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Bakgrunn

• Globalt er kosthold anslått å forårsake 11 millioner dødsfall og 255 million 

tapte leveår/år

• Global Burden of Disease studien og EAT-Lancet med flere gir noen 

befolkningsanslag på hva som hva som er gunstige kostholdsmønstre, men gir 

begrenset informasjon om hva en kan forvente av gevinster av ulike matvalg



Publisert >1,5 millioner vitenskapelige artikler relatert til 
kosthold og ernæring ved (desembe 2022)

Hvordan kan en finne fram i jungelen av studier?

Hvilken tilnærminger kan vi ha?

En jungel av forskning
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Food4HealthyLife



Mediaoppmerksomhet



Metode

Har benyttet

• meta-analyser, 

• Global Burden of Disease studien (2019)

Kombinert disse med overlevelses-tabell metoder og presenterer 

usikkerhetsestimater for optimalisert og gjennomførbare kostholdsendringer



• Søkte etter meste oppdaterte meta-analyser for sammenheng mellom 

matvaregrupper og leveutiskter

• Fant oppdaterte meta-analyser for de fleste matvaregruppene

• Meta-analyser
– > 2 millioner personer inkludert in studiene

– Fleste justert for røyking, alkohol, fysisk aktivtet og andre kostholdsfaktorer

– Kvalitetsvurdert

Metode 1: Meta-analyser
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Andre matvaregrupper

Hvordan kan disse 

integreres?

Schwingshackl L, Schwedhelm C, Hoffmann G, Lampousi AM, Knüppel S, Iqbal K, et al. Food groups and risk of all-cause mortality: a systematic review

and meta-analysis of prospective studies. Am J Clin Nutr. 2017



Eksempler på ekstraherte data 

(meta-analyser)



Metode 2: Bakgrunnsdata

• Populasjonsdata om dødsfall fra Global Burden of Disease (2019)

• Forventet levealder: antall år en person kan forventes å leve fra 

ulike grupper dersom de kommer opp til en viss alder

• Har Hentet data for USA, Storbritannia, Tyskland, Frankrike, Kina, 

Norge, Iran, med flere



Metode 3: Effektforsinkelse

• Helsegevinster fra kosthold er relatert til reduksjon i kardiovaskulær sykdom, kreft, og 

diabetes, samt færrige tidlige dødsfall blant annet fra disse. Kan anta full effekt etter 

10-20 år med gradvis økning i effekt før dette

• Tilleggs (sensitivitets) analyser for 5, 30 og 50 år



Metode 4: Usikkerhet

Vi beregnet usikkerhet basert på konfidensintervaller med Monte Carlo simulering



Metode 5: Overlapp

1. Selv om meta-analyser ofte justerer for flere andre matvaregrupper, 

er det mulig en har noe gjenstående forvekslingsfaktorer relatert til 

andre matvaregrupper. Tok hensyn til dette med å ta hensyn til 

ulike grader av potensiell overlap i sensitivitetsanalyser



Metode 6: Matvaremønstre

• Vi estimerte ulike kostholdsmønstre som var forbundet med særlig gunstig leveutsikter,(OD) et typisk vestlig kosthold (TW) 

samt et “gjennomførbart kosthold” (FA) som var gjennomsnittet mellom disse). 

• Fullkorn : TW 50g, FA 137.5g, OD 225g

• Grønnsaker: TW 250g, FA 325g, OD 400g

• Frukt: TW 200g, 300g, and OD 400g 

• Nøtter: TW 0g, FA 12.5g, and OD 25g

• Belgvekster: TW 0g, FA 100g, and OD 200g 

• Fisk: TW 50, FA 125g, and OD 200g

• Egg: TW 50g, FA 37.5g and OD 25g 

• Melk: TW 300g, FA 250g, and OD 200g

• Raffinert korn: TW 150g, FA 100g, OD 50g 

• Rødt kjøtt: TW 100, FA 50g, and OD 0g 

• Bearbeidet kjøtt: TW 50g, FA 25g, OD 0g 

• Hvitt kjøtt: TW 75g, FA 62.5g and OD 50g 

• Sukret drikke: TW 500g, FA 250g, and OD 0g 

• Tilsatte planteoljer: TW 25g, FA 25g, and OD 25g 

• Energi estimatat 8085 kJ/day for TW, 7850 kJ/day for FA, 7615 kJ/day for OD. 



Metode 7: Evidens

• Gradering av evidens

• Evidensgrad var “høy” for fullkorn “moderat” for fisk, rødt og bearbeidet kjøtt, nøtter, 

beglvekster, melk, “lav” for grønnsaker, frukt, sukret drikke og raffinerte kornprodukter 

samt “veldig lav” for egg og hvitt kjøtt

• Total evidensgrad moderat

• Fleste metaanalysene hadde høy kvalitetsgrad (AMSTAR-2)



Metode 8: Analyser

• R Shiny med web applikasjon (http://food4healthylife.org/) 

http://food4healthylife.org/
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Gevinster av matgrupper 



Estimerte leveårsgevinst for 20-år gammel kvinne fra USA med typisk vestlig kosthold til gjennomførbart eller 

optimalisert kosthold



Estimerte leveårsgevinst for 60-år gammel kvinne fra USA med typisk vestlig kosthold til gjennomførbart eller 

optimalisert kosthold



UK tilpasning



UK tilpasning



Neste steg



Food4HealthyLife 2.0



Hva ser kontrollerte studier om 

ulike metabolske utfall?
• Nøtter, belgvekster, fullkornsprodukter, frukt 

og grønnsaker kommer best ut også her

Schwingshackl: Food groups and intermediate disease markers: a systematic review and 

network meta-analysis of randomized trials. The American journal of clinical nutrition 2018



Hvordan matcher dette mot 

de norske kostrådene?

• Råd 1: Det anbefales et kosthold som hovedsakelig er plantebasert og som 
inneholder mye grønnsaker, frukt, bær, fullkorn og fisk, og begrensede mengder
rødt kjøtt, salt, tilsatt sukker og energirike matvarer.

• Råd 2: Det anbefales at man opprettholder balanse mellom energiinntak og 
energiforbruk.

• Råd 3: Spis minst 5 porsjoner grønnsaker, frukt og bær hver dag

• Råd 4: Spis minst 4 porsjoner fullkornsprodukter hver dag

• Råd 5: Spis fisk tilsvarende 2-3 middagsporsjoner i uken

• Råd 6: Det anbefales at magre meieriprodukter inngår i det daglige kostholdet

• Råd 7: Det anbefales at man velger magert kjøtt og magre kjøttprodukter og begrenser 
inntaket av rødt kjøtt og bearbeidet kjøtt

• Råd 8: Det anbefales at man velger matoljer, flytende margarin eller myk margarin

• Råd 9: Vann anbefales som drikke

• Råd 10: Begrens inntaket av tilsatt sukker

• Råd 11: Begrens inntaket av salt

• Råd 12: Kosttilskudd kan være nødvendig for å sikre næringsstoffinntaket for noen 
grupper i befolkningen.

• Råd 13: Det anbefales at alle daglig er i fysisk aktivitet i minst 30 minutter.»



Endring i gode leveår (Norge)
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Økning i gode leveår

Reduksjon i gode leveår

Kan spare > 100 000 leverår/år i Norge

Helsedirektoratet. Samfunnsgevinster av å følge Helsedirektoratets kostråd. 2016



Buettner D, Skemp S: Blue Zones: Lessons From the World's Longest Lived. Am J Lifestyle Med 2016



Sykdomsforebyggende kosthold 

«i et nøtteskall»



Mat det er lurt å 

begrense



Andel med lavt inntak

Proportion of inadequate intakes of minerals, water and fat-soluble vitamins by age, gender and life stage categories based on percentage of the US population with intakes 
below the Estimated Average Requirement (EAR) (protein) or adequate intake (fiber, 18:3 PUFA). From National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) 2007–
2010).

Bruins. Considerations for Secondary Prevention of Nutritional Deficiencies in High-Risk Groups in High-Income Countries. 

Nutrients, 2018

• Mikronæringsstoffer hvor det er særlig hyppig med utilstrekkelig inntak er merket med røde linjer 

• NORKOST3 viste også at mer enn halvparten av nordmenn også inntok mindre enn anbefalt av vitamin A, D, 
folat og mer enn en fjerdedel også vitamin C, E, kalsium, magnesium og kalium

• Med et godt kosthold, kan imidlertid de fleste av disse dekkes godt uten tilskudd – men mange vil ha behov 
for tilskudd av vitamin D vinterhalvåret

https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/norkost-3-en-landsomfattende-kostholdsundersokelse-blant-menn-og-kvinner-i-norge-i-alderen-18-70-ar-2010-11/Norkost 3 en landsomfattende kostholdsundersokelse blant menn og kvinner i Norge i alderen-18-70 %C3%A5r 2010-11.pdf/_/attachment/inline/b7bafaab-6059-4450-8d76-c3ed9f3eaf3f:be251cd1153cf1ae8e4c46eedddc13b36da3d11d/Norkost 3 en landsomfattende kostholdsundersokelse blant menn og kvinner i Norge i alderen-18-70 %C3%A5r 2010-11.pdf


Mat & kosthold har ulike aspekter

• Miljø- og klimaaspekter

• Hensyn for andre arter

• Global matsikkerhet

• Helseaspekter



Konklusjon

• Gunstige kostholdsendringer over tid kan gi store gevinster i form av 

reduksjon i sykdom og økning i gode leveår for kvinner og menn i ulike 

alder

• Også gjennomførbare endringer gir stor gevinst

• Største gevinster ser en ved å øke mengden fullkorn, belgvekster, og 

nøtter samt redusere rødt og bearbeidet kjøtt samt sukret drikke og 

sukkerrik mat

• Gevinster er større jo tidligere en starter, men store også dersom en 

starter senere i livet

• Food4HealthyLife (http://food4healthylife.org/) kan hjelpe en i å prioritere 

hvilke endringer som vil ha stor og mindre stor betydning

http://food4healthylife.org/
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