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Datum 
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Kostråd till allmänhet och patienter på video-länk 
 

 

 

 

 

 

 

 

Sammanfattning 
I en video på drygt åtta minuter ger kardiolog Stella Cizinsky kostråd för att om möjligt 

undvika hjärt- och kärl-sjukdomar eller övervikt, det är således oklart om syfte och 

målgrupp. Likaså är det oklart om det gäller vikteffekter eller hälsoeffekter. 

Huvudbudskapet är att äta mindre, med få undantag vid speciella tillfällen, och röra sig 

mer men säger också att följsamhet och uthållighet är det svåra. Hon tar upp 

Livsmedelsverkets råd om bra mat (2016) gällande olika mode-dieter som 5:2 och LCHF 

och att de kan ha effekter som viktnedgång och bättre värden gällande diabetes men 

betonar att effekterna på lång sikt inte är kända. Vegetabiliskt fett är att föredra framför 

animaliskt, att främst äta socker som finns naturligt i frukt och att kombinationen av fett 

och socker är det mest förödande. En minskning av kött-konsumtionen är önskvärd 

eftersom den ökat onödigt mycket och i stället äta mer fullkorn och grönsaker. Fisk nämns 

inte alls i videon. Medelhavskosten berörs då den kosten har visat sig föra med sig minst 

hjärt- och kärl-sjukdomar och har högst överlevnad.  

Lokalt utnyttjande 
Läkemedelsverkets råd (2016) ligger till grund för Överviktsenhetens arbete i Region 

Örebro Län (RÖL). 

Avgränsningar 
Livsmedelsverkets råd (2016) är de rekommendationer vi har att hålla oss till i Sverige tills 

annat anges. 

Resultat från sökningen 
Endast manuell sökning har utförts men ingen kvalitetsgranskning har genomförts. Först är 

en allmän reflektion att videon borde klippas ned till några minuter lång samt tydliggöras 

kring avsikt och målgrupp. Om målgruppen är personer med hjärt- och kärlsjukdomar 

finns inget vetenskapligt stöd att varken LCHF eller 5:2 har effekt för kardiologiska 

tillstånd, varken för primär eller sekundär prevention (Veerman 2016). Det är också oklart 

om syftet är att informera om olika livsmedel eller olika dieter. Livsmedelsverkets råd 

stämmer väl överens med de råd som ges på videon men benämningen medelhavskost bör 

bytas ut mot nordisk kost (Adamsson et.al. 2010, Uusitupa et.al. 2013, Brader et.al. 2014, 

Poulsen et.al. 2014) då det är det som rekommenderas i Sverige och i RÖL idag. 

Fråga:  
Stämmer aktuellt kunskapsläge med det som sägs i en lokal informationsvideo om 

kostråd? Går videon att publicera externt mot allmänhet och patienter? 
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Livsmedelsverket har sedan många år ett nordiskt samarbete gällande kostvanor och har 

där sammansatt en kost liknande medelhavskosten men utifrån nordiska preferenser som 

nu rekommenderas (Nordiska Ministerrådet, 2012). Fiskens betydelse i kosten borde lyftas 

in. Alla oljor som flyter i rumstemperatur (som nämns i videon) är inte hälsomässigt 

fördelaktiga, uttalandet kan ses som en förenkling. Motionen och den fysiska aktiviteten är 

en annan angelägenhet som också bör förtydligas i sammanhanget. Livsmedelsverkets 

(2013) råd grundar sig på vetenskap. Bedömningen är att videon stämmer överens 

kunskapsmässigt i stora drag men kan endast användas med vissa justeringar enligt ovan.  
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