livsmedelsverket 2013,

Ny rapport om socker och

Swedish Nutrition Foundation, SNE
presenterade sin nya rapport om
socker pa ett seminarium i december
2014, och ett uppfoljande seminarium
holls i april 2015. Rapporten baseras
pa en sammanfattning av den aktuella
vetenskapliga forskningen om socker.
Rapporten bestar av tva delar. Den
forsta delen handlar om ”socker —
fakta och hilsoaspekter”. Andra delen
handlar om ”socker och beroende — en
vetenskaplig 6versikt”.

Bakgrunden till rapporten dr att manga
har ett komplext forhallande till socker
och sotsaker, vilket har gjort att socker

far vuxna cirka 9,6 % av den dagliga
energin fran tillsatt socker. Barn far

dock mellan 13 och 15 % av den dagliga

energin fran tillsatt socker enligt kost-
undersokningen "Riksmaten — barn
—2003”, Livsmedelsverket 2006. Det &r

genomsnittssiffror, och sockerintaget ar

inte jaimnt férdelat i befolkningen.

Siffror fran OECD visar att det under
samma period har skett en minskning i
forekomsten av karies i Sverige pa
68,8 % bland 12-&ringar. Ar 2008 var
61 % av 12-aringar i Sverige kariesfria.
Siffror for utvecklingen av 6vervikt
finns i OECDs rapport "Health at a
Glance 2013”, och siffror for tandhélsa
framgar av rapporten "Health at a
Glance 2009”.

Béda rapporterna kan hamtas pa
http://www.oecd-ilibrary.org

WHOs ”Guideline: Sugars intake for
adults and children” kan l4sas pa:
http://www.who.int/publications/en/.
Nordic Sugars kommentar kan ldsas pa
www.nordicsugar.com.

halsa

dr mycket omdiskuterat. I debatten flo-
rerar manga olika pastdenden om hur
socker paverkar hilsan. En del av dessa
dr vetenskapligt vdldokumenterade,
medan andra baseras pa myter och fak-
tafel. For att frimja en god folkhélsa &r
det viktigt att diskussionen om socker
och hélsa dr saklig och baseras pa vet-
enskaplig kunskap, vilket SNF med den
nya rapporten om socker bidrar till.

Swedish Nutrition Foundations rapport
och pressmeddelande kan hdamtas pa
http://snf.ideon.se/2015/01/09/snfs-
sockerrapport-2014/.

SVERIGE
PORTO BETALT
PORT PAYE

Ny kostundersokning:
Danskarnas kostvanor
2011-2013

Fisk och gronsaker utgér en 6kad an-
del av danskarnas kost, medan kon-
sumtionen av sockersotad lask har
minskat. Det dr nagra av de viktigaste
slutsatserna i den senaste nationella
undersdkningen av danskarnas kost-
vanor och fysiska aktivitet, som DTU
Fodevareinstituttet presenterade pa
ett seminarium den 12 mars.
Kostundersokningen kan ldsas eller
héamtas pa www.food.dtu.dk/Publika-
tioner/Ernaering/De_nationale_kos-
tundersoegelser.

”Food addiction”
— nytt tema pa
www.perspektiv.nu

Med detta tema vill vi vidareférmedla
nuvarande status for amnet "food
addiction”. En sammanfattning av
slutsatserna kan ocksa ldsas eller
hémtas pa www.perspektiv.nu. Klicka
pa "Teman”.




