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Absolut!

2

- Nya studier

- Bättre förståelse för vad som styr
hälsoeffekterna

- Nya sätt att utvärdera hälsa och
hållbarhet
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Icke-smittsamma sjukdomar (NCDs)

70% av dödsfallen 

globalt

WHO (2017) Noncommunicable diseases

progress monitor. World Health 

Organization

Hjärt-kärlsjukdom
38%

Diabetes 4%

Respiratoriska sjukdomar
8%

Cancersjukdomar
27%

Andra kroniska sjukdomar
23%
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Fetmaïen 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 (WHO 2016)

Förekomst av fetma (%)

Fetma: BMI 30 eller högre
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Å14 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 å sjukdomsbºrda

Sverige



Institute of Health Metricsand Evaluation
https://vizhub.healthdata.org/gbd-compare/

Riskfaktorer för välfärdssjukdomar
Global Burdenof Disease
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Nästan alla äter för lite fullkorn!

Å 88% vuxna

Å 94% ungdomar

Riksmaten, Livsmedelsverket
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Vad är fullkorn?

811/3/2021Chalmers
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Fullkorn

Spannmål Komponent Proportion

Amarant, 

korn, 

majs/popcor, 

hirs, ris, råg, 

oats, 

sorghum, 

triticale, vete

och vildris

Enligt AACC 

ELLER

Mörkt bröd, 

brunt ris, 

popcorn, 

vetegrodd, 

havregröt, 

bulgur, 

couscous, 

frukostflingor, kli

Cut-offs 

(10%, 25% 

or 51%) 

eller

g/d content

Modified from Marquart et al. (2005)

Fullkornsprodukter innehåller:

AACC:

óIntakt, mald, krossad, eller flakad karyops, där de anatomiska delarna- mjölkroppen, grodd och kli återfinns i

samma relative proportion som de naturligt existerar I karyposenô

Vitt mjöl

(mjölkropp)

Kli

(perikarp/testa/aleuron)

Grodd



FULLKORN KOSTFIBRER

Glykemiskt index

Fullkorn- En viktig dimension av kolhydratkvalitet

SOCKER
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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 diabetes Tjock- och ändtarmscancer
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Kan kostbiomarkörer hjälpa oss att förstå 

hälsoeffekter av fullkorn?
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Landberg et al., J. Cereal Sci., (2008) 

AR

Alkylresorcinoler (AR) - biomarkörer för fullkornsintag



Danish Cancer Society Research Center

AR C17:0/C21:0 ratio i blodet hos européer

Kyrö et al. (2014) Br J Nutr. 111:1881-90

C17/C21 ratio

Å High ratio (>0.30) hos tyskar, danskar och svenskar => högt intag av fullkornsråg
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Helga kohorten- Epidemiologiska studier av fullkorn och hälsa

Data från HELGA kohorten

(n 120 000):

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

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

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

Data och biologiska prover


