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Madens kompleksitet -
Når mad er meget mere end de enkelte næringsstoffer

2

Golden delicious æbler

Haber et al., Lancet (1977)
(C) Inge Tetens, 2019
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Postprandielle plasma 
glukose koncentrationer

Postprandielle serum 
insulin koncentrationer

Haber et al., Lancet (1977)
(C) Inge Tetens, 2019

4

Haber et al., Lancet (1977)
(C) Inge Tetens, 2019
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Betydning af fødevarernes fysiske egenskaber og 
forarbejdning for postprandielle blodsukker stigninger
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Stigning i postprandiel
glukose respons efter 
måltid :
• Hvidt brød
• Spaghetti, 1.8 mm
• Tynd Linguine pasta
• Tynd linguine pasta 

med æg
• Tyk linguine pasta

Björck et al. AJCN (1994)
(C) Inge Tetens, 2019

Betydning af fødevarers fysiske egenskaber - i stedet for 
indhold af tilgængelige kulhydrater
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Björck et al. AJCN (1994)

(C) Inge Tetens, 2019
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Eksempler på, hvorledes den fysiske egenskaber ændrer 
hastigheden af det fysiologiske respons
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Moorhead et al., BJN (2006). 
Gulerødder: Effekt af fiber indhold og 
fysisk struktur på mæthed og energi 
indtag ved efterfølgende måltid

Hele, blendede og 
næringsstoffer fra 
gulerødder:
Signifikant forskel 
på mæthed!

Berry et al., AJCN (2008).
Mandler: Effekt af  fedt indhold og fysisk struktur på  postprandielle

ændringer blodets triglyceridkoncentrationer(C) Inge Tetens, 2019

Hvad gør vores nye viden ved vores nuværende
definitioner af kostfibre?

Definition (Nordic Ministerråd)
Dietary Fibre:
Non-starch-polysaccharides (NSP), Resistant 
oligosaccharides, Resistant starch (RS), Lignin – all 
substances that are non-digestible in the small gut

Definition (USA)
Dietary fibre: non-digestible carbohydrates and lignins
from plant sources 
Functional fibre: non-digestible isolated fibres with health
promoting effects

8(C) Inge Tetens, 2019
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Opdatering af Kostrådene I 2009

Det gode eksempel fra fuldkorns-historien i Danmark
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(C) Inge Tetens, 2019

10

(C) Inge Tetens, 2019
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Vurdering af den videnskabelige evidens ud fra 
epidemiologiske-, interventions- og mekanisme studier

11

(C) Inge Tetens, 2019

Evidensgrundlaget  
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Tetens et al (2013) 
Evidensgrundlaget for 

danske råd om kost og 
fysisk aktivitet(C) Inge Tetens, 2019
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1. Spis varieret, ikke for meget og vær fysisk aktiv
2. Spis frugt og mange grønsager
3. Spis mere fisk
4. Vælg fuldkorn
5. Vælg magert kød og kødpålæg
6. Vælg magre mejeriprodukter
7. Spis mindre mættet fedt
8. Spis mad med mindre salt
9. Spis mindre sukker
10. Drik vand

13

De 10 danske kostråd - 2013

(C) Inge Tetens, 2019

Spis mere Byt med Spis/drik mindre

Grøntsager
Bælgfrugter

Raffinerede cerealier Fuldkorn Forarbejdet kød
Rødt kød

Frugt og bær Smør

Smør-baserede produkter

Vegetabilske olier

Vegetabilsk-baseret
blandingsprodukter

Drikkevarer og
fødevarer med tilsat

sukker

Fisk og skaldyr Mejeriprodukter m. højt
fedtindhold

Mejeriprodukter m. 
lavt fedtindhold

Salt

Nødder og frø Alkohol

Nordic Council of Ministers (2014) Nordic Nutrition Recommendations

Vores nordiske bud på sunde kostmønstre - 2014!

14(C) Inge Tetens, 2019
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Hvad betyder kompleksiteten af fødevarers og madens 
sammensætning og de fysiske egenskaber /matrix effekt for 
vores sundhed? 

15

(C) Inge Tetens, 2019

Fødevarers / madens samlede sundhedspotentiale
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Inspireret af Fardet A (2018) 

Næringsstof-
sammensætning

Fysiske egenskaber 
/ Matrix effekt 

(reduktionistisk og 
kvantitativ tilgang) 

(holistisk og kvalitativ 
tilgang)

For at sikre 
tilstrækkelige 

næringsstoffer

For at forebygge 
kroniske sygdomme

(C) Inge Tetens, 2019
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(C) Inge Tetens, 2019

NOVA klassificering af fødevarer – med hovedvægt på 
betydning af forarbejdning / ultraforarbejdet mad

18

(C) Inge Tetens, 2019
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Eksempler på 
fødevarepyramide efter NOVA 
klassificeringen

19

Ministry of Health of Brazil, Secretariat of Health 
Care, Primary Health Care Department (2014)

Tre hovedkategorier af forarbejdning:
 Mekanisk
 Termisk / varmepåvirkning
 Fermentering

(C) Inge Tetens, 2019

Brazilianske kostråd 2014

20

(C) Inge Tetens, 2019
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Udvikling i forbrug af ultra-forarbejdede fødevarer (efter NOVA 
klassificeringen) og overvægt og svær overvægt i Sverige 

21

Juul & Hemmingson, PHN (2015)  (C) Inge Tetens, 2019

Fiolet et al. BMJ (2018)

Relative bidrag fra forskellige fødevaregrupper til det samlede 
indtag af ultra-forarbejdede fødevarer i det franske NutriNet-
Santé studie 

(C) Inge Tetens, 2019

22
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Bidrag fra kostfaktorer til den globale sygdomsbyrde, 2016 

(DALY=disability-adjusted life years)
Schwingshackl et al (2019) Proc Nutr Soc

23

(C) Inge Tetens, 2019

Fødevaregrupper og deres effekter på metaboliske risikofaktorer*
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Schwingshackl et al (2018) AJCN 
* baseret på meta-analyse af 21 RCT

(C) Inge Tetens, 2019
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* baseret på 11 meta-analyser  af kohorte studier Schwingshackl et al (2018) AJCN (C) Inge Tetens, 2019

Brug af nye værktøjer, fx netværks diagrammer i meta-
analyser for at tydeliggøre, hvilke fødevaregrupper, der har 

været sammenlignet og hvor mange deltagere

26

Schwingshackl et al (2019) Proc Nutr Soc
(C) Inge Tetens, 2019
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Mozaffarian D, Circulation (2016)133:187-225(C) Inge Tetens, 2019

27

Udviklingen fra enkelte næringsstoffer til et holistisk syn på 
mad og sundhed

28

Kostråd: kroniske sygdomme 
og overernæring

Kostråd: kostmønstre 
/ hele kosten 

Inspireret af Mozaffarian et al BMJ 2018;361:k2392

1900 1920 1940 1960 1980 2000 2020
(C) Inge Tetens, 2019
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Kvalitet over kvantitet

Sociale relationer

Madens kompleksitet og fremtiden

Sygdommes kompleksitet

Forædling og
forarbejdning af fødevarer

(C) Inge Tetens, 2019

Matrix effekter

Miljøfaktorer


