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Nationella kostundersokningar
— nu och i framtiden

”Danskarnas kostvanor” ar den enda nationella kost-
undersdkning som miter hela kosten pa individniva. Dessa
data kommer ocksa framdver att bidra till radgivning och
forskning bade nationellt och internationellt och anvindas
till undervisning och livsmedelsutveckling samt for att mata
effekten av naringsupplysning.

Av S. Fagt,A. Biltoft-Jensen, M.R. Serensen, E.Trolle, T. Christensen,
J- Matthiessen, Avdelningen for riskanalys och ndringsldra pd
DTU Fadevareinstituttet i Képenhamn. 4

"Du ar D-vitamin i ett
vad du ater” nordiskt perspektiv

Det ar svart att na de svagaste grupperna i samhillet med Forskningen pekar pa ett samband mellan liga nivéer av
information om hilsosam kost och en sund livsstil. Kampanjer D-vitamin och en rad sjukdomar som benskorhet, depres-
riktade till befolkningen som helhet nér inte de har grupperna. sion, trotthet och ett antal kroniska sjukdomar. De nordiska
Mer engagerande kommunikation kan vara ritt vag framat. landerna har dock olika uppfattning om hur man sakerstiller
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Kunskap om matvanor

"Kunskap om matvanor &r grunden for
kostinformation — men det 4r inte alltid
tillréckligt”.

Grundliga och korrekt utformade
undersokningar av befolkningens
kostvanor utgér i de nordiska ldnder-
na grunden till bl.a. hdlsokampanjer
riktade till befolkningen i syfte att bidra
till férdndrade kostvanor i sundare
riktning. I det har numret av Perspektiv
beskriver vi hur livsmedelsmyndighe-
terna arbetar med data frdn "Danskar-
nas kostvanor”.

En av utmaningarna handlar om att
hélla dataunderlagen om innehallet av
ndringsdmnen i véra livsmedel aktuella
— viktigt inte minst p senare ar, d&
manga produktgrupper genomgar for-
dndringar i form av reducerat innehall

av fett, socker och salt samt en hogre
halt av fullkorn och fibrer.

En sarskild aspekt i samband med
férandrade kostvanor och kampanjer
dr, hur man nér de sa kallade svaga
grupperna.

For dem kan det vara ett stort och till
synes olosligt problem att férdndra
sina mat- och livsstilsvanor. En artikel
belyser de problemen och pekar pa att
en framkomlig vég fram kan vara enga-
gerande och personlig kommunikation
med aktuella grupper.

Slutligen har vi valt att limna en nord-
isk statusrapport om D-vitaminintaget
— inklusive rekommendationer och de
nordiska ldndernas delvis skiftande syn
pé hur befolkningarnas D-vitamin-
status kan forbattras.

Trevlig ldsning!
Nordic Sugar
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DTU Fodevareinstitut-
tet har i flera decennier
gadtt i tdaten for natio-
nella undersokningar av
danskarnas kost och fy-
siska aktivitet i syfte att
ta fram ett forsknings-
baserat underiag for
institutets arbete med
riskanalyser och folk-
hdlsa savdl i Danmark

som internationellt.

Utbudet av mdanga
produkter med olika
ndringsprofil i samma
kategori kan vara en
felkdlla i folks svar
om mat.

Av S. Fagt,A. Biltoft-Jensen, M. R.
Sarensen, E. Trolle, T. Christensen,

J- Matthiessen, avdelningen for
riskanalys och ndringsldra pd DTU
Fodevareinstituttet i Képenhamn.




Nationella kostundersokningar
— nu och i framtiden

Under loppet av de senaste 30 ren
har man genomfort fem nationella
kostundersdkningar bland barn och
vuxna i Danmark. Sammanlagt 18 000
danska barn och vuxna har deltagit
iunders6kningarna under den hér
perioden. Den officiella titeln &r "Den
nationale undersogelse af dansker-
nes kost og fysiske aktivitet”, men i
folkmun kallas undersékningarna
"Danskarnas kostvanor”.

Sedan ar 2000 har undersokningarna
ockséd omfattat detaljerade métningar
av fysisk aktivitet och viktstatus. Aren
2006/2007 och 2014/2015 genom-
férdes dven nationella kostunder-
sokningar bland spdd- och smébarn

i aldern 6 ménader till 3 ar. Under-
sokningarna genomftrdes av DTU
Fodevareinstituttet.

Vad miter man i
”Danskarnas kostvanor”?

"Danskarnas kostvanor” dr en
nationell, representativ tvarsnitts-
undersokning baserad pa obundet,
slumpmaéssiga urval bland barn och
vuxna i dldern 4-75 ar, framtagna via
personregistret. Under 2011 till 2013
samlades data in om knappt 4 000
danskar. Man genomforde en person-
lig intervju, registrerade deras kost
och fysiska aktivitet under en vecka
och noterade vikt, lingd och midje-
matt. Nar det gillde barn till och med
14 ar besvarade en av fordldrarna
fragorna i intervjun och skotte regi-
streringen.

Under den personliga intervjun
frdgade man om a) social bakgrund,
bland annat utbildning, arbetsstatus
och inkomst, b) vanor kopplade till
maéltiden (maltidskultur), c) asikter
och kunskaper om mat och hélsa, d)
motivation och hinder att 4ta sunt
och att vara fysiskt aktiv, e) intag av
snabbmat och fardigrétter samt hur
ofta man dter ute, e) fysisk aktivitet
och stillasittande vanor, f) intag av
kosttillskott.
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Den senaste undersokningen ge-
nomfordes under perioden fran maj
2011 till september 2013. Genom den
16pande datainsamlingen kan man
kartlagga arstidsbaserade variationer
i kost och fysisk aktivitet. Fysisk akti-
vitet méts med hjilp av stegrdknare
som deltagarna béar under den vecka
da deras kost registreras. Antalet steg
registreras varje dag i en stegriknar-
dagbok. Med hjilp av mitningarna
kan man f6lja utvecklingen av 6vervikt
och fetma 6ver tid i den danska be-
folkningen.

Kostdagbok

Sedan 1995 har danskarnas kost mitts
med kostdagboksmetoden. Det dr en
innovativ mdtmetod dér deltagarna
under sju sammanh#ngande dagar re-
gistrerar vad de dter och dricker. Del-
tagarna svarar i forkodade och 6ppna
svarskategorier. Genom att registrera
kosten under en vecka gar det att fa en
bild av hur danskarnas kost varierar
mellan vardagar och helger.

Kostdagboken &r uppbyggd utifrdn
typiska, danska méltidsmonster med
huvudmal och mellanmal. Under 2011
till 2013 gick det att registrera 465
livsmedel pa allmén nivd med kost-
dagboken. Storleken pd portionerna
beddms utifran vanliga hushallsmatt
som glas, koppar och tallrikar och
med hjélp av bildserier.

24 timmars kostintervju

Under 2016 och 2017 prévar DTU
Fodevareinstituttet en ny metod

for att méta danskarnas kost, 2 x 24
timmars kostintervju och ett livs-
medelsfrekvensschema. Livsmedels-
frekvensschemat maéter delar av kos-
ten under en ldngre period, ddribland
4ven arstidsvariationer, medan 2 x 24
timmars kostintervju méter all mat
och dryck som intogs foregaende dag
under tva ej sammanhéngande dagar
med minst en veckas mellanrum.

For datainsamlingen krévs personer

med kompetens inom néringsldra
samt god kdnnedom om livsmedel.
Den utférs av dietister eller av andra
intervjuare med kunskap om nérings-
ldra. Metoden rekommenderas av den
europeiska myndigheten f6r livsmed-
elssdkerhet (EFSA), som gérna vill
samla in jimforbara kostdata i Europa
betriffande livsmedelssdkerhet och
folkhélsa.

Metoden med 24 timmars kost-
intervjuer genomfors med en web-
baserad méitmetod, enligt vilken

man stéller detaljerade fragor om allt
som personen har &tit och druckit
samt nér och var maten, drycken och
maltiderna har intagits. Storleken pa
portionerna beddms med hjilp av
bildserier och med olika hushéllsmétt
och standardférpackningar. Med kost-
intervjumetoden gér det att registrera
cirka 2 500 livsmedel p& allmén niva
och ca 17 000 livsmedel pa detaljniva.

Validering av mdtmetoden
”Danskarnas kostvanor”

Metoden for att méta kosten har
validerats tre gdnger sedan ar 2000'.
Resultaten visar bl.a. att kostdagboks-
metoden kan rangordna deltagarna
forhallandevis vil i forhéllande till
livsmedels- och nédringsintag samt att
metoden underskattar energiintaget
med i genomsnitt 12 procent.
Metoden for spad- och smabarn har
ocksa validerats®.

For att fa ett bra underlag till beslut
om framtida metoder for att méta
danskarnas kost genomf6rs under
2017 en omfattande validerings-
undersokning, dér deltagarna fér
mata sin kost med bade sju dagars
kostdagbok och 2 x 24 timmars
kostintervju med livsmedels-
frekvensschema. Data valideras mot
biomarkorerna med dubbelmérkt
vatten och plasmakarotenoider for att
bed6ma vilken metod som &r bést f6r
att méta energiintag och konsumtion



av frukt och groént. Graden av felrap-
portering, acceptans av méitmeto-
derna och pafrestning for deltagarna
kommer att avgoéra vilken metod

som framover anvands for att méta
danskarnas kost. Oavsett kommer
framtida undersékningar av danskar-
nas kost och fysiska aktivitet i sa stor
utstrdckning som majligt att genom-
foras online, eftersom det mojliggor en
mer detaljerad beskrivning av antalet
livsmedel och storleken pa portioner-
na som registreras, samtidigt som man
kan samla in mer detaljerade upplys-
ningar om enskilda livsmedel.

Kombination av kvantitativa och
kvalitativa méitmetoder

DTU Fodevareinstituttet kombinerar
ocksd insamlingen av kvantitativa data
frdn "Danskarnas kostvanor” med
kvalitativa undersokningar, i vilka en
mindre grupp deltagare djupintervjuas
i specifika fragor.

Kombinationen av kvantitativa och
kvalitativa métmetoder anvénds nédr
man har behov av att studera en viss
problemstéllning ur flera metodiska
synvinklar. Genom att kombinera de
tvd metoderna kan man till exempel
tdcka in deltagarnas upplevelse av och
anledningar till att dta sunt och sétta
detta i samband med deras faktiska
kost.

DTU Fodevareinstituttet har anvant
den hir infallsvinkeln for att underséka
» sockerkulturen i barnfamiljer®

¢ skillnader mellan danskarnas fak-
tiska kost och upplevelsen av hur
sunda ens egna kostvanor ar’

e barnfamiljers prioriteringar nar
det géller matlagning och samvaro
kring maltider®

* motiv for att anvinda véxtbaserade
kosttillskott®.

Sockerkulturundersékningen visade

bland annat att barns sockerintag un-

der helgen faktiskt kan 6verstiga den
maximala méngd som rekommende-
ras for hela veckan®, trots att forald-

rarna anser att de kan kontrollera sina
barns sockerintag. Dessutom visar en
ny vetenskaplig artikel med data fran
"Danskarnas kostvanor”, att en bety-
dande andel av vuxna danskar ser mer
optimistiskt pé sina egna kostvanor
dn vad hélsoexperter'® gér. Om man
kdnner sig sund och &r normalviktig
ser man det som ett tecken pa att man
ater tillrdckligt sunt, &ven om kosten
enligt kostdagbdckerna dr ganska
osund.

Vad anvinds
kostundersokningarna till?

Data frdn undersokningerna anvinds
forst och framist till radgivning och
forskning bade nationellt och interna-
tionellt, men data anvinds ocksa till
undervisning, hilsoinformation och
livsmedelsutveckling. Data anvinds
séledes till uppgifter inom en rad olika
omraden och anviands av myndighe-
ter, forskare, foreldsare, hilsoexperter,
livsmedelsbranschen och pressen.

I syfte att frimja folkhélsan anvédnds
data bl.a. till att a) undersdka intaget
av livsmedel och niringsdmnen i
forhallande till officiella kostrad och
rekommenderat ndringsintag' -,

b) félja utvecklingen over tid', c)
analysera effekten av hilsokampanjer,
d) undersoka sambandet mellan
maltidsmonster och intag av livsmedel
och ndringsdmnen'®8, e) undersoka
demografiska och sociala skillnader,
bland annat sociala skillnader i kost
och hélsobeteende!'¥#, f) underséka
motivationen och hinder f6r en sund
livsstil samt kunskap om och install-
ning till sund mat?!, g) undersdka
overvikt och KRAM-faktorer (Kost,
Rokning, Alkohol och Motion), som
ligger bakom 40 procent av alla fall
av sjukdom och for tidig dod**-2*,

h) undersoka befolkningens upp-
levelse av kostvanorna®®1°.

Data fran "Danskarnas kostvanor” har
bland annat anvints till att bedoma
effekten av en rad nationella kost-
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kampanjer som ror danskarnas kon-
sumtion av fett, frukt och gront samt
fullkorn — dar man kan se att det har
skett stora forandringar pa relativt kort
tid. Resultaten fran "Danskarnas kost-
vanor” anvidnds ocksad som underlag i
arbetet med att ta fram riktade kostrad
och nérings- och hélsoinformation till
befolkningen.

Data fran "Danskarnas kostvanor”
anvinds ocksa till att identifiera po-
tentiella hilsoproblem i befolkningen
och analysera intaget av oonskade
amnen i kosten, som t.ex. bekdmp-
ningsmedel, akrylamid och nitrit*%.
Data har bl.a. anvénts i arbetet med
den obligatoriska tillsatsen av jod i
salt och till EU-gransvérden for nitrit i
kottprodukter.

Forutom myndigheterna finns det
ocksa privata intressenter som har stor
nytta av vissa analyser fran "Danskar-
nas kostvanor”. Till exempel har két-
tets roll i kosten analyserats fér Land-
brug og Fodevarer?, konsumtionen av
fullkorn har analyserats fér Fuldkorns-
partnerskabet? och egenskaper hos
barnfamiljer med 1ag konsumtion av
frukt och gront har analyserats for

"6 om dagen’-kampanjen®.

”Danskarnas kostvanor”

i ett nationellt perspektiv
"Danskarnas kostvanor” dr den enda
nationella befolkningsundersdkning
som mater hela kosten pa individniva
(Tabell 1). Den Nationale Sundheds-
profil och Det Nordiske Monitorerings
System maéter ocksd danskarnas kost,

Tabell 1. Nationella undersokningar dar man mater kosten

Danskarnas  KOSS DNS Nordisk HBSC
kostvanor Moni torerings
DANSDA System NORMO
Syfte Mita kosten ~ Mata kosten Mita halsan Mita indikatorer ~ Mata halsan
pa kost och
fysisk aktivitet
Kost Hela kosten ~ Hela kosten Ett fatal Utvalda Ett fatal livs-
(7 dagar) (7 dagar) livsmedels- livsmedels- medelsgrupper (FFQ)
Maltider Maltider grupper (FFQ)  grupper (FFQ) Maltidsvanor
Mata i vilken grad  Ja Ja Nej Ja Nej
kostrekommendat
ioner efterlevs
Niva Danmark Danmark Danmark Norden Europa
Representativa Ja Ja Ja Ja Ja (skolors)
stickprov
Antal deltagare (n) 3.900 1.300 162.300 2.600 4.500
i Danmark
Alder (ar) 4-75 ar 6 mantill 3ar 16 ar och + 7-12 och 18-65ar |I1,13,15ar
Procentuell andel 54 49/35 54 52/72 87
som ingar i studien (spadbarn/ (vuxna/barn) (skolor: 28)
Danmark (%) smabarn)
Tidsserie (artal) 1985-2013 2006-2015 1987-2013 2011-2014 1984-2014

EHIS

Mata halsan

En livsmedels-
grupp (FFQ)

Nej

Europa

Ja

5.400

15 ar och +

50

2015

DANSDA: Den nationale undersogelse af danskernes kost og fysiske aktivitet; KOSS: Kostundersogelsen Spaed- og Smdbern; DNS: Den Nationale
Sundhedsprofil; NORMO: National Monitoring of Diet, Physical Activity and Overweight; HBSC:Health Behaviour in School-aged Children (WHO);

EHIS: European Health Interview Survey.
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Hadlsoinitiativ for mer fullkorn,
mindre salt, socker och fett
kan ge upphov till att ndarings-
innehdllet dndras mer frekvent
i sammansatta produkter -
ndgot som dr resurskrdvande.

men undersdkningarna méter bara de-
lar av kosten och kan inte anvindas till
riskanalyser av nédrings- och innehélls-
amnen i danskarnas kost.

Tanken med "Danskarnas kostvanor”
ar fortfarande att regelbundet samla in
data och under de &r da man inte sam-
lar in data rapporteras data parallellt
med att de anvinda mitmetoderna
utvérderas, valideras, utvecklas och
forbattras.

Livsmedelsdata

Danmark har haft officiella livsmedels-
tabeller sedan 1983. Fram till 1996 gavs
dessa ut i tabellform, men sedan 2002
publiceras data pd internet, senast
2015 pa www.frida.fooddata.dk. Listan
innehéller 6ver 1 150 olika livsmedel.
Uppdateringen av data gors av DTU
Fodevareinstituttet, bl.a. med hjilp

av analyser som utfors av Fodevare-
styrelsens laboratorium.

Iundersdkningen "Danskarnas
kostvanor” berdknas narings-
innehéllet i kosten utifrdn data frén
Fodevaredatabanken. DTU Fode-
vareinstituttet ansvarar fér insamling-
en av data till Fedevaredatabanken

i samarbete med Fodevarestyrelsen.

DTU Fodevareinstituttet tar fram en
prioriteringsordning for vilka livs-
medelsgrupper och ndringsdmnen
som ska uppdateras i Fodevare-
databanken, eftersom det inte finns
resurser till att analysera samtliga
relevanta livsmedel.

Fodevaredatabanken har behov av
analyserade data, eftersom varu-
deklarationer inte ger tillrdcklig
information om alla ndringsdmnen,
nagot som krévs for att kunna bedéma
kosten. Dessutom &r det sd att en lang
rad livsmedel, som t.ex. farsk frukt och
gronsaker, saknar nédringsdeklaration.
Livsmedelsmarknaden omfattar vissa
produktkategorier i vilka det i prin-
cip inte sker ndgra férdndringar och
andra produktkategorier med gott

om fordndringar. T.ex. har klassiska
kolonialvaror som socker och kakao
viss stabilitet, medan sammansatta
produkter som t.ex. bréd uppvisar
forandringar.

Erfarenheterna tyder pd att narings-
innehéllet i livsmedel rent allmant dr
stabilt. Ett projekt om dgg visar att det
inte finns négra visentliga skillnader i
néringsinnehallet i dagens dgg jamfort
med 50 ar gamla data om 4gg. Detta
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pekar alltsa pa att gamla data inte
nodvandigtvis behover vara foraldrade
data. Det dr dock viktigt att vara upp-
maérksam pa produktkategorier dir det
sker férdndringar i produktionen, t.ex.
i produktionen av lax frén vild till od-
lad lax, fordndrade styckningsmetoder
och fordndringar pé brodmarknaden.
Satsningar som Fuldkornspartner-
skabet och Saltpartnerskabet, som
involverar producenterna, resulterar
ockséd i fordndrade niringsinnehall
som det krdvs resurser for att kunna
folja.

For att i hogre grad ha mojlighet att
uppdatera Fodevaredatabanken i takt
med utvecklingen vill DTU Fode-
vareinstituttet gdrna bygga upp ett
samarbete med delar av livsmedels-
branschen, som har méjlighet att
bidra med data baserade péa kemiska
analyser.

Arbetet med livsmedelsdata kan ocksa
anvindas for att validera metoden

for berdkning av ndringsinnehall. I
samband med ett snabbmatsprojekt
samlade man in prover pé snabb-

mat och de enskilda ingredienserna
registrerades for att man dven ville
berdkna néaringsinnehallet. Berak-
ningar baserade pd registreringen av
ingrediensméngder i produkter som
hamburgare, smorgésar och varmkorv
gav resultat i samma storleksordning
som direkta, kemiska analyser.

Sammanfattning

"Danskarnas kostvanor” tjdnar manga
syften inom folkhélsa och livsmedels-
sdkerhet och 4r den mest omfattande
kostundersdkningen i Danmark dér
man dven samlar in KRAM- och 6ver-
viktsdata. Undersokningens resultat
anvinds av myndigheter, forskare,
foreldsare, hédlsoexperter, livsmedels-
industrin och pressen.

"Danskarnas kostvanor” dr den enda
nationella undersékning som samlar
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in data om hela kostintaget pa individ-
niva. Ambitionen nu savil som i
framtiden &r att samla in bédsta mojliga
kostdata i Danmark som underlag f6r
radgivning och forskning. Data fran
"Danskarnas kostvanor” har bidra-

git till och kommer &ven i framtiden
att bidra till att méta effekten av
ndringsinformation och sékerstilla

att myndigheter och andra folkhélso-
organisationer kan bedéma kost-
vanorna och deras utveckling.

Analyserna gor det enklare att ta

fram maélinriktad hélso- och nirings-
upplysning till befolkningen. Beslut
om att dra igdng hélsoprojekt om t.ex.
mer frukt och gront, mer fullkorn,
mindre salt och fett samt att berika salt
med jod for att minska kostrelaterade
sjukdomar har kravt och stéller &ven
idag krav pé solid, forskningsbaserad
datainsamling och analys for att kunna
sdkerstilla att beslut fattas pa bésta
mojliga underlag inom ramen for
avsatta resurser.
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Hur pratar man om kost
och hdlsa med samhadail-
lets mest utsatta? Var-

for dr det sd svart att

nd dem och inte minst
att fa dem att fordndra
sitt beteende?

I dag finns det mdnga
enkla hjdlpmedel for att
registrera kaloriintag

— men det krdvs ett in-
tresse for vad man dter.

Foto: Thomas Busk

Av Ann Merrit Rikke Nielsen, MA, pro-
jektkoordinator. Centre for Interaction
Research and Communication Design,
Kaopenhamns universitet.
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”Du ar vad du ater”

Problemet med 6vervikt doljer en
enorm snedférdelning: Dansk statistik
visar att medan 35,9 % av akademiker
var 6verviktiga 2013, sd var siffran

hela 60,9 % f6r dem som saknar hogre
utbildning'. Kosten dr en nyckelfaktor
ndr det géller utveckling av 6vervikt,
och inte helt 6verraskande dterkommer
den hér snedvridningen nér det géller
kostménstret: Ar 2013 hade 24,8 % av
dem som saknar hogre utbildning
osunda matvanor, medan detsamma
bara gillde 4,6 % av akademikerna?.
De hir siffrorna bygger emellertid pa
sjdlvrapportering, sa problemet kan
vara dnnu storre. Under alla om-
standigheter ger siffrorna en tydlig
indikation pé att &ven om osund kost
och overvikt inte uteslutande &r ett
problem for de lagsta sociala grupper-
na, sé dr det har de storsta utmaningar-
na finns. Det finns ett direkt samband
mellan utbildningsniva och vikt. Ju
kortare utbildning, desto hogre risk &r
det att nagon ar overviktig.

Overvikt har en sjélvforstirkande ef-
fekt: Undersokningar visar att overvikt
isigleder till genomgaende légre status
dn vad som &r fallet for normalviktiga,
oberoende av vilken socialklass man
annars har fotts in i*. Det finns séledes
all anledning att fokusera pé att for-
dndra kostvanorna hos dem med lagst
utbildningsniva i en sundare riktning.
Men hur kommunicerar vi om sunda
matvanor pa ett sétt sd att de med lagst
utbildningsniva lyssnar? Hur kommer
vi till tals med de svagaste befolknings-
grupperna — och viktigare dn sa: Hur
far vi dem att férdndra sitt beteen-

de? Om vi kan klarldgga hur vi kan
anvdnda kommunikation f6r att bidra
till forandringar i manniskors syn pa
maten har vi ndmligen ocksa mojlighet
att diskutera andra livsstilsutmaningar
dér socialt utsatta utgor en allt for stor
del av statistiken, t.ex. rokning och
fysisk inaktivitet.

Har kampanjerna nagon effekt?
Den stigande 6vervikten i befolkning-
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en har de senaste femton aren varit
utgangspunkt for manga kost- och
hélsokampanjer frdn savil myndig-
heter som olika privata aktorer, bland
annat TRYGFonden i Danmark. Frégan
ar vilken effekt de hdr kampanjerna
har. Enligt professor Bente Halkier fran
sociologiska institutionen pa Képen-
hamns universitet, som forskar om
kampanjer, har t.ex. kostkampanjer
viss effekt’. Hon papekar dock att
avsidndarna ofta glommer tva viktiga
faktorer: 1. Det finns mé&nga saker i
vanliga ménniskors liv som kommer
fore intresset f6r den egna hélsan. Vi
véljer t.ex. ofta mat utifrdn tanken om
att den ska kunna ingd i arbetslivet och
f& familjelivet att h&lla samman* 2 Det
ar de resursstarka, alltsd de som redan
lever sundast, som later sig paverkas
av generella kampanjer — och ju mer
allmént hallen en kampanj &r, desto
svarare &r det for den vanliga medbor-
garen att leva efter budskapet*.

Information eller involvering?

En av grundprinciperna for det man
kallar ”det motiverande samtalet”®

Kommunikationsparadigm

] A
involvera

kommunicera

2]

informera

lyder: Vi dndrar beteende nér vi har
blivit 6vertygade”. I den hir meningen
hittar vi en av de frimsta orsakerna

till att kampanjerna har sa gott som
ingen effekt pa resurssvaga méanniskor:
Manga dr 6vertygade om att de inte
kan gora nagot at sitt eget hélso-
tillstand, och det &r langtifran enkelt att
férandra ménniskors 6vertygelse med
hjélp av kommunikation. Det handlar
ihog grad om séttet att kommunicera:
Syftet med de flesta kampanjer dr att
informera. Den typen av kampanjer

tar avstamp i dldre kommunikations-
teoretiska modeller som till exempel
Laswells®. Tesen i en kampanj &r att om
man kan uttka personens kunskaper
kommer det att leda till férdndringar

i beteendet. Men s ligger det inte till.
Om det hér stimde skulle det inte
finnas né&gra rokare och antalet over-
viktiga skulle vara en brakdel av vad
det dr idag. Kunskap i sig fordndrar inte
beteende. Om man ska anvdnda kom-
munikation for att motivera ménniskor
att fordndra sitt beteende behéver man
kommunicera i ett helt annat paradigm
(se fig. 1). Beteendeforandringar upp-

(5]

»

Veta Anse

Gora Alska/4ga nagot

Kommunikationsmal

Fig. 1. Mie Femo Nielsen 201423 Oversikt dver de tre kommunikationsparadigmen
och deras effekt. Vare sig information eller klassisk kommunikation kan fa motta-

garen att fordndra sitt handlingsmonster for gott. Forst ndr mottagaren inte ldngre
dr mottagare — utan en involverad part som sjdlv blir meddgare i budskapet — sker

en beteendefordndring.



Avstdndet mellan kost-
budskap och de svagaste
grupperna kan vara stort.

star ndr man via engagerande kommu-
nikation kan motivera en ménniska

att sjélv bli "medégare” i budskapet.
Bestdende beteendeforandringar kom-
mer forst ndr en ménniska sjélv "ager”
budskapet — och darfor gor det till en
vana, en del i sitt vardagsliv.

Maten som identitet och vana

Fa saker i var vardag dr sa djupt rotade
som vad vi dter. Vi véljer en stor del

av var mat pa grund av att den dr en
VANA’. En faktor som ofta forbises
nir man kommunicerar om sundare
matvanor dr emellertid att summan av
véra (mat-)vanor i sjilva verket utgor
vart jag: Maten vi dter 4r som fa andra
saker identitetsbarande®!6. Det hand-
lar om kénslor, minnen och trygghet.
Att dta nagot helt nytt 4r en av ett fatal
foreteelser som kan tvinga oss att lam-
na var trygghetszon.

Det ar valdigt svart att forandra resurs-
svaga manniskors kostvanor pé lang
sikt. For dem kan broccoli eller sejfilé
vara precis lika franstotande som exo-
tiska specialiteter och idealet om nyt-
tig mat dr bara en av alla de saker som
de brottas med i vardagen. Just den
mat som de kdnner till och uppskattar
kan trots allt vara den trygga och fasta
punkten i en ooverskadlig vardag.
Den hir premissen var utgdngspunkt

for en undersokning fran 2015, da en
utvald grupp ménniskor fick beskriva
sitt forhallande till mat, hélsa, njutning
och sin egen identitet.

”Det kan jag inte &dta”
Iundersékningen'” blev tolv dver-
viktiga personer utan hégre utbildning
eller med en kort hogre utbildning i
aldern 25 till 49 ar observerade och
intervjuade om sitt forhallande till mat
och hélsa. De blev bl.a. ombedda att
beritta historier ur sitt livom upple-
velser kring mat och om sina tankar
om ord som "mat” och "kost” for att ge
inblick i deras personliga férhallande
till det de &ter.

En intressant detalj dr att samtliga
intervjupersoner i stora drag visste hur
man dter sunt — frén sin skoltid, fran
broschyrer fran barnens forskola eller
skola osv. Den hir kunskapen hade
dock vildigt liten inverkan pa deras
vardag: Alla hade svart att sdtta den
information de fick fran olika instanser
irelation till sitt eget liv. Eller som en
av deltagarna sa om att ga ner i vikt:
"Men da maéste jag ju ocksa lagga om
min kost, men man tinker ju inte

pé att det faktiskt ocksé dr ens mat.”
Redan ordvalet i materialet skapade en
utgangspunkt som gjorde det svart for
deltagarna att omvandla rdd i handling
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—"kostrad” dr ju till exempel inte négot
man behdver ta till sig ndr man sjalv till
vardags bara dter "mat”.

De hiélso- och sjukdomsdiskurser

som ofta dominerar offentliga kost-
kampanjer och andra material var s
langt frén deltagarnas vérld att de inte
fick nagon reell effekt. Eller vdrre dn
sa: De upplevdes som ett valdsamt

hot mot identiteten — och ignorera-
des dérfér medvetet. For deltagarna

i undersokningen var det avgérande
inte om deras mat var nyttig, utan i
stillet att den fick dem att kiinna sig
som ”sig sjdlva”. Ordval som ”det kan
jag inte dta” om exempelvis gronsaker,
fisk eller fullkorn &r ett exempel pa hur
identitetshotande obekant mat kan
upplevas. I deltagarnas medvetande
handlar det inte om att vilja, utan om
att kunna. De ser det helt enkelt inte
som en mojlighet att ldgga om sina
matvanor. Deltagarna forknippar
namligen i hég grad sitt val av mat med
minnen, kinslor och upplevelsen av att
visa omsorg, gentemot sig sjdlva och
andra, och inte med vad som officiellt
betraktas som nyttigt eller onyttigt.

Vad kan man dé rent konkret gora?

Att férdndra andra ménniskors vanor
dr oerhort komplext, eftersom sum-
man av vara vanor i grunden definierar
vilka vi 4r, alltsd var identitet. Forsk-
ning visar att insatser for att férdndra
manniskors kostvanor dr sarskilt svart,
eftersom mat intar en sddan sir-
stillning i tankar och kénsloliv'2.

Det stimmer att klassiska kost-
kampanjer i viss man paverkar ett
antal resursstarka personer i en viss
alder. Exempelvis pekar matsociolog
Jon Fuglsang pa att "de officiella kost-
raden” talar till "en specifik mélgrupp
av kvinnor mellan 30 och 40 ar”'® som
typiskt &r resursstarka, slanka och
hilsointresserade. Men for den stora
andelen av befolkningen som verkligen
behover en knuff i rétt riktning ska det
till andra medel.
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Frdgan om exakt hur den hér uppgiften
ska losas har vi fortfarande inte négot
slutgiltigt svar pa. Rent generellt kan
man ta sig an uppgiften fran tva hall:
Man kan forsoka fordndra vanorna -
med resultatet att identiteten efter-
hand foljer med. Det kan bl.a. goéras
med hjélp av sé kallad nudging, som
t.ex. ndr godis byter plats med frukt
och gront vid kassan i mataffiren, eller
ndr kakan i lunchmatsalen star langst
in i salen pa en trist tallrik och skuren

i pyttesma bitar, medan frukten star
langst fram pa ett stort, tjusigt fat och
ar skuren i lagom stora munsbitar.

Man kan ta hjilp av gamification, som
vi kdnner igen fran t.ex. stegraknar-
appar, som belonar dig nir du nar
dina mal. A andra sidan kan man titta
niarmare pa hur manniskor dr motive-
rade att sjdlva arbeta med sin identitet
och sedan satsa pa kommunikativa
insatser just dér. Det brukar handla
om tidpunkter i livet da det redan sker
stora fordndringar, t.ex. ndr man flyttar
hemifran, paborjar en ny utbildning
eller far ett nytt jobb, far barn eller
drabbas av en allvarlig sjukdom?.

Den sociopsykologiska forklaringen till
att det dr just ddr man ska gora insatser
dr att stora livsh@ndelser kan fungera
som orsakskrafter — hdndelser som
sporrar fordndringar i identiteten®”2!.
En av anledningarna till att det 4r svart
attlagga om sina vanor - dven om man
egentligen girna vill - r ndmligen att
béde personen sjilv och omgivningen
forvéntar sig att "man dr som man dr”.

Vi kédnner oss alla trygga med att de
manniskor vi omger oss med har
stabila identiteter och 4r desamma i
morgon som de var igdr — och det star
naturligtvis i vdgen for alla beteende-
forandringar. Om till exempel en
overviktig person ddremot har fatt en
hjartattack och genomgatt en bypass-
operation, har umgingeskretsen stérre
forstaelse for att hen har blivit "en

annan” och darfor maste lagga om sina
matvanor till det battre.

Om kommunikationen ska resultera i
en beteendeforandring ska den med
andra ord vara engagerande och ske
vid rétt tidpunkter i ménniskors liv.

Det finns fortfarande behov av en
undersokning av hur man gor detta pa
bésta mojliga sétt. Det skulle t.ex. vara
intressant att underséka hur satsningar
som kommunala matlagningsklubbar
for unga overviktiga som péborjar en
ungdomsutbildning, erbjudanden

om gronsaks- eller middagskassar

och matlagningsgrupper for 6ver-
viktiga och nyblivha modrar eller
nudging-kampanjer pé skolor och
arbetsplatser fungerar. Kan sddana
satsningar férdndra de inblanda-

des vanor pé lang sikt? Under alla
omstidndigheter &r det viktigt att kost-
och hilsokommunikation gors med ett
sprak som mottagarna forstér, och en
diskurs som de kan se sig sjédlva i, samt
att kommunikationen kommer frén en
kélla som de litar pa. Forskningen visar
dessutom att bestdende beteende-
forandringar inte sker péd en géng, utan
kréver aterkommande insatser som
hjalper de involverade att hélla kursen
tills en ny vana har etablerats?.

Engagerande kommunikation ar
naturligtvis kostsamt — i mycket hogre
grad dn att trycka upp en broschyr eller
uppdatera en webbplats. Men vi maste
fraga oss sjdlva om det inte pa lang sikt
blir dyrare att fortsédtta pa samma vag
som hittills.
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D-vitamin har under
senare dr vidckt stort
engagemang vdriden
over. Forskningsintresset
har pa kort tid breddats
fran fokus pa benhdlsa
och frakturer till att
vitaminet beskrivs som
ett hdlsobringande och
vitaliserande *’solskens-
vitamin® - bland annat
med positiv effekt pa
muskelsyntes, kroniska
sjukdomar, virk och
depression, inte minst pa
nordliga breddgrader.

Fet fisk dr en av de
viktigaste kdllorna till
D-vitamin.

Foto: Katja Ragnstam

Av Kajsa Asp Jonson, journalist och
legitimerad dietist, Mersmak kommuni-
kation, Goteborg.
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D-vitamin
— nordiska

Samband med laga nivder av D-
vitamin har konstaterats vid ett flertal
sjukdomar men kostrad och rekom-
mendationer bygger pa den solida
forskning som finns kring benhélsa och
mineralisering av skelettet. Rad kring
vitaminet och berikning av livsmedel
skiljer sig mellan olika nordiska ldnder,
trots att forutsattningarna borde vara
desamma.

Vid Nordiska Nutritionskonferensen
som arrangerades i Goteborg i juni
2016 belystes olika aspekter pa D-
vitamin. Denna artikel baseras delvis
pé vad som presenterades under
konferensen.

Solen idr viktigast

D-vitaminstatus hos en individ
paverkas fraimst av solexponering. I
norra Europa, framfor allt i Norden,

ar exponeringen for solljus 1&g och
arstidsvariationen stor, och bara under
sommarmanaderna kan D-vitamin
bildas i huden.

D-vitaminstatus beror dessutom

pé matvanor och livsmedelsval,
berikningsprinciper (som &r olika i
olika lander), anvdndning av kost-
tillskott, samt hudférg, solskydd och
kldadsel. Mork hudfarg, tickande klader
och att vara utomhus for lite &r faktorer
som innebér simre mojligheter att
bilda D-vitamin via huden.

Koncentrationen av 25-hydroxy-
vitamin D (250HD) i blodet aterspeglar
individens intag och egen produktion
av D-vitamin. Det pagéar forskning

och projekt for att standardisera olika
maétmetoder och kalibrera resultaten
for att dessa ska kunna jamforas pa ett
rattvisande sétt.

Lagom ir bést

I den systematiska litteratur-
genomgang som gjordes infér den
5:e upplagan av de nordiska narings-
rekommendationerna (NNR)? drogs
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slutsatsen att ett dagligt tillskott av
10-20 mikrogram D-vitamin kombi-
nerat med kalcium, minskar risken
for frakturer, framfor allt hoftfrakturer.
Déremot verkar hoga doser D-vitamin
ge en negativ hélsoeffekt, till exempel
i form av 6kad fallrisk, frakturer och
hoftfrakturer. Detta har visats i flera
randomiserade kontrollerade studier
(RCT), och ytterligare forskning pagar
i dmnet.

Karl Michaélsson vid Uppsala Uni-
versitet framholl i sin presentation att
det finns ett antal osdkerhetsfaktorer
till exempel vad géller analysmetoder,
sdsongsvariation, samt individuella
faktorer sdsom genetik, fettmassa och
nutritionsstatus (till exempel kalcium-
intag), och menar att det dr svart att
ange gransvarden for ndr man ska
rekommendera tillskott. Att analyse-
ra individuella nivéer av D-vitamin i
befolkningen ar dock inte heller ett
rimligt forfarande.

Eftersom hudens bildande av D-
vitamin &r den storsta kédllan maste
arstidsvariationer beaktas nar man
studerar sambandet mellan D-vitamin
och hilsa respektive sjukdom, och nar
man definierar D-vitaminbrist.

D-vitamin stimulerar upptaget av
kalcium i tarmen och njuranas resorp-
tion av kalcium f6r att uppratthalla
kalciumbalansen i blodet. Vid brist pa
D-vitamin 6kar nedbrytning av benvav
och mineralisering av skelettet mins-
kar. D-vitamin spelar dessutom en vik-
tig roll for flera fysiologiska funktioner.

— Allvarliga bensjukdomar som eng-
elska sjukan (rakit) &r bara toppen av
ett isberg, menar Michaélsson. Laga
nivéer av D-vitamin paverkar ett flertal
diagnoser och sjukdomstillstand, men
det kravs mer forskning for att séker-
stédlla att D-vitamintillskott inte orsakar
negativa hélsoeffekter. Den viktigaste
uppgiften just nu &r att definiera vilka
nivaer som dr optimala.

—Det kan finnas risker forknippat bade
med laga och hoga nivéer av D-vitamin.
Utan strikta indikationer, det vill saga
att endast de som har en konstaterad
brist pa D-vitamin ska anvinda till-
skott, finns det risk att tillskott orsakar
mer skada dn nytta, menar Karl Mi-
chaélsson. Det finns risker med savél
laga som hoga nivaer av D-vitamin®
och riskkurvan ar U-formad - vilket
dven giller for flera andra nérings-
amnen.

Berikning krivs for

béttre D-vitaminstatus

Christel Lamberg-Allardt vid Helsing-
fors Universitet framholl i sin pre-
sentation att D-vitaminbrist leder till
forsamrad benhdélsa och kan férsdmra
hélsan och 6ka risken for sjukdomar
dven iresten av kroppen.

— Mellan november och mars fér vi
endast D-vitamin via det vi dter. De na-
turliga kéllorna till D-vitamin &r fet fisk,
fiskleverolja, d4ggula, indlvor och vissa
svampsorter. Far man inte tillracklig
méngd D-vitamin ifrdn dessa behover
man komplettera med kosttillskott.

Christel Lamberg-Allardt menar att det
ar en stor och viktig utmaning att for-
béttra D-vitaminstatusen i befolkning-
en och sarskilt i vissa utsatta grupper.

Malet &r att 6ka intaget av D-vitamin

i de befolkningsgrupper som har lagst
intag och att ingen ska fa i sig mer dn
den 6vre rekommenderade grénsen.
Ur ett folkhélsoperspektiv dr det bittre
att berika livsmedel an att forlita sig pa
kosttillskott.

— Mer forskning krévs for att undersoka
och kartldgga hilsoeffekterna av okade
nivéer av D-vitamin, och ytterligare
insatser krévs for att na de grupper
som inte nds med dagens strategier for
berikning, avslutade Christel Lam-
berg-Allardt*.



Pd goda grunder kallas
D-vitamin for solskens-

Vitamin D — ett multivitamin

vitaminet. Men pd vdra Vi behover D-vitamin for att stirka skelettet och for att stérka skyddet mot
breddgrader kan det vara sjukdomar, inte minst de som ofta drabbar &dldre personer. Vitamin D finns i
svdrt att fd sitt behov till- hela kroppen och kan paverka cellernas genuttryck, aktivitet och funktioner.

godosett fran den kdllan.
Forskning visar att det finns samband mellan 14gt vitamin D och 6kad risk
for vissa typer av cancer, autoimmuna sjukdomar, hjéart-kérlsjukdom, dia-
betes (typ 1 och typ 2) och infektioner. Brist pa vitamin D kan &ven leda till
muskelsjukdomar, svaghet i musklerna, védrk och dkad risk fér depression.
Den systematiska litteraturoversikt som gjordes i samband med revidering-
en av nordiska niaringsrekommendationer visade dock endast tillrackligt
starka beldgg f6r en skyddande effekt av D-vitamin vad géller benhélsa,
fallrisk och total dodlighet.

Den dominerande médngden D-vitamin bildas i huden nér vi &r utomhus
och solen stér hogt pa himlen. I Norden sker detta enbart pd sommaren.
Under vinterhalvéret far vi enbart D-vitamin frdn kosten, frimst fran fet
fisk, dgg, berikat margarin och berikade mj6lkprodukter. Ménga experter
menar att vi beh6ver komplettera med kosttillskott, atminstone under arets
morkare period d& nivderna av D-vitamin dr som lagst.
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Olika strategier inom Norden

Det saknas breda, representativa stu-
dier om D-vitaminnivéer hos nordbor
men mycket pekar pd att nivderna at-

minstone i vissa grupper &r otillrackliga.

Det giller till exempel vissa invandrar-
grupper och dldre personer, vilket beror
béde pa lagt intag och pa att hudens
férmaga att bilda D-vitamin minskar

- samtidigt som manga &ldre vistas
utomhus i alltfor liten omfattning.

Asa Brugérd Konde, nutritionist vid
svenska Livsmedelsverket, bekraftar att
fokus pa D-vitamin ser olika ut i olika
nordiska ldnder, och att strategierna
for att hoja nivaerna skiljer sig inom
Norden®.

—I Danmark rekommenderas tillskott
fér barn upp till ett ars alder. I Norge
rekommenderas tillskott under hela
forsta levnadsaret, och under vintertid
upp till sex ars alder. Pa Island rekom-

menderar man tillskott hela aret, upp
till sex ars alder.

I Finland har man haft en politisk stra-
tegi for att forbattra D-vitaminstatus
hos befolkningen. Bland annat rekom-
menderas tillskott till alla, fran f6dseln
och upp till 18 ars alder, och man har
sedan manga ar tillbaka berikat livs-
medel i storre utstrdckning dn i 6vriga
nordiska lander.

Sedan 2010 berikas alla flytande mjolk-
produkter inklusive laktosfri mjolk,
samt soja- och spannmalsbaserade
drycker, med 1 mikrogram D-vitamin
per 100 gram. Bredbara fetter berikas
med 20 mikrogram per 100 gram. Data
frdn Findiet 20124 visar att intaget av
D-vitamin fran kosten nérmar sig den
nuvarande nordiska rekommendatio-
nen pa 10 mikrogram/dag.

I Sverige rekommenderar man D-
droppar till alla barn under tvé ar och

Rad for okad mangd D-vitamin

Sverige

Livsmedelsverkets kostrad avseende D-vitamin lyfter fisk, berikade

mjolkprodukter och berikat fett som framsta kéllor till D-vitamin:

» At girna fisk och skaldjur ndgra ganger i veckan. De ger inte bara
D-vitamin utan bidrar &ven med hilsosamt fett, protein och minera-

ler.

e Vilj gdrna berikade mjolkprodukter och fett som &r berikat med

vitamin D.

Danmark

Ett av Fodevarestyrelsens kostrad &r att dta mer fisk, framst fet fisk, som

ar den storsta kéllan till D-vitamin.

For att forebygga laga nivaer av D-vitamin i utsatta grupper rekommen-
derar Fodevarestyrelsen och Sundhedsstyrelsen ett dagligt tillskott av
D-vitamin: 14s mer p4 www. Sundhedsstyrelsen.dk/ernaering/.
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B | att man fortsédtter med tillskott om
barnet inte dter fisk eller berikade
livsmedel, inte dr ute i solen och/
eller har mork hudfarg. Livsmedels-

g — verket har undersokt svenskarnas
D-vitaminstatus och intag’, och vill
nu dndra reglerna for berikning i
olika livsmedel for att 6ka méngden
D-vitamin fréan kosten.

—Vi vet att vi far i oss for lite D-
vitamin, framfor allt &r intaget for
lagt i vissa grupper. Vi har sett 6ver
berikningen och vill utéka den for att
né storre delar av befolkningen. Med
okad berikning néar vi ut bredare,
men dven med mer D-vitamin-
berikning i maten kommer det att
finnas grupper som kan behéva ta
kosttillskott, menar Asa Brugérd
Konde.

—Vi har rdaknat pé olika scenarier for
att hitta ratt nivaer, berattar hon.

= — - Vanlig mat med berikning innebér
ingen risk for 6verdosering — ddaremot
— har vi inte kontroll 6ver hur mycket

tillskott folk tar.

!

Det dr inte ndgon risk for-
knippad med att livsmedel
berikas med D-vitamin, men
ddremot kan det vara svdrt
att bedoma hur hogt intag
folk far via kosttillskott.

Mer berikning i fler produkter
Nyligen har det lanserats D-vitamin-
berikade produkter inom nya livs-
medelsgrupper till exempel olivolja
och annan matolja.

—Viville att &ven oljor skulle inga
bland de livsmedel som maéste beri-
kas (den obligatoriska berikningen)
men eftersom reglerna bara géller
livsmedel producerade i Sverige eller
specifikt for den svenska marknaden
skulle de inte fa sa stor effekt. Dess-
utom menade producenterna att
sddana krav skulle kunna innebéra
en risk att man skulle tvingas flytta
produktionen utomlands.

Finns det ndgon kvalitetsskillnad
mellan naturliga killor och berik-
ning/kosttillskott?

— Fisk, 4gg och kott innehéller smé
maéngder 25(0OH)D, alltsd samma
form av D-vitamin som man anvén-
der som biomarkor ndr man méter
D-vitaminstatus hos ménniskor.
Merparten av D-vitaminet i ktt,

v :

Kan det bli for mycket D-vitamin?

Vuxna bor (enligt EFSA) inte fa i sig mer dn 100 mikrogram per dag. Stora
méangder D-vitamin stor kalciumbalansen och kan leda till skador pa
njurarna. Naturliga D-vitaminkéllor kan inte ge f6r stor médngd, men D-
vitamin fran kosttillskott kan ge hoga doser, inte minst om man anvénder
flera olika tillskott parallellt.

Perspektiv nr 2 november 2016



fisk och dgg dr vitamin D3. Vitamin
D3 i berikning utvinns ur ullfett som
UV-bestralats. Detta dr samma process
som den vi fir i huden nér vi 4r ute i
solen och bedéms vara en bra killa. I
veganska produkter anvands istéllet
vitamin D2, som finns naturligt i kan-
tareller och annan skogssvamp. Forr
har man trott att detta tas upp sdmre
men nu har man sett att det inte &dr s&
stor skillnad mellan D2 och D3, séger
Asa Brugérd Konde.

Mer dr inte béttre

Det finns mycket kvar att utreda kring
D-vitamin men de flesta forskare och
ldkare dr 6verens om att nivaerna av
D-vitamin ofta dr for laga hos personer
som lever pa nordliga breddgrader och
att detta paverkar hilsan.

Hilsoargumenten kring D-vitamin i
media och marknadsforing &r manga
och kunskapen hos konsumenter &r
ofta lag. Ménga tror att den méangd
som rekommenderas inte ar tillrdacklig,
och att hoga doser &r béattre. Ddaremot
ar det fa som kénner till att megadoser
av D-vitamin® kan ge svara biverkning-
ar, saval kortsiktiga som mer l&ng-
variga.

Produkter som séljs i hdlsokostbutiker
innehéller inte alltid den méngd som
deklareras pa forpackningen och
kontrollen av kosttillskott dr bristfallig,

Solen som D-vitaminkalla

inte minst av de preparat som séljs via
internet. Det dr dessutom relativt van-
ligt att man tar flera olika kosttillskott
parallellt.

Kloka solvanor och sunda kostvanor
med mycket fisk och berikade produk-
ter dr ett sdkert och tryggt sétt att fa i
sig mer D-vitamin pa ett naturligt sétt.
Hur bra dr da solbestralning som
D-vitaminkélla? Och hur vdger man
nyttan mot den 6kade risken fér hud-
cancer som det innebdr att vara ute i
stark sol?

—Man ska sjdlvklart undvika att branna
sig ndr man ar ute i solen. Men det
behovs inte s mycket solbestralning
for att komma upp i tillrdcklig méangd:
10-15 minuter per dag riacker, menar
Asa Brugérd Konde.

— D-vitamin &, till skillnad fran andra
vitaminer, ett hormon. Det 4r mycket
troligt att det finns andra hélsoeffekter
utdver de man ser pa benhélsan

men hittills 4r bevisen inte tillrackligt
starka for att de ska utgora underlag
for reckommendationer och nya rad.
Det finns en hel del ny forskning men
studierna drar at lite olika hall och har
ofta ett ganska smalt perspektiv. Livs-
medelsverket méste alltid ha ett starkt
underlag, och D-vitamin-
rekommendationerna i NNR tar enbart
hénsyn till benhélsa, avslutar Asa
Brugard Konde.

REFERENSER

1. The I Ith Nordic Nutrition Conference NNC
2016 “Bridging nutrition sciences for better health in
the Nordic countries”: 20-22 June, 201 6. Abstracts:

Solen &r var huvudsakliga kalla till D-vitamin men den &r ocksé den framsta
orsaken till hudcancer. Solens strélar dr som starkast mellan klockan 11 och
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D-vitamin bildas i huden @ven nér man solar forstandigt och anvénder sol-

skyddsfaktor. Aven nir det finns moln pa himlen sldpps solstralarna igenom
till stor del, alltsd kan D-vitamin bildas i huden dven en molnig dag.
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Nordic Sugar AB
205 04 Malmo
Sverige

NordicSugar
Member of Nordzucker Group

Lasarna nojda med Perspektiv

Nordic Sugar genomforde tidigare i

ar en lasarundersokning bland 200
svenska och 194 danska Perspektiv-
prenumeranter. Lasarna dr i allmédnhet
ndjda med tidskriften och beskriver
den som intressant och trovérdig.
Bland annat anger ndrmare 80 % att de
har en positiv uppfattning om Perspek-
tiv, och 89 % av de svenska och 93 % av
de danska ldsarna anser att imnena i
tidskriften dr relevanta. Jamfort med
den senaste ldsarundersokningen
(2011) &r det en 6kad andel som vill ha
annu mer fokus pa det vetenskapliga
innehallet.

En markant skillnad mellan danska och
svenska ldsare dr att 28 % av svenskarna
anvédnder internet dagligen i sitt arbete,
medan motsvarande siffra for dans-

karna dr 50 %. Omkring 25 % visste att
man kan l4sa Perspektiv pa
www.perspektiv.nu. Merparten av
lasarna vill dock att Perspektiv kommer
ut i tryckt form dven i framtiden.
Endast 30 % av ldsarna kénde till
Perspektivs e-nyhetsbrev, som belyser
olika teman utifran de senaste forsk-
ningsresultaten (se &ven notisen om
nyhetsbrevet).

I undersokningen stélldes dven fragor
om informationskallor och deras
trovardighet. Myndigheter och patient-
organisationer ses som de mest tillfor-
litliga kéllorna, medan nyhetsmedier,
Facebook och sociala medier uppfattas
som minst trovardiga. Livsmedels-
industrins, inklusive Nordic Sugars,
trovardighet ligger mitt emellan.

Sambandet mellan energi- och naringsamnesintag

En brittisk undersokning med éver
132 000 deltagare har analyserat
sambandet mellan samlat energiintag
och intaget av energi fran fett, socker,
stirkelse, protein och fibrer i forhallan-
de till 6vervikt (métt i BMI, kroppens
fettprocent och midjemdtt). Under-
sokningens baslinjedata d4r himtade
fran UK Biobank, som dr en omfattan-
de brittisk kohortundersékning om
allménhailsa som genomf6érdes under
aren 2007 till 2010.

Undersokningen visade att 6vervikt i
hogre grad var kopplad till det totala
energiintaget n till energiintaget frén
ett av makrondringsimnena, dér det
tydligaste sambandet var det mellan
fettintag och 6vervikt. Sambandet mel-
lan kaloriintag frén socker och 6vervikt

var ldgre dn for 6vriga makronérings-
amnen. Overviktiga hade i genomsnitt
ett ndringsintag som var 11,5 % hogre dn
hos andra viktgrupper, medan det ab-
soluta néringsintaget fran fett, protein,
stirkelse och socker var 14,6 %, 13,8 %,
9,5 % respektive 4,7 % hogre.
Forfattarna drog slutsatsen att &ven om
sockerintag dr férbundet med 6vervikt,
dr sambandet mindre tydligt &n for de
andra ndringsdmnena, framfor allt fett.
Darfor bor offentliga hdlsokampanjer
fokusera pa det totala energiintaget.

Referenser: Adiposity among 132 479
UK Biobank participants; contribution
of sugar intake vs other macronutrient.
Anderson. ], Celis-Morales C.A. et al. Int.
J. Epidemiol. 2016 Jul 12. DOI: 10.1093/
ijeldywl173
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Perspektivs
e-nyhetsbrev

Du kan anméla dig till vart gratis
e-nyhetsbrev pa www.perspektiv.nu.
Tre till fyra gdnger om aret belyser
nyhetsbrevet olika teman utifran
vetenskaplig forskning.

I det senaste nyhetsbrevet tar vi

upp dagens slankhetsideal och vilka
allvarliga konsekvenser exempelvis
atstorningar kan ha for framfor allt
flickor. Internationell statistik visar
en oroande utveckling i antalet
flickor och kvinnor som 4r missnéjda
med sin kropp och som ofta tar till
tvivelaktiga dieter. Nyhetsbrevet och
tidigare nummer, dér vi bl.a. har tagit
upp sambandet mellan fruktos och
hjért- och kérlsjukdomar, 6vervikt
och typ 2-diabetes, hittar du pa
www.perspektiv.nu.




