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Snabbmatsstudien:
en undersökning av vad som händer när man äter 
väldigt mycket och slutar motionera, 

Studieupplägg enligt dokumentären ”Super size me” av Morgan 
Spurlock

http://www.supersizeme.com/home.aspx?page=defaultpage
http://www.supersizeme.com/home.aspx?page=defaultpage


Design/upplägg:

Försökspersoner: 18 st (6♀, 12♂) relativt vältränade individer, ca 
20-35 år gamla, parallell kontrollgrupp

Snabbmatsstudien

Intervention:  "snabbmat" definierat som kaloririka måltider 
från i första hand väletablerade snabbmatskedjor såsom 
MacDonald’s, Burger King eller Sibylla, till lunch och middag 
i 4 veckor

Mål: fördubbling av kaloriintag på individbasis

viktuppgång 5-15% (avbrytande i förtid vid 15% viktuppgång)

Motion minimeras till maximalt 5000 steg/dag 
(busskort efter behov)

http://www.supersizeme.com/home.aspx?page=defaultpage
http://www.supersizeme.com/home.aspx?page=defaultpage


14 Bigmac = 7000 kcal

http://www.supersizeme.com/home.aspx?page=defaultpage
http://www.supersizeme.com/home.aspx?page=defaultpage


huvudresultat, vikt:

5 personer nådde 15% viktuppgång, 3 av dessa 
slutade i förtid

En person nådde 15% viktuppgång på 2v (från 80 till 
92 kg, dvs 12 kg viktuppgång)

Genomsnittlig viktuppgång = 10% utan könsskillnad

Man nådde i snitt en ökning på 70% av kaloriintag 
under de 4 veckorna

http://www.supersizeme.com/home.aspx?page=defaultpage
http://www.supersizeme.com/home.aspx?page=defaultpage


Före Efter

Magnetkameraundersökning av buken

(vitt = fett, snittet är taget strax över höftbenskammen)

http://www.supersizeme.com/home.aspx?page=defaultpage
http://www.supersizeme.com/home.aspx?page=defaultpage
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LDL nivåer vid snabbmatsinducerad viktökning
(mmol/l)

2,4          2,3         2,5*          2,6         2,5*(avslut)

* = p<0.05 jfr m baseline



HDL stiger vid snabbmatsinducerad viktökning
(mmol/l)

1,5        1,8*        1,9*      1,8*       1,6*(avslut)

* = p<0.05 jfr m baseline



Mätning av metabolismen (= produktion av koldioxid 
samt förbrukning av syre)



Viktökning och basalmetabolismökning är kopplade till varandra
r= 0,62, p= 0,006

M
et

ab
ol

is
m

ök
ni

ng
sk

vo
t (

ef
te

r/f
ör

e)

Viktökningskvot (efter/före)



Den enda stora studien 
som testar effekt av 
livsstilsåtgärder på 
sjuklighet:
Look AHEAD Trial

Long Term Effects of a 
Lifestyle Intervention on 
Weight and Cardiovascular 
Risk Factors in Individuals 
with Type 2 Diabetes: Four 
Year Results of the Look 
AHEAD Trial 
Arch Intern Med 2010 
1701566-1575



Cardiovascular 
Effects of 
Intensive 
Lifestyle 
Intervention in 
Type 2 
Diabetes

The Look AHEAD 
Research Group     
NEJM 2013
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Det finns ett riktigt randomiserat test av "nyttig" mat med mkt frukt, 
grönsaker, fibrer och lite fett:

Women’s Health Initiative Study
Reducing Total Fat Intake for CVD prevention

Aim: To study the effect of low-fat, high fruit, vegetable, 
and grain diet on breast cancer, colorectal cancer and 
heart disease in postmenopausal women

Diet NOT designed for weight loss

48,000 postmenopausal women followed 8 years
– No intervention – 60% of participants
– Intervention (dietary change) – 40% of participants



Change in Fat Calories Over Time
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Women reported a significant decrease in fat-calories, 
but not to 20E%



Cu
m

ul
at

ive
 H

az
ar

d

 MI, CHD death or Revascularization
0.

0
0.

02
0.

04
0.

06
0.

08

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Time (years)

Intervention
Comparison

E
 
 

  

  HR, 0.97
  (95% CI, 0.90-1.06)

Howard, B. V. et al. JAMA 2006;295:655-666.

Effekt av frukt, grönsaker, fiberrik kost i kombination med att undvika fett

Hos patienter med tidigare 
kardiovaskulär sjukdom ökade 
risken 26% för en ny händelse!

Hazard ratio = 0.97
(95% CI = 0.90-1.06)



"overweight was associated 
with significantly lower all-
cause mortality“ (-6%)

Publicerad 2013-01-02 Dagens Medicin

"Överviktiga hade längre 
överlevnad

Risken att dö i förtid tycks vara mindre 
för dem med ett BMI mellan 25 och 30, 
jämfört med normalviktiga, enligt en ny 
metaanalys i tidskriften JAMA"



Primary Prevention of
Cardiovascular
Disease with a 
Mediterranean Diet

R Estruch et al. NEJM 2013

Rekommendationer
lågfettkost



Primary Prevention of
Cardiovascular
Disease with a 
Mediterranean Diet

R Estruch et al. NEJM 2013

Rekommendationer
Medelhavskost



Primary Prevention of Cardiovascular Disease with a Mediterranean Diet
R Estruch et al. NEJM 2013



 Hans Guldbrand distriktsläkare
 Sammanlagt 61 patienter med diabetes typ 2.
 30 + 31 patienter på 2 vårdcentraler.

61 deltagare

VC Borensberg VC Marieberg

31 deltagare 30 deltagare

15 deltagare 16 deltagare 15 deltagare 15 deltagare
Lågfettgrupp LågfettgruppLågkolhydratgrupp Lågkolhydratgrupp

VC Marieberg
30 deltagare

Guldbrand et al Diabetologia 2012



Kostregistrering

Högfettgrupp vid 6 månader

Lågfettgrupp vid 6 månader

Guldbrand et al Diabetologia 2012
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In type 2 diabetes, randomisation to advice to follow a low-carbohydrate 
diet transiently improves glycaemic control compared with advice to follow 
a low-fat diet producing a similar weight loss, 

Guldbrand et al. Diabetologia 2012
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Inom grupperna vid 6 månader jämfört med start hade 

Lågfettgruppen LDL kolesterol som gick från 2.36 ±0.65
till 2.31 ±0.76 mmol/l, p= 0.7

HDL kolesterol som gick från 1.08 ±0.29 till 1.10 ±0.30

mmol/l, p= 0.4

Högfettgruppen LDL kolesterol som gick från 2.61 ± 0.84 
till 2.49 ±0.75 mmol/l, p= 0.4

HDL kolesterol som gick från 1.13 ±0.33 till 1.25 ±0.47
mmol/l, p= 0.02

Gulbrand et al Diabetologia 2012



©2012 by American Society for Nutrition

Sucrose-sweetened beverages increase fat storage in the 
liver, muscle, and visceral fat depot: a 6-mo randomized 
intervention study

Maersk M et al. Am J Clin Nutr 2011;95:283-289

Var hamnar det fett kroppen 
själv bildar (lagrar) om man 
konsumerar för mkt 
kalorier?

Cola      mjölk   dietC     vatten

Cola      mjölk   dietC     vatten

Cola      mjölk   dietC     vatten

bukfetma

lever

muskel



Guldbrand et al Diabetologia 2012
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/core/lw/2.0/html/tileshop_pmc/tileshop_pmc_inline.html?title=Click%20on%20image%20to%20zoom&p=PMC3&id=5473541_pone.0179401.g006.jpg
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/core/lw/2.0/html/tileshop_pmc/tileshop_pmc_inline.html?title=Click%20on%20image%20to%20zoom&p=PMC3&id=5473541_pone.0179401.g006.jpg


Re-evaluation of the traditional diet-heart hypothesis: analysis of 
recovered data from Minnesota Coronary Experiment (1968-73)
BMJ 2016;353:i1246           N= 9423. 

“reduction in serum cholesterol −13.8% P<0.001”

Ancel Keys 
- ”Mättat fett är farligt”



Re-evaluation of the traditional diet-heart hypothesis: analysis of 
recovered data from Minnesota Coronary Experiment (1968-73)
BMJ 2016;353:i1246 N= 9423. There was a 22% higher risk of death for each 30 mg/dL (0.78 mmol/L) reduction 
in serum cholesterol in covariate adjusted Cox regression models (hazard ratio 1.22, 95% confidence interval 
1.14 to 1.32; P<0.001).

Kraftigt ökat intag av 
majsolja sänkte 
kolesterol men ökade 
samtidigt dödligheten

(+22% / 0.78 mmol/l 
sänkning )



Transfekterad human fettcell

K Stenkula, F Nyström



Plasmid

pAOX

Promotor-
region

Luciferas (enzym) + 
luciferin (substrat) = ljus

47

AGGTCA X AGGTCA

PPRE (DR-1)

PPAR RXR

Retinoic
AcidAvandia
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Effekt av olika fettsyror på PPAR gamma 
aktivitet i mänskliga fettceller

Sauma L, Nystrom F et al. Nutrition 2006



Köldstudien

En randomiserad (lottad) studie under 6 veckor

Romu, Nystrom et al 2016, Metabolism 



”Köldstudien”

En lottad studie under 6 veckor 

26 friska frivilliga

14 som skulle frysa under minst en timme/dag (men inte 
huttra) 

12 som skulle klä sig ordentligt och därmed undvika allt 
frysande

Metoder: indirekt kalorimetri före och efter akut aktivering av brunt 
fett med en kombination av köldväst (från NASA) och kallvatten

Magnetresonanstomografi av brun fettvävsvolym



De 11 deltagare i frysgruppen som verkligen frös 
dagligen fick ökad volym av den bruna fettväven
Från 0.0175 ± 0.015 liter till 0.0216 ± 0.014 liter, p= 0.049

Romu, Nystrom et al 2016, Metabolism 



Associations of fats and carbohydrate intake with cardiovascular disease and 
mortality in 18 countries from five continents (PURE): a prospective cohort study

The Lancet August 2017



Bestäm själv hur mycket du skall träna (men spring 
helst inte maraton)

Medelhavskost med vin till kvällsmaten ger en 
påtaglig reduktion av fr.a. hjärtsjukdomsrisken

Det är framför allt kolhydrater i överskott som ger 
”ölmage”

Grädde mättar längre än socker, och ät allt på en 
gång för högsta metabolism (mycket muskler samt 
kyla håller också uppe metabolismen). 

Slutord



Ofta hör man att det är ”bättre att stå än att sitta”. Detta råd 
bygger på epidemiologi (inte på RCT). Men den senaste 
kanadensiska välgjorda studien på det temat visar tvärtom att 
stå mycket på jobet är lika farligt som att röka, det kopplar till 
dubbel risk för hjärtsjukdom jämfört med att sitta.

Am J Epidemiol. 2018 Jan 1;187(1):27-33

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29020132


Kumulativ incidens av hjärtarytmi (mest förmaksflimmer) hos 
svenska Vasaloppsåkare utifrån antal genomförda lopp

53000 Vasalöpare, 919 med arytmi,          European  Heart  J 2013 34:3624-31



Kumulativ incidens av artros hos svenska Vasaloppsåkare
utifrån antal genomförda lopp

Risk of Severe Knee and Hip Osteoarthritis in Relation to Level of Physical Exercise: A Prospective Cohort Study 
of Long-Distance Skiers in Sweden  PLoS One. 2011; 6(3): e18339.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3068188/
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