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Kriserna hänger samman…

https://tidningensyre.se/2024/01-mars-2024/en-miljard-manniskor-ar-feta/



Vad föreläsningen ska handla om…

Förvirringen kring kosten - vad säger experterna?

Hur äter svenskarna – och konsekvenserna av det

Hur maten påverkar vår kropp

Växtbaserad kost & effekter på hälsa och sjukdom

Matens påverkan på miljö och klimat

Hur agerar politiken och vad kan vi göra?



LCHF

FÖRVIRRINGEN OM KOSTEN…

FÖRVIRRINGEN OM KOSTEN



No – butter is NOT 
back

Allt beror på vad man jämför med!

Smör ej tydligt sämre än läsk, vitt bröd, 
pommes frites, kött…

…men klart sämre än omättade fetter och 
hela vegetabilier!



Oväntat resultat i 
koststudie?

KOLLA VAD MAN 
JÄMFÖRT MED!!



Vad beror förvirringen på?
•Avvikande resultat har större nyhetsvärde

•Livsmedelsindustrin styr forskning och påverkar myndigheter

•Modedieter som marknadsförs via influencers etc: LCHF, karnivordiet etc

•Sjukvårdspersonal saknar utbildning i nutrition

•Kognitiv dissonans och förankringsbias



Vad säger då experterna?
Är experterna oense?



Växtbaserade
”mejeriprodukter”







25. Juli 2024

„Mehr pflanzliche Proteine – 
weniger Fleisch, Fisch und 
Milchprodukte“

. https://www.sozialministeriumat/Services/Neuigkeiten-und-
Termine/ernaehrung.html?fbclid=IwY2xjawEz6bxleHRuA2FlbQIx
MQABHTVPxEccYyGVcuHz-
FScfVICXSERsBnRKkrJSpPanjbgQuhRHqaOrCgLbg_aem_WcklA4Y7
75h2q6gclMOeaQ

Österrikes nya
tallriksmodell



WHO : 
En hälsosam kost består av

- Frukt
- Grönsaker 
- Baljväxter

- Nötter
- Fullkorn



Aranceta et al, Recommended dietary reference 
intakes, nutritional goals and dietary guidelines 
for fat and fatty acids: A systematic review, The 
British journal of nutrition, June 2012









Baljväxter – gamla tiders basföda

”Gråärter och bondbönor var allmogens mesta föda. En gång i veckan 
koktes en gryta ärter. De blötlades över natten i vatten, eller buljong om det 
fanns. Men det var enbart i samband med slakt, som buljong fanns att 
tillgå.”













”…antal tarmcancerfall bland 
personer mellan 15 och 39 år i 
de rika G20-länderna ökade 
med 70 procent mellan 1990 
och 2019, jämfört med en 
ökning på 24 procent av alla 
cancerformer.”

– Vi vet att rött kött, fettrik och processad mat är riskfaktorer.
Varför sker ökningen bland personer under 50 år?
– Det här är ju den första generationen egentligen som kanske 
exponerats för den här livsstilen sedan barndomen och under 
väldigt lång tid.







Hur kosten kan leda till sjukdom

Höga blodfetter Oxidativ stress Inflammation

Rubbad 
tarmflora

Abnorm 
celltillväxt

Övervikt och 
obesitas



Växtbaserad versus animalisk/ultraprocessad 
kost – påverkan på hälsan
HELA VEGETABILIER

- fibrer sänker blodfetter

- fytonutrienter mm = anti-oxidanter 
oxidativ stress och inflammation↓

- fibrer  gynnar hälsosam tarmflora 

- låg kaloritäthet  hälsosam kroppsvikt

- hög näringstäthet (näring per kalori)

ANIMALISKA OCH ULTRAPROCESSADE 
LIVSMEDEL
- mättat fett- och kolesterol ökar blodfetterna

- glykotoxiner, hemjärn, endotoxiner mm 
oxidativ stress

- brist på fibrer, fettrik , animaliskt protein 
ohälsosam tarmflora

- hög kaloritäthet  övervikt och fetma

- mättat fett; fetma   ökad inflammation, 
nedsatt insulinkänslighet

- låg näringstäthet (näring per kalori)





Hur äter vi i Sverige idag?
Känsliga tittare varnas! 







Touvier M, da Costa Louzada M L, Mozaffarian D, Baker P, Juul F, Srour B et al. Ultra-processed
foods and cardiometabolic health: public health policies to reduce consumption cannot
wait BMJ 2023; 383 :e075294 doi:10.1136/bmj-2023-075294



Saha S, Nordstrom J, Gerdtham UG, Mattisson I, Nilsson PM, Scarborough P. Prevention of Cardiovascular Disease and Cancer Mortality by Achieving Healthy Dietary Goals for the Swedish Population: A Macro-Simulation 
Modelling Study. Int J Environ Res Public Health. 2019 Mar 12;16(5):890. doi: 10.3390/ijerph16050890. PMID: 30870975; PMCID: PMC6427376.







”Realistiska kostråd” ≠ optimala kostråd

Livsmedelsverket ” Det är inte bara vetenskapliga 
underlag om hur olika sorters mat påverkar hälsan 
som bestämmer hur råden ska utformas. Det finns en 
verklighet runtomkring att ta hänsyn till också – till 
exempel vilka hälsoproblem som är vanliga i 
befolkningen, utbudet av olika livsmedel och hur lätt 
eller svårt det är att följa råden..”







https://www.yoursuperfoods.co.uk/blogs/articles/blue-zones-diet

KOSTEN I DE BLÅ ZONERNA
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= Växtbaserad kost

≠ Veganskt, vegetariskt

Whole foods plant based diet





+ 
”inte kött”
Omega 3
D-vitamin, selen, vitamin 
B12, jod

-
Mättat fett
Miljögifter
Inga fibrer eller 
fytonutrienter
Utfiskning



Hur påverkas 
hälsan av en 
växtbaserad 
kost?









HjärtkärlsjukdomHjärtkärlsjukdom



Dr. Dean OrnishDr. Dean Ornish

Randomized trial

30 min low intense exercise

Non randomized trial

Diet only intervention

Dr. Caldwell EsselstynDr. Caldwell Esselstyn



Vascular 
dementia 
Stroke

Cardiovascular
Disease

Hypertension
Kidney Disease

Impotence
Sexual dysfunction

Severe pains
Wounds

ATHEROSCLEROSIS







Skyddar mot kolorektal cancer – liksom 
kalciumtillskott och andra kalciumrika livsmedel

Mejeriprodukter  och 
cancer

Flera studier talar för ökad risk för 
prostatacancer (och Parkinsons)



Ger mjölk starka ben?



En växtbaserad 
kost har också 
visat goda effekter 
vid ytterligare en 
lång rad andra 
sjukdomstillstånd, 
såsom…

--Demens inklusive Alzheimers
--Stroke
-- Multipel skleros
--Ledgångsreumatism och andra reumatiska sjukdomar
-- Parkinsons sjukdom
-- Ulcerös kolit och Crohns sjukdom
-- Fibromyalgi
-- Irritabel colon
-- Depression
--Skörhet hos äldre
-- PMS
-- Klimakteriebesvär
--Covid





https://www.youtube.com/watch?v=8xxz_PgVuWs

• 95% acceptans hos patienterna

• >90% av patienterna var nöjda med maten

• Kostnaden per portion $0.59 lägre för växtbaserat

• 36% minskning av klimatutsläpp 



Växtbaserad kost - får vi i 

oss allt?



Brister?Brister?

HÄLSOSAM
NÄRINGSMÄSSIGT TILLRÄCKLIG
LÄMPLIG I ALLA LIVETS SKEDEN

HÄLSOSAM
NÄRINGSMÄSSIGT TILLRÄCKLIG
LÄMPLIG I ALLA LIVETS SKEDEN

ALLA LIVETS SKEDEN
Graviditet
Ammning
Spädbarnsår
Barndom
Tonår
Äldre
Idrottare

ALLA LIVETS SKEDEN
Graviditet
Ammning
Spädbarnsår
Barndom
Tonår
Äldre
Idrottare



Näringsämnen i
en kost som
följer kostråden
vs en
växtbaserad kost















Vad kan göras och hur 
agerar politiken?





Livsmedelspolitiska rådet består av:

•Peter Kullgren, landsbygdsminister

•Cecilia Kocken, vd Arla Foods

•Lars Appelquist, vd HK Scan

•Magnus Kagevik, vd Lantmännen

•Jonas Tunestål, vd Scandi 
standard/Kronfågel

•Henrik Samuelsson, vd Paulig/Santa 
Maria

•Henrik Julin, vd Orkla

•Katarina Tell, vd Cloetta

•Anders Carlsson Jerndal, vd Pågen

•Fredrik Spendrup, vd Spendrups

•Sofie Eliasson Morsink, Coca Cola och 
ordförande Livsmedelsföretagen

•Palle Borgström, ordförande 
Lantbrukarnas riksförbund (LRF)

Del





Utveckla kött- och sockerskatt, samt inför 
subventioner på grönsaker och frukt.

Stärk offentlig upphandling och utbildning.

Utveckla en nordisk livsmedelsmärkning för 
klimatet.

Ta fram gemensamma nordiska riktlinjer för att 
minska marknadsföringen av ohälsosam mat.

Ta ett helhetsperspektiv – det finns inga 
enskilda lösningar.

Nordiska 
ministerrådet: Inför 
kött- och 
sockerskatt – och 
subventioner på 
grönsaker och frukt









Ät huvudsakligen eller helt växtbaserat också för en 
optimal hälsa!!
Stöd vegonorm på arbetsplatser, skolor, i föreningar…
Säg ja till politiska styrmedel



Växtbaserad kost 
för optimal hälsa!

Vegonorm

Ja till politiska 
styrmedel



- Bildades 2013 av läkaren David Stenholtz

- En ideell förening, politiskt och religiöst obunden

- Riktar sig särskilt till sjukvårdspersonal men alla är  välkomna att bli medlemmar

- Verkar för att sprida evidensbaserad information om hur våra kostval kan påverka 
hälsa och sjukdomsrisk

- Stödjer globala kostråd att öka mängden hela vegetabilier (frukt, grönsaker, 
baljväxter, fullkorn, bär, nötter och frön) och informerar även om hälsoeffekterna av 
mer långtgående koständringar som centreras kring dessa livsmedel.  

- Motsvarande organisation finns i många länder (Tyskland, Storbritannien, Tjeckien, 
Israel, USA, Brasilien, Sydafrika, Indien mm)

LÄKARE FÖR FRAMTIDEN
HÄLSA, HÅLLBARHET, HELHET



www.lakareforframtiden.se







Tack för er 
uppmärksamhet!

Frågor?


