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Endring i kostholdet forbedret
helsetilstand hos overvektige

Det er viktig a bruke riktig fettype i kostholdet. Mye mettet fett i forhold til
umettet fett er ugunstig. Sjemat er en god kilde for det sunne umettede fettet
som er bra for helsen. | en studie ble helsetilstanden til 30 overvektige be-
tydelig forbedret ved a endre pa fettkildene i kosten.

Overvekt og fedme er et skende helseprob-

lem over hele verden og kan betraktes som en
livsstilssykdom. I Norge har antall overvektige
okt de siste 50 arene. Forebygging av overvekt
gjennom kostomlegging har de senere arene fatt
okende oppmerksomhet. I 2003 ble det med bak-
grunn i St.meld.nr. 16 (2002-2003) “Resept for
et sunnere Norge” innfort en takst for leger som
fikk navnet ”Grenn resept”. Malet med dette var
a stimulere til sunne kost- og aktivitetsvaner blant
pasienter med hey risiko for hjerte- og karsyk-
dom og diabetes. Med utgangspunkt i Grenn
resept” deltok 30 overvektige menn og kvinner i
vér studie. Deltakerne ble fulgt i 10 maneder og
hensikten var & underseke hvordan kostholdets
sammensetning pavirker helsetilstanden og niva
av fettstoffer i blodet.

Hvorfor legge om kosten?

Et kosthold med for mye fett, serlig mettet fett,
for mye sukker og for lite av matvarer som fisk
og annen sjemat, grovt brad, frukt og grenn-
saker kan medvirke til utvikling av en rekke
livsstilssykdommer, som hjerte-karsykdom-
mer, overvekt, kreft og diabetes. Deltakerne 1
studien hadde et kosthold basert pé tradisjonell
norsk innlandskost med heyt inntak av kjett og
meieriprodukter. Det var spesielt energiinntaket
fra mettet fett og sukker som var avvikende i
forhold til norske naeringsstoffanbefalinger.

Den nye kosten

De nye kostholdsradene for deltakerne inkluderte
fisk til middag 3 ganger per uke, daglig bruk av
ulike fiskepélegg til lunsj og mellommaltider,
daglig inntak av 2 porsjoner frukt og 3 pors-
joner gronnsaker, samt bruk av magre melk og
melkeprodukter. Inntaket av kjatt ble redusert til
1-2 middager per uke bestaende av rent, magert
kjatt. Deltakerne ble ogsa oppfordret til & gke sitt
aktivitetsniva.
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Forbedret helsetilstand

Hver deltager hadde en vektreduksjon pa 1-2 kg

i maneden og det var forst og fremst mengden

fett pa kroppen som ble redusert. Allerede etter 2
méneder med den nye kosten viste blodprevene
en betydelig forbedring av niva av flere fettstof-
fer hos deltakerne. Etter 10 méneder var niva av
total kolesterol, redusert med 25% i gjennomsnitt
i hele gruppen. Det dérlige kolesterolet "LDL” var
redusert med over 30% og niva av triglyserider
var redusert med omtrent 45% i gjennomsnitt.
Endringene i fettstoffene i blodprevene viser at
risikoen for utvikling av hjerte- og karsykdommer
og diabetes ble betydelig redusert hos samtlige av
deltakerne. Studien viser ogsa at et kosthold rikt
pa sunt fett og antioksidanter fra fisk og annen
sjemat, frukt og grennsaker er bra for helsen og
ber inngé i ethvert kosthold.
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Kontaktperson: Lisbeth Dahl (Ida@nifes.no) ved Program for sjpmat og helse.
Samarbeidspartnere: Studien ble gjort som en masteroppgave i ernaering ved Universitetet i
Bergen(2007) av Tatiana Noven i samarbeid med NIFES og Vossamed legesenter.
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Dietary changes improved the health of
people struggling with overweight

Type of fat in ones diet is important, and an abundance of saturated fat rela-
tive to unsaturated fats is unhealthy. Seafood is a good source of unsaturated
fat that is beneficial to your health. A recent study showed that the health of
30 people struggling with overweight was significantly improved by changing

the sources of dietary fat.

Globally, overweight and obesity is on the rise
and considered to be a lifestyle disease. In Nor-
way, overweight in the population has increased
the last 50 years. In recent years, prevention of
overweight through dietary changes has gained
attention. Based on the white paper number 16
(2002-2003) “Recipe for a healthier Norway” a
tariff for medical doctors was introduced in 2003.
The aim of this tariff was to encourage patients
with high risk of cardiovascular disease and
diabetes to have a healthy diet and be physically
active. A study based on this tariff examined how
the diet composition affected health parameters
and the lipid profile in the blood, in 30 overweight
men and women during a 10 month period.

Why change the diet?

A diet with a high content of saturated fat and
sugar, and low in foods like fish and other sea-
food, brown bread, fruit and vegetables can con-
tribute to the development of a number of lifestyle
diseases, such as cardiovascular disease, obesity,
cancer and diabetes. Prior to the study, the par-
ticipants had a traditional Norwegian inland diet,
with an emphasis on meat and dairy products.
The participants’ energy intake from saturated fat
and sugar was not in accordance with Norwegian
nutritional recommendations.

The new diet

The dietary advices for the participants included
fish for dinner 3 times per week, daily use of vari-
ous fish spread for lunch and snacks, daily intake
of 2 portions of fruit and 3 portions of vegetables,
and the use of low fat milk products. The intake
of meat was reduced to 1-2 dinners of lean meat
per week. The participants were also encouraged
to increase their level of physical activity.
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Improved health

Each participant had a weight loss of approxi-
mately 1-2 kg per month. This reduction could
primarily be ascribed to a reduction of body fat.
After 2 months, the blood samples showed a sig-
nificant improvement of the lipid profile. After 10
months, the level of total cholesterol was reduced
by 25% on average in the whole group. The bad
cholesterol “LDL” was reduced by over 30% and
the level of triglyceride was reduced by approxi-
mately 45% on average. The changes in blood
lipid profile show that the risk of developing heart
diseases and diabetes was significantly reduced.
The study also shows that a diet rich in fat and
antioxidants from fish and other seafood, fruit and
vegetables is beneficial for your health and is thus
an important part of a healthy diet.

Contact Person: Lisbeth Dahl (Ida@nifes.no), the Seafood and Health Research Programme.
Collaborating partners: The study was part of a Master thesis in nutrition at the University in
Bergen (2007) by Tatiana oven, in collaboration with NIFES and Vossamed medical center.



