Folkehelse:

- Mat er et av de vanskeligste omradene
a forske pa. Selv har jeg advart mot fete
melkeprodukter i 20 ar, og det sitter langt
inne for meg som kardiolog & si at vi ikke
finner forskning som understgtter dette.

ette sa Charlotte B. Ingul. lege,
D dr.med, og forsker ved Institutt
for sirkulasjon og bildediagnos-
tikk, NTNU og i Cardiac exercise rese-
arch group som snakket om det siste

innen forskning pa kosthold og fysisk
aktivitet.

For lite fysisk aktivitet
- En familie bestar av en far som job-
ber, en mor som jobber og to barn som
slapper av, sa Ingul. Barn er ikke nok
fysisk aktive. De er aktive i barneha-
gen, men sa er det for lite i helga, hvor
de slapper av med iPaden i sofaen.
Eldre er heller ikke nok aktive, og
like viktig er at de ma trene styrke for
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Kardiolog og forsker Charlotte Bjork Ingul snakket er-
ncering og kosthold i et folkehelseperspektiv. Foto: NT-
NU.

& motvirke nedbrytning av muskulatu-
ren.

Jo mer fysisk aktiv, jo bedre. Trening
senker blodtrykket like godt som medi-
sin, det nedsetter smerteniva og reduse-
rer alt mulig. Fysisk inaktivitet er dob-
belt s& dedelig som fedme og rgyking,
sa Ingul.

Matsannheter i forandring

Hva er egentlig en sannhet? Akkurat na
er det ansett som det sunneste & spise
brokkoli, kal, rosenkal og blomkal, i til-
legg til gronne bladgrennsaker og si-
trusfrukter. Og det skal veere 5-6 por-
sjoner per dag. Disse grennsakene
inneholder store mengder fiber og anti-
oksidanter i tillegg til andre naerings-
stoffer. Det regnes ogsa som spesielt
gunstig for det nye store forskningsom-
radet, nemlig tarmen.

- I Norge er det viktig at mat er bil-
lig, dessverre, sa Ingul. I Sverige er det
for eksempel bevilget store belgp til
bedre kvalitet pd maten i skolene.

I Norge er hele denne ordningen kuttet
ut. Dette viser en stor forskjell i hold-
ning til hva vi putter i oss, noe som
igjen har betydning for folkehelsen.

En stadig mindre del av folks inntekt
blir brukt p&4 mat. Norge er i verdens-
toppen pa salg av brus og pizza. Gjen-
nomsnittlig en femtedel av matbudsjet-
tet brukes pa brus og godteri. Dette er
noen av de ernseringsmessige svakhe-
tene i Norge i dag.

Folk spiser mer frukt og beer, og det
er bra. Salget av rgdt kjott gker, og det
er ikke sezerlig bra og salget av fisk har
stagnert. Fortsatt spiser vi for mye suk-
ker, men det har blitt mye bedre. Ung-
dom i alderen 16 til 24 ar er de som spi-
ser minst frukt og gront.

Som et eksempel pa hvordan sann-
hetene forandres, nevnte hun vitamin
D, som fikk overdrevet stor oppmerk-
somhet en periode. En undersgkelse av
hva som hadde storst effekt av a ta en
spiseskje tran, & g& ut i sola og brette

opp skjorteermene eller spise laks, viste
at det s og si ikke var forskjeller pa D-
vitaminopptaket.

Matsannhetene forandres hele tiden
og Inguls rad for dagen var:

— Ikke spis noe oldemoren din ikke
ville gjenkjent som mat.

- Spis viltvoksende planter sa ofte
som mulig.

- Spis mat, ikke for mye, mest plan-
ter.

- Spis variert.

- Hva du spiser er viktigere enn hva
du kaller dietten.

Nye anbefalinger

Det er kommet nye nordiske neerings-
stoffanbefalinger. For var anbefalingen
pa en tredel av hvert av gronnsaker,
proteiner og karbohydrater. Na anbefa-
les det & spise mer gronnsaker og min-
dre karbohydrater, mer fiber, det vil si
mer benner, linser og grennsaker og
mer fett. Og en neve netter hver dag.
Spis gjerne fisk fire ganger i uka eller
mer, det reduserer risikoen for hjerte-
sykdommer.

- Mager sjomat er supert. Og ligg
unna ferdiglagede kjeks og kaker, det er
her transfettet er, sa Ingul.

En regner at 80 prosent av hjerte-
karsykdommer, 90 prosent av diabetes
type 2 og 30 prosent av all kreft kan
forebygges. For eksempel er det klare
sammenhenger mellom inntak av redt
kjott og prostatakreft.

- Forebygging av hjerte-karsykdom-
mer har en veert stor suksess men det
har ogsa vist seg a bli et tveegget sverd:
Da Bjarne Hakon Hansen var helse- og
omsorgsminister sa han at disse resul-
tatene var sa gode, at det ikke lenger
var behov for mer helseforskning. Né er
problemet lgst! sa han. Dette sliter vi
med enda, sa Ingul.

Middelhavsdietten
Middelhavsdietten er den dietten som
viser de suverent beste resultatene over
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tid. Den hjelper pa alt, fra Alzheimer til
diabetes. Ikke bare er energiinntaket la-
vere, men det er andre forandringer

i kostholdet som er helsegunstige, blant
annet ekstra olivenolje, mer grennsa-
ker, mindre rgdt kjott og den er restrik-
tiv pa kalorier.

Barn
Kosthold for barn og eldre skiller seg
ut. Det er spesielt viktig med variasjon
og balansert kosthold for begge grup-
pene, fordi de spiser lite om gangen.
Barn trenger ekstra fett og det er vik-
tig med mellommaltider. Mindre sukker
og mettet fett er viktig, i tillegg sliter
mange barn med jernmangel. Underso-
kelser i Trondheimsregionen har vist at
barn far for lite mat i barnehagen. De
far for lite energi, er skrubbsultne nar
de kommer hjem og kaster seg over hva
som helst.

Eldre

- Det er sorgelig hva eldre far servert
pa sykehjem og sykehus, sa Ingul. 10-
60 prosent av de eldre er underernzerte
nar de legges inn, og naermere 70 pro-

sent er underernzerte
nar de kommer ut. Det-
te reduserer motstands-
kraft, forer til energi-
mangel og dette for-
veksles ofte med
demens eller depresjon.
Eldre trenger mer fett
og proteiner som byg-
ger muskler, og de ma
spise ofte.

En av ti stoler pa
helserad

Det er ikke bra a slanke
seg, men hvis en har en
BMI over 30, er det in-
gen vei utenom.

- Ingen diett er gun-
stig for alle. Og et tan-
kekors i folkehelsesam-
menheng er at bare én
av ti stoler pa offentlige
helserad, avsluttet
Ingul.

Kristin Aksnes

Ingul anbefalte rapporten om utviklingen i norsk kosthold
2015. Den er akkurat publisert, og er tilgjengelig pd Helsedirek-
toratets hjemmesider.
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