Mat er medisin

- Ultraprossesert mat og helse
- Gode ravarer for sunnhet og matglede!
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Interessekonflikt

* Ingen oppgitt interessekonflikt, ikke mottatt sponsormidler

 Jeg har mottatt honorar (konsulentvirksomhet time for time
og/eller undervisning) fra:

» Legemiddelfirmaer: Novo Nordisk, Eli Lilly, Sanofi, Bohringer
Ingelheim, AstraZeneca, Amgen og Nycomed, Navamedic ASA

« Matvareindustri: Orkla AS, Kiwi, Norges Gruppen, Norges Sjgmatrad,
Bama, Opplysningskontoret for frukt og grant, Opplysningskontoret for
Meieriprodukter, TINE BA, Coop, Findus, Kavli, Prior

* Media og TV produksjonsselskaper: Strix, Teddy TV, TV2, A-media
* Roede AS

* Treningssentre: SATS AS, Elixia, Actic

« Og fra en rekke ideelle og ikke kommersielle organisasjoner
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Mat er livsngdvendig

Selv-

realisering
Personlig, andelig

Anerkjennelse
Selvaktelse, status
Sosiale behov
Tilharighet, kjeerlighet
Trygghetsbehov
Sikkerhet, beskyttelse

Fysiologiske behov
Sult, tarste, sgvn osv.
Tune Sundfpr

- www.tinesundfor.no



http://www.tinesundfor.no/

Hver eneste celle |
Kroppen er bygget
opp av og

vedlikeholdes av
naeringsstoffene
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Mat er kultur

Arne Brimi &
Ardis Kaspersen

NORSK JFAK
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«Lortell mey hea du spiser o9
Jeog kol fortolle dog hoem du er.>

Jean Anthelme Brillat-Savarin (1755 — 1826)
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Mat er fest, nytelse, sosialt
samlingspunkt & tilharighet

nesundf
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Bad diets kill more people around
the world than smoking

DALY rate attributable to diet Number of DALYs at the global level attributable to diet

e S
C Diet high in sodium
% Diet low in fruits

Diet low in nuts and seeds

E Diet low in vegetables

E Diet low in seafood omega-3 fatty acids

-

Health effects of dietary risks
in 195 countries, 1990-2017:

a systematic analysis for the
Global Burden of

Disease Study 2017

Diet low in fibre

Diet low in polyunsaturated fatty acids

Lancet 2019; 393: 1958-72
Published Online April 3, 2019
http://dx.doi.org/10.1016/
S0140-6736(19)30041-8

Diet low in legumes

Diet high intrans fats

Diet high in sugar-sweetened beverages

—

Diet low in calcium :l
Location Diet high in processed meat l
2 High-middle SDI 2l Cause
CJ High SDI . _— B Cardiovascular diseases
£ Middie SDI Diet lowin milk :I B Type 2 diabetes
Low SDI e 'l [ Neoplasms
Bl Low-middle SDI Diet high in red meat I [ Other causes
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Maten for god helse ma veere;:

Vitenskapskomiteen for mattrygghet
MNorwegian Scientific Committee for Food Safety

Utvikling i dekningsgrad og selvforsyningsgrad,
1999 - 2019
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Selvforsyningsgrad

/0,0
65,0
« « s » s » Selyforsyningsgrad
60,0
- == == Sclyforsyningsgrad (korrigert forimport av fér)
55,0
e Politisk mal
EDID B B BB E RS gy
45,0 -'- p— *. -'- f‘- ““--.‘ h ". ." e .'. -".' “e
F \\' F L - - .. . - .,
¥ —
40,0 V. 'f \‘,‘ 1’.f"l-h.-mn- \ - \
\ ~~y \ ’ \
35,0 \Pid LI \
: -~
30,0
T O = ~ @ = W O M~ 0O O = N M S W W M~ 0N 0 e oM o=
5 5 38 88 88835355 538coccaBo38coo& & 88
Lo | ~d [ B | [ B | i~ ™~ ~ - ~d - [ I [ B | td ™ ~d ~ ~ ~d ~d [ I | i
https://www.nibio.no/tema/landbruksokonomi/selvforsyningsgrad-og-engrosforbruk Tine Sundfpr

www.tinesundfor.no



http://www.tinesundfor.no/

Hva slags kosthold gir 1 henhold

til dagens forskning overskudd,

god helse og redusert risiko for
livsstilssykdommer?

Tune Sundfgr

www.tinesundfor.no
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Bad diets kill more people around
the world than smoking

DALY rate attributable to diet Number of DALYs at the global level attributable to diet
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C Diet high in sodium
% Diet low in fruits

Diet low in nuts and seeds

E Diet low in vegetables

E Diet low in seafood omega-3 fatty acids
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Health effects of dietary risks
in 195 countries, 1990-2017:

a systematic analysis for the
Global Burden of

Disease Study 2017

Diet low in fibre

Diet low in polyunsaturated fatty acids

Lancet 2019; 393: 1958-72
Published Online April 3, 2019
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Kostradene
Ha et variert kosthold, spis mest mulig fra

planteriket og spis med glede

www.tinesundf
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NIr'K Nyheter  Sport  Kultur ~ Humor  Distrikt  Mer

Gikk dobbelt sa mye ned i vekt uten ultra-
prosessert mat

Ultraprosessert mat og helse osteemerr e s s e
- Hva sier forskningen?

ikke enig.

Publisert 13. aug. kl. 09:03

Ultraprosessert mat: - Noen ma torre
a gjore som med roykeloven

Vlatindustrien star fritt til 2 utvikle usunn mat som viikke klarer a slutte a spise. Vi star igjen med ansvaret for a
yegrense oss. Kan det fortsette slik?

Kaker og kjeks fra butikken er ofte svart bearbeidede. Men har det noe & si? (Foto: Moving Moment, Shutterstock, NTB scanpix)

Blir vi fete og syke av ultraprosessert mat?

Flere forskere argumenterer for at ekstremt bearbeidet mat har skylda for fedme, diabetes 2 og andre metabolske sykdommer.

— Annenhver unge har med seg en miislibar i matpakka. Det framstilles som sunt, men det er som en sjokolade, sier klinisk ernzeringsfysiolog
Tine Sundfor. (Foto: TVyc { Shutterstock / NTB)
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Agenda

« Klassifisering av mat etter prosesseringsgrad NOVA
« Styrker og svakheter ved klassifiseringen
* Hva viser forskningen?

Tune Sundfgr

www.tinesundfor.no
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The NOVA star is born

Top: fruits; grains and legumes; meat stew with beans and vegetables; water.
Then: fruit flavour popsicles; breakfast ‘cereals’; reconstituted meat product; soft drinks.
The ultra-processed products below are not variants of the foods and meal above.
They are formulated from industrial ingredients and contain little or no intact foods.
By their nature they are unbealthy, and should be grouped together, and avoided

Monteiro CA, Levy RB, Claro RM, Castro IR, Cannon G. A new classification of foods
based on the extent and purpose of their processing. Cad Saude Publica.
2010;26:2039-49. https://doi.org/10.1590/s0102-311x2010001100005. Tine Sundfor

www.tinesundfor.no
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NOVA-klassifiseringen av mat

Uprosessert eller minimalt prosessert mat. Eksempler: Ubehandlede grannsaker og frukter, ferskt kjatt, egg og
melk. Eller slike varer som er fryst, varmebehandlet eller vakuumpakket, men uten at andre ingredienser er tilsatt.

Prosesserte kulinariske ingredienser. Disse varene er lagd direkte fra varer i gruppe 1, og brukes i matlaging
hjemme eller i restauranter. Eksempler: Salt, sukker, honning, matoljer, smgr og stivelse.

Prosessert mat. Relativt enkle produkter lagd av ingredienser fra gruppe 1 og 2. Disse produktene kan inneholde
tilsetningsstoffer som antioksidanter og konserveringsmidler. Eksempler: Hermetiserte frukter og grannsaker,
saltede ngatter, saltet eller rgkt kjatt, ost, hjemmelaget brgd, ol og vin.

Ultra-prosessert mat. Industriproduserte varer som ofte inneholder mange ingredienser, deriblant stoffer som
ikke finnes i et vanlig kjgkken. Dette inkluderer tilsetningsstoffer stabilisatorer, emulgatorer, konserveringsmidler,
fargestoffer, smaksforsterkere og kunstige satstoffe. .Eksempler: Leskedrikker, iskrem, potetgull,
masseproduserte og plastpakkede bakevarer, kjeks, sagtede frokostblandinger, frossenpizza, posesupper, pglser,
kyllingnuggets, energibarer og godteri, butikkbakt brad, de fleste typer palegg, fiskekaker

‘ WWVW. UITIESUIIUIVLL.TIV


http://www.tinesundfor.no/

: Ultra-processed food exposure
theb: Visual abstract f)
and adverse health outcomes

111 Summary O Higher dietary exposure to ultra-processed foods was

associated with a higher risk of adverse health outcomes
in 32 out of 45 pooled analyses (71%)

% Studydesign &Y

Umbrella ‘ 14 meta-analysis studies; 45 pooled analyses
review Ultra-processed foods; defined by the Nova classification

iti Population @8 9 888 373 participants included; irrespective of health status and age

See full paper for more parameters, including those with no evidence

A
ll' Outcomes o Mortality Cancer Cardiovascular health Gastrointestinal health
Mental health outcomes Respiratory health Metabolic health
Evidence B Evidence credibility >
quality Convincing  Highly suggestive Suggestive Weak
Ve zlll Type 2 diabetes All cause mortality Overweight +
Adverse sleep P obesity
Anxiety ey CVD*
- ) related
Combined All cause mortality mortality
common Heart disease Colorectal cancer
mental related mortality CVD* events Crohn's disease
disorders Depression combinedt
Wheezing CVD* morbidity
Very low CVD* related Type 2 diabetes Agg:;ir;;nal Low high density
mortality Overweight lipoprotein
P concentration
', & Cancer overall Metabolic syndrome
Colorectal cancer  Non-alcholic fatty
Hypertension liver disease

*Cardiovascular disease ¢, 5074 g\ publishing Group Ltd

& https://bit.ly/bmij-ultpro $Mortality + rriorbidity

thebm

Melissa M Lane et al. BMJ 2024;384:bmj-2023-077310

©2024 by British Medical Journal Publishing Group
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Ultra-prosessert mat

Cell Metab. 2019 Jul 2; 30(1): 67-77.e3.
Ultra-processed diets cause excess calorie intake and weight gain:
An inpatient randomized controlled trial of ad libitum food intake

Ultra-processed Diet Unprocessed Diet N= 20 kvinner Og menn
S @ | BMI =27 kg/m?
Diets were presented in random order and matched for CFOSS-OVGI’
provided calories, sugar, fat, fiber, and macronutrients A”e mé|t|der Servert
€35°0 7 :3:;?_;%;2‘:?‘3(5 F ® Ultra-processed  m Unprocessed
s =
S @ 3000 A 60 A
53 /\—/\/\/\/ " P<0.0001
— (5] R
= & 40 A
2000 ; ; ; ; . ; . &
1 = 30 1
E = w
w 2 ——Ultra-processed = 20 4
§ o o ——Unprocessed s
= = 10 4
3z 2
oo © \-\ 0 oy
_1 T T T T T T T
0 > 4 6 8 10 12 14 grams per min kcal per min
Days on Diet
® Ultra-processed W Unprocessed
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N°K Nyheter  Sport  Kultur  Humor  Distrikt  Mer -

Gikk dobbelt sa mye ned i vekt uten ultra-
prosessert mat

Forskerne mener funnene deres viser at kostradene bar
handle mer om hvordan maten er laget. Helsedirektoratet er
ikke enig.

Kirsti Kringstad
Journalist

Publisert 13. aug. kl. 09:03

FULGTE KOSTRADENE: Alle deltakerne i en ny studie fulgte de offisielle britiske kostradene. Men én gruppe
spiste mat som kategoriseres som ultraprosessert, mens den andre spiste minimalt prosessert mat.

FOTO: SIMEN AUKAN / NRK

Tune Sundfgr
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Fig. 2: Percent weight change on MPF and UPF diets.

From: Ultraprocessed or minimally processed diets following healthy dietary guidelines on weight and cardiometabolic health: a randomized

crossover
trial
a ,_ b . c
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Ultraprosessert mat og tarmflora

* Forskning har vist at ulike prosesseringsmetoder pavirker
strukturen i maten, og kan ha betydning for hva slags naering
som nar fram til mikroorganismene i tarmen.

* Hvordan pavirker tilsetningsstoffer tarmfloraen og
petennelse i tarmen. Fortsatt for fa studier til a trekke sikre
conklusjoner og ulike tilsettingsstoffer har ulik effekt, men
sannsynlig at noen av dagens tilsettingsstoffer bidrar til gkt
betennelse ut fra det vi vet.

Tune Sundfgr
\ www.tinesundfor.no
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Det er ikke slik at all mat i kategori 1-3
er «<sunn» og all ultraprosessert er
«usunn

Sjokoladekake eller fiskekake

ST
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Tune Sundfpr
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Hva med brgd?

pr. kg 16,70

Gamle Melle
500a4.
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INGREDIENSER

Fullkornsmel av hvete (41,0 %), vann, surdeig av rug, hvetemel, fullkornsmel
av rug (6,0 %), hvetegluten, hvetekli (3,6 %), linfr@, gjeer, rapsolje,
maltekstrakt av bygg, salt, vegetabilsk emulgator (E472e, E471), enzymer,
melbehandlingsmiddel (E300).

Kan forekomme spor av: Soya, melk, sesamfrg.

Vekt ca.: 750g

Strekkode: 7041614007941

Neeringsinnhold og produktinformasjon Pr. 100g
Energi kj/kcal 1030/246
Fett g 3.7
Mettede fettsyrer g 0.5
Karbohydrater g 36.2
Sukkerarter g 1.2
Kostfiber g 8.5
Protein g 12.5

Salt g 0.8
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INGREDIENSER

Hvetemel, vann, rugmel, rapsolje, salt, gjser, melbehandlingsmiddel (E300),

enzymer.
f Kan forekomme spor av: Melk, sesamfrg
« B Vekt ca.: 500g
Ty
4 Strekkode: 7041610031124
Neeringsinnhold og produktinformasjon Pr. 100g
Energi kj/kcal 1077/254
Fett g 2.3
Mettede fettsyrer g 0.4
Karbohydrater g 48.4
Sukkerarter g 0.3
Kostfiber g 3.2
Protein g 8.3

Saltg 1.0
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THE LANCET Regional Health
Europe
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PDF [1 MB] Figures
Consumption of ultra-processed foods and risk of multimorbidity of

cancer and cardiometabolic diseases: a multinational cohort study

Reynalda Cordova e Vivian Viallon « Emma Fontvieille « Laia Peruchet-Noray « Anna Jansana « Karl-Heinz Wagner

etal. Show all authors

o Published: November 13,2023 « DOI: https://doi.org/10.1016/j.lanepe.2023.100771

Findings
Higher UPF consumption was associated with an increased risk
of multimorbidity of cancer and cardiometabolic diseases (HR:
1.09, 95% Cl: 1.05, 1.12). Among UPF subgroups, associations
were most notable for animal-based products (HR: 1.09, 95%
Cl: 1.05, 1.12), and artificially and sugar-sweetened beverages
(HR: 1.09, 95% Cl: 1.06, 1.12). Other subgroups such as ultra-
processed breads and cereals (HR: 0.97, 95% Cl: 0.94, 1.00) or
plant-based alternatives (HR: 0.97, 95% ClI: 0.91, 1.02) were not
c : : Tune Sundfpr
associated with risk. N\ wwwtinesundtor.no
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Hvorfor er det uenighet om effekten av
ultraprosessert mat og helse

Grunner til at vi trenger noen litt andre
grenser for hva som defineres som
ultraprossesert mat far vi advarer:

 Det er utfordrende a klassifisere
mat korrekt med NOVA-
klassifiseringen.

* Noen typer ultraprosessert mat
naeringsrike matvarer

« Det er metodologiske utfordringer
ved studier som ser pa inntak og
helseutfall (arsakssammenheng)

 Trengs mer forskning og et bedre
klassifiserings-system enn NOVA.

Grunner til generell advarsel:

» Det er sterke sammenhenger,
men ikke arsakssammenhenger
mellom hgyt inntak av UPF og
en rekke livsstilssykdommer

* Fgre-var modus, heller enn a
vente pa mer forskning

Tune SM\dﬁa

www.tinesundfor.no
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Hva er alle enige om?
- Ravarene i fokus

- Lag mest mulig fra bunnen

- Spis mer frukt og grant (helst norsk)

- Unnga/begrens ultra prossesert mat med mye sukker, siktet
hvetemel, mettet fett og salt som brus, godteri, snacks, kjeks,
bakevarer fra butikk, frossenpizza, posemikser med gryteretter og
supper

- Unnga/begrens inntaket av prosesserte kjgttvarer som pglser,
hamburger, kjattboller og kylling nuggets

- Unnga/begrens

- Hva med matvarer som palegg (som kjgttpalegg, kyllingpalegg,
tubeoster, makrell i tomat pa tube), butikkbakt grovbrad og
knekkebrad, fiskekaker? T Ter
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Ved a fglge kostradene blir det automatisk mindre ultraprossesert mat
Ha et variert kosthold, spis mest mulig fra planteriket og spis med glede

Tune Sundfgr

www.tinesundfor.no
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Rad 2: Frukt,
beaer eller
grgnnsaker bar
veere en del av
alle maltider

5 om dagen,
6 om dagen eller
8 om dagen



http://www.tinesundfor.no/

Diet, nutrition and the
prevention of chronic diseases

Report of the joint WHO/FAQO expert consultation
WHO Technical Report Series, No. 916 (TRS 916)

The report states that there is DIET, NUTRITION AND
. . THE PREVENTION OF
evidence that fruits and vegetables CHRONIC DISEASES

decrease the risk for obesity, CVD,
diabetes type 2 and cancer.

www.tinesundfi
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& Mattilsynet IR

BIOGKONOMI

|
P I n t V rn m I I e r Overvakingsresultater for rester av
plantevernmidler i neeringsmidler 2024

Desember 2025

« Mat dyrket i Norge inneholder faerre rester av
plantevernmidler enn produkter fra andre land.

» Overskridelser av grenseverdier: pavisti 3,3 % av pragvene.
Av disse var:
* 1 prgve fra Norge
* 6 prover fra EU
30 praver fra tredjeland

* | norskprodusert korn var det ingen overskridelser, og 67 %
av prgvene var helt uten rester.

Kilde:https://www.nibio.no/nyheter/fortsatt-lite-rester-av-plantevernmidler-i-norskprodusert-mat
Tune Sundfpr
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Hva er optimalt inntak?
5 om dagen! Eller 8 om dagen.....

- Kortreist

- Frosne vs friske, norsk hele aret

www.tinesundfor.no



http://www.tinesundfor.no/

Dessert hver dag, en god norsk tradisjon!

Netta\llsell Nyheter Direktesport Pluss NaLive Nyhetsbr
Tine Mejlbo Sundfer

Ernzeringsfysiologens rad for 2026: -
Spis dessert hver dag

www.tinesundfor.no
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lkke lav-karbo, men grov-karbo
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Oppsummering helseeffekter kornprodukter

Inntak av fullkorn og kostfiber

reduserer risiko for hjerte- og RECOMMENDATIONS
karsykdommer, type 2-diabetes 2023

og kreft i tykk- og endetarmen.

https://pub.norden.org/nord2023-003/
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Anbefalt inntak: minimum 90 gram fullkorn hver dag
(Okt fra 70 g til 90 g)

 Det er anbefalt a spise grovt brad, grovt knekkebrad,
kornblandinger, gryn, fullkornspasta eller andre fullkornsprodukter
som en del av minst to maltider hver dag.

« Eksemplene under bidrar med omtrent halvparten, 45 g fullkorn:
* to til tre bradskiver med minst 75 % fullkorn
» fire brgdskiver med minst 50 % fullkorn
* tre grove knekkebrad
 en porsjon havre- eller byggryn
* én porsjon fullkornspasta (55 % fullkorn)
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We found that diets containing 23 g OBG/d reduce serum total and
LDL cholesterol relative to control by 0.30 and 0.25 mmol/L, .
respectively, with no effect on HDL cholesterol or triglycerides. ine Sundfpr
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Sukker en av dagens
stagrste utfordringer!

Tune Sundfgr

www.tinesundfor.no
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Sukkerrik drikke

Figur 17. Brus- og mineralvannomsetning
Liter per person per ar
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Kilde: Brygageri- og drikkevarefereningen fra og med 2007. Bryggeri- og mineralvannforeningen for 2005. Statistikk er ikke
sammenstilt for perioden 2005—6. Salgsomsetning er delt pa middelfolkemengde for det enkelte ar. Statistikken fer 2005
og fra 2007 er ikke helt sammenlignbar.

https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/utviklingen-i1-norsk-kosthold/

Tune Sundfgr
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Sjokolade og sukkervarer

Tabell 4. Sjokolade og sukkervarer. Kilo per person per ar.

1960 1970|1980 | 1990 | 2000|2010 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018
Sjokolade 27| so| e7| so| 82| 95| 96| 90| 92| 93| 91| 83
Sukkervarer 19| 27| 37| 43| 46| 48| 49| 51| 50| 52| 49| 41
Totalt 46| 77| 104| 123| 127| 143| 146| 14| 142| 145| 140 124

Kilde: Arsstatistikk fra Morske Sjokoladefabrikkers forening.

Figur 18. Sjokolade og sukkervarer
Kilo per person per ar
16 — Totalt

= Sjokolade
= Sukkervarer

12

0

T T T T T 1
1960 1970 1980 1990 2000 2010 2020

Kilde: Norzske Sjokoladefabrikkers forening.

https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/utviklingen-i1-norsk-kosthold/

Tune Sundfgr
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Det er hverdagen som teller —
og det er sunt og kose segq...

* Hvor mange hverdager har du?

\ www.tinesundf
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Gode alternativer — ikke forbud

2 Sundfgr

www.tinesundfor.no
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Barn spiser i gjennomsnitt en liten fiskefilet ropp Foto: Tom Haga/ iStockphoto
0g en stor sjokoladeplate pa 200 g i uken!

Barn spiser mer godteri enn
sjgmat

« | Tune Sundfpr
: www.tinesundfor.no
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Frisk som en fisk!

\ Nh Spis fisk tilsvarende 2-3
@ " middagsporsjoner per
- uke:
. =300 til 450 g per uke
- minimum 200 g fet fisk

Tune Sundfpr
www.tinesundfor.no
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Omega-3-fettsyrer

Markedsfaring eller informasjon ?

Styrk din helse med newomega

Tune Sundfpr

www.tinesundfor.no
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Vitamin D

= Anbefaling:10 ug/dag
* Gjennomsnittlig inntak
voksne: 4,4 ug/dag

Tune Sundfgr

www.tinesundfor.no
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Jod

Brad og Frukt, bar og juice
kornprodukter
< o 3%
Kjgttvarer .
2%
Grannsaker og
poteter
A9 Egg
\ 5%
Fett og Dljer___________
1%
Drikker
2%
Fisk Melke;:lgc; ukter
23%

Tune Sundfpr

www.tinesundfor.no
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VKM concludes that the
benefits from increasing
fish intake to the
recommended two to
three dinner courses per
week (corresponding to
300-450 grams,
including at least 200
grams fatty fish in adults)
T outweigh the risks for all
ConKmet TS age groups.

https://vkm.no/download/18.7ef5d6ea181166b6bb6a110c/1654589000550/Benefit%20and
%20risk%20assessment%200f%20fish%20in%20the%20Norwegian%20diet%207.6.22.pdf

Tune Sundfgr

\ www.tinesundfor.no

VKM Report 2022: 17

Benefit and risk assessment of fish in
the Norwegian diet
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Kjatt

Velge magert kjatt og magre kjattprodukter.

« Begrens mengden bearbeidet kjatt
og radt kjatt til 350 gram per uke.

Tune Sundfgr

\ www.tinesundfor.no
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Antibiotika bruk 1 landbruket

Rapporten omfatter alle matproduserende «dyr» i landbruket, oppdrettsfisk er tatt med.
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Ny anbefaling:
3 om dagen

- kalsium

- Jod
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http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa1200303?query=featured_home#t=article

Predimed Study

N = 7447, voksne med gkt risiko for HKS

Groups: - Middelhavsdiett m/ olivenoilje
- Middelhavsdiett m/ natte
- Lavfett diett

Endepunkt:

* Primarendepunkt: Kardiovaskulzer dgd, hjerteinfarkt og slag
« Sekundaerendepunkt: Dad av andre arsaker

Varighet: 5 ar

Tune Sundfpr

www.tinesundfor.no
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Results /primary end point

0.06- Control diet

Med diet, nuts
.4

Inkluder litt
olivenolje og
usaltede natter
(valngtter,
hasselngtter og/
eller mandler

Risk of composite cardiovascular end point was reduced by 30 % in both Med Diet groups vs controls.

Estruch J et al. Primary Prevention of Cardiovascular Disease with a Mediterranean Diet. NEJM February 25, 2013 DOI:

10.1056/NEJM0a1200303
Tune Sundfgr

www.tinesundfor.no
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http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa1200303?query=featured_home#t=article
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa1200303?query=featured_home#t=article

To dagsmenyer - like mange kcal!

Tine Sundfpr

www.tinesundfor.no
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Hva er alle enige om?
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