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Till 2030: 

- Minska antalet människor som dör i 
förtid av icke smittsamma sjukdomar 
med 33%

- Främja psykisk hälsa och 
välbefinnande.

Kosten har stor betydelse!

Hälsa- en global samhällsutmaning



Icke-smittsamma sjukdomar (NCDs)

70% av dödsfallen globalt

Hjärt-kärlsjukdom
Fysisk inaktivitet, tobak, ohälsosam kost förklarar
stor del av dödsfallen

Cancer
Näst vanligaste dödsorsaken

Kroniska respiratoriska sjukdomar

Diabetes
Type 2 diabetes står för 90-95%av alla diabetesfall

Mental ohälsaWHO (2017) Noncommunicable diseases progress 
monitor. World Health Organization

Bloom, D.E(2011).The Global Economic 

Burden of Noncommunicable Diseases. 

Geneva: World Economic Forum



Fetma – en global hälsoutmaning

42 miljoner barn < 5 år är överviktiga eller feta (2014). 
Estimerat:70 miljoner år 2025. (WHO 2016).

Mer än 600 miljoner vuxna är feta (BMI 
30 eller högre). (WHO 2016)



• 14 kostfaktorer tillsammans (=maten) utgör det allvarligaste hotet mot Sveriges (och hela 
världens) folkhälsa

Global Burden of Disease Institute for Health Metrics and Evaluation (IHME)
Seattle/Melinda & Bill Gates Foundation

Cancer Hjärtkärlsjukdom Diabetes

DALY ≈ sjukdomsbörda

Sverige



Institute of Health Metrics and Evaluation

https://vizhub.healthdata.org/gbd-compare/

Riskfaktorer för välfärdssjukdomar

Global Burden of Disease



Nästan alla äter för lite fullkorn!Nästan alla äter för lite fullkorn!Nästan alla äter för lite fullkorn!Nästan alla äter för lite fullkorn!

• 88% vuxna

• 94% ungdomar

Riksmaten, Livsmedelsverket
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A Planetary Health Plate The EAT-Lancet Commission on Food, 
Planet, Health (https://eatforum.org/)
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Vad är fullkorn?



FULLKORN KOSTFIBRER

Glykemiskt index

Kolhydratkvalitet
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Lancet. 2019 Jan 10. 
doi: 10.1016/S0140-6736(18)31809-9. 
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13-33% lägre risk för insjuknande i NCDs eller död vid högt fullkronsintag

Total dödlighet CHD

Typ 2 daibetes Tjock- och ändtarmscancer
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Biomarkörer för fullkornsintag



The Helga cohort- Epidemiologisk studier kring fullkorn och hälsa

Data från HELGA kohorten
(n 120 000):

• The Norwegian Women and Cancer Study (n 37 000)

• The Northern Sweden Health and Disease Study (n 26 000)

• The Danish Diet, Cancer and Health Cohort Study (n 57 000)

Data och biologiska prover



Alkylresorcinoler i plasma och risk att utveckla 
tjocktarmscancer

1372 case/control pairs

Kyrø et al (2013) JNCI



Fullkornsintag och typ 2 diabetes T2D
Fall-kontrollstudie inom  den Skandinaviska Helga-kohorten.
n=931 fall och 931 kontroller

Bizkup et al. (2016) AJCN 

Högt intag av fullkornsråg mätt med biomarkören associerat 
med minskad risk för T2D
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Positiva effekter på en rad riskfaktorer



Vad är det i fullkorn som bidrar till hälsoeffekterna?



Kostfibrer

-

-----------------------------------------------------------------------------------

Kostfibrer

Lösliga
fibrer

Olösliga
fibrer

Kostfibrer

Fermenterbara

Icke-
fermenterbara



Kostfibrernas roll?

Ett högt kostfiberintag är förenat 
med en 15-30% minskad risk för 
”sjukdomsutfall” och död

Störst riskminskning vid 25-29 
g/d



Glykemiskt index (GI)

GI= (blood glucose response during 120 min after 50g digestible CHO
from a food/ (50g glukose or white bread) x 100



GI:s roll för sjukdomsrisk?

Högt intag av mat med lågt GI
=>11% lägre risk för 
typ 2 diabetes 

I övrigt små risk minskningar 
observerade



Liten sammanfattning

• Epidemiologiska observationsstudier visar konsekvent 
skyddseffekter av högt fullkornsintag

• Få studier har undersökt olika spannmål separat

• Randomiserade kontrollerade interventionsstudier visar 
blandade resultat



Varför är det svårt att få ”säkra” svar från koststudier?

• Olika populationer har undersökts
• Olikheter i hälsostatus
• Olika fullkorn har använts
• Individer svarar olika på samma fullkornsdiet



Generell vs individanpassad kost

Följs dåligt

Generella råd Möjligt i stor 
skala?

Vad är exakt nytta
för individen?

Generell nutrition

Förebygger sjukdom i
befolkning och främjar

hälsa

Anpassning till individens
hälsosatus, livsstil etc.

Individualiserad nutritionGroup-anpassad nutrition

Råd till grupper av
individer med något

gemensamt

Prevention av livsstilssjukdomar
Palmnäs et al. (2018) Submitted



Strategier vid precision nutrition

Mikrobiota

Vilka data behövs?

Livsstil

Hälsostatus

Genom 

Fysisk aktivitet

Kost

Läkemedel

Respons i 
hälsoutfall



Nutrigenetik som utgångspunkt för individanpassning?

Hazard ratios (HR) of T2D for WG (50g/d portion) 
according to TCFL2 rs7903146 genotype

Fisher et al. (2009) BJN 

Det finns många likande exempel där generna påverkar effektern avkosten
Ramos-Lopez (2017) J Nutrigenet Nutrigenomics



Kostfibrer  + tarmbakterier = Positiva hälsoeffekter?



TVÅ CENTRALA FRÅGOR RELATERADE TILL DETTA OMRÅDE:

1) Kan fullkorn eller annan kostfiberrik föda förändra    
mikrobiotan i en hälsosam riktning?

=> Livsmedelsbaserade strategier för förbättrad prevention

2) Kan mikrobiotan påverka effekten specifik kost har på hälsa?
=> Implikationer för individanpassad kost



Difficult to alter gut microbiota composition by a whole
grain diet…

Roager et al. (2017) Gut



- Ingen skillnad i mikrobiota mellan grupperna efter 12 veckor 
på antingen fullkornsråg eller vitt vete

- Fett och till lägre grad fullkornsintag hade ett samband med 
specifika förändringar i mikrobiotan (jf mot baslinje)

-
- Typ och mängd av kostfiber bör studeras!



WWB=White Wheat Bread BKB- Barley Kernel Bread

Mikrobiota som utgångspunkt
för individualisering av kost?

Glucose and insulin responses



Mikrobiota P/B kvot predikterar viktminskning 
under 6 månader

A high P/B ratio may be biomarker of suceptibility to body fat loss on ad 

lib high fibre diets

Hjorth et al. (2017) Obesity

Kroppsvikt och fettmassa



Prevotella predikterar 
viktminisknign efter kost med råg

Christensen et al (2019) J Nutr

Prevotella bakterier påverkar effekten av fullkorn på viktminskning



Fecal metabolomics
�Fecal samples

� “Easily” and “non-invasively” obtained

� Rich in endogenous host metabolites, metabolites derived from 
gut microbiota and diet residues 

�Metabolic interactions: Diet × Gut microbiota × Host

Chen et al. (2019) Manuscript

Dr Kati 
Hanhineva, 
University of 
Eastern Finland

Prof. Fredrik Bäckhed (Microbiome)
Prof. Jens Nielsen (Systems biology)



1. Disease risk prediction and 
assessment of the exposome

2.Tool in precision nutrition-
biomarkers of metabotypes, 
responders/non-responders

Metabolomik



Metabolite profiles contain a lot of information

Adapted from Savolainen et al J Proteome Res 2016

Central energy metabolism Dietary habits Environmental exposure Disease risk markers



Metabolomics- reflects gut microbiota x diet!

• The fecal metabolome reflects gut microbiota
composition (68% of its variance)

• Fecal metabolomics provides a complementary 
functional readout of microbial metabolism as 
well as its interaction with host and 
environmental factors.
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The MAX-study and DCH-NG 

Discover and validate biomarkers of 
food intake and food x microbiota 
interactions 

Biological material 

Blood 

Urine

Saliva

Faeces

Examination

Height

Weight

Hip/waist 

circumference

Bioimpedance

Blood pressure

Questionnaires

24-h dietary recall

Food questionnaire

Lifestyle questionnaire

Baseline 6 months 12 months

DCH-NG cohort
n=50.000

Substudy
”MAX”
n=500

Stratified by:

Gender (250:250 women/men)

Age (18-34, 35-50, >50 y)

Fasting status (0-4, 4-8, >8 h)

DCH-NG cohort
n=50.000

Expected number of cases by 2021: 
T2D (n=1,087), CVD (n=1,626), colorectal cancer 
(n=109), and breast cancer (n=225)

Study finalized in 2018: ~50 000, ~25 000 fecal samples

Food frequency questionnaire
366 food items 



Några slutord
• Fullkorn är ett bra val för hållbarhet och hälsa

• Större fokus på kolydratkvalitet istället för på ”kolhydrater” (som inte 
säger så mycket)!

• Fullkorn, kostfibrer och glykemiskt index ger tillsammans en god 
beskrivning av kolhydratkvalitet

• Ett högt fullkornsintag är entydigt kopplat till lägre risk för ”sjukdom”

• Tarmfloran är viktig för hälsa och påverkas av kostfibrer som finns 
rikligt i fullkorn



Vad behöver vi veta mer om?

• Hur processning påverkar hälsoeffekter av fullkornsrika livsmedel

• Hur tarmfloran påverkar hälsoeffekterna av fiberrika livsmedel

• Hur och varför olika individer svarar olika på intag av olika livsmedel  
och detta kan användas för att individanpassa kost
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FULLKORNFULLKORNFULLKORNFULLKORN
Offentligt-privat partnerskap för 

ökat fullkornsintag och bättre 

folkhälsa



Vision och ambition

Ökat fullkornsintag för bättre folkhälsa i Sverige
• Jämlikare folkhälsa 

• Hållbarare livsmedelskonsumtion och produktion

• Ökad tillväxt och konkurrenskraft



Hur?

Etablera ett offentligt-privat partnerskap för ökad konsumtion av 

fullkorn

• Kommunikation kring fullkorn och fullkornsprodukter

• Innovation och aktivitet kring produkter och tjänster

• Genom Vinnovas forskningsprogram Utmaningsdriven innovation 



Intresserade av att delta

BRANSCHORGANISATIONER
• Livsmedelsföretagen
• Brödinstitutet
• Sveriges bagare & konditorer
• Kvarnföreningen
• Svensk Dagligvaruhandel

• Axfood
• Bergendahls
• Coop
• ICA
• IKEA
• Lidl

NGOs/INTRESSE-
ORGANISATIONER
• Cancerfonden
• Hjärt-lungfonden

ÖVRIGA
• Hushållningssällskapet
• Adapted Hospital Foods
• Livsmedelsacceleratorn

AKADEMI/INSTITUT
• Chalmers (Livsmedelsvetenskap)
• Göteborgs universitet (Centrum för 

Hälsoekonomi)
• Högskolan Kristianstad (Mat och 

måltidsvetenskap)
• Uppsala universitet (Kostvetenskap; 

Klinisk nutrition & metabolism)
• RISE (Biovetenskap och material)

MYNDIGHET/
OFFENTLIG SEKTOR
• Livsmedelsverket
• Västra götalandsregionen
• Göteborgs Stad
• Södertälje/Gnesta kommun

• MatLust
• Skövde kommun
• Måltid Sverige

• Skolmatsakademin

REFERENSGRUP/
INFORMATIONSMOTTAGARE
• Konsumentverket
• Sveriges konsumenter
• Konsumentföreningen Stockholm
• Linas matkasse
• Kost & Näring

FÖRÄDLINGSINDUSTRI
• Barilla/Wasa
• Edgy Foods 
• Fazer
• Hidden in Grains
• Lantmännen
• Leksands knäckebröd
• Nestlé
• Oatly
• Orkla Foods 
• Pågen

RESTAURANG/STORHUSHÅLL
• Martin & Servera
• Menigo

INGREDIENSFÖRETAG
• Bakels Aromatics
• Credin Sverige  (f.d. Zeelandia)
• Kobia

KVARNAR
• Lilla Harrie Valskvarn
• Warbro kvarn



Arbetspaket

TjänsterProdukterKommunikation

Planering och genomförande av 

aktiviteter som hos konsument 

• höjer kunskapsnivån kring fullkorn 

• ökar status och efterfrågan på 

fullkornsprodukter

Planering och genomförande av 

aktiviteter som 

• underlättar och stimulerar 

innovation av attraktiva produkter 

med ökat innehåll av fullkorn

• underlättar kommunikation kring 

fullkorn på produkt

Från produkt till handling

Planering och utformning av 

material, verktyg och aktiviteter 

för att 

• höja kunskapsnivån 

• stimulera användandet av fullkorn 

inom offentlig sektor, restaurang/ 

cafébranschen och producentledet

Stimulering av konsument och 

restauranggäst att välja fullkorn
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Tack för uppmärksamheten!


