PREVENTIONS-
RAPPORTEN 2024



PREVENTIONSRAPPORTEN 2024:
© 2024 Hjart-Lungfonden

Produktionsledning: Sofia Wirsén

Produktion: Hjart-Lungfonden

Projektledare och redaktér: Anna Aderlund

Sakkunnig intressepolitisk paverkan matvanor

samt tobaks- och nikotinprodukter: Anette Jansson

Sakkunnig intressepolitisk paverkan fysisk aktivitet: Mattias Areskog
Sakkunnig intressepolitisk paverkan luftféroreningar: Anna Aderlund
Text: Anna Aderlund

Grafisk formgivning: Raring design

lllustrationer: iStock

Sakkunniga externa granskare: Mai-Lis Hellenius, Elin Ekblom-Bak, Magnus Lundbdack,

Linnea Hedman, Anna Oudin, Thomas Sandstrém, Marie-Louise Luther.
Omslagsillustration: Kotryna Zukaiskaite
Tryck: Scandinavian Print Group AS, Danmark

; KONTO

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL



INNEHALL

Ledare 4

Inledning 5
Om barnkonventionen och barns hélsa 8
EU kommissionen och Healthier Together 9

Matvanor

Det mdste bli lattare att Gta halsosamt! 12
Hur &ter man hélsosamt? 14
Hur farligt é@r det att &ta ohdlsosamt? 15
Svenska folkets matvanor 18
En tidig konsekvens av ohdlsosamma matvanor - &évervikt och obesitas (fetma) 22
Individens utmaningar 24
Matmiljéns inverkan pé& manniskor 25
Forskning bidrar med beslutsunderlag 26
Vilken hjalp finns fér individen att férbattra sina matvanor? 27
Internationell utblick och goda férebilder 28
Svensk folkhalsopolitik 28
Hjart-Lungfonden anser 29

Fysisk aktivitet

Var stillasittande livsstil utgér en risk fér folkhdlsan 30
Hur mycket ska vi réra p& oss och hur viktigt ar det? 32
Svenska folket sitter 36
Individens utmaningar 42
Vilken hjalp kan individen f& att forbattra sin fysiska aktivitet? 44
Internationell utblick 45
Vaxande samsyn i Sverige 46
Hjart-Lungfonden anser 47

Tobaks- och nikotinprodukter

Madlet boér vara att inga barn ska bli nya nikotinister 48
Oroande trendbrott 50
Individens utmaningar 59
Vad tycker ungdomarna om tobak? 60
Vilken hjélp kan anvéndare av tobaks- och nikotinprodukter f&? 60
Vad visar forskningen om tobaks- och nikotinprodukter? 61
Internationell utblick och goda férebilder 64
Svensk folkhalsopolitik 66
Hjart-Lungfonden anser 67

Effekterna av luftféroreningar ar stérre dn man tidigare trott 68
Ett problem 6ver landgrénserna 70
Halsoproblem férknippade med luftféroreningar 70
Vad ar luftféroreningar och var kommer de ifrén? 73
Nul&ge i siffror: Internationellt - fjGrde storsta riskfaktorn
for att d6 av hjart-karlsjukdom 74
De flesta svenskar andas alltfor dalig luft 77
Internationell utblick 8l
Kommuner ska arbeta férebyggande med luftkvalitet 82
Hjart-Lungfonden anser 83

** Ordférklaringar 84

PREVENTIONSRAPPORTEN 2024 3



4

ALLT FLER OVERLEVER HJART-KARLSJUKDOM. Fler 4n tva miljoner drabbade kan idag, tack

vare forskning som har resulterat i bittre vard, vetenskapligt baserade rad om levnadsvanor
och politiska beslut leva ett hyfsat friskt liv, iven om de maste medicinera livet ut. Ar allt frid
och fr6jd da? Sa ligger det kanske néra till hands att tinka, men verkligheten ser dystrare ut.

Med ndrmare 30 ooo doda varje ar 4r hjart-kirlsjukdom fortfarande den
storsta dodsorsaken i Sverige. Den 4r storst dven i virlden. Vissa far ett
alldeles for kort liv. Manga av dem som Overlever ett insjuknande drabbas
4nda av sa svara konsekvenser att de aldrig kommer ens i narheten av

sin tidigare livskvalitet. Det giller savil hjirt-kirl- som lungsjukdomar.
Ombkring 1,3 miljoner minniskor lever med en lungsjukdom, dér livs-
hotande tillstand forekommer inte minst vid langt gdngen KoL~

En utveckling som stiller bade forskningen och samhillet infor nya utma-
ningar 4r att allt fler lever ohilsosamt. Stillasittande, osunda matvanor,
overvikt och obesitas okar i alla aldrar. Vad den vag av nya nikotinproduk-
ter som har skoljt 6ver Sverige, framfor allt barn och ungdomar som star
i skottlinjen for tobaksindustrins kampanjer — liksom massmarknadsfo-
ringen och exponeringen av ohilsosam mat — kommer att ha for effekter
pa folkhilsan, kan vi annu bara ana oss till. Ett annat hot som drabbar en
stor del av befolkningen 4r luftféroreningar, som 4r starkt vetenskapligt
kopplade till sjukdomar i hjirta och lungor. Liksom goda levnadsvanor omfattas ren luft

av savil FNs konvention om méinskliga rittigheter och de globala hallbarhetsmalen inom
Agenda 2030 som vara svenska nationella riktlinjer.

Goda levnadsvanor ger mdnniskor en markant 6kad chans till ett langt och friskt liv. Om
det 4r vetenskapen enig idag, liksom att dodstalen kommer att borja 6ka igen om vi inte
forbattrar vara levnadsvanor. Hos kvinnor med kort utbildning sjunker redan livsldngden.
Fragan blir da varfér vi mdnniskor i ett upplyst land som Sverige inte lever s hdlsosamt som
vi skulle kunna gora? Den fragan och vilka 16sningar Hjirt-Lungfonden ser pa problemet,
ska vi forsoka besvara i den hér rapporten.

e

KRISTINA SPARRELJUNG
Generalsekreterare, Hjart-Lungfonden

" Ordférklaringar hittar du pé sidan 84.
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INLEDNING

I DEN BASTA AV VARLDAR
LEVER VI ALLA HALSOSAMT,
NIKOTINFRITT OCH ANDAS

FRISK LUFT

Alla ménniskor har ritt att atnjuta bista mojliga fysiska och
psykiska hilsa — en réttighet som r faststilld i FN:s allmdnna
forklaring om de ménskliga rittigheterna’. For att alla ska

ha tillgang till adekvat hilso- och sjukvard maste ménskliga
rittigheter skyddas och respekteras, inklusive ritten till liv,
icke-diskriminering, ritten till lika tillgang till vard och ritten
till information om hilsa. Dessutom maste regeringar och
andra aktorer respektera ritten till privatliv och integritet for att
manniskor ska kunna sdka vard och ta del av information utan
ridsla for 6vervakning eller diskriminering.

Det 6vergripande malet for regeringens folkhilsopolitik r att
skapa samhilleliga forutsittningar for en god och jamlik hilsa i
hela befolkningen och helt utjamna de paverkbara skillnaderna
i hilsa inom en generation®. And4 svarar icke smittsamma
sjukdomar, non-communicable diseases (NCD) for go procent
av alla dodsfall i Sveriges. Fyra kategorier av sjukdomar ligger
bakom den héga dodligheten: hjirt-kirlsjukdomar, cancer,
diabetes och kroniska lungsjukdomar. IwHO'S "Global Action

FOLJANDE DELMAL HAR

SATTS AV WHO:

* Minska otillracklig fysisk aktivitet med
IO procent.

* Minska tobaksanvéndningen med
30 procent fér personer dver 5 ér.

* Minska saltkonsumtionen med
30 procent.

* Minska ohdlsosam alkoholkonsumtion
med |0 procent.

* Stoppa 6kningen av obesitas (fetma).

* Hégt blodtryck ska minskas med
25 procent.

* Stoppa 6kningen av diabetes.

* Nationella halso- och sjukvardsystem
mdste fungera s& att de som behdver
bdde preventiv behandling och sjuk-
domsbehandling fér adekvat sjukvérd
och medicinering.

Plan for the prevention and control of non communicable diseases 2013—2020"4 dr det 6ver-

gripande malet att minska fortida dod i NCD-sjukdomar med 25 procent till 2025.

NCD-sjukdomarna har fyra huvudsakliga gemensamma riskfaktorer: rokning, alkohol,

ohilsosamma matvanor och otillricklig fysisk aktivitet.

Nationella hilso- och sjukvardsystem maste fungera sa att de som behover bade preventiv

behandling och sjukdomsbehandling far adekvat sjukvard och medicinering.

| FNs konventioner om manskliga rattigheter
2 Prop 2017/18:249
3 Svenska NCD-nétverket

4 Global Action Plan for the prevention and control of non communicable diseases 2013-2020
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Enligt WHO kan sunda

Sunda levnadsvanor férebygger sjukdom

En studie vid Linkopings universitet baserad pa scap1s® visar att en livsstil som fokuserar
pa sunda matvanor, fysisk aktivitet, inget nikotin, god somn, normalvikt, samt blodfetter,
blodsocker och blodtryck i balans medfor god kardiovaskulir hilsa. De atta parametrarna
sammanfattas i begreppet "Life’s Essential 8” och markerar ett skifte i synen p4 hjirta och
kérl — fran kardiovaskuldr sjukdom till kardiovaskular hilsa.

I den aktuella studien undersokte forskarna om det gér att identifiera tecken p4 ateroskleros
som dnnu inte gett nagra symtom. Deltagarna bestod av 24 819 mén och kvinnor 50-64 ar
fran den stora befolkningsstudien SCAPIS som fick genomga olika métningar och svara pa
fragor kring sina levnadsvanor. Resultaten visade ett starkt samband mellan daliga poidng
enligt "Life’s Essential 8” och fortringningar i kranskrlen, sérskilt de som ligger nirmast
aorta och forknippas med allvarligare hjirt-kirlhdndelser.
Forskarna konstaterade att metoden skulle kunna anvindas for
att uppticka personer med hog risk innan en kardiovaskulir

levnadsvanor férebyggq hindelse intriffar och att den ddrmed kan utgora ett verktyg for
80 procent av a lla fortida att 6vervaka hjart-kirlhilsan i befolkningen.

hjartinfarkter och stroke

samt 30-50 procent av

all cancer.

Enligt wHO kan sunda levnadsvanor forebygga 8o procent av
alla fortida hjartinfarkter och stroke? samt 30—50 procent av
all cancer3. Aven demenssjukdomar kan till minst 40 procent
forebyggas med hilsosammare levnadsvanor och kontroll av
bakomliggande riskfaktorert. Hilsosam mat, regelbunden fysisk aktivitet och att undvika
nikotin och tobak ir viktiga framgangsfaktorer samt att halla koll pa virden som blodtryck,
blodsocker och kolesterols. Hilsosamma levnadsvanor kan ocksa forebygga eller fordroja
utvecklingen av typ 2-diabetes. Aven den som redan ir sjuk kan snabbt gora stora hilso-
vinster med forbittrade levnadsvanor. Till exempel kan en person som slutar roka, bérjar
dta hilsosamt och motionera regelbundet efter ett akut kranskirlssyndrom redan efter sex
manader minska risken for nya hjart-kdrlhdndelser med 74 procent, i jamforelse med den
som fortsitter att roka, vara fysiskt inaktiv och inte forbittrar sina matvanor®.

| Life’s Essential 8 and Life’s Simple 7 in Relation to Coronary Atherosclerosis: Results From the Population-Based
SCAPIS Project

WHO: Cardiovascular diseases: Avoiding heart attacks and strokes

WHQO: Preventing Cancer

Dementia prevention, intervention, and care: 2020 report of the Lancet Commission

Cardiovascular diseases: Avoiding heart attacks and strokes

Nationella riktlinjer fér prevention och behandling vid oh&lsosamma levnadsvanor

o U A WN
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Agenda 2030

Pa internationell niva finns uppsatta mal, till exempel FN:s hdllbarhetsmal och strategier

for att minska sjukdomar till f6ljd av ohdlsosamma levnadsvanor. Agenda 2030 utgors av 17
globala mal for hallbar utveckling. Malen antogs i FN 2015 och den svenska regeringen har
haft en uttalad ambition att vara ledande i implementeringen. Forebyggandet av hjirt- och
lungsjukdomar ryms exempelvis i mal 3 vars syfte dr att "sikerstilla att alla kan leva ett hilso-
samt liv och verka for alla médnniskors vilbefinnande i alla dldrar”. Minskad 6vervikt har en
direkt koppling till mal 2 om att utrota hunger. Agenda 2030 forenar ett stort antal etablerade
principer och perspektivsom dr centrala for folkhilsoarbetet. Det giller till exempel ménsk-
liga rittigheter, jimlikhet och jimstilldhet".

Sammanfattningsvis 4r médnskliga rittigheter och hilsa titt ssmmanflitade och bada ar
viktiga for att uppna ett rittvist, hilsosamt och friskt samhille fritt fran sjukdomar. Genom
att bidra till att skydda och respektera minskliga rittigheter nir det giller hjart-kirl- och
lunghilsa, med vetenskapen som utgangspunkt, sa arbetar Hjirt-Lungfonden for att siker-
stilla att alla médnniskor har lika majligheter att uppna god hilsa och vilbefinnande.

Folkhélsan férsamras

Men vi har ett stort arbete framfor oss. I dagsldget syns sedan ldng tid tillbaka ingen ljusning
nir det giller svenskarnas levnadsvanor och riskfaktorer for hjart-kirlsjukdom. Sedan tidi-
gare vet vi till exempel att socioekonomiskt utsatta grupper ir extra sarbara och att forildrars
ekonomiska forutsittningar spelar en stor roll for barns majligheter till god hilsa. I skri-
vande stund befinner vi oss fortfarande i en lagkonjunktur. Allt fler familjer rapporterar att
det dr svart att fa ekonomin att ga ihop. Barn vars vairdnadshavare dr hoginkomsttagare, iter
frukt och gronsaker oftare och deltar i fysisk aktivitet pa fritiden i hogre utstrickning 4dn barn
till laginkomsttagare.

Tittar man pa tobaksanvindandet i Sverige sa 6kar anvindningen av e-cigaretter och nikotin-
snus bland unga. Att anvinda tobaks- och nikotinprodukter 4r fortsatt vanligt bade bland
min och kvinnor.

| https:/www.globalamalen.se/
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OM BARNKONVENTIONEN OCH BARNS HALSA

Artikel 24 1 FN:s barnkonvention™ fokuserar specifikt pa barns rittigheter, hilsa och tillgang
till hilso- och sjukvard®. Artikeln erkdnner bland annat varje barns ritt att atnjuta hogsta
mojliga hilsostandard och regeringars ansvar att sikerstilla att denna rittighet forverkligas
utan diskriminering. Regeringen ir bland annat ansvarig for att informera och utbilda om
hilsa och kost, vilket gor det mojligt for fordldrar och vardgivare att fatta vilgrundade beslut
angdende sina barns levnadsvanor och hilsa. Regeringen ska ocksa samarbeta med interna-
tionella organisationer for att forbattra hilso- och sjukvard, dela kunskap och stodja forsk-
ning om barns hilsa.

I tre ar har barnkonventionen varit svensk lag, men dnda fortsitter siffrorna 6ver barns och
ungdomars hilsa att skicka nddsignaler®. Under pandemin 6kade stillasittande och skdrm-
tid™ hos bade barn och vuxna. Vanor som hos manga har blivit ett nytt, invant monster.

Ohilsosamma levnadsvanor far konsekvenser pa bade individniva och samhillsniva, till
exempel i form av 6kad risk for hjirt-kirlsjukdom och lungsjukdom, vilket i sin tur leder till
Okade samhillskostnader i form av hilso- och sjukvard samt forlorad arbetstid. Darfor dr det
iallas intresse att frimja hdlsosamma levnadsvanor i hela samhillet.

| Om FNs barnkonvention
2 PEP-rapporten 2023
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NCD

Non-
Communicable
Diseases

EU KOMMISSIONEN OCH HEALTHIER TOGETHER

Icke-smittsamma sjukdomar (NCD) star for 8o procent av alla sjukdomsfall i EU-linderna,
och dr de frimsta orsakerna till fortida dod. Med hilsofrimjande och férebyggande dtgirder
skulle siffran kunna minskas med upp till 70 procent*. Utéver Europas plan mot cancer
arbetar ddrfor Eu-kommissionen med ett nytt EU-initiativ — Healthier Together* f6r
icke-smittsamma sjukdomar. Syftet dr att stodja EU-ldnderna att minska sjukdomsbérdan
utifran fem omraden:

« hjdrt-kirlsjukdomar

+ diabetes
« kroniska luftvigssjukdomar O/
« psykisk ohilsa och neurologiska storningar o
« faktorer som paverkar hilsan .

av alla sjukdomsfall

i EU-landerna ar
icke-smittsamma
sjukdomar

Organisationer verksamma pa EU-niva arbetar ocksa for att fa fram en plan
som dr gemensam for hela EU for hur hjirt-kirlsjukdomar ska bekdmpas.
En sadan plan behover innehélla bade primér- och sekundirprevention,
snabbare diagnostisering samt bittre och jimlik vard.

| Europeiska kommissionen
2 Ibid
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Manskliga rattigheter och Frisk luft

Hilsorelaterade ménskliga rittigheter stricker sig bortom sjukvard till en rad andra omraden
som kan paverka hilsan. Till exempel har alla ritt till rent vatten och sanitet, tillrickligt med
mat och bostad, arbetsforhdllanden som inte skadar hilsan och en milj6 som frimjar hilsa
och vilbefinnande. Dessa rittigheter dr avgorande for att mdnniskor ska kunna leva hilso-
samma liv och undvika sjukdomar.

Aven luftféroreningar ir ett vixande hot mot folkhilsan. Sjukdomsbérdan i form av
hjart-kirlsjukdom, stroke, lungcancer och KoL hos vuxna och lunginflammation hos barn
har starkt vetenskapligt stod for kopplingen till luftféroreningar, som beriknas orsaka

6 700" fortida™ dodsfall i Sverige varje ar. Minst 4 av 5 svenskar utsitts for ohdlsosamt hoga
partikelhalter®.

For att kunna styra utvecklingen mot bittre miljo dven pa ldngre sikt har Sveriges riksdag
infort 16 nationella si kallade miljokvalitetsmal, bland dem Frisk luft™: Frisk luft antogs 1999
med riksdagens definition att "Luften ska vara sa ren att manniskors hilsa samt djur, vixter
och kulturvirlden inte skadas”. Sjukdomsbordan i form av hjirt-kirlsjukdom, stroke, lung-
cancer och KOL hos vuxna och lunginflammation hos barn har starkt vetenskapligt stod for
kopplingen till luftféroreningar.

I IVL: Quantification of population exposure to NO2, PMIO and PM2.5, and estimated health impacts
2 Gustafsson et al. Quantification of population exposure to NO2, PMIO and PM2.5, and estimated health impacts 2019
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Insatser pad samhdéllsniva kréavs

Samhillet behover gora mer for att ge bade barn och vuxna i hela Sverige goda och rittvisa
forutsittningar till ett hdlsosamt liv. Politikerna behover agera for att skapa infrastruktur och
regelverk som gynnar hilsosamma levnadsvanor i form av en handlingsplan for 6kad fysisk
aktivitet och hdlsosammare matvanor. Och ge alla samma chans att andas frisk luft.

Niringslivet behover fa kunskap om och incitament for hur férebyggande arbete pa arbets-
platsen kan gynna produktivitet och Iénsamhet och agera for att vi alla ska fi samma forut-
sdttningar att leva hilsosamt.

Forskarsamhillet behover forska fram nya 16sningar och metoder som hjilper médnniskor
till fler friska ar. I regeringens forskningsproposition 2021-2024 har en del av pengarna gatt
till forskning inom folkhélsan, i syfte att 6ka kunskapen om férebyggande atgirder och dess
effekter pa folkhilsan. Sjilva forskningen involverar faktorer som paverkar manniskors livs-
val och vad som mest effektivt kan 4stadkomma en beteendeforindring for folkhilsan.

Alla behover agera.

PREVENTIONSRAPPORTEN 2024



MATVANOR

DET MASTE BLI
LATTARE ATT ATA
HALSOSAMT!
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JOUDAIDW

OHALSOSAMMA MATVANOR ir en av de storsta riskfaktorerna for ohilsa och fortida dod i
till exempel hjart-kirlsjukdom®. Trots all vetenskaplig evidens kring vikten av att 4ta hilso-
samt, rapporterar dterkommande siffror, oberoende av varandra, om hur ohilsosamt vi iter:
Alltfor mycket salt och socker, fel sorts fett och alltfor lite frukt, gront, fullkorn och fisk.

Att dta ohilsosamt har aldrig varit sd enkelt som det 4r idag. Samhillet 4r en del av orsaken,
men ocksd en del av16sningen. For att forebygga NCD-sjukdomar och frimja hdlsosamma
matvanor behovs tydliga och dvergripande mal, insatser tvirs 6ver flera politiska omraden
och samhillssektorer, samordning och koordinering av insatser fran hogsta niva samt pre-
vention och insatser som nar barn och unga.

| Global burden of disease (forlust av DALY:s (funktionsjusterade levnadsar), vilket innebar ér levda med en
funktionsnedsattning tillsammans med ar férlorade pé grund av for tidig dod.

Hjart-Lungfondens uppmaning till Sveriges regering:
Ta fram en handlingsplan fér hdalsosamma och
hallbara matvanor!

PREVENTIONSRAPPORTEN 2024 13
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HUR ATER MAN HALSOSAMT?

Hilsosamma matvanor kinnetecknas av att huvuddelen av maten kommer fran vegeta-
biliska, fiberrika och niringstita livsmedel. Mat som ger oss mycket niring och som bidrar
till att minska risken for ohilsa ar till exempel gronsaker, baljvixter, frukt, notter, fisk, vege-
tabiliska oljor och mat med fullkorn. Genom att 4ta lagom mycket och varierat ar det littare
att fa i sig det kroppen behover samtidigt som risken for att fa i sig skadliga amnen minskar.
Hur vi dter dr viktigt for bade folkhélsan och miljon.

Livsmedelsverkets* rad om hilsosamma matvanor for friska vuxna baserat pa de nordiska
niringsrekommendationerna:

« At mer frukt och gronsaker — girna minst 500 gram om dagen.

« At fisk och skaldjur — girna 2—3 ginger per vecka.

« Byt till fullkorn nér du 4ter brod, flingor, gryn, pasta och ris.

« Byt till nyttiga matfetter — vilj exempelvis rapsolja eller flytande matfetter.

« Byt till magra mejeriprodukter — girna os6tade och berikade med D-vitamin.
« At mindre rott kott och chark — girna mindre in 500 gram per vecka.

« At mindre salt, max 6 gram per dag — men anvind salt med jod.

« At mindre socker — minska sirskilt pa sota drycker.

Den 20 juni 2023 lanserade Nordiska ministerrddet den sjitte utgavan av de nordiska nirings-
rekommendationerna (NNR)3. For forsta gaingen med hinsyn till vetenskapliga rekommen-
dationer for bade hilsa och miljo. Ett par av nyheterna frin NNR 2023 virda att nimna ér till
exempel att det retkommenderade intaget av frukt och gronsaker nu dr minst 500—-800 gram
om dagen och intaget av kott inklusive processat kott hogst 350 g per vecka. Livsmedels-
verkets uppdrag att uppdatera de svenska kostraden utifran nya NNR kommer att redovisas
under 2024.

| Livsmedelsverket kostrad
2 NNR 2012
3 NNR 2023

PREVENTIONSRAPPORTEN 2024



HUR FARLIGT AR DET ATT ATA OHALSOSAMT?

Ohilsosamma matvanor dr enligt Global Burden of Disease en av de storsta riskfaktorerna
for ohilsa och for tidig dod i till exempel hjirt-kirlsjukdom, som fortfarande 4r den storsta
dodsorsaken i Sverige och virlden. Ohilsan orsakar dven kostnader bade for samhillet och
for individen. Enbart obesitas uppskattas kosta det svenska samhillet ca 70 miljarder kronor
per ar'. Barns hilsa och utveckling paverkas negativt, med risk for forsimrad livskvalitet,
mental ohilsa och hogre risk for 6vervikt eller obesitas i vuxen alder>.

\

Overvikt och obesitas 6kar risken for att drabbas av ett flertal olika sjukdomar, till exempel
typ 2-diabetes, hogt blodtryck och hjirt-kirlsjukdom och hor till de frimsta orsakerna till
forlorade friska levnadsar i Sverige. Samtidigt kan ohilsosamma matvanor leda till hoga
blodfetter, hogt blodtryck och hogt blodsocker 4ven om man inte lever med 6vervikt. Bittre
matvanor skulle kunna minska forekomsten av till exempel hjartinfarkt och stroke, obesitas

och typ 2-diabetes.

| Folkhalsomyndigheten och Livsmedelsverket: "Férslag till atgdarder for ett starkt och léngsiktigt arbete for att framja halsa
relaterad till matvanor och fysisk aktivitet.”
2 Simmonds M et al. Predicting adult obesity from childhood obesity (2016).
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Matvanor kan kopplas till nastan hélften av alla hjartinfarkter

En rapport fran 1HE, Institutet for hilsoekonomi®, pa uppdrag av Hjirt-Lungfonden,

visar att levnadsvanor ir den storsta orsaken till hjirt-kirlsjukdom i Sverige. Over hilften
av forekomsten av kranskirlsjukdomar som hjartinfarkt och kdrlkramp och en tredjedel av
forekomsten av stroke i aldrarna 25 till 84 ar i Sverige kan kopplas till levnadsvanor.

Den grupp av levnadsvanor som visar sig ha storst paverkan pa forekomsten av hjirt-
kirlsjukdom i Sverige dr ohidlsosamma matvanor (diagram 1), vilka kan kopplas till 6ver
hilften (53 procent) av all ischemisk hjdrtsjukdom i dldersgruppen 25-84 ar och till omkring
24 procent av strokefallen. Bland matvanorna star hogt saltintag for den storsta forklarings-
faktorn. Hog konsumtion av salt kopplas till 1o procent av strokefallen och till 22 procent av
sjukdomarna i kranskirlen. Aven lagt intag av fullkorn har stor betydelse och kunde forklara
omkKkring 15 procent av all ischemisk hjartsjukdom i den studerade aldersgruppen.

IHE:s analys av levnadsvanornas inverkan pa hjirt-kirlsjukdomar visar att matvanornas
inverkan pa férekomsten av ischemisk hjartsjukdom 4r 53 procent (diagram 1).
Motsvarande siffra for stroke 4r 24 procent (diagram 1).

Diagram 2 visar att salt 4r ett av de livsmedel eller ndringsimnen som har klart storst

péverkan pa hjirt-kirlsjukdomarna.

| Hjért-Lungfondens IHE-rapport 202I: "Kopplingen mellan levnadsvanor och hjért-kérlsjukdom i Sverige”.
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Diagram I. Hur stor andel av hjart-karlsjukdomar som kan tillskrivas
olika levnadsvanor.
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[l Ischemisk sjukdom [l Stroke [l Ovriga sjukdomar

Diagram 2. Andelen hjart-karlsjukdomar som kan tillskrivas
olika livsmedel eller nGringsémnen.

Notering: Matvanor
i figuren markerade
med * indikerar att en
alltfor 1ag konsumtion
leder till forhoéjd risk

Salt
Fullkorn*
Rott kott
Gronsaker*

Frukt*

Processat
kott

Fiber*

Fleromdattade
fettsyror

Sockerhaltig
dryck
Omega-3-
fettsyror*

0 10% 20% 30%
. Ischemisk sjukdom . Stroke . 6vrigq sjukdomar

Kalla: Hjart-Lungfondens IHE-rapport 202I "Kopplingen mellan levnadsvanor och hjart-karlsjukdom i Sverige".
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SVENSKA FOLKETS MATVANOR

Myndigheter och andra aktorer genomfor dterkommande undersokningar av svenska folkets
matvanor. For att ticka samtliga av de storsta och mest uppmérksammade undersokning-
arna ger vi har en sammanfattning av vad deras siffror visar.

Vuxna ménniskor, osunda matvanor

Livsmedelsverkets senaste nationella matvaneundersokning i Sverige bland vuxna svenskar
genomfordes 2010—2011* och visade da pa forbittrade matvanor, dock inte tillrickligt bra
ur ett folkhilsoperspektiv. Bland annat var det bara tva av tio som dter rekommenderade
500 gram frukt och gronsaker per dag eller mer. Bara en av tio at tillrickligt med fullkorn.

Enligt de nordiska niringsrekommendationerna, NNR 2023 bér max 1o procent av energin
fran maten komma fran fritt socker, det vill siga tillsatt socker samt socker som naturligt
forekommer i honung, sirap, fruktjuicer och fruktjuicekoncentrat. Men helst betydligt
mindre.

Sju av tio at for mycket salt. Max 1 tesked salt (max 6 gram) per dag dr rekommendationen,
helst bor man fa i sig mindre 4n sa. Alltfor manga iter for lite fibrer och for mycket mittat
fett. Sdmst matvanor har unga personer, 18—30 dr, men kvinnor har generellt sett bittre
matvanor dn man.

| Riksmaten vuxna fran Livsmedelsverket.

Salt

Rekommenderad méangd:
(]

max 6 g/dag - : .

Konsumtion idag:

8_" g/dag .
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For mycket salt, s6tt och rétt kott

Nya berdkningar (ar 2022) av saltkonsumtionen i Sverige fran Livsmedelsverket visar att den
vuxna befolkningens genomsnittliga saltintag skattas till 811 gram salt per dag. Méan far i snitt
isig 9—12 gram salt per dag och kvinnor lite mindre, i snitt 7-10 gram per dag’. Det dr betydligt
hogre 4n malet, som 4r att komma ner till max 6 gram om dagen. Mycket tyder pa att ett hogt
saltintag i unga ar kan paverka blodtrycket ocksa nir man blir 4ldre. Den mest effektiva atgir-
den att minska saltkonsumtionen i Sverige dr att gora det stegvis i maten vi koper i livsmedels-
butiker och pa restaurang, sa att konsumenternas smaklokar hinner vinja sig.

Sedan 1960 har konsumtionen av godis fordubblats och konsumtionen av kolsyrad dryck
fyrdubblats?. Svenskarna konsumerar i snitt 450—800 grams3 rott kott inklusive korv i veckan
vilket innebdr att befolkningen i snitt dter alltfor mycket kott. Idag konsumerar 53 procent av
den manliga befolkningen mer rott kott 4n Livsmedelsverkets nuvarande rekommendation
som 4r max 500 gram och 74 procent mer 4n det man ska 4ta enligt NNR 2023 — 350 gram.
Bland kvinnorna ir siffran ligre, 30 procent dter alltfor mycket kott enligt nuvarande rekom-
mendation och 60 procent enligt NNR 2023%.

Vaxande ménniskors matvanor 9

Riksmaten ungdoms undersoker matvanorna bland ung- )

domar i arskurserna 5 och 8 i grundskolan samt andra

aret pa gymnasiet. Den senaste undersékningen fran

2016—2017 visade att de flesta at alldeles for lite frukt

och gronsaker, i genomsnitt knappt 250 gram om i

dagen. Firre 4n en av tio nadde upp till radet att

ita 500 gram frukt och gront per dag. Flickor at

mer frukt och gront 4n pojkar i alla arskurser men
ocksa mer godis och choklad. Pojkar drack mer lask
och saft, dir storkonsumenterna i gymnasiet drack

nistan en liter per dag. Samtliga barn och ungdomar

fick i sig for mycket méttat fett och 7 till 8 av 1o for lite

av de livsnodvindiga flerométtade fetterna. En obalans

vad giller fettets kvalitet som kan bidra till manga olika
hilsorisker. Hilften av de studerade ungdomarna ficki sig for
mycket tillsatt socker, dir nirmare en femtedel av den totala mdngden kalorier som ung-
domar ficki sig kom fran godis, kakor, snacks och ldsk. Ungdomarna at ocksa mer rott kott
och chark 4n vad som rekommenderas.

Livsmedelverkets nya siffror for saltkonsumtion

Folkh&lsomyndigheten — matmiljons betydelse for var halsa (2021)

Riksmaten

IHE 2023: Férdjupande analys av rétt kétt — en tilldggsanalys bestélld av Hjart-Lungfonden
Riksmaten ungdom

u h N T
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Ingen férdndring i barns och ungas matvanor

Generation PEP ger tillsammans med Hjart-Lungfonden varje ar ut en rapport som bygger
pa undersokningar bland barn i dldrarna 4-17 ar i hela Sverige. 2023 ars Pep-rapport visar

att farre 4n 1 av 10 barn och ungdomar foljer Livsmedelsverkets kostrad for frukt och
gronsaker samt fisk. Endast 4 av 1o dter gronsaker varje dag. Bara 3 procent av barn och
ungdomar lever hilsosamt enligt myndigheternas riktlinjer, dvs. bade ror pa sig enligt
Folkhilsomyndighetens rekommendation och dter enligt Livsmedelsverkets kostrad kopplat
till frukt och gronsaker samt fisk.

Sedan den forsta Pep-rapporten ar 2018 har ingen fordndring skett i andelen barn som nér
rekommendationen for fysisk aktivitet eller for andelen som nér kostrdden. Nistan smirt-
samt tydligt visar den att samhillet idag inte kan sdkerstilla att alla barns ritt till bista
mojliga hilsa tillgodoses.

Vi ater allt samre

For att fa en uppfattning om den svenska befolkningens matvanor genomfor Folkhilso-
myndigheten vartannat ar undersdkningen Hélsa pa lika villkor, som bygger pa fyra indika-
torer: konsumtion av gronsaker och rotfrukter, frukt och bir, fisk och skaldjur samt sotad
dryck. Utvecklingen av de fyra olika indikatorerna pekar samtliga i en oonskad riktning.

Diagram 3. Intag av frukt & gront, fisk & skaldjur, sétade drycker totalt
svenska folket 16 ar och uppat, andel i procent.

40

55

30

25

20

a——
Frukt och bar minst
2 gdnger/dag

e Groénsaker och rotfrukter
minst 2 gadnger/dag

a—
Fisk och skaldjur minst
2 gdnger/vecka

Sétad dryck minst
2 gdanger/vecka

2016 2018 2020 2021 2022

Kalla: Nationella Fokhalsoenkaten
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Vi dter allt mindre hilsosamt. Savil konsumtionen av gronsaker, rotfrukter, frukt och bar
som fisk och skaldjur minskade under perioden 2016—2022. Daremot 6kade konsumtionen av
sotad dryck (diagram 3).

Matvanorna skiljer sig mellan olika grupper

Nir det giller konsumtion av frukt och bir samt gronsaker och rotfrukter finns de storsta
skillnaderna mellan min och kvinnor. Kvinnor har linge haft en hogre konsumtion 4n mén,
men har minskat sin konsumtion under aren 2016—2022. Andelen kvinnor som anger att de
dter gronsaker och rotfrukter minst 2 gdnger per dag har minskat med cirka 3 procentenheter
2016—2022. For mén har konsumtionen varit oférindrad under samma period.

Skillnader syns dven utifrdn socioekonomiska forutsittningar. Konsumtionen dr generellt
sett hogre bland personer med eftergymnasial utbildning 4n for grundskoleutbildade.
Overligset storst dr skillnaden vad giller konsumtionen av gronsaker och rotfrukter
(diagram 3).

Konsumtionen av frukt och gront skiljer sig dven sett till ekonomiska forutsittningar dir
konsumtionen &r betydligt storre bland personer utan ekonomiska problem. Diremot
minskar konsumtionen i samtliga fyra kategorier dir personer utan ekonomiska problem
har minskat sin konsumtion av frukt och bir mest, med néstan 5 procentenheter under
perioden.

Andelen av befolkningen som iter fisk och skaldjur minst 2 ganger per vecka har minskat
med fyra procentenheter, fran 31 procent 2016 till 27 procent 2022.

Konsumtionen av sotad dryck dr 6verlagset storst hos yngre. I gruppen 16—29 ar anger fler 4n
hilften att de dricker sotad dryck minst 2 ganger per vecka, och det 4r den aldersgrupp dar
andelen har 6kat mest under dren 2016—2022".

| Nationella folkhdlsoenkaten

PREVENTIONSRAPPORTEN 2024 2
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EN TIDIG KONSEKVENS AV OHALSOSAMMA
MATVANOR - OVERVIKT OCH OBESITAS (FETMA)

Ett alltfor stort energiintag i férhallande till vad kroppen gor sig av med resulterar i vikt-
uppgang. Mellan 1980 och 2015 6kade den totala energitillgdngen per person och dag med
cirka g procent, vilket motsvarar cirka 200 kilokalorier*. Overvikt och fetma 4r en konsekvens
av ohilsosamma matvanor. Minskad energiforbrukning (kalorifoérbrinning) pa grund av
minskad fysisk aktivitet spelar ocksa en stor roll>.

Over hdlften av alla vuxna

Overvikt och obesitas (fetma) kan definieras som ett éverskott pa fettmassa i sidan grad att
den péverkar var hilsa negativts. Sedan 1980 har férekomsten av obesitas tredubblats hos
vuxna, fran 5 till 15 procent och idag dr 6ver hilften (51 procent) av Sveriges vuxna befolkning
overviktig eller obes*. Mer 4n en miljon vuxna lever idag med obesitas. Andelen har 6kat fran
11 procent till 16 procent mellan 2004 och 2022. Andelen med normalvikt har minskat och
fler individer har blivit tyngre.

av Sveriges vuxna befolkning
ar overviktig eller obes

Barn och unga allt tyngre éver tid

Bland 11-15-aringar har férekomsten av 6vervikt och fetma mer dn fordubblats, fran 7 till
15 procent, mellan ldsaren 1989/go och 2021/22. Foljden blir en kraftigt 6kad risk for fortida
dod™ och forskning visar att risken redan fore 30 ars alder 4r tre ganger hogre 4n hos den
allminna befolkningens. Ndrmare en av fyra 6—9-aringar (23 procent) lever med 6vervikt
eller obesitas (fetma), en siffra som ocksa den 6karS. Enligt WHO:s senaste undersokning

Folkhalsomyndigheten

Mai-Lis Hellenius

Skolbarns hélsovanor i Sverige 2021/2022

Folkhalsomyndigheten Forsatt 6kning av &évervikt och fetma

Lindberg L, Danielsson P, Persson M, et al. Association of childhood obesity with risk of early all-cause and
cause-specific mortality: a Swedish prospective cohort study. PLoS Med. 2020;17:el003078.

6 Folkhdlsomyndigheten - statistik barn med évervikt och fetma

s N -
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CosI* ir siffran nira en av tre hos 7—9-dringar i Sverige. Overvikt och fetma blir vanligare med
aldern for bade flickor och pojkar, och mer 4n dubbelt si vanligt bland 9-aringar som bland
6-aringar. Nationella register i Sverige varnar nu for att typ 2-diabetes, som 4r en av konse-
kvenserna av obesitas, 6kar bade bland barn och bland unga vuxna mellan 18 och 30 ar.

Obesitas beror pa en rad olika faktorer som kan ha olika stor betydelse for olika médnniskor
och grupper i samhiillet. Arftlighet/genetik, biologi, livshindelser, levnadsvanor, stress,
somnproblem och psykisk ohilsa kan alla kopplas till obesitas. De hir faktorerna samspelar
med var fysiska och sociala miljo, som till exempel utbud, livsmedelspriser, marknadsfoéring
av mat och forutsittningar till fysisk aktivitet. Men dven till sociala normer och preferen-
ser, sdrskilt kring mat. Aven tillgdngen till hilsofrimjande, férebyggande och behandlande
hilso- och sjukvard spelar stor roll for att paverka utvecklingen av obesitas?.

Samre ekonomi och brist p& kunskap ger sémre matvanor

Den utveckling och forandring i mdnniskors levnadsmiljo som samhillet genomgatt

slar hardare mot vissa grupper, vilket gor att skillnaderna i levnadsvanor och i hilsoutfall
mellan grupper med olika forutsittningar vixer. Barn till fordldrar med kortare utbildning
dter mindre frukt och gronsaker och dricker mer ldsk 4n de som har fordldrar med lingre
utbildning3.

Overvikt ir vanligare bland barn i omraden med lag utbildningsniva och skillnaderna ten-
derar att 6ka. Bland vuxna 4r obesitas ndstan dubbelt sd vanligt hos dem med forgymnasial
utbildning jimfoért med dem med eftergymnasial utbildning*. Férekomsten av obesitas bland
vuxna har under 2000-talet generellt sett 6kat mer i landsbygden 4n i storstadsregioner.

Attbo i omraden med lag utbildningsniva och inkomst innebir en kraftigt 6kad risk for
hjart-kirlsjukdom — det visar undersékningar av 30 ooo individer i Hjart-Lungfondens storsta
forskningssatsning SCAPISS. MOnstret forekommer 6ver hela landet och giller samtliga risk-
faktorer, till exempel obesitas, diabetes och hogt blodtryck.

Tvirtemot Sveriges folkhilsopolitiska malé, att helt jiamna ut de paverkbara skillnaderna i
hilsa inom en generation, sé vixer skillnaderna. Mellan 2012 och 2022 6kade den forvintade
livslingden for en 30-aring med enbart grundskoleutbildning med bara ett halvir medan den
for en 30-dring med eftergymnasial utbildning 6kade med ett och ett halvt 4r7. Bland de som
ar sdrskilt drabbade dterfinns kvinnor utan gymnasieutbildning som haft en negativ trend
sammantaget sedan 20068,

WHO: Child Obesity Surveillance Initiative (COSI)

Folkhalsomyndigheten

Livsmedelsverket

Forslag till atgarder for ett starkt, langsiktigt arbete for att frémja halsa relaterad till matvanor och fysisk aktivitet
SCAPIS

Proposition 2017/18:249. God och jamlik halsa - en utvecklad folkhalsopolitik

SCB statistikdatabas

Folkhalsans utveckling arsrapport 2023

O NO U A WN—
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INDIVIDENS UTMANINGAR

Resultaten av all den forskning som har d4stadkommit banbrytande resultat fér mannisk-
ors hilsa far sin egentliga betydelse forst nir de tillimpas i praktiken. Men trots en stor
vetenskaplig enighet kring vad hdlsosamma matvanor ir, sa dter svenska folket inte sarskilt
hilsosamt.

En sifoundersokning fran 2022 pa uppdrag av Hjdrt-Lungfonden visar att antalet svenskar
som kidnner till att man bor 4ta minst 500 gram frukt, bar och gronsaker varje dag
har 6kat med 13 procent p tre &r. Over hilften av svenskarna, 53 procent, kinner till
Livsmedelsverkets rekommendation idag mot bara 40 procent for tre ar sedan. Kunskapen
har 6kat hos bada konen, men 6verligset mest hos mdnnen. 46 procent av miannen och
59 procent av kvinnorna kinde till rekommendationen i juli 2022 — att jimféra med 27 res-
pektive 53 procent 2019. Men trots den 6kade kunskapen sd iter svenska
folket alltsd inte sérskilt hidlsosamt'. Idag ligger vi i genomsnitt
cirka 40 procent av vara matkostnader pa energirika, men
néringsfattiga livsmedel®.

Att det ligger i minniskans gener att tycka om fet och
sockerrik mat dr ingen nyhet. Dirfor dr det inte konstigt att
manga av oss alldeles for ofta faller till foga for livsmedels-
butikernas vilexponerade godis- och chipsprodukter,
trots att de inte dr hdlsosamma. I skrivande stund, under
en lagkonjunktur med stdndiga prishéjningar, finns

dessutom undersokningar som visar att svenska konsu-

menter minskar sina inkop av nyttiga livsmedel och omvint
koper mer av onyttigas. Tidigare undersokningar visar ocksa
att ohdlsosam mat far mer utrymme i reklam och oftare siljs med

rabatter och erbjudanden 4n hilsosamma¢. Att ta ohidlsosamt har
darfor aldrig varit sd enkelt som det dr idag.

Det mesta av saltet vi far i oss finns redan i maten vi koper. Darfor dr det svart att sdnka sitt
saltintag pa egen hand. Det man framfor allt kan gora pa egen hand &r att jamfora salt-
innehéllet i till exempel bréd, ost och skinka och vilja det med minsta miangd salt. Eller leta
efter Nyckelhalets, som finns pa mat med mindre salt.

Hjart-Lungfonden

Folkhalsomyndigheten: Livsmiljo som framjar &vervikt och fetma

Livsmedelsverket

Hjart-Lungfonden, UNICEF och Karolinska Institutet: Rapporten "In your face” 2022
Livsmedelsverket: Nyckelhdlet

s N -
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MATMILJONS INVERKAN PA MANNISKOR

Véar matmiljo, alltsa den sociala och fysiska miljo vi lever i, paverkar bade hur vi férhéller oss
till och konsumerar mat'. De studier och undersékningar som finns visar bland annat att
politiska atgirder behovs for att bittre skydda barn fran daliga matvanor som en konsekvens
av reklam for ohdlsosamma livsmedel i barnens omgivning.

Institutionen for Biovetenskaper och Néringsldra pa Karolinska Institutet har pa uppdrag
av Hjart-Lungfonden och UNICEF Sverige undersokt skolelevers matmiljo genom att

be elever kartlagga vilka budskap kopplat till mat som de mots av. Resultaten visar att
svenska barns matmilj6é utomhus domineras av reklam for ohidlsosamma livsmedel —

4 av 5 annonser/budskap om livsmedel giller godis, snacks och snabbmat — och att barn ar
mycket mottagliga for sidana erbjudanden.

Till exempel behover utbudet i miljoer och verksamheter som finansieras av skattemedel, till
exempel idrotts- och simhallar, fritidsgardar och kulturhus tillgodose barns behov. wHO:s
senaste riktlinjer* pd omradet ger linder rekommendationer om atgirder for att begrinsa
marknadsforing av ohdlsosam mat till barn.

Utvecklingen av forekomsten av 6vervikt och obesitas (fetma) 4r en tydlig indikation pa att vi
lever i en fysisk och social miljé som frimjar viktokning. Samhillet dr en del av orsaken, men
ocksa en del av Iosningen. Det gér att minska risken for 6vervikt och obesitas genom stod-
jande insatser och miljoer som underlittar hilsosamma val.

| Folkhalsomyndigheten — Matmiljéns betydelse for var halsa
2 WHO:s rapport : Policyer for att skydda barn fran den skadliga effekten av marknadsforing av livsmedel
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Butikerna kan bidra till sundare matinkép

Sverige befinner sig i skrivande stund i ldgkonjunktur och de hoga matpriserna har fatt var
tredje svensk att exempelvis kopa mindre frukt. Fyra av tio har minskat sina inkop av firska
gronsaker — och minskningen 4r storst bland de med l4gst inkomster’. En undersokning? pa
uppdrag av Hjirt-Lungfonden och Cancerfonden visar bland annat att matbutikerna genom
rabatter och tydligare skyltning kan 6ka forsiljningen av hilsosamma livsmedel.

Metoden som ligger till grund for undersokningen gick ut pa att studera hur olika insatser
i butik kan paverka barnfamiljer att gora mer hilsosamma val av brod. Centrala instrument
som anvindes for att 6ka forsiljningen av nyckelhalsmirkt brod under testperioden var
bland annat placering, skyltning och sdnkt pris. Resultaten visade att sdnkt pris och tydliga
budskap om att andra viljer nyttiga alternativ, ir de effektivaste metoderna for att fa fler att
vilja hdlsosam mat i butiken. Att till exempel framhiva och ge rabatt pa nyckelhalsmarkt
brod 6kade forsiljningen med hela 198 procent. Resultaten ger en tydlig signal till livs-
medelsbutikerna att de genom att framhéva och rabattera hidlsosamma livsmedel har stora
mojligheter att 6ka sin forsiljning, samtidigt som de bidrar till en bittre folkhilsa.

FORSKNING BIDRAR MED BESLUTSUNDERLAG

Forskning inom kost och matvanor samt samhills- och hilsoekonomiska berikningar som
visar pa konkreta resultat av olika forhallanden och satsningar, kan bidra till att fatta vl
grundade beslut om vilka dtgdrder som behovs for att forbittra svenska folkets matvanor.
Det mest genomgripande och omfattande exemplet 4r de nordiska niringsrekommenda-
tionerna, NNR, som dr en sammanvigning av vad forskarvirlden har kommit fram till. En
hilsoekonomisk rapport framtagen av 1HE (Institutet for hidlsoekonomi) pa uppdrag av
Hjart-Lungfonden, visar att ett alltfor stort saltintag 4r den enskilt storsta orsaken till
ischemisk™ sjukdom nir det giller levnadsvanor.

Utvecklingen i befolkningens hilsa, eller snarare bristen pa utveckling 6ver tid, visar sam-
tidigt att det utover fordndringar pa samhéllsniva, behovs mer forskning inom till exempel
kost, metabolism och matmiljo for att komma till ritta med problemen.

| Hur paverkar héjda matpriser konsumenternas képbeteende?
2 Lattare val for folkhalsan - resultat
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VILKEN HJALP FINNS FOR INDIVIDEN ATT
FORBATTRA SINA MATVANOR?

Manga minniskor som lever med riskfaktorer for exempelvis hjart-kirlsjukdom har svarig-
heter att pa egen hand komma till ritta med problemet. Darfor har Socialstyrelsen tagit
fram riktlinjer* som innehéller rekommendationer fér behandling av personer som ligger i
riskzonen for sjukdom. Syftet med riktlinjerna 4r att stimulera anvindningen av vetenskap-
ligt utvirderade och effektiva atgirder och bilda underlag for 6ppna och systematiska prio-
riteringar inom hilso- och sjukvarden. Nér riktlinjerna anvinds som de ska finns hjilp for
riskindivider att fa fran hilso- och sjukvarden, inte bara nir det giller medicinsk behandling
utan dven nir det giller levnadsvanor.

O Battre
|evnadsvanor

?ﬁ}

Nir det giller matvanor sa ir Socialstyrelsens rekommendation att hdlso- och sjukvarden ska
erbjuda kvalificerat ridgivande samtal till vuxna med sdrskild risk och som dter ohdlsosamt.

Sedan ett antal ar arbetar ett vixande antal regioner i Sveriges med riktade hilsosamtal, en
metod for att systematiskt identifiera ohdlsosamma levnadsvanor i syfte att kunna erbjuda
stod till fordndring och ddrmed forebygga hjirt-kirlsjukdom och diabetes typ 2. Metoden
riktar sig till vuxna i olika aldrar som kostnadsfritt bjuds in till ett hdlsosamtal pa sin listade
vardcentral. I dagsldget har riktade hilsosamtal inforts i 14 regioner. Ytterligare tre regioner
genomfor just nu pilotstudier for att utvirdera metoden?.

| Socialstyrelsen: Nationella riktlinjer fér prevention och behandling vid ohdlsosamma levnadsvanor.
2 Natverket Héalsofrdmjande halso- och sjukvéard
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INTERNATIONELL UTBLICK OCH
GODA FOREBILDER

Inom enskilda sakfragor finns flera goda exempel for Sverige att dra lirdom av. I Storbritannien
begrinsas exponeringen och tillgangen av mat med héga halter av fett, socker eller salt med
hjilp av placering och pris. Butiksingingar, kortsidor, kassor och deras motsvarigheter online
(startsidor, malsidor for andra varukategorier, varukorg och betalningssidor) dr befriade fran
fett-, socker- och saltrika varor. Prisregleringen innebdr att priskampanjer inte 4r tillatna, till
exempel "kop tre betala for tvd”, eller gratis pafyllnad av dryck med tillsatt socker efter att man
druckit ur sin foérsta. Londons huvudstadsomrade har implementerat regleringar som forbjuder
marknadsforing av ohilsosam mat och dryck i kollektivtrafiken? liksom dven Amsterdam och
Australien. Chile och Quebec har gitt steget lingre och forbjudit all typ av marknadsforing som
riktas till barn och unga, dir marknadsforing av ohidlsosam mat och dryck inkluderas3.

I'saltfragan har andra linder 4n Sverige kommit lingre i arbetet med att minska befolkningens
saltkonsumtion, bland annat med hjilp av sa kallade saltpartnerskap for livsmedelsbranschen.
Det genomsnittliga intaget av salt i Englands befolkning minskade med 15 procent under
perioden 2000—2o01 till f6ljd av livsmedelsforetagens reformulering av produkter. I Norge lag
det genomsnittliga saltinnehallet pa eller under saltsinkningsmalet f6r 40 procent av produkt-
kategorierna. I Finland anvinder man varningsméirkningar for hoga salthalter.+

SVENSK FOLKHALSOPOLITIK

I borjan av februari 2024 limnade Folkhilsomyndigheten och Livsmedelsverket 6ver for-

slag till mal och delmal f6r en hallbar och hilsosam livsmedelskonsumtion till regeringens.
Myndigheterna foreslar bland annat att livsmedelskonsumtionen fram till ar 2035 ska ha
bidragit till en battre och mer jamlik hilsa, minskat sin negativa paverkan pa klimat, biologisk
mangfald och ekosystem samt 6kat sina positiva effekter pa den biologiska mangfalden och
pa ekosystemen. Hjart-Lungfonden vilkomnar dessa mal, men vi ser ocksa att det kommer
krévas stora insatser fran politiskt hall for att nd malen.

Att dta ohdlsosamt har aldrig varit si enkelt som det dr idag. Individen kan géra mycket, men
inte allt. Var matmiljo paverkar vara attityder och preferenser. Tillgdnglighet, pris, socioeko-
nomi och sociala normer®7 4r nigra av de faktorer som paverkar vara val. Om vi ska forbittra
vara matvanor maste det bli littare att vilja ritt. Darfor behdver vi skapa forutsittningar och
miljoer som underlittar hilsosamma matvanor, oberoende av vem du ér, var du bor och vilka
forutsittningar du har.

Tillsammans har Hjdrt-Lungfonden och Cancerfonden tagit fram en handlingsplan for hilso-
sammare matvanor med atta atgirdsforslag®.

GOV.UK, 202!

Transport for London’s junk food advertising restrictions

Livsmedelsverket: Styrmedel fér en halsosam livsmedelskonsumtion

Livsmedelsverket: Andra landers insatser for att minska befolkningens intag av salt.
Folkhalsomyndigheten: Nationella mal fér en hdllbar och hdlsosam livsmedelskonsumtion
Folkhalsomyndigheten: matmiljons betydelse for var matkonsumtion och halsa
Matmiljons betydelse fér var halsa

Handlingsplan fér hdlsosamma matvanor

O NO U MWD
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HJART-LUNGFONDEN ANSER

Hjart-Lungfondens intressepolitiska stdllningstaganden har sin utgangspunkt i den veten-
skapliga evidens™ och underlag frain myndigheter som finns inom omradet matvanor idag,
till stod for och komplement till pagdende regeringsuppdrag.

Hjart-Lungfonden anser att regeringen ska ta fram en handlingsplan for hélso-
samma och hdllbara matvanor. Handlingsplanen bér innehalla atgarder som:

+ Att sakerstdlla en saker och stabil férsérjning av hdlsosam mat som ocksd vdrnar
planeten. Mot bakgrund av NNR 2023 som pd vetenskaplig grund tar hansyn till
bdade hdlsa och klimat, bér lantbruket ges chansen att utveckla produktionen av
véxtbaserade livsmedel och av mindre mangd, men battre, kott.

+ Att begrdnsa marknadsféring av ohdlsosamma livsmedel till barn.
+ Att Livsmedelsverket far i uppdrag att genomféra ett saltsdnkningsprogram.

+ Att skatter och subventioner anvdnds som styrmedel for att fradmja bra
matvanor.

+ Att Livsmedelsverket far i uppdrag att skala upp arbetet med markning av
hdlsosam och ohdlsosam mat, t ex Nyckelhdlet.

+ Att inféra upphandlingsregler fér férsdljning av mat i skattefinansierade lokaler
som tex idrottshallar och bibliotek.

+ Att hdlso- och sjukvarden far en tydligare roll i arbetet med att férbattra
matvanorna via de nationella riktlinjerna.

+ Att halsosamtal inférs i alla regioner.

+ Att genomféra kunskapshdjande aktiviteter for hdlso- och sjukvardpersonal,
yrkesverksamma inom matomrddet, politiker och beslutsfattare.
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FYSISK AKTIVITET

VAR STILLASITTANDE
LIVSSTIL UTGOR

EN RISK FOR
FOLKHALSAN
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SVENSKA FOLKET HAR ALDRIG rort sig sa lite som nu. Vi tillbringar i snitt g—1o timmar om
dagen stillasittande, vilket innebdr att vi r stilla cirka 70 procent av vir vakna tid*. And4 visar
ett stort antal studier* att det finns ett samband mellan stillasittande och allvarliga, kro-
niska sjukdomar som diabetes typ 2, hjart-kirlsjukdomar samt flera vanliga cancerformer.
Langvarigt stillasittande 4r kopplat till 6kad risk att do i fortids.

Ny forskning visar att fysisk aktivitet har storre positiva effekter pa hilsan 4n vi tidigare trott,
inte minst vardagsrorelser. Fysiskt aktiva personer sover bittre, mar bittre och presterar
béttre*. Nya mitmetoder med storre precision visar ocksa att risken for ohilsa och fortida
dod minskar mer 4n man tidigare trotts, dven bland personer som &r latt till mattligt fysiskt
aktiva, jimfort med de som inte ir fysiskt aktiva.

Att 6ka vardagsrorelsen hos de minniskor som i dag ror sig minst ger stora mojligheter till
ldngre och friskare liv. For samhéllet® innebér det stora mojligheter att forbittra folkhélsan
och samtidigt minska samhillskostnaderna.

Kommittén for fysisk aktivitet slutbetdnkande: Varje rérelse raknas

Folkhalsomyndigheten: Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande

WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour

2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report

Dose-response associations between accelerometry measured physical activity and sedentary time and all cause
mortality: systematic review and harmonised meta-analysis

6 Varje rorelse raknas

g h wuN —

Hjart-Lungfondens uppmaning till Sveriges regering:
Ta fram en handlingsplan fér fysisk aktivitet!
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HUR MYCKET SKA VI RORA PA 0SS
OCH HUR VIKTIGT AR DET?

Omfattande forskning har genom aren bidragit till att befdsta de kunskaper som finns idag
om fysisk aktivitet. Om man tidigare underskattade betydelsen av rorelse i vardagen sa ar
kunskapen idag betydligt storre kring hilsoeffekterna av trining och motion. Det finns stark
vetenskaplig evidens idag for att fysisk aktivitet, det vill sdga all kroppsrorelse som dkar
energiforbrukningen utover viloférbrukning, r viktigt for att ma bra och skyddar oss mot

en rad olika sjukdomar. Fysisk aktivitet bidrar dven till 6kad koncentration, uppmirksamhet
och inldrning*. Barn och unga som ér fysiskt aktiva och har en god kondition bade trivs bittre
och lyckas bittre i skolan 4n elever med simre kondition®. Manniskan ir helt enkelt ”byggd”
for rorelse, det vill siga fysisk aktivitet, som pa olika sitt paverkar kroppens organsystem.3
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Tillsammans med andra hilsosamma levnadsvanor kan fysisk aktivitet minska risken for

att drabbas av flera allvarliga sjukdomar, till exempel hjart-kirlsjukdom och typ 2-diabetes
—en vinst for bade individ och samhille. Enligt Virldshilsoorganisationen, wHO, kan

8o procent av all kranskirlssjukdom och stroke forebyggas genom forindrade levnadsvanor+.
Hilsosamma levnadsvanor kan dven forebygga eller fordroja utvecklingen av typ 2-diabetes.

Fysisk aktivitet dr viktigt dven for dem som lever med en lungsjukdom och bidrar exempelvis till
att bromsa lungsjukdomen KoL och forbittrar livskvaliteten for dem som har insjuknat. Fysisk
aktivitet 4r en av grundpelarna i de nationella riktlinjerna for behandling av astma och KoLs.

Hilsosamma matvanor, regelbunden fysisk aktivitet, lag stress och ett tobaksfritt liv 4r
nyckelfaktorer till ett friskt liv, liksom att den enskilda individen héller koll pa sina blod-
virden (blodtryck, kolesterol och blodsocker).

Samhadllsekonomiska férdelar

Berdkningar visar att antalet personer dver 8o ar kommer att 6ka med nistan 50 procent

fram till 2031%. Att klara virdbehoven kommer dirmed att bli svirt om vi inte blir friskare och
borjar rora pa oss mer. Bara kostnaderna for hjirt-kirlsjukdom berdknades 2019 till 60 mil-
jarder kronor i Sverige”. En rapport fran OECD och WHO pekar pa att varje krona som satsas
pé att framja fysisk aktivitet ger 1,70 kronor tillbaka®. Berikningar frin England visar att
satsningar pad att frimja fysisk aktivitet ger fyra ganger pengarna tillbaka. Fér samhillet finns
didrmed stora pengar att spara genom att 0ka den fysiska aktiviteten i befolkningen®.

| Barns och ungas rorelseménster — Resultat fran objektivt uppmatt fysisk aktivitet, Skolbarns halsovanor 2017/2018
— Folkhd&lsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)

2 Positivt samband mellan rérelse i skolan och lérande - Skolverket

Daglig fysisk aktivitet pé& schemat: battre skolresultat hos pojkarna (lakartidningen.se)

FYSS - begrepp och definitioner

WHO: Cardiovascular diseases, avoiding heart attacks and strokes

Luftvégsregistret

SKRs rapport 2022: Valférdens kompetensforsérjning

Rapport fran IHE: Kostnader for hjart-karlsjukdom i Sverige 2019

New WHO/OECD report: increasing physical activity could save the EU billions annually

Social and economic value of sport and physical activity - summary.pdf

(sportengland-production-files.s3.eu-west-2.amazonaws.com)

©O© 00N U AW
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FORSKNINGEN GER OSS NY KUNSKAP

Tack vare forskningen vet vi till exempel hur viktigt det 4r med vardaglig fysisk aktivitet
och vivet hur vi ska mita den. En viktig framgang ir att vi idag kan mita aktivitetsmons-
ter med accelerometrar, som ger en faktisk bild av mdngden rorelse. Forskningen visar
ocksa att vi tidigare har underskattat vardagsrorelsens effekter pa hilsa och livsldngd.

Manga studier har pa senare ar visat att sd lite som ett par minuters rorelsepaus vid
langvarigt sittande sdnker blodsocker, insulin, risken for blodproppar och blodtryck.
Koncentration och inldrning forbittras. Det géller framfor allt de som inte nar upp till
rekommendationerna om daglig pulshéjande aktivitet.

Forskning visar tydligt att trdning eller motion inte maste vara ( ’
sammanhingande i till exempel tio eller 30 minuter eller mer for
att ha hilsoeffekter. Varje steg, varje minut riknas och har storre
hilsoeffekter 4n vi trott'.

Sa lite som en minuts trining per dag minskar risken for det
metabola syndromet™; enligt en SCAPIS-studie pa 836 midn

och kvinnor mellan 50 och 64 ar. Vid tio minuters hogintensiv
trining per dag hade risken mer 4n halverats och var vildigt lag
vid trdning en timme per dag®. Senare forskning visar samma

resultat dven for litt fysisk aktivitet3.

Effekterna av fysisk aktivitet kan vara storre dn vi tidigare trott och vinsterna kan komma
redan vid en liten 6kning. Att ta 10 ooo steg om dagen ér till exempel kopplat till en
minskad risk att bli sjuk och avlida med cirka 60 procent, medan risken att avlida i
hjért-kirlsjukdom minskar med 8o procent, enligt en stor studie4. Risken att drabbas av
cancer minskade med cirka 70 procent, medan risken for demens halveradess. Studierna
visar ocksd att de storsta hilsovinsterna fas for de som tidigare rort sig allra minst, nir
de borjar rora sig lite mer®.

Den fysiska aktivitetsparadoxen: studier har funnit ett omvant samband mellan fysisk
aktivitet pa arbetet och hilsa mot det man finner mellan fysisk aktivitet pa fritiden och
hilsa. Tunga arbeten som inte 4r pulshdjande och som innebar alltfor lite av dterhdmt-
ning gér manniskor trétta och slitna i stillet for att fa bittre hilsa och kondition, till
exempel byggnadsarbete och stddning’.

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report” 2018

Ekblom et al. Isotemporal substitution of sedentary time by physical activity of different intensities and bout lengths,
and its associations with metabolic risk

Ekblom et al. Physical activity attenuates cardiovascular risk and mortality in men and women with and without
the metabolic syndrome.

Prospective Associations of Daily Step Counts and Intensity With Cancer and Cardiovascular Disease Incidence
and Mortality and All-Cause Mortality

Association of Daily Step Count and Intensity With Incident Dementia in 78 430 Adults Living in the UK

Ny stor studie visar att varje rorelse raknas (artikel av Mai-Lis Hellénius)

The physical activity paradox: six reasons why occupational physical activity (OPA) does not confer the
cardiovascular health benefits that leisure time physical activity does

PREVENTIONSRAPPORTEN 2024

33

3
2,
7
=
Q
=~
S
S.
&
o
-+




Diagram 4. Férhallandet mellan antal steg per dag och risken att
do i hjart-karlsjukdom
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Kalla: Ekelund et al: Dose-response associations between accelerometry measured
physical activity and sedentary time and all cause mortality

(Diagram 4) Nya mitmetoder visar ocksi att risken for ohilsa och fortida dod minskar* mer
4n vad man tidigare trott, dven bland personer som ir litt till mattligt fysiskt aktiva, jAmfort
med de som inte dr fysiskt aktiva. Redan vid 2 300 steg om dagen minskar dédligheten i
hjart-kirlsjukdomar, visar en stor metastudie? som kartlagt stegmangden hos mer 4n

200 000 personer. Storst hdlsovinster fas for de som tar minst 10 0oo steg.

| Ekelund et al: Dose-response associations between accelerometry measured physical activity and sedentary time and
all cause mortality: systematic review and harmonised meta-analysis

2 Ekelund et al: Dose-response associations between accelerometry measured physical activity and sedentary time and
all cause mortality: systematic review and harmonised meta-analysis
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Tabell 3. Folkhalsomyndighetens rekommendationer for fysisk aktivitet
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Riktlinjerna och rekommendationerna

Varen 2021 lanserade Folkhidlsomyndigheten svenska riktlinjer for fysisk aktivitet och stilla-
sittande, baserade pd wHO:s globala riktlinjer. Det 6vergripande budskapet i de svenska rikt-
linjerna dr att all rorelse riknas, att det dr viktigt att bryta stillasittandet och att det 4r béttre
att rora sig lite 4n att inte rora sig alls*.

Riktlinjerna innehaller 4ven rekommendationer fér hur mycket olika aldersgrupper bor
rora sig varje vecka. Enligt Folkhdlsomyndighetens rekommendationer bor en vuxen person
18—-64 ar utova pulshojande fysisk aktivitet i minst 150—300 minuter per vecka eller minst
75-150 minuter med hog intensitet™; alternativt en likvirdig kombination av badaz.

| Kommittén for frémjande av fysisk aktivitet: Varje rérelse réknas - hur skapar vi ett samhdlle som frémjar fysisk aktivitet?
2 Folkhalsomyndigheten: riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande
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SVENSKA FOLKET SITTER

Alltfor fa ror sig tillrickligt mycket idag. Vi svenskar tillbringar i snitt g—1o0 timmar om
dagen stillasittande, vilket innebdr att vi 4r stilla cirka 70 procent* av var vakna tid=.

Endast var tionde 15-arig flickas 4r fysiskt aktiv en timme om dagen, i enlighet med
Folkhilsomyndighetens rekommendationer. Hilsoklyftorna 6kar och skillnader syns bade i
hilsa och levnadsvanor mellan min och kvinnor och olika socioekonomiska grupper#.

Vi far allt samre kondis

En fjdrdedel av svenska folket 16—84 ar sitter stilla minst tio timmar per dygns — en 6kning
med tre procentenheter pa tre ar. Samtidigt 4r skillnaden mellan aldersgrupper stor, dir
unga vuxna (16—29 ar) dr mer stillasittande 4n 4dldre. Drygt en av tre unga vuxna (16—29 ar)
sitter stilla mer 4n tio timmar per dygn medan bara cirka en av fem 45-64-aringar och en av
sju pensiondrer 65-84 ar sitter lika mycket stilla.

Begreppet skiarmtid dr starkt forknippat med stillasittande. Enligt kommittén for fysisk
aktivitet sitter savil barn, ungdomar, vuxna som ildre stilla en stor del av sin vakna tid,
samtidigt som kunskapen om vardagsrorelsens betydelse for hilsan har 6kat markant det
senaste decennietS. Exakt vad den 6kade skiarmtiden innebir eller far for effekter pa hilsan
behovs det mer kunskap om.

Folkhalsomyndigheten: Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande
Folkhalsomyndigheten: Skapa rérelse och belasta ratt i arbetslivet
Folkhalsomyndigheten: Skolbarns hélsovanor i Sverige

Folkhdlsans utveckling arsrapport 2023

Folkhalsodata: Fysisk aktivitet, sjdlvrapporterad.

All rérelse raknas - fem forslag for att langsiktigt framja fysisk aktivitet 2022

o0 A N
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I Folkhilsoenkiten 2022 angav ungefir tva av tre vuxna att de 4r fysiskt aktiva sammanlagt
minst 150 minuter per vecka, det vill siga i linje med internationella rekommendationer.
En studie inom Hjért-Lungfondens storsta forskningssatsning scAP1s med omkring 28 000
deltagare, 50—64 ar visar att 76 procent av de undersokta nar rekommenderade 150 min i
veckan’.

Skillnaden ér liten mellan kvinnor och médn, men andelen som uppger tillricklig fysisk
aktivitet varierar beroende pa savil utbildningsnivd som fodelseland. En jimforelsevis lag
andel som uppgett tillrdcklig fysisk aktivitet finns bland personer med endast grundskole-
utbildning (50 %) och personer fodda utanfoér Europa (54 %).
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Under de senaste decennierna har det skett en negativ utveckling kopplat till fysisk aktivitet
i befolkningen. I en studie pa en stor grupp mén och kvinnor fran den arbetsféra befolk-
ningen sag man att andelen som bedéms ha en hilsofarligt lag kondition™ néstan fordubb-
lats mellan 1995 och 2017. Ungefir hilften hade en sa lag kondition s att den rent teoretiskt
skulle hindra dem fran att klara av att jogga litt (8 km/timme) i 10 min. Storst forsimring
syns bland min, yngre vuxna, lagutbildade och boende i landsbygdsldn®. Bland 14 aringar
har den fysiska aktiviteten minskat med 25-30 procent jimfort med ar 20003.

Barn och ungdomar sitter stilla

Den senaste nationella undersokningen av svenska ungdomar i arskurs 5, 8 samt gymnasiets
arskurs tva visade att bade flickor och pojkar ir stillasittande drygt 1o timmar per dag*. Lika
illa dr det bland sma barn. En studie av 5-4riga svenska barn visar att de sitter i snitt g timmar
om dagens. Medan siffrorna for stillasittande 4r hoga sa dr siffrorna for méngden fysisk akti-
vitet sma. Endast en av tio (11 procent) av 15-driga flickor och en av fem (21 procent) av pojkar
i samma alder kommer upp i rekommenderade 60 minuter fysisk aktivitet per dag. Bland
11-aringar ir siffrorna 14 respektive 24 procent for flickor och pojkar.® I alla aldersgrupper
bland barn och unga ir det fa som nar upp till retkommendationen och det giller sdrskilt
flickorna.”

Under pandemin dkade stillasittandetiden hos bade barn och vuxna, men barn 6kade sin
stillasittande tid mest. Barnen drabbades ocksa i hogre utstrickning 4n vuxna av psykisk
ohilsa, depression, angest och forsimrad livskvalitet®.

| Accelerometer derived physical activity patterns in 27890 middle-aged adults: The SCAPIS cohort study

- PubMed (nih.gov)
2 Ekblom-Bak, E, Ekblom, O, Andersson, G, et al. Decline in cardiorespiratory fitness in the Swedish working force
Raustorp, A. & Fréberg, A., 2018. Comparisons of pedometer-determined weekday physical activity among
Swedish school children and adolescents
Livsmedelsverket Riksmaten ungdom: S& mycket ror sig ungdomar i Sverige
Kerry L. Mclver et al. Cross-Country Comparisons of Physical Activity and Sedentary Behavior among 5-Year-Old Children
Folkhalsodata, skolbarns hélsovanor
Centrum for idrottsforskning: De aktiva och de inaktiva: Om ungas rérelse i skola och pé fritid
Impact of the COVID-I9 Pandemic on Sedentary Time and Behaviour in Children and Adults: A Systematic Review
and Meta-Analysis

w

© N O U N

PREVENTIONSRAPPORTEN 2024 37



Inget har hant pa fem ar

Generation Pep ger tillsammans med Hjirt-Lungfonden varje ar ut en rapport som bygger
pa undersokningar bland barn i dldrarna 4-17 ar i hela Sverige. Arets Pep-rapport visar
bland annat att endast 2 av 10 ndr rekommendationen for fysisk aktivitet. Endast hilften
av barn och ungdomar gar eller cyklar till skolan eller forskolan. 1 av 4 barn och ungdomar
gdr inte pa nagon organiserad fysisk aktivitet pa fritiden och andelen som gar p4 en regel-
bunden aktivitet sjunker med virdnadshavarens inkomstniva.
Barn och ungdomars sjilvskattade hilsa har ett ssmband med
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maingden skirmtid och typen av skirmaktivitet. Sedan den forsta
Pep-rapporten dr 2018 syns ingen utveckling, varken positiv eller
negativ, for andelen barn som nar rekommendationen for fysisk

aktivitet och siffrorna ser simst ut for flickor.

Aven Folkhilsomyndighetens® siffror for 11-15-aringar visar

laga tal for andelen fysiskt aktiva minst en timme om dagen och

siffrorna har sett lika illa ut under hela 2000-talet. En hogre andel

av pojkarna 4n flickorna 4r fysiskt aktiva och tranar pa fritiden.
Omkring en tredjedel av bade pojkar och flickor spenderar mycket
—  tid eller ndstan all sin fritid sittande.

Socioekonomi - ojamlik hdlsa och levnadsvillkor

Utvecklingen och fordndringen i levnadsmiljo som samhillet har genomgatt slar hardare
mot vissa grupper, vilket gor att skillnaderna i levnadsvanor och i hilsoutfall mellan grupper
med olika forutsittningar vixer.

Medellivslingden fortsitter att 6ka i stort, men inte for alla grupper i samhillet. Tvirtemot
Sveriges folkhilsopolitiska mal?, att helt jimna ut de paverkbara skillnaderna i hilsa inom

en generation, sa vixer skillnaderna. Mellan 2012 och 2021 6kade den forvintade livsldng-
den for 30-aringar med eftergymnasial utbildning med ungefar tva ar3 for bade kvinnor och
min, medan den forvintade livslingden (diagram 6a och 6b) for en 30-drig kvinna med enbart
grundskoleutbildning minskade. Kvinnor utan gymnasieutbildning har haft en negativ trend
sammantaget sedan 2006# (diagram 6).

Den mest negativa utvecklingen vad giller fysisk aktivitet finns hos unga och bland socio-
ekonomiskt utsatta grupper. Obesitas (fetma) 4r ocksa vanligare i dessa grupper. Andelen
som uppger tillricklig fysisk aktivitet varierade beroende pa savil utbildningsniva som
fodelseland. En jaimforelsevis lag andel som uppgav tillricklig fysisk aktivitet fanns bland
personer med enbart grundskoleutbildning (50 procent) diagram 8 och g och personer fodda
utanfor Europa (54 procent)s.

Skolbarns hélsovanor i Sverige 2021/2022

Proposition 2017/18:249. God och jémlik halsa - en utvecklad folkhalsopolitik
SCB statistikdatabas

Folkhdlsan i Sverige arsrapport 2023

Nationella folkh&lsoenkaten, folkhalsodata
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Diagram 6a. Aterstdende medellivslangd (antal ar) vid 30 érs alder,
inrikes fodda kvinnor, férdelat pé utbildningsniva, 2006-202I.
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Diagram 6b. Aterstdende medellivsiéngd (antal ér) vid 30 érs dlder,
inrikes fodda man, férdelat pé utbildningsniva, 2006-202lI.
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Kalla: SCB statistikdatabas
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Diagram 7a. Fysisk aktivitet minst I50 min/vecka (sjalvrapporterat) kvinnor efter
utbildningsniva, kén och ar. Andel (procent). Aldersstandardiserad 25-84 ar.
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Diagram 7b. Fysisk aktivitet minst 150 min/vecka (sjalvrapporterat) mdn efter
utbildningsnivd, kén och ar. Andel (procent). Aldersstandardiserad 25-84 ar.

80 L J
Eftergymnasial

75
Gymnasial
70

65 Férgymnasial

60

55

50

45

40
2016 2018 2020 202I 2022

Kalla: Nationella folkhalsoenkaten

40 PREVENTIONSRAPPORTEN 2024



Forutsittningarna skiljer sig ocksd mellan barn med olika ekonomiska forutsittningar.
Bland barn vars vardnadshavare har en 1lag inkomst 4r det 54 procent som gar pa en aktivitet
regelbundet, vilket gar att jimfora med 69 respektive 82 procent for barn vars vairdnadshavare
har en medel- eller hog inkomst'.

Hjartsjukas fysiska aktivitet

Den som en gang har haft en hjartinfarkt loper 6kad risk att drabbas pa nytt. Darfor sitter
sjukvarden in en rad itgirder for att minska risken for aterinsjuknande. Atgirderna kallas
sekundérpreventiva och omfattar bland annat blodtrycks- och blodfettssdnkande samt blod-
proppsforebyggande medicinering, hjilp for rokare att sluta roka, fysiskt triningsprogram
och kostrad.
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Andelen som deltar i fysisk trining 4r fortsatt lag (endast omkring en av tio hjirtpatienter)
vilket kan ha flera orsaker. Pandemin kan ha medfort en radsla att drabbas av covid-19 vid
sjukhusbesok. Brist pa fysioterapeuter och langa avstand till sjukhus 4r andra faktorer som
tros spela in. Samtidigt visar forskning med hjilp av data fran svensk registerforskning
(Swedeheart), att 6kad fysisk aktivitet aret efter hjartinfarkt dr associerat med en halverad
risk att do*.

Lungsjukas fysiska aktivitet

Astma och KOL dr tva av vdra storsta folksjukdomar. Astma drabbar bade barn och vuxna
och prevalensen™ ir 7—10 procent av befolkningen beroende pé alder. Férekomsten av KOL
ir fortfarande hog, men i takt med att farre personer i Sverige roker, har prevalensen sjunkit
och dr numera cirka 7 procent3.

Fysisk aktivitet 4r en av grundpelarna i de nationella rikt-
linjerna for behandling av astma. Omkring 70 procent av
astmapatienterna i det nationella Luftvigsregistret ar fysiskt
aktiva mer 4n 3 ganger per vecka och samma siffra f6r KOL-
patienterna ligger omkring 55 procent. Arets rapport konsta-
terar att graden av fysisk aktivitet avtar med 6kande alder
och andelen patienter som inte ar fysiskt aktiva alls 4r hogre
bland kvinnor dn bland mén. Enligt rapporten behdover £6lj-
samheten till nationella riktlinjer for vard och uppfoljning av
de bada sjukdomarna forbittras, inte minst efter pandemin
och dess effekter i form av till exempel minskad fysisk kon-
takt och undersokningar+. Forskning visar att KOL-patienter
som Okar aktiviteten med 60o—1100 steg om dagen minskar
sin risk for sjukhusinliggning.

| PEP-rapporten 2023

2 GIH och Swedeheart

3 Luftvagsregistrets Arsrapport 2022
4 Luftvagsregistret Arsrapport 202!
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INDIVIDENS UTMANINGAR

Huvudbudskapet i de svenska riktlinjerna kring stillasittande och fysisk aktivitet dr att vi ska
bryta stillasittandet och att all rorelse riknas. Men bara tre av tio svenskar vet hur mycket
man ska rora pa sig for att f6lja rekommendationerna, visar en Sifoundersokning fran 2022
pa uppdrag av Hjirt-Lungfonden och Kommittén for frimjande av 6kad fysisk aktivitet. Sex
av tio personer tror att man ska rora sig mindre 4n rekommendationerna foresprakar, samti-
digt som atta av tio svenskar vill rora sig mer 4n de gor i dag.
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Styrka och kondition ger ork som 4r viktig bade for att klara av arbete och vardag och halla
sig frisk. Forskning visar bland annat att god kondition ocksa 4r kopplat till minskad risk for
allvarlig covid-1g9, i synnerhet hos personer med obesitas (fetma) eller hogt blodtryck'.

Forskning om barns fysiska aktivitet visar att det finns ett direkt samband mellan storleken
pa utemiljoer for lek och rorelse och barnens fysiska aktivitet och hilsa®. Det ir sirskilt
viktigt da det 4r under uppvixten vi skaffar oss vanor vi sedan ofta behaller hela livet. Dérfor
dr det orovickande att allt fler barn saknar tillgang till en egen skolgard. Dessutom har skol-
gardarna minskat i storlek. Ndrmare hilften av Sveriges grundskoleelever, 6ver 40 procent3,
har skolgardar som understiger rekommenderad storlek.

| Cardiorespiratory fitness and lifestyle on severe COVID-I9 risk in 279,455 adults: a case control study
2 Boverket - Vagledning om barns och ungas utemilj¢
3 Grundskolor och friytor — nationell kartl&éggning 2018-2020
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Forskning visar att barn som dr fysiskt aktiva forbattrar sin inldrningsférmaga, upplever
mindre stress och far battre psykisk hilsa*. For ldrare och skolpersonal betyder det piggare
och mer fokuserade elever som kan prestera bittre pa lektionerna.

Att satsa pa atgirder som Okar fysisk aktivitet bor darfor betraktas som en investering sna-
rare dn en kostnad. Genom att gora det ldttare for manniskor att rora sig mer i vardagen finns
en stor potential att forbattra hilsan i hela befolkningen, samtidigt som samhillet kan spara
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pengar.

En viktig grupp har hittills inte omndmnts i rapporten: de som rdr sig alltfér mycket. Det
handlar om yrkesgrupper med fysiskt krdvande arbeten, vilket ger dem sdmre forutsitt-
ningar for goda levnadsvanor, simre hilsa och storre risk for hjart-kirlsjukdom 4dn andra.
Den hir gruppen behover inte mer fysisk aktivitet. I stillet behover de en bittre balans
mellan "ritt” fysisk aktivitet och aterhdmtning. Den hir gruppen har ocksa en hog stilla-
sittandetid totalt sett pd grund av omfattande stillasittande pa helgerna, vilket inte heller
gynnar hilsan.

Férdndringar i manniskors miljé paverkar férutsattningarna att réra sig

De miljoer som minniskor ror sig i har forandrats under de senaste decennierna. Okande
urbanisering, dndrade transportformer, digitaliseringens intdg och automatiseringen
iarbetslivet har resulterat i minskad fysisk aktivitet och minskad energiférbrukning.

En tidigare undersokning fran Trafikverket har visat att bilikandet 6kade mellan 19go och
2015 medan antalet cykelresor minskade med 38 procent, sirskilt i omraden utanfor de stora
stdderna. Barns skolresor pa cykel minskade under samma period med 48 procent® och da
sdrskilt i omraden utanfor de stora stiderna.

Ett fordndrat yrkesliv och arbetsmiljoer dar fysiskt aktiva &y
arbetsuppgifter minskat bidrar ocksa till mer stillasittande
levnadsvanor.

Den omgivande miljon och strukturella faktorer, inte
minst arbetsplatser, har en stor inverkan pa de val som
individen kan gora. Ddrmed behover fokus ligga pa savil
samhills- som individnivi for att mojliggora hilsosamma
levnadsval.

| En hallbar svensk skolintervention med extra pulshdjande tréning - dess organisation och effekter p&
fysisk kapacitet och akademisk prestation.
2 Cyklandets utveckling i Sverige 1995-2014 - en analys av de nationella resvaneundersékningarna.
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VILKEN HJALP KAN INDIVIDEN FAATT
FORBATTRA SIN FYSISKA AKTIVITET?

Nir midnniskor som lever med riskfaktorer for exempelvis hjart-kirlsjukdom, har svarigheter
att pa egen hand komma till rdtta med problemet, sa finns hjilp att fa fran hilso- och sjuk-
varden. Inte bara nir det giller medicinsk behandling utan dven nir det giller levnadsvanor.
Socialstyrelsen har tagit fram riktlinjer* som innehaller rekommendationer fér behandling av
personer som ligger i riskzonen for sjukdom. Syftet med riktlinjerna ar att stimulera anvind-
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ningen av vetenskapligt utvirderade och effektiva atgirder och bilda underlag fér 6ppna och
systematiska prioriteringar inom hilso- och sjukvarden.

Vid otillrdcklig fysisk aktivitet hos médnniskor som roker eller dter ohdlsosamt rekommen-
deras rddgivande samtal, som kan kompletteras med anvindning av aktivitetsmitare eller
fysisk aktivitet pa recept.

Sedan ett antal ar arbetar ett vixande antal regioner i Sverige med Riktade hilsosamtal, en
metod fOr att systematiskt identifiera ohdlsosamma levnadsvanor i syfte att kunna erbjuda
stod till fordndring och dirmed forebygga hjirt-kirlsjukdom och diabetes typ 2. Metoden
riktar sig till vuxna i olika aldrar som kostnadsfritt bjuds in till ett hdlsosamtal pa sin listade
vardcentral. I dagsliget har riktade hilsosamtal inforts i 14 regioner. Ytterligare tre regioner
genomfor just nu pilotstudier for att utvirdera metoden.

Liknande insatser gors sedan 198o-talet systematiskt via féretagshilsovarden, med den for-
delen att arbetsplatsen har potential att bli en naturlig arena fér gemensamma individuella
och organisatoriska atgirder. Trots att det 4ven finns riktlinjer* framtagna for hur foretags-
hilsovarden ska genomfora sidana hilsoundersokningar enligt bista tillgdngliga evidens,
finns problem kring efterlevnaden, vilket bland annat beror pa att upphandlande arbets-
givare manga ganger saknar kunskap och forstaelse kring sin roll, vad man ska upphandla
och hur man ska anvinda resultaten for att det ska ge storst effekt.

| Socialstyrelsen: Nationella riktlinjer for prevention och behandling vid ohalsosamma levnadsvanor.
2 Riktlinjer fé6r halsoundersékningar via arbetsplatsen — Myndigheten for arbetsmiljékunskap (mynak.se)

44 PREVENTIONSRAPPORTEN 2024



INTERNATIONELL UTBLICK

Agenda 2030 4r en handlingsplan med mal for omstillning till ett hallbart samhille for
manniskorna, planeten och vilstandet. Handlingsplanen utgors av 17 globala mal, som
antogs i FN 2015 och den svenska regeringen har ambitionen att vara ledande i implemente-
ringen. Forebyggandet av icke-smittsamma sjukdomar (NCDs) ryms i mal 3 vars syfte ar att
sdkerstilla att alla kan leva ett hdlsosamt liv och verka for alla mdnniskors vilbefinnande i
alla aldrar”. Okad fysisk aktivitet ir en viktig del av 16sningen. Samtidigt har fysisk aktivitet
baring pa flera andra mal och deras genomforande.
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Vara levnadsvanor och fysisk aktivitet paverkas av strukturella faktorer i samhillet sisom
milj6, stadsplanering (mal 11), socioekonomiska resurser och forutsittningar i vardagen.
Exempelvis paverkas mojligheten att tillgodogora sig en god utbildning (mal 4) av méjlighe-
ten till fysisk aktivitet, ddr forutsittningarna skapas bade i skolan och i ndrmiljon. Minskad
overvikt har ocksa en direkt koppling och foljs upp under malet om att utrota hunger (mal 2).
Agenda 2030 forenar ett stort antal etablerade principer och perspektiv som ér centrala for
folkhilsoarbetet. Det giller till exempel minskliga rittigheter, jamlikhet och jamstélldhet™.

WHO:s nya riktlinjer — varje rorelse raknas

Hosten 2020 lanserade WHO nya riktlinjer for fysisk aktivitet under parollen ”Every move
counts”. De nya riktlinjerna inkluderar bland annat rekommendationer om att begrinsa
langvarigt sittande, som har blivit en allt tydligare riskfaktor for ohilsa, dven bland personer
som i Ovrigt dr fysiskt aktiva. Vikten av att trina styrka och balans har ocksa forstarkts jim-
fort med tidigare riktlinjer frin wHO, och precis som forut giller rekommendationerna alla
aldrar fran fem ar och uppats.

Mot bakgrund av wHO:s uppdatering tog Folkhdlsomyndigheten i juni 2021 fram officiella
rekommendationer kring fysisk aktivitet och stillasittande+.

I wwwglobalamalen.se

2 Sveriges regering om Agenda 30 och globala mélen

3 WHO Guidelines on physical activity

4 Folkh&lsomyndigheten: Rekommendationer kring fysisk aktivitet och stillasittande
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VAXANDE SAMSYN I SVERIGE

I Sverige finns en vixande samsyn kring vilken typ av insatser som kravs for att vinda den
negativa trenden kring folkhilsan. Det handlar om tydliga 6vergripande mal, insatser tvirs
over flera politikomraden och samhillssektorer, samordning och koordinering av insatser
fran hogsta nivd samt fokus pa prevention och insatser som nar barn och unga.

Sverige har hittills valt att i stor utstrickning delegera ansvaret for folkhilsoarbetet till
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enskilda myndigheter, regioner och kommuner. Lokalt och regionalt finns manga bra initia-

tiv men for att vinda utvecklingen nationellt finns ett behov av att sétta fragan hogre pa
agendan, pa hogsta beslutsniva. Insatserna behover vara langsiktiga och riktas bade till
individer och till deras sociala och fysiska miljo. Folkhilsoarbete och arbetsmiljoarbete,
hilsovédrd och sjukvard bade kan och ska samverka. I Nederlinderna finns ett gott exempel
pa interaktion mellan privat och offentlig verksamhet i olika nivaer och sektorer, for en mer
samlad kraft framat’.

Viktiga aktorer och samhillsstrukturer i ett sidant arbete dr skola och forskola, arbetsplatser,
hilso- och sjukvirden, niromradet, foreningslivet, naringslivet och omsorgen. Det pagar en
rad aktiviteter for att frimja fysisk aktivitet inom offentlig, privat och ideell sektor i Sverige,
men de ricker inte for att vinda utvecklingen och minska de framtida samhillskostnaderna.
Ett mer sammanhallet nationellt arbete behovs.

Kommittén for frimjande av okad fysisk aktivitet redovisade i juni 2023 sitt slutbetinkande
Varje rorelse riknas — hur skapar vi ett samhille som frimjar fysisk aktivitet?”3. Kommittén
foreslar i betdnkandet att regeringen ska ta fram en nationell strategi for att bryta stilla-
sittandet, samt ldmnar ett 30-tal konkreta forslag som kan leda till 6kad fysisk aktivitet och
minskat stillasittande i samhillet*.

| Health Holland

2 Folkhalsomyndigheten och Livsmedelsverket: "Forslag till dtgarder for ett starkt och langsiktigt arbete for att
framja hdlsa relaterad till matvanor och fysisk aktivitet.”

3 Varje rorelse raknas SOU 2023:29

4 Kommittén for frdmjande av fysisk aktivitet, slutbeténkande.
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HJART-LUNGFONDEN ANSER

Hjart-Lungfondens intressepolitiska stdllningstaganden har sin utgangspunkt i
den vetenskapliga evidens och enighet som finns inom omradet fysisk aktivitet
idag, till stod for och komplement till pagaende regeringsuppdrag. Var overgri-
pande hallning vad giller fysisk aktivitet dr att Sverige ska vara ett land dér det
finns forutsittningar for alla att vara fysiskt aktiva — oberoende av kon, alder,
socioekonomi, funktionshinder eller andra omstidndigheter som till exempel
bostadsort.

Hjart-Lungfonden anser att regeringen ska ta fram en handlingsplan
for att bryta stillasittandet och skapa ett samhdlle som framjar rérelse i
vardagen. Handlingsplanen bér innehdlla atgarder som:

+ Att Folkhdlsomyndigheten far i uppdrag att mata stillasittandet, rakna
ut vad det kostar och genomféra informationskampanjer fér att 6ka
vardagsrorelsen i befolkningen.

+ Ett rorelselyft for skolan som inkluderar:
- Att ratten till daglig rérelse skrivs in i laroplanen och/eller skollagen
- Att de reglerade friluftsdagarna &terinférs i skollagen
- Utbildning av all skolpersonal i psykisk hélsa, fysisk aktivitet
och stillasittande
- Skarpta regler for skolgdrdars storlek ndr nya skolor byggs eller startas

+ Ett reformerat friskvardsbidrag fér alla, dven studerande, pensiondrer
och arbetssékande.

+ Att Folkhdlsomyndigheten och Arbetsmiljéverket fér i uppdrag att
arbeta for att fler arbetsplatser ska erbjuda hdlsoundersékningar i
enlighet med myndigheternas riktlinjer.

+ Mer fokus pd halsoframjande vard och omsorg, dar storre fokus ldggs
pa att férebygga sjukdom genom riktade halsosamtal, levhadsvanor och
fysisk aktivitet pa recept.

+ Prioritera hdlsa och hdllbarhet i de transportpolitiska malen och ta fram
mal for aktiv transport. Ge Trafikverket i uppdrag att leda samverkan
for ett halsoframjande transportsystem med fokus p& aktiv transport.
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TOBAKS- OCH NIKOTINPRODUKTER

MALET BOR VARA ATT
INGA BARN SKA BLI
NYA NIKOTINISTER
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BRUKET AV TOBAKS- OCH NIKOTINPRODUKTER som nikotinsnus och e-cigaretter (vejps), 6kar
dramatiskt bland unga i Sverige. Bland gymnasielever har andelen som nagon gang provat
nikotinsnus okat fran 34 till 44 procent sedan 2021. Uppgangen i snusanvindning har varit
sdrskilt pataglig bland flickor i arskurs g och 4r nu pa historiskt hoga nivaer. 42 procent av
eleverna pa gymnasiets arskurs 2 svarar idag att de antingen roker cigaretter, snusar eller
vejpar, frekvent eller sporadiskt.*

Trots att manga av de nya tobaks- och nikotinprodukterna smakar frukt och godis innehaller
de ofta hoga halter av nikotin som 4r beroendeframkallande, hojer blodtrycket och minskar
blodkirlens formaga att vidgas. Inandning av nikotin frdn till exempel e-cigaretter, gor att
luftvigarna drar ihop sig och leder till 6kad risk for blodproppsbildningar. Dessa faktorer
kan bidra till en 6kad risk for framtida hjirt- och lungsjukdom sasom hjirtinfarkt, stroke och
KOL. Befolkningsstudier visar dven pa ett samband mellan hog konsumtion av snus och 6kad
risk for typ 2 diabetes, samt 6kad risk att do efter en hjidrtinfarkt om man fortsitter att snusa
efter insjuknandet.234

Genom kryphal i lagen — till exempel via reklam och forsiljning online — nar de nya tobaks-
och nikotinprodukterna framfor allt barn och unga. I stillet for tobaksskattsidr de nya
produkterna belagda med den betydligt ligre nikotinskatten®, vilket kan géra dem prismis-
sigt jamforbara med kop av en glass. Bade nikotinsnus och tobakssnus liksom elektroniska
cigaretter marknadsfors ofta och utan vetenskapliga beldgg som hjilpmedel for att sluta
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roka, trots att forskning tyder pa det motsatta’.

Svenska politiker har genom beslut och lagstiftningar genom aren bidragit till att minska
rokningen. En minskning som nu haller pa att fortas av den 6kade anvindningen av andra
tobaks- och nikotinprodukter, dir det ocksa finns tecken pa att tobaksrokning har borjat 6ka
igen. Folkhilsomyndighetens rekommendation 4r att reglera tobaks- och nikotinproduk-
terna pa samma sitt som cigarettrokning for att minska tillgingligheten och efterfragan pa
ett satt som Okar skyddet for barn och unga.

CAN nationella skolundersékning 2023

Acute Effects of Electronic Cigarette Inhalation on the Vasculature and the Conducting Airways.

Chronic snus use in healthy males alters endothelial function and increases arterial stiffness.

Electronic Cigarette Vaping with Nicotine Causes Increased Thrombogenicity and Impaired Microvascular Function
in Healthy Volunteers: A Randomised Clinical Trial.

Skatteverkets skattesatser for tobak

Skatteverkets skattesatser for nikotin

7 Hedman L, Galanti MR, Ryk L, Gilljam H, Adermark L. Electronic cigarette use and smoking cessation in cohort studies
and randomized trials — a systematic review and meta-analysis. Tobacco Prevention & Cessation 2021;7:62.

AN T

o U

Hjart-Lungfondens uppmaning till Sveriges regering:
Malet for samhadllet, regering och riksdag bér vara
att inga barn ska bli nya nikotinister, senast 2030.
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Diagram 8. Andel dagligrékare i Sverige 16—84 ar, 1980-2022.

R&d linje: data saknas fér perioden
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Kalla: SCB, Undersokningarna av levnadsférhallanden.
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0
> 1979 Marknadsféringen av tobak regleras. 2010 Skarpta krav for tillstdnd att
3, 1994 Rokférbud pd skolgardar. sdlja tobak.
g' 2002 Rokning pé serveringar fér endast [
o] ske pd vissa stallen. 2016 MaAl om ett rokfritt Sverige 2025
3 2002 Tobaksférpackningar férses med CIiseE e} rege.rmgen.
g— halsovarningar och férbud mot 2017 Ny lag om e-cigaretter
=~ ord som "light”. 2019 Fler rokfria utemiljder
ﬁ; 2005 Rokférbud pd alla inomhusserveringar. 2021 Nya regler fér nikotinprodukter
. 2005 Sverige ratificerar WHO:s globala kon- 2022 Ny lag om tobaksfria
vention foér tobakskontroll. Skarpta regler nikotinprodukter

fér marknadsféring av tobak.

OROANDE TRENDBROTT

Tobaksrokning d4r sammantaget den enskilt storsta riskfaktorn for sjukdomar i lungor, hjirta
och kirl. Ungefir vart sjunde dodsfall i Sverige ér relaterat till tobak. Darfor dr det positivt
att andelen som roker dagligen har minskat i Sverige. Ar 2022 uppgav sex procent av Sveriges
befolkning att de roker dagligen, vilket 4r en minskning med &ver tio procent sedan 2004".
Lagstiftningen har genom aren kontinuerligt uppdaterats i takt med bland annat nya forsk-
ningsresultat och politiska beslut. 1997 inférdes 18-arsgrins for att kopa tobak. Sedan 1994
ar det forbjudet att roka pa skolgardar och utomhusomraden vid forskolor och fritidshem,
sedan 2005 forbjudet att roka i restauranger och pa andra serveringsstillen och sedan 2019
dven forbjudet att roka pa bland annat uteserveringar, hillplatser och lekplatser. Forbudet
giller dven elektroniska cigaretter, sa kallade e-cigaretter/vejps. Over lingre tid har utveck-
lingen med andra ord gatt i en positiv riktning vad giller rokvanorna i Sverige.

| Nationella Folkhdlsoenkaten

50 PREVENTIONSRAPPORTEN 2024



Pa senare ar har introduktionen av nya nikotinprodukter diremot dstadkommit en illa-
varslande vindning i utvecklingen, framfor allt hos yngre minniskor. Nikotinsnus™ har i
skrivande stund en nirmast explosionsartad utbredning i landet. Aven e-cigaretter (eller
vejps) 0kar i anvindning. Bilden bekriftas av skolor som via lokala medier 6ver hela landet
larmar om ett 6kat bruk av nikotinprodukter langt ner i aldrarna.

Inom forskningen associeras nikotinbruk med bide fysisk och psykisk ohilsaz Anda pekar
mycket just nu pa att en ny generation nikotinister rekryteras och vixer i rekordfart — och
det med hjilp av en enskild, men helt oreglerad attraktion i ssmmanhanget: Godissmaker.
Ungdomars hjdrnor, som inte dr fullt utvecklade, gor det svirare for unga dn for vuxna att
planera langsiktigt. Unga minniskor tar ocksa storre risker for att fa snabba beléningar och
upplever mer belonande effekter av nikotin. Det gor dem extra sirbara och mottagliga for
marknadsforingen av nya nikotinprodukter.

Ungas tobaksvanor — godissmaker lockar rekordpublik

Anvindningen av tobaks- eller nikotinprodukter 6kar bland unga. Det visar Centralférbundet
for alkohol- och narkotikaupplysnings (CAN:s) nationella skolundersokning 20233. 42 pro-
cent av gymnasieleverna svarar att de antingen roker cigaretter, snusar eller vejpar frekvent
eller sporadiskt. Bland niondeklassarna ir det 24 procent. Det dr vanligare bland flickorna 4n
pojkarna. 11 procent i nian och 23 procent i gymnasiet ir frekventa anvindare.

Tabell D. Totala andelen elever som antingen réker cigaretter, snusar eller
vejpar (frekvent eller sporadiskt), efter kon och arskurs. 2023,
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Pojkar Flickor Alla
Arskurs 9 21 28 24
Gymnasiets ar 2 4] 44 42

Kalla: CAN's nationella skolundersékning 2023.

| Hedman L, Backman H, Stridsman C, Lundbdck M, Andersson M, Rénmark E. Predictors of electronic cigarette use among
teenagers: a population-based cohort study. BMJ Open 2020;/0:e040683

2 Tjora T, Skogen JC, Sivertsen B. Establishing the Association Between Snus Use and Mental Health Problems:
A Study of Norwegian College and University Students. Nicotine Tob Res. 2023 Jan [;25(1):135-142.
doi: 10.1093/ntr/ntac208. PMID: 36037069; PMCID: PMC9717367.

3 CAN nationella skolundersékning 2023
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Snus

De senaste tio dren har snusandet 6kat kraftigt bland svenska gymnasieungdomar
(diagram g). Sarskilt stor 4r uppgangen bland flickor som historiskt sett har snusat i lag
utstrickning. Resultaten tyder ocksd pa att det framfor allt 4r nikotinsnuset som tilltalar

flickorna.

Nya siffror for grundskoleelever fran Folkhidlsomyndigheten® visar att anvindandet av snus
har 6kat dven dér. Bland 15-ariga flickor syns en fyrdubbling — fran 7 procent ar 20r7/2018 till
27 procent ar 2021/2022. Manga uppger att de anvinder nikotinsnus (vitt snus).

Cigaretter

Andelen rokare minskade kraftigt bland gymnasieelever under 2010-talet (diagram 10).

Ar 2012 uppgav 30 procent att de rokte. 2023 4rs resultat resultat innebar en signifikant upp-
gang jamfort med ar 2021. Nivderna har dirmed atervint till hur det sdg ut fore pandemin.
Rokning dr vanligare bland flickor 4n pojkar.

I Skolbarns halsovanor i Sverige 2021/2022
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Diagram 9. Andelen elever som snusar efter kén.
Gymnasiets ar 2. 2012-2023.

35 -
Alla
30
Flickor
25 -
Pojkar
20
15
10
5
(0]

2012 2013 2014 2015 2016 2017 20I8 2019 2021 2022 2023

Kalla: CAN:s nationella skolundersékning.

Diagram I0. Andelen elever som réker (cigaretter) efter kon.
Gymnasiets ar 2. 2012-2023.
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Kalla: CAN:s nationella skolundersékning.
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En e-cigarett ar
en apparat som
laddas med en vatska
som ofta innehdller
nikotin och olika

smakdamnen.
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E-cigaretter
En e-cigarett 4r en apparat som laddas med en vitska som ofta innehéller nikotin och olika

smakidmnen. Vitskan virms upp med hjilp av ett batteri och genererar anga som andas in,
vilket kallas att vejpa (kommer fran engelska ordet "vapour” som betyder dnga). Det finns
bade produkter som kan laddas pa nytt och engangsvarianter.

Andelen elever i bade arskurs g och gymnasiets ar 2 som vejpat under den senaste manaden
lag aren 2014—2021 inom intervallet 5—10 procent i bada arskurserna. Direfter skedde en
markant 6kning, anvindningen mer 4n fyrdubblades under 2022. I 2023 4rs undersékning
hade anvindningen gatt ner ndgot men lag fortfarande pa hoga nivder. 17 procent i nian och
21 procent i gymnasiet uppgav att de vejpat under den senaste manaden. 2021 hade endast
cirka 4—5 procent anvint vejps under den senaste manaden.
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Diagram lla. Andelen elever som anvdnt e-cigaretter ndgon gang de senaste
30 dagarna. Gymnasiets ar 2. 2014-2023.
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Kalla: CAN:s nationella skolundersékning.

Diagram lib. Andelen elever som anvént e-cigaretter ndgon gang de senaste
30 dagarna. Arskurs 9. 2014-2023.
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Kalla: CAN:s nationella skolundersékning.
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Nikotinsnus™

Under de senaste aren har det nya nikotinsnuset, tidigare kallat vitt snus, etablerats pa mark-
naden i Sverige. Bland niondeklassare har andelen som ndgon gang provat nikotinsnus 6kat
fran 18 procent ar 2021 till 28 procent ar 2023. Andelen som har anvint det under den senaste
manaden har ocksa okat, fran 8 till 13 procent. Bland gymnasielever har andelen som nagon
gang provat nikotinsnus okat fran 34 till 44 procent sedan 2021. Andelen med manatlig
anvindning har 6kat fran 18 till 24 procent under samma period* (diagram 12a).

Det nya nikotinsnuset glider undan lagen

Det introducerades pa den svenska marknaden ar 2016. I motsats till det traditionella bruna
snuset klassas det vita snuset som tobaksfritt eftersom det inte innehéller tobaksblad. Darfor
hamnar den hir nya produkten utanfor tobakslagens bestimmelse. Under flera ar var forsilj-
ningen och marknadsféringen dirfor inte reglerad i nagon lag. Sedan 1 augusti 2022 finns
ddremot en ny lag pa plats som inkluderar kop av nikotinsnuset i alderskravet pa 18 ar och
forbud mot att rikta marknadsforingen till personer under 25 ar.

Anda fortsitter anvindningen av e-cigaretter och nikotinsnus att 6ka bland unga. For att
skydda unga personer fran beroende och hilsorisker behdvs en mer likvirdig lagreglering av
tobaks- och nikotinprodukter. Samtliga nya nikotinprodukter som inte 4r avsedda f6r medi-
cinskt bruk bor likstillas med tobak, vilket innebdr smakforbud, aldersgrins, reklamférbud
och tobaksskatt for att skydda unga fran att introduceras i ett skadligt nikotinberoende.
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Bruket av tobaks- och nikotinprodukter dr ocksa fortsatt vanligt bade bland min och kvinnor

i Sverige.

I CAN nationella skolundersékning 2023
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Diagram I2a. Andelen (procent) elever som snusat nikotinsnus de senaste
30 dagarna efter kén. Gymnasiets ar 2, 2021-2023.
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Kalla: CAN:s nationella skolundersdkning.

Diagram I2b. Andelen (procent) elever som snusat nikotinsnus de senaste
30 dagarna efter kén. Arskurs 9, 2021-2023.
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Kalla: CAN:s nationella skolundersékning.
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Tobaksanvéndning bland vuxna - stérst 6kning bland kvinnor

Storre befolkningsundersokningar (17-84 dr)* visar att andelen som har anvint e-cigaretter
(vejpat) har okat, framfor allt bland unga vuxna (1729 ar), dir andelen som vejpat de senaste
30 dagarna pa bara ett ir har 6kat frin 4 procent (ar 2021) till 14 procent (4r 2022). Okningen
dr storst bland unga kvinnor.

Okningen nir det giller nikotinsnus ir storst i dldersgruppen 17—29 ar. Anvindning av
nikotinsnus, dagligen eller ibland, dr vanligast bland unga kvinnor. Fér bdde kvinnor
och min dr anvindningen av nikotinsnus hogst bland yngre. I dldersgruppen
15 S e 16—29 ar uppger 18 procent av kvinnorna och 12 procent av médnnen att de
andelen kvinnor som anvinder nikotinsnus dagligen eller ibland. Majoriteten av de som anvin-
snusar ékat med der nikotinsnus uppger att det snus de anvinder dr smaksatt med annan
smak 4n tobak. Mint/mentol, frukt och godis dr exempel pa smaker som

7 5 O/o manga foredrar.

Daglig snusanvindning (bade tobakssnus och nikotinsnus), 6kar bland
kvinnor. Diremot skiljer sig den totala snusanvindningen fortfarande mellan
kvinnor och min. Ar 2022 uppgav 20 procent av minnen att de snusar dagligen,
en siffra som har legat relativt stabilt de senaste aren. Andelen kvinnor som snusar
har 6kat rejilt — fran 4 procent ar 2007 till 11 procent ar 2022. 30 procent av den vuxna befolk-
ningen har snusat, rokt cigaretter eller vejpat minst en gang den senaste manaden. Vanlig
cigarrettrokning fortsitter totalt sett att minska nagot.
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Socioekonomi — sémre ekonomi och brist pa kunskap som riskfaktor

I dag finns det stora skillnader i tobaks- och nikotinbruk utifran till exempel kon, alder och
utbildningsniva. Sidana skillnader bidrar till ojimlikheter i hilsa i befolkningen. Bland
personer med forgymnasial utbildning rokte 12 procent dagligen ar 2022, medan i gruppen
med eftergymnasial utbildning uppgav 2 procent att de rokte dagligen. Bland langtidssjuk-
skrivna roker 18 procent, bland arbetssokande 8 procent och bland laginkomsttagare roker
g procent, vilket 4r mer 4n snittet i Sveriges befolkning, som 4r 6 procent.

De ldgsta andelarna daglig tobaksrokning, fyra procent, finns aldersgruppen 16—29 ar, som
ocksa dr den adldersgrupp som i hogst utstrickning roker iblands.

I CAN: Sjalvrapporterade snus- och rékvanor 2003-2022
2 Nationella folkhalsoenkaten — Halsa pé lika villkor
3 Ibid
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INDIVIDENS UTMANINGAR

Likt traditionellt snus marknadsfors nikotinsnus ofta som ett bittre alternativ till cigaretter
och som ett effektivt hjalpmedel for att sluta roka. Utan vetenskapliga beligg pastar tobaks-
industrin ofta att "snus rdddar liv’ genom att erbjuda rokare ett mindre skadligt alternativ till
cigaretter och att tobakspolitiken bor uppmuntra rékare att 6verga till snus.

Tobaksindustrins skademinimeringsprincip dr inte evidensbaserad™. Deras tolkning av fakta
har i stillet anvints for att argumentera for att snus och nya nikotinprodukter ska undantas
hardare reglering. Pa det sittet har forsiljningen okat till malgrupper dir foretagen har stor
tillvixtpotential: ungdomar och kvinnor.

I princip alla konsumtionsvaror som jimfors med cigaretter kan klassas som mindre farliga,
men det betyder inte att de dr ofarliga. Jimforelsen med en sa skadlig produkt som roktobak
kan dessutom vara kraftigt missledande da ju tobaksrokning arligen leder till mellan sju

och atta miljoner dodsfall pa jorden. Det finns inte heller nagra beldgg for att snus hjilper
manniskor att sluta roka’. Men oberoende studier visar att forsok till rokstopp med hjilp av
andra nikotinprodukter ofta forstarker beroendet och leder till ett skadligt blandbruk234s. En
rapport frin Statens beredning f6r medicinsk och social utvirdering (sBU)® visar att de som
snusar eller anvinder e-cigaretter (vejpar) loper storre risk for att bli tobaksrokare 4n de som
inte gor det. Anda marknadsfors produkterna till unga som inte roker.
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| Pisinger C, Dagli E, Fillippidis F, Hedman L, Jansson C, Loukides S, Ravara S, Saraiva |, Vestbo J, the ERS Tobacco Control
Committee on behalf of the ERS. ERS and tobacco harm reduction. European Respiratory Journal 2019;54(6).

2 Association of Electronic Cigarette Use With Smoking Habits, Demographic Factors, and Respiratory Symptoms.

3 Wang RJ, Bhadriraju S, Glantz SA. E-Cigarette Use and Adult Cigarette Smoking Cessation: A Meta-Analysis. Am J Public
Health 202:111(2):230-46. doi: 10.2105/AJPH.2020.305999.

4 Culbreth RE, Spears CA, Brandenberger K, et al. Dual Use of Electronic Cigarettes and Traditional Cigarettes Among
Adults: Psychosocial Correlates and Associated Respiratory Symptoms. Respir Care 2021;66(6):951-9.
doi: 10.4187/respcare.0838I.

5 Barufaldi LA, Guerra RL, de Albuquerque RCR, et al. Risk of smoking relapse with the use of electronic cigarettes:
A systematic review with meta-analysis of longitudinal studies. Tob Prev Cessat 202(;29:29. doi: 10.18332/tpc/132964.

6 Statens beredning fér medicinsk och social utvardering (SBU)
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VAD TYCKER UNGDOMARNA OM TOBAK?

Sedan 2016 gor stiftelsen A Non Smoking Generation en arlig Novusundersokning’ for att
kartlagga attityder och kunskap om tobak. Undersokningen avslojar ett antal faktorer som
tydligt bidrar till att unga borjar roka, snusa eller vejpa.

Den senaste rapporten visar att andelen unga som anser att det ar l4tt for minderariga att

fa tag pa nikotinsnus och e-cigaretter fortsitter att 6ka samtidigt som unga exponeras for
tobaksreklam med of6rminskad kraft. Majoriteten av samtliga tobaksdebuter sker mellan
14-16 ar — dven for nikotinsnus och e-cigaretter. Kunskapen om nikotinets hilsorisker och
hur tobak motverkar miljo och minskliga riattigheter dr fortsatt 1ag och nu krivs krafttag for
att vinda den negativa utvecklingen.

Tidigare undersokningar visar att fler 4n tva av fem 14-18 aringar uppger att
o smaktillsatser kan vara en orsak till att testa nya nikotinprodukter, att fler
4 O / 4n en av tre tror att produkternas forekomst i populdrkultur sisom tv-
o serier och sociala medier kan vara en orsak och att farre 4n hilften av alla
av 14-18 aringar uppger elever har fitt ingdende information om tobak i skolan. Kunskapen om
att smaktillsatser kan vara  hur tobak framstills med fattigdom, barnarbete, massiv avskogning och
en orsak till att testa milj6- och klimatpaverkan som f6ljd kan vara direkt avgérande for att
nya nikotinprodukter avstd®. Undersokningarna har dessvirre ocksa visat att stodet fran vuxen-

virlden brister. Manga foréldrar tror alltjimt att "det gér det mer spinnande
att testa om det dr forbjudet” och undviker dirfor att prata med sina ungdomar.

o
o
o]
=~
e
)
0o
=
2.
=
()
e
3
o
5
0o
o
c
=
ot
(0]
=

VILKEN HJALP KAN ANVANDARE AV TOBAKS- OCH
NIKOTINPRODUKTER FA?

Minniskor som roker eller snusar och har svart att sluta kan fa hjilp fran hilso- och sjuk-
varden. Socialstyrelsens riktlinjer innehaller reckommendationer till beslutsfattare inom
varden om atgirder for att stodja personer att fordndra levnadsvanor, inklusive tobaksbruk
i syfte att forbattra sin hilsa samt forebygga och behandla sjukdom. De riskgrupper som
rekommendationerna fokuserar pa inkluderar vuxna med sirskild risk (t.ex. pa grund av
sjukdom eller social sarbarhet), vuxna som ska genomga en operation, barn och unga samt
gravida. Det 4r dock viktigt att hdlso- och sjukvarden inte bortser fran behovet av rad och
stod att fordndra levnadsvanor dven hos vuxna generellt.

For vuxna med sirskild risk som roker rekommenderas kvalificerat ridgivande samtal for
att stodja personen att sluta roka. Barn och unga under 18 ar som anvinder tobak bor enligt
riktlinjerna erbjudas kvalificerat radgivande samtal eller webbaserad intervention for att bli
av med sitt tobaksbruk.

I A Non Smoking generation 2023: Nér ska barns hélsa prioriteras
2 A non smoking generation
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VAD VISAR FORSKNINGEN OM TOBAKS- OCH NIKOTINPRODUKTER?

Efter mdnga ars forskning pa stora befolkningsunderlag vet man idag att tobaksrokning
orsakar stora hilsoproblem och ér en av de frimsta paverkansbara hilsoriskerna. Rokning
har identifierats som en riskfaktor for flertalet sjukdomar, bland annat cancer och
hjart-kirlsjukdomar.

Den befintliga kunskapen om de allra nyaste nikotinprodukterna sdsom e-cigarett och
nikotinsnus bor darfor stillas mot det faktum att det har tagit flera artionden av

forskning for att sammanldnka cigaretter med alla de sjukdomar som fors-

karna idag vet att de bidrar till. Det handlar om langsamma processer diar 7_
hjart-, kirl-, lungsjukdomar och cancer utvecklas 6ver artionden.

oge
Idag vet WHO att 7-8 miljoner mdnniskor dor varje ar pa grund av tobaks- mi IJ oner
rokning och att cigaretter beriknas doda 50 procent av sina anvindare. manniskor dor va rje
Hilsoeffekterna av de nya nikotinprodukterna ddremot, kan dnnu inte ar p& grund av
upptickas i befolkningsstudier i ndgon storre utstrickning just pa grund av toba ksrékning

att de 4r nya. Det kommer dérfor att ta tid att n4 samma niva av kunskap om
de nya nikotinprodukterna som om vanlig roktobak.

Halsomassiga konsekvenser av e-cigaretter

De befintliga befolkningsstudier som hittills har hunnit genomforas visar dock att det finns
samband mellan e-cigarettanvindning och luftvigssymptom, bade bland ungdomar och
bland vuxna:234s

Ett sitt att angripa problemet med att det kommer att dr6ja innan langtidseffekterna gar

att studera dr exponeringsstudier, dér friska forskningspersoner fir anvinda nya nikotin-
produkter och direfter mita om dessa har akuta fysiologiska effekter pA médnniskan.
Resultaten fran sidana studier dr hypotesdrivande och man kan utifran dessa forutspa fram-
tida hilsoeffekter. Flera sidana studier har visat att forskningspersoner som exponeras for
e-cigarettanga med nikotin (men inte utan) far flera negativa effekter pa kroppens blodkérl
och pé lungorna. Dessa studier har pavisat att nikotinet ger stelare blodkirl, blodkirlsskada,
leder till 6kad risk for blodproppsbildning samt trangre luftvigar. Effekterna dr akuta och
signifikanta och foljer ssmma monster som ses i samband med tobaksrokning. Forskarna
tror att detta pa sikt kan leda till en 6kad risk for vanliga folksjukdomar sisom hjirtinfarkt,
stroke och KOL. Ett annat angreppssitt 4r cellstudier. De har hittills visat att e-cigarettangan
har en cellskadande effekt och att en hogre grad av nikotin ger storre skada for cellen.b789

I Wills TA, Soneiji SS, Choi K, et al. E-cigarette use and respiratory disorders: an integrative review of converging evidence
from epidemiological and laboratory studies. Eur Respir J 2021;57(1):19018I5. doi: 10.1183/13993003.01815-2019.

2 Asfar T, Jebai R, Li W, et al. Risk and safety profile of electronic nicotine delivery systems (ENDS):
an umbrella review to inform ENDS health communication strategies. Tob Control. 2022 Sep 8:tobaccocontrol-2022-057495.
doi: 10.136/tc-2022-057495.

3 Hedman L, Backman H, Stridsman C, et al. Association of Electronic Cigarette Use With Smoking Habits, Demographic
Factors, and Respiratory Symptoms. JAMA Netw Open 2018;1(3):el80789.

4 Xie W, Tackett AP, Berlowitz JB, et al. Association of Electronic Cigarette Use with Respiratory Symptom Development
among US Young Adults. Am J Respir Crit Care Med 2022;205(Il):1320-1329. doi: [0.1164/rccm.202107-17180C.

5 Bhatta DN, Glantz SA. Association of E-Cigarette Use With Respiratory Disease Among Adults: A Longitudinal Analysis.
Am J Prev Med 2020:58(2):182-90. doi: 10.1016/j.amepre.2019.07028.

6 Electronic cigarettes containing nicotine increase endothelial and platelet derived extracellular vesicles in healthy volunteers

7 Acute Effects of Electronic Cigarette Inhalation on the Vasculature and the Conducting Airways

8 Electronic Cigarette Vaping with Nicotine Causes Increased Thrombogenicity and Impaired Microvascular Function in
Healthy Volunteers: A Randomised Clinical Trial

9 Rankin, G.D,, et al., The toxic potential of a fourth-generation E-cigarette on human lung cell lines and tissue explants.
J Appl Toxicol, 2019.

PREVENTIONSRAPPORTEN 2024 6l

o
O
Q
=~
q
o
0
=
=
=
o
=
3
o
=
o
o
C
=~
o+
0
=




Halsomdassiga konsekvenser av tobakssnus

Hilsoriskerna kopplade till snusning 4r inte lika tydligt faststillda som i fallet med tobaks-
rokning och mer forskning krivs inom detta omrade. Precis som cigaretter innehaller
snus didremot nikotin som 4r beroendeframkallande och har ett flertal negativa kroppsliga
effekter. Studier har bland annat visat pa ett samband mellan hog konsumtion av snus och
Okad risk for typ 2 diabetes, samt 6kad risk att do efter en hjartinfarkt om man fortsitter
att snusa’. En lingre tids snusanvindning dr forknippat med stelare blodkirl, vilket 4r en
oberoende riskfaktor for hjartinfarkt och stroke, samt en minskad effekt av den vanligaste
blodkirlsvidgande medicinen som bland annat ges vid akut hjértinfarkt — nitroglycerin.>

Snus och e-cigaretter snarast en inkérsport till tobaksrékning

Enligt en undersokning frdn sBU3 finns det inget som visar att anvindandet av snus och
e-cigaretter skulle vara ett sitt att sluta med tobaksrokning. Tvirtom kan det fungera som
inkorsport till tobaksrokning hos dem som inte rokt tidigare. I en Novusundersokning fran
2021 uppgav 70 procent av dem som snusar det vita snuset i dldersgruppen 16—39 ar och

47 procent i aldersgruppen 40—79 ar att de inte har ersatt annat tobaksbruk med det vita
snuset.

Nikotin starkt vanebildande

Forutom att nikotin 4r starkt vanebildande, sirskilt i en vixande hjdrna hos unga, sa har den
ocksa flertalet negativa effekter pa kroppens 6vriga organ, inklusive hjérta och lungor. Allt
fler studier pekar pa allvarliga konsekvenser av nikotinanvindning*.

o
°3
Q
=~
e
)
0
=
2 .
=
()
e
3
o
3
0o
Q
c
=~
-+
(0]
=

Okad risk fér sjukdom och déd i hjart-karlsjukdom

En ny avhandling om snus och hélsa frdn 20225 visar att snusare har en 6kad risk att do,
framfor allt i hjart-kirlsjukdom. Tidigare studier har pavisat en 6kad risk for att utveckla typ
2 diabetes hos snusare jamfort med icke snusare. Nikotinet i snuset tros vara drivande for
dessa risker.

CAN nationella skolundersékning 2023

Chronic snus use in healthy males alters endothelial function and increases arterial stiffness.
Statens beredning fér medicinsk och social utvardering

Nicotine and cardiovascular health: When poison is addictive

Lisa Byhamre "Fint som snus? Snusning, mortalitet och vad som finns déremellan”

g h NN —
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Snus under graviditet paverkar fostrets hjarta

En mindre svensk studie?, dar har man har undersokt hur
snusning hos gravida paverkar fostret, visar att kvoten
mellan ldgsta och hogsta frekvens av hjartslag ar storre hos
barn till snusare och rokare 4n hos dem som inte anvinder
nikotin.

Tydligt samband mellan nikotinbruk och psykisk ohdlsa

Nikotin dr inte bara beroendeframkallande utan kan ocksa paverka kognitiva funktioner och
oOka risken for psykisk ohilsa?3. Upprepad nikotinexponering har visat sig paverka nerv-
signaler kopplade till bel6ning, vanor, och kinslor+5%7 leda till® férsimrade minnes- och
inldrningsfunktioner, paverka affektiva beteenden, impulsivitet och stress®™ ™= samt dka
intaget av andra beroendeframkallande substanser3#*%, Av forskningen framgar ocksi att
péaverkan kvarstar lang tid efter avslutad nikotinexponering. Man har ocksa noterat att smak-
tillsatserna i sig kan innebira en 6kad risk, dir exponering for nikotinfri e-juice ocksé kan ge
upphov till nersatt minnesfunktion och forsimrad kognition7 .
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I Nordenstam et al. Prenatal Exposure to Snus Alters Heart Rate Variability in the Infant

2 Tjora T, Skogen JC, Sivertsen B. Establishing the Association Between Snus Use and Mental Health Problems: A Study of
Norwegian College and University Students. Nicotine Tob Res. 2023 Jan [;25(1):135-142. doi: 10.1093/ntr/ntac208.

PMID: 36037069; PMCID: PMC97I7367.

3 Gudnadéttir AY, Olafsdéttir IS, Middelveld R, Ekerljung L, Forsberg B, Franklin K, Lindberg E, Janson C. An investigation
on the use of snus and its association with respiratory and sleep-related symptoms: a cross-sectional population study.
BMJ Open. 2017 May 29;7(5):e015486. doi: 10.1136/bmjopen-2016-015486.

4 Licheri, V. et al., Nicotine-induced neuroplasticity in striatum is subregion-specific and reversed by motor training on
the rotarod. Addict Biol, 2020. 25(3): p. el2757

5 Adermark, L., et al., Temporal Rewiring of Striatal Circuits Initiated by Nicotine. Neuropsychopharmacology, 2016. 4/(13):
p. 3051-3059.

6 Domi, A, et al., Abstinence-Induced Nicotine Seeking Relays on a Persistent Hypoglutamatergic State within the
Amygdalo-Striatal Neurocircuitry. eNeuro, 2023. 10(2).

7 Morud, J., et al., Nicotine produces chronic behavioral sensitization with changes in accumbal neurotransmission and
increased sensitivity to re-exposure. Addict Biol, 2016. 21(2): p. 397-406.

8 Adermark, L., et al., Acute and chronic modulation of striatal endocannabinoid-mediated plasticity by nicotine.

Addict Biol, 2019. 24(3): p. 355-363.

9 Picciotto, MR, et al., Mood and anxiety regulation by nicotinic acetylcholine receptors: A potential pathway to
modulate aggression and related behavioral states. Neuropharmacology, 2015. 96(Pt B): p. 235-43.

10 Mineur, Y.S., et al., Multiple Nicotinic Acetylcholine Receptor Subtypes in the Mouse Amygdala Regulate Affective
Behaviors and Response to Social Stress. Neuropsychopharmacology, 2016. 41(6): p. 1579-87.

Il Mineur, YS., et al., Pathophysiology of nAChRs: Limbic circuits and related disorders. Pharmacol Res, 2023. [91: p. I06745.

12 Morud, J., et al., Progressive modulation of accumbal neurotransmission and anxiety-like behavior following protracted
nicotine withdrawal. Neuropharmacology, 2018. 128: p. 86-95.

13 Alajaji, M., et al, Early adolescent nicotine exposure affects later-life cocaine reward in mice. Neuropharmacology, 2016.
105: p. 308-3I7.

14 Blomgyist, O, et al., Voluntary ethanol intake in the rat: effects of nicotinic acetylcholine receptor blockade or
subchronic nicotine treatment. Eur J Pharmacol, 1996. 314(3): p. 257-67.

15 Larraga, A., JD. Belluzzi, and F.M. Leslie, Nicotine Increases Alcohol Intake in Adolescent Male Rats. Front Behav Neurosci,
2017 II: p. 25.

16 Volkow, N.D., Epigenetics of nicotine: another nail in the coughing. Sci Transl Med, 20Il. 3(107): p. 107ps43.

17 Golli, N.E., et al., Neurobehavioral assessment following e-cigarette refill liquid exposure in adult rats.

Toxicol Mech Methods, 2016. 26(6): p. 435-42.
18 Nikotinbrug blandt bern og unge. Konsekvenser og forebyggelse | Vidensrad for Forebyggelse (vidensraad.dk)
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INTERNATIONELL UTBLICK OCH
GODA FOREBILDER

UsA hade for nagra ar sedan samma utveckling som vi nu har i Sverige med en utbredning
av nya nikotinprodukter bland unga med proportioner som av amerikanska folkhalso-
myndigheter beskrevs som epidemiska. Den utredning som folkhidlsomyndigheter i usa
genomforde pekade pa en rad omstdndigheter som gjorde utvecklingen mojlig, ddribland
en snabb produktutveckling, aggressiv marknadsforing, ett 6kande nikotininnehall och for
ungdomar tilltalande smaker som lockat in dem i ett nikotinberoende. P4
USA har f('jrbjudit nationell nivd har man i usa dirfor férbjudit alla smaker utom tobak och

alla smaker utom mentol. I Sverige har inga sddana atgirder vidtagits varfor det nu 4r lagligt

for unga over 18 ar att anvinda produkter med mycket hogt nikotininnehall
tobak och mentol.

som dessutom smakar lisk, frukt och godis.

World Heart Federation (WHF) sammanfattar i sin rapport om nikotin och hjirtkirlhilsa*
vikten av att alla tobaks- och nikotinprodukter behover likstillas infor lagen.

Tobakskonventionen

Tobakskonventionen antogs i maj 2003 av FN:s Virldshilsoorganisation (WHO), ratificer-
ades av Sverige 2005 och 4r ett internationellt juridiskt bindande avtal som fler 4n 180 linder
forbundit sig att folja och arbeta med. Konventionen innehaller 38 artiklar, som syftar till
att skydda barn och vuxna mot att skadas och do av tobaksbruk. Manga av artiklarna tar upp
atgirder som linderna kommit 6verens om att gora, bland andra:
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» Se till att priserna pd tobaksvaror hojs kontinuerligt.

« Forsvara for tobaksindustrin att gora reklam for sina produkter. Pa sikt ska marknads-
foring av tobak totalforbjudas.

+ Informera befolkningen om tobaksindustrins metoder f6r marknadsforing och
for att forsoka paverka lindernas folkhilsopolitik.

+ Informera om riskerna med tobak.

+ Bestimma vad tobaksvaror far innehalla och hur forpackningarna far se ut.

+ Hjilpa ménniskor som vill sluta med tobak.

« Stoppa smuggling och annan olaglig handel med tobak.

+ Hjilpa tobaksodlare att hitta andra grodor att odla.

+ Hindra forsiljning av tobak till barn.

« Halla tobaksindustrin utanfor folkhilsopolitiken.

+ Samarbeta med andra linder.

| World Heart Federation
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Tobakskonventionen ska ses som en ram for lindernas genomforande av tobaksfore-
byggande atgirder pa nationell, regional och internationell niva i syfte att fortlopande
och kraftigt minska tobaksbruket, exponeringen for tobaksrok och tobaksodlingens
miljokonsekvenser.

Med tobakskonventionen har fokus flyttats fran individens livsstil till samhéillets ansvar.
Den har fortydligat att tobak dr en hilsopolitisk fraga och inte en individuell moralfraga.
Tobakskonventionen har ocksa satt ljuset pa tobaksindustrins taktik for att fa tobaksanvind-
ningen ivirlden att fortsitta.

Hur implementeringen av konventionen utvecklas kan man folja via parternas rapportering
till WHO. Parterna rapporterar vartannat ar.
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SVENSK FOLKHALSOPOLITIK

Svenska politiker har genom aren fattat beslut och lagstiftat mot rokning pa ett sitt som har
bidragit till att minska rékningen, forbattra luften dir manniskor uppehaller sig och ddrmed
dven folkhilsan. Samtidigt 4r skatten hogre i de 6vriga nordiska linderna och till exempel
Tyskland och Storbritannien. Enligt wHO 4r en hojning av tobaksskatten den mest
effektiva atgirden for att forhindra nyrekrytering av rokare. En hojning med cirka
10 procent kan minska antalet rokare med s mycket som 5 procent.

Tyvirr visar det sig nu ocksa att de nya tobaks- och nikotinprodukterna
hittar kryphal i den svenska lagstiftningen som gor att de nar framfor allt
barn och unga.

o/ Nuvarande regleringar
Den forra regeringen inforde ny lagstiftning av nya nikotinprodukter dir

man bland annat fastslog en aldersgrins for inkép och marknadsforing av
nikotinsnus. Det fanns ocksa ett forslag pa forbud mot smaker som riktas mot
ungdomar framfor allt vad giller e-cigaretter/vejps, men forslaget om smakforbud
rostades ned. Det innebir att det inte finns ndgon reglering av smaker for nya nikotin-
produkter, dir manga konsumenter i undersékningar anger att de foredrar smaker som
mentol och frukt.

Marknadsforingen av nikotinsnus reglerades genom att enbart tilldta reklam som 4r mattfull
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och som inte vinder sig till unga under 25 ar*. Emellertid har det visat sig att lagen inte foljs.
Konsumentverket har konstaterat brister i foljsamhet till den nya lagen i form av:

« Presentation av bilder, filmer eller pastienden som till sin utformning
forsummar kravet pa sirskild mattfullhet.

» Omfattande marknadsforing i sociala medier, i flertalet fall utformad pa
ett satt som tydligt talar till en yngre malgrupp.

+ Marknadsforing av gratisprover och gavor som uppmanar till bruk av
tobaksfria nikotinprodukter.

| Konsumentverket: Marknadsféring av tobaksfria nikotinprodukter
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HJART-LUNGFONDEN ANSER

Hjart-Lungfonden anser att malet for samhadallet, regering och riksdag bér vara att
inga barn ska bli nya nikotinister, senast 2030. For att lyckas med detta behdyvs:

+ Att alla nikotin- och tobaksprodukter likstdlls infor lagen.

+ Att grund- och gymnasieskolan blir helt nikotin- och tobaksfri (genom hérdare
lagstiftning).

+ Att dldern fér inkdp av nikotin- och tobaksprodukter hgjs till 20 ér.
+ Att skatten pd alla nikotin- och tobaksprodukter hojs.

+ Att ett forbud for smaktillsatser som appellerar till barn och unga i
nikotinprodukter inférs.

+ Att ett totalférbud mot reklam av nikotinprodukter inférs.
+ Att onlineférsdljning av nikotin- och tobaksprodukter férbjuds.
+ Att nikotinhalten i nikotinprodukter regleras.

+ Att engdngsvejps férbjuds, eftersom de dar for billiga och ddarmed mer tillgangliga
for barn och unga.
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+ Att ett forbud mot att nya nikotinprodukter etablerar sig p& marknaden inférs.

+ Att tobaksindustrin hélls utanfér politiskt inflytande gallande frdgor som berér
folkhdlsa.
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EFFEKTERNA AV
LUFTFORORENINGAR
AR STORRE AN MAN
TIDIGARE TROTT
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LUFTEN | SVERIGE ir inte sd bra som vi tror. Fororenad luft innebér stora kostnader bade

for individen och samhillet. Bara i Sverige kostar luftféroreningarna upp till 168 miljarder
kronor varje ar. Trots att luften bade i Sverige och 6vriga Europa har forbittrats, bidrar den
fortfarande arligen till fortida dod hos 6 700 svenskar och drygt 400 ooo européer. Smutsig
luft drabbar oss alla, till exempel genom hjirt-kirlsjukdom, KOL, astma och andra sjuk-
domar. Det finns dven kopplingar till bland annat typ 2-diabetes vid de nivier som 4r aktuella
i svenska titorter. Barn dr extra sarbara for férorenad luft.

Virldshilsoorganisationen (WHO) har sammanstillt ny kunskap om hilsoeffekter av
luftféroreningar som visar pa storre risker 4n som tidigare varit kint, dven vid laga halter.
Dirfor rekommenderar wHO skirpta grins- och riktvirden for luft.

Hjart-Lungfondens uppmaning till Sveriges regering:

Skarp grans- och riktvardena foér luft i linje med WHO:s
rekommendationer! Mer frekventa méatningar av
luften, tydligare information till invdnarna om luftens
kvalitet och en nationell atgardsplan behévs ocksa sa
att allas ratt att andas frisk luft kan sdkerstdllas for att
undvika onédigt lidande och fértida déd pa grund av
luftféroreningar.
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ETT PROBLEM OVER LANDGRANSERNA

Luftfororeningar finns i hela virlden och firdas fritt och helt granslost, oavsett vilka linder
de kommer fran. Luftféroreningar orsakar sjukdom och foértida dod. Idag utgor luftfor-
oreningar den enskilt storsta miljorelaterade hilsorisken i ett internationellt perspektiv.
Sjukdomsboérdan i form av astma, hjirt-kirlsjukdom, KoL, lunginflammation, stroke, diabe-
tes, lungcancer, demens* och luftvigssjukdomar hos barn?, har starkt vetenskapligt stod for
kopplingen till luftféroreningar.

I dagsliget lever Sverige inte upp till riksdagens uppsatta mal for luftkvalitet enligt miljo-
kvalitetsmalet Frisk luft med definitionen att “Luften ska vara sa ren att minniskors hilsa
samt djur, vixter och kulturvirlden inte skadas”. Det finns alltsa stora hilsovinster att himta
genom att forbittra luften i Sverige. De mest akuta luftfororeningarna att begriansa idag dr
forbrianningspartiklar och slitagepartiklar fran vigtrafik.

Det behovs ocksa mycket mer forskning om hilsoeffekter av luftfororeningar.

HALSOPROBLEM FORKNIPPADE MED
LUFTFORORENINGAR

Luftféroreningar utgor en riskfaktor for sjukdomar i savil hjirta och kirl som lungor.
Skadliga effekter pa hilsan har pavisats dven vid laga i Sverige vanligt forekommande for-
oreningshalter3. Langsiktig exponering for luftfdroreningar utgor en férhojd risk for dodlig-
het, dér partiklar och gasformiga fororeningar fran vigtrafik och forbrianning framstar som
de farligaste.

Ny forskning fran Danderyds sjukhuss visar &ven mycket laga nivaer av luftféroreningar
i Sverige kan leda till plotsligt hjartstopp. Tétorter har de hogsta partikelnivierna, men
studien visar ocksa att invanare kan fa hjartstopp dven vid de nivaer som finns ute pa
landsbygden.

Barn och ungas lungor extra sarbara

Som en konsekvens av sin fysiska utveckling dr barn extra sarbara for luftféroreningar,
bland annat for att bide organ och organsystem utvecklas genom hela fosterstadiet och
barndomen. Dessutom har barn rérelsemdnster som kan géra dem mer utsatta for miljoer
med hog exponering. Sirskilt utsatta ir foster, spidbarn och barn med luftvigsproblem, till
exempel astma®.

| Schraufnagel DE et al. Air pollution and noncommunicable diseases: A review by the Forum of International Respiratory
Societies’ Environmental Committee, Part 2: Air pollution and organ systems.

2 WHO: Review of evidence on health aspects of air pollution - REVIHAAP Project

3 Naturvérdsverket: Luftféroreningar och dess effekter

4 Bellander, T, Stockfelt, L., & Bodin, T. (2018). Faktablad Luftféroreningar och hélsa. Miljdmedicinskt centrum Véastra Géta-
land, Centrum fér Arbets- och Miljdmedicin, Stockholms léns landsting.

5 Aven l&ga halter av luftféroreningar i Sverige ger kad risk for plétsligt hjartstopp

6 Folkhdalsomyndighetens rapport "Barns miljérelaterade halsa”
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Exponering for luftfororeningar kan ge upphov till en rad luftvigsbesvir, till exempel astma
och andra langvariga luftvigssymtom samt en kinslighet for pollen. Studier bade i Sverige
och utomlands visar att lungornas utveckling kan himmas av exponering for luftforore-
ningar. Effekterna kan kvarsta till vuxen alder’. Bade lang- och kortvarig exponering kan
leda till nedsatt lungfunktion, luftvigsinfektioner och forvirrad astma?. Luftféroreningar
forsimrar dven forutsittningarna att tillfriskna for de som drabbas av luftvigsinfektioner.
Dessutom okar risken for att insjukna senare i livet3.

Enligt en ny rapport fran Europeiska miljobyran (EEA)4, avlider drligen 6ver 1 200 barn i
Europa pa grund av luftféroreningar. Det visar den forsta studie ddr EU:s miljobyra EEA
specifikt fokuserat pa barn. Over 30 europeiska linder, inklu-
sive de 27 EU-ldnderna, ingdr i rapporten. Dock saknas de stora
e gal 1 rapp L Barn drabbas helt enkelt
industrilinderna Ryssland, Ukraina och Storbritannien, vilket N B

tyder pa att den totala dodssiffran kan vara hogre. I England varst av férorenad luft,
blev en 9-arig flicka som dog 2013, efter ett domstolsbeslut ar eftersom de riskerar

2020 den forsta personen ivirlden som hade luftféroreningar att f&a kroniskt nedsatt

angivna som en dodsorsak. .
lungfunktion som kan ge

Barn drabbas helt enkelt virst av fororenad luft, eftersom de lu ng Sj ukdomar i vuxen alder.
riskerar att fa kroniskt nedsatt lungfunktion som kan ge lung-

sjukdomar i vuxen dlder. Men det finns hopp. En ny svensk studies visar att risken for nedsatt

lungfunktion hos barn minskade med 20 procent vid battre luftkvalitet. Ju storre minskning

av luftféroreningar, desto bittre lungfunktion.

Lungorna pdverkas redan under fosterstadiet

Forskning indikerar att luftféroreningar kan leda till ligre fodelsevikt hos barn®, nigot som i
sin tur Okar risken for hjart-kirlsjukdom, stroke, diabetes, och hogt blodtryck senare i livet.
Luftféroreningar fran forbranningsprocesser i partikel- och gasform kan passera genom
lungorna till blodet och dérefter till moderkakan och péverka fostret. Nir fostret utsitts

for exponeringen riskerar lungutvecklingen att himmas, vilket ger negativa effekter under
resten av livet.

Wang et al. Early-life risk factors for reversible and irreversible airflow limitation in young adults

European environment agency: Air quality in Europe 2022

Naturvérdsverket: Barns halsa och luftféroreningar

European Environment Agency: Air quality in Europe

Associations of improved air quality with lung function growth from childhood to adulthood: The BAMSE study
Associations between Vehicle Exhaust Particles and Ozone at Home Address and Birth Weight

oA WN—
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Personer med riskfaktorer eller sjukdom

Personer med hjirt-kirlsjukdom, diabetes, KOL eller astma kan ocksa vara sérskilt sdrbara
for luftfororeningar. Flera av sjukdomarna dr vanligare hos 4dldre. Hoga partikelhalter kan
till exempel utlosa hjartinfarkt och korttidsexponering for trafikrelaterade féroreningar har
visat sig sdrskilt paverka personer med hjirt-kirl- och lungsjukdom*. Bade lang- och kort-
varig exponering av luftfoéroreningar kan leda till nedsatt lungfunktion, luftvigsinfektioner
och forvirrad astma.

Luftféroreningar utgor dven en risk for eller orsakar exempelvis demens?3 och kan dven
lankas till typ 2-diabetes hos vuxna. Det finns studier som tyder pa ett samband mellan luft-
kvalitet och covid-1g#5S.

Tabell 4. Exempel pa effekter som féroreningar i olika former har pé
uppkomst av hdlsoproblem.

-
(=

-
-+

}
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Kallor: Brauer m fl 202I, Naturvardsverket, Bellander et al 2018; Livingston m fl 2020.

Forsberg & Blomberg: Halsorisker av luftféroreningar i vagtunnelluft

Association Between Cardiovascular Disease and Long-term Exposure to Air Pollution With the Risk of Dementia
Livingston et al. Dementia prevention, intervention, and care: 2020 report of the Lancet Commission.

Stockfelt, L., & Fagerberg, B. (2020, juni 25). Luftféroreningar kan férvarra covid-19-sjukdom.

Zhebin et al. Association of Short-term Air Pollution Exposure With SARS-CoV-2 Infection Among Young Adults in Sweden
Carballo et al. The impact of air pollution on COVID-I9 incidence, severity, and mortality: A systematic review of studies
in Europe and North America
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VAD AR LUFTFORORENINGAR OCH
VAR KOMMER DE IFRAN?

Luftféroreningar ir en blandning av gaser och partiklar av olika ursprung som varierar dver
tid. De vanligaste luftfororeningarna bestér av kviave- och svaveloxider, marknira ozon

och partiklar av olika storlek, dlder och sammansittning. Till exempel ingar partiklar med
mindre 4n 2,5 respektive 10 mikrometer (PMz2,5 och PM1o), kvivedioxid (NO2) och ozon (03) i
luftfororeningsmixen vi andas in. PM2,s bestar till stor del av partiklar frin trafikavgaser och
andra forbrinningsprocesser medan PMuo till storre del bestér av slitage-

partiklar fran vigtrafik, framfor allt frin dubbdick. Lokalt genererat

PMz,s och PM1o kommer till stor del frdn trafik och smaskalig
vedeldning.

Sekundirt bildade partiklar uppstar i atmosfiren fran
svaveldioxid, flyktiga organiska &mnen, ammoniak och
kviveoxider. En stor mingd sadana partiklar fors till °eo
Sverige genom langviga lufttransport fran andra delar
av Europa’. °®

Vdagslitage vaxer i andel

Av alla luftféroreningar i stadsluften r partiklarna den

grupp som har starkast koppling till negativa hilsoeffekter.

En vidxande andel partiklar orsakas av vigslitage, eftersom
avgasdelen minskar i utsldppen fran trafik pa grund av elektri-
fiering och battre motorer. Inomhusluften paverkas av luftkvalite-
ten utomhus, vilket 6kar vikten av bra ventilationssystem, speciellt vid
byggnader nira starkt trafikerade vigar.

Berdkningar av luftfororeningshalter (modellering) ar ett viktigt verktyg? for att kartligga
utsldppskillor och fa fram underlag till effektiva atgirder.

Att hitta och atgirda killorna till luftféroreningar har positiva effekter, inte minst i tit-
bebyggda omraden. Elektrifieringen av fordonsparken leder till minskade utslapp av for-
brianningspartiklar, men pa grund av hégre vikt hos elfordon och personbilars allt storre
storlek kan nivan av slitagepartiklar 6ka vid en 6vergdng till en elbilsflotta3. Det finns dirmed
goda skil att fortsitta att minska fordonstrafiken i titorterna samtidigt som forbrannings-
motorer fasas ut.

| Karolinska institutet: Om partiklar
2 Naturvardsverket: Oversyn av &tgardsprogram fér luftkvalitet
3 Kriit et al. A health economic assessment of air pollution effects under climate neutral vehicle fleet scenarios in Stockholm
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NULAGE I SIFFROR: INTERNATIONELLT
- FJARDE STORSTA RISKFAKTORN FOR ATT
DO AV HIART-KARLSJUKDOM

Globalt orsakade luftfdroreningar — inomhus och utomhus — omkring 6,7 miljoner dodsfall
2019, varav 50 procent med hjirt-kirlsjukdom som primir dédsorsak. Av det totala antalet
dodsfall i hjart-kirlsjukdom orsakas 20 procent av luftféroreningar*. Globalt rankas luft-
fororeningar som det storsta miljoproblemet idag for mdnniskors hilsaz.

Enligt viarldshjirtorganisationen World Heart Federation (WHF) var luftféroreningar 2019
den fjdrde storsta riskfaktorn i virlden (hogre rankad 4n LDL-kolesterol, hogt BMI, fysisk
inaktivitet eller alkoholanvindning) for dodlighet i hjart-kirlsjukdoms.

Sju miljoner fortida dodsfall orsakas varje ar pa grund av luftfororeningar.
Tartdiagrammet (diagram 13) visar fordelningen av dodstalen i procentandelar

I 2 o o for respektive sjukdoms®.
Luftféroreningar 4r ett stort hilsoproblem édven i Europa.

barn dér va rje ari Luftféroreningsnivierna i manga av Europas stider dverskrider fort-
Europa pa gr‘und av farande bade EU:s lagstadgade grinser och Virldshilsoorganisationens
qutf('jroreningqr (wHO:s) riktlinjer for skydd av minniskors hilsa. Omkring

400 000 européer dor i fortid varje ar pa grund av dalig luftkvalitet.

| Brauer mfl, 202! Taking a stand against air pollution - the impact on cardiovascular disease
2 The United Nations Economic Commission for Europe (UNECE)

3 Ibid

4 WHO Deaths linked to outdoor and household air pollution
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Tabell 5. Rankning av luftféroreningar i férhallande till andra riskfaktorer
for global dédlighet. Riskfaktorer fér dédlighet, bada kdnen, alla aldrar, 2019
(Institute for Health Metrics and Evaluation)

Metaboliska risker
B Miljorisker/ Yrkesrisker
2. Tobak [ Beteenderisker

3. Kostrelaterade risker

4. Luftféroreningar

9. Underndring hos barn och moder

10. Alkohol

I1. Icke optimal temperatur

12. Otjanlig vattenkvalitet, sanitara faktorer och handtvatt

Diagram I3. Sjukdomars andel av fértida dédsfall orsakade av luftféroreningar

3

Kalla: WHO, Deaths linked to outdoor and household air pollution

. Ischemisk hjartsjukdom
. Lunginflammation
Stroke
KOL

Lungcancer
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EU:s handlingsplan Mot en nollutsldppsvision for luft, vatten och mark” antogs av
EU-kommissionen 2021. Malet med handlingsplanen for nollféroreningar 4r att minska anta-
let fortida dodsfall pa grund av exponering for fina partiklar med 55 procent till ar 2030’. En
stor andel partiklar i luften har transporterats langt, vilket innebdr att inget land kan atgirda
problemet pa egen hand — alla linder méste hjilpas at.

Luftféroreningsnivierna i manga av Europas stdder 6verskrider fortfarande bade EU:s lag-
stadgade grinser och Virldshilsoorganisationens (WHO:s) riktlinjer for skydd av méinnisk-
ors hilsa. Den tragiska foljden av detta ir att omkring 400 ooo européer dor i fortid varje ar
pa grund av dalig luftkvalitet, enligt EEA:s berdkningar.

Luftkvaliteten i Europa har forbittrats betydligt under de senaste artiondena, men forore-
ningar skadar fortfarande var hilsa och var miljo. Atgirder for att begrinsa fororeningarna
skulle forbiattra var livskvalitet, spara pengar inom hilso- och sjukvirden, 6ka arbetstagarnas
produktivitet och skydda miljon.

| European environment agency: Air quality in Europe 2022
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DE FLESTA SVENSKAR ANDAS ALLTFOR DALIG LUFT

En ny studie som 1vL Svenska Miljéinstitutet och Umea universitet har gjort pa uppdrag av
Naturvardsverket visar att luftféroreningar berdknas orsaka 6 700 fortida dodsfall i Sverige
varje ar (tabell 6). Mer dn 8o procent av den svenska befolkningen utsitts for halter av partik-
lar (PM2,5) som ligger 6ver WHO:s nya uppdaterade riktviarden for luft och drygt 1o procent
utsitts for halter av kvivedioxid (PM1o) 6ver de rekommenderade nivderna. Exponeringen ir
hogst for mdnniskor som vistas och bor i centrala delar av de storre stiderna och generellt
hogre i sodra Sverige som fér in stora volymer av fororenad luft frdn kontinenten.

Tabell 6. Skattning av antal dédsfall 2019 orsakade av luftféroreningsexponering i Sverige

Utslappskalla Antal déda
Partiklar frén fordons avgaser 268
Partiklar frén vagslitage 488
Avgaser i form av kvavedioxid (NO,), huvudsakligen fran trafik 627
Smaskalig vedeldning drygt 700
Partiklar (PM, ;) frén bakgrundsluft inklusive import fran andra lander ca 4650
Totalt drygt 6 700

Kalla: Gustafsson m fl. “Quantification of population exposure to NO,, PM,, and PM, ; and
estimated health impacts 2019”.

Hilsoeffekter fran forhojda halter av NO2 och PM2,s berdknas orsaka

samhillsekonomiska kostnader pé ca 168 miljarder svenska kronor ar 2019.
Enbart produktivitetsforluster fran sjukfranvaro kan uppskattas orsaka 6 7 o O
samhillsekonomiska kostnader motsvarande ca 0,02 procent av BND i

Sverige”. fortida dodsfall
i Sverige varje ar

| Gustafsson et al. Quantification of population exposure to NO2, PMIO and PM2.5, and estimated health impacts 2019
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Atgéarder behdvs foér att
minska trafikméangden i
anslutning till férskolor och skulle det ge mojlighet att kartligga utsldppskillor och data,
i stadsmil jO for att uppna skapa underlag for effektiva atgirder, integrera luftkvalitet

miljémalet med avseende

Sveriges kommuner saknar métdata — SMHI har en l6sning

En 6vervildigande majoritet av Sveriges kommuner saknar méatdata for luftkvalitet vid
forskolor. I Malmo har man visat pa farligt hoga partikelhalter vid ett flertal forskolegardar.
Atgirder behovs for att minska trafikmangden i anslutning till forskolor och i stadsmiljo for
att uppna miljomalet med avseende pa partiklar’.

Om sMHI fick i uppdrag att arligen berdkna invanarnas expone-
ring for luftfdroreningar i landets kommuner med hjélp av det
nyutvecklade nationella modelleringssystemet? for luftkvalitet,

i stadsplaneringen, folja upp miljokvalitetsnormerna MKN,
arbeta forebyggande och informera befolkningen om luft och

Pa pa rtiklar. hilsorisker. Berdknad kostnad: 4-13 Mkr/ar.

Familjer med ldg inkomst och samre utbildning andas sémre luft

Socioekonomiska skillnader kan paverka sambanden mellan luftfdroreningar och ohilsa hos
barn. En ny svensk studie tyder pa att episoder av hoga luftfororeningshalter i samband med
sa kallad inversion™har storre effekt pa antalet sjukvardsbesok pa grund av luftvigsproblem
hos barn frin laginkomstfamiljer 4n hos barn fran hoginkomstfamiljer3. Riskokningen till
foljd av luftféroreningsexponering har i nigra studier ocksa visat sig vara stérre i omraden
med sdmre socioekonomi, till exempel for astmas.

I méinga ldnder dr dven sjilva exponeringen for luftfororeningar hogre hos manniskor med
ligre socioekonomisk stillning. Aven i Sverige ses sidana ménster till viss del bland gravida
utlandsfoddas. Enligt Folkhidlsomyndigheten bor barn vars vardnadshavare 4r utrikes fodda
eller har grundskola som hogsta utbildning i storre utstrickning i bostider med fonster mot
trafikerad gata, vistas langre tid i trafiken och rapporterar simre luftkvalitet i bostaden.

Svensk intressepolitik

Enbart sett ur ett folkhdlsoperspektiv kan man ganska snabbt konstatera att luftféroreningar
dr forodande. Friska méinniskor blir sjuka av att andas in férorenad luft och redan kinsliga
grupper i samhillet sa som barn, gravida, dldre och kroniskt sjuka drabbas sirskilt och beho-
ver skyddas fran luftfdroreningar.

I Sverige tas atgirdsprogram for luftkvalitet fram av ldnsstyrelser eller kommuner om hal-
terna av luftfororeningar dr hogre 4n de s kallade miljokvalitetsnormerna (MKN). Innehéllet
i MKN definieras i miljobalken™ och luftkvalitetsforordningen™. Miljokvalitetsnormer for
utomhusluft finns utfirdade for ett drygt tiotal luftfororeningskomponenter. Normerna for

Stroh m fl. Luftféroreningshalter vid skolgardar

Naturvardsverket: Oversyn av atgardsprogram for luftkvalitet

Jans & Nilsson: Luftkvalitet och barns halsa. Erfarenheter frén tvé naturliga experiment

Olsson et al. Early childhood exposure to ambient air pollution is associated with increased risk of paediatric asthma
Flanagan et al: Connecting Air Pollution Exposure to Socioeconomic Status: A Cross-Sectional Study on Environmental
Injustice among Pregnant Women in Scania, Sweden

a A N T

PREVENTIONSRAPPORTEN 2024



partiklar (PM10) och kvivedioxid (NO2) —som har visat sig vara de mest kritiska — handlar
vanligen om gatumiljoer och far inte 6verskridas.

For att kunna styra utvecklingen mot bittre miljo dven pa ldngre sikt har riksdagen infort

16 nationella s kallade miljokvalitetsmal, bland dem Frisk luft™. Frisk luft antogs 1999 med
riksdagens definition att "Luften ska vara sa ren att mdnniskors hilsa samt djur, vixter och
kulturvirlden inte skadas”. Frisk luft ska efterstravas vid all samhéllsplanering, men innebir
i motsats till MKN inga juridiskt bindande krav pd kommunerna. Hilsoeffekter férekom-
mer enligt Naturvardsverket dven under de MKNer som baseras pd EU-direktiv och dessa
griansvirden dr dérfor inte tillrickliga for att garantera en god livsmiljo.

For tio av de atgidrdsprogram som har tagits fram i Sverige sedan 2004, riskerar halterna av
luftfororeningar fortsatt att vara alltfor hoga'. Utmaningarna 4r dels att na uppsatta mal,
dels att forbittra matmetoder, mandat och tillging till verktyg for att forbattra luftkva-
liteten. Manga atgirder bedéms som otillrdckliga. Kommuner och linsstyrelser saknar
effektiv vigledning och det finns svarigheter att hantera konflikter mellan olika mal.
Atgirdsprogrammen inkluderar till exempel féroreningar av internationellt ursprung som
inte kan paverkas med ett lokalt eller nationellt atgdrdsprogram. Kommunerna foreslar
ibland atgirder i programmen som de inte kan styra. Det kan ocksa vara si att lokalt produ-
cerade partiklar har storre effekt pa hilsan per enhet 4n de som transporteras in i landet?.
Dirfor har Statskontoret och Naturvirdsverket utformat ett antal forslag till forbattringar
kring atgirdsprogrammen. En del av dessa forslag finns med i regeringens proposition Ett
effektivare luftkvalitetsarbete3.

Frisk luft antogs 1999 med riksdagens definition att "Luften ska vara sa ren att
mdnniskors hélsa samt djur, vaxter och kulturvérlden inte skadas”.

I Statskontoret: Oversyn av &tgardsprogram fér luftkvalitet

2 Near-Source Risk Functions for Particulate Matter Are Critical When Assessing the Health Benefits of
Local Abatement Strategies

3 Regeringen: Effektivare luftkvalitetsarbete
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Tabell 7. Miljokvalitetsnormerna, miljomalen och WHO:s riktvarden.

Kalla: Naturvardsverket!

-
c

-
-+

}
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| Naturvérdsverket — om luftmiljé och svensk luftévervakning 2023
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INTERNATIONELL UTBLICK

Virldshilsoorganisationen (WHO) har sammanstillt ny kunskap om hilsoeffekter av luft-
fororeningar som visar pa storre risker 4n som tidigare varit kint, dven vid laga halter. Under
2021 publicerade wHO nya riktvirden for luftféroreningar. Uppdateringarna giller partiklar
av storleken PM1o, PM2,s, ultrafina partiklar och sot samt gaserna NO2, O3, SOz, CO.

De nya virdena innebir kraftiga skirpningar for flera luftféroreningar, frimst NO2 och
PMa2,s.

De nya riktvirdena pdverkar dven EU-kommissionens arbete med att revidera EU:s luft-
kvalitetsdirektivinom ramen for bland annat nollféroreningsvisionen och ”gréna given”.
Sannolikt kommer dven en revidering och skirpning av miljomalet Frisk luft framover.
Detta foreslas av Naturvardsverket i Fordjupad miljomalsrapport om Frisk luft®. I sep-
tember 2023 rostade Europaparlamentet for skirpta grinsvirden i enlighet med wHO:s
rekommendationer.

Agenda 2030

I september 2015 antog Forenta nationernas generalforsamling en resolution med 17 globala
mal for en bittre virld: Agenda 2030 for hallbar utveckling. Malen preciseras med 169 delmal
och 231 globala indikatorer. Savil mal som delmal har direkta och indirekta kopplingar till
luftféroreningar och luftkvalitet.

Effekter p& Sverige

Sveriges miljokvalitetsmal beslutas av riksdagen och ger mer specifika riktvirden 4n Agenda
2030. Detaljrikedomen behdovs for att folja utvecklingen i miljon och pa sa sitt forsta vilka
atgirder som behover prioriteras. Samtidigt belyser Agenda 2030 genom sina tre dimensio-
ner (samhille, ekonomi och miljo) for hallbar utveckling hur arbetet med exempelvis miljo
och hilsa 4r sammanldnkade och mojliggor nya former av samarbeten och 1osningar3.

| Naturvardsverket: (2020b). Nytt om luftkontroll nr 2 2020. 7.
2 Naturvérdsverket Frisk luft: Fordjupad utvardering av miljdmaélen 2023.
3 Naturvardsverket: Agenda 2030 och globala héllbarhetsmalen
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KOMMUNER SKA ARBETA FOREBYGGANDE
MED LUFTKVALITET

Regeringens proposition® om ett effektivare luftkvalitetsarbete har rostats igenom av
riksdagen och innebir att regeringen far utfirda bestimmelser om att kommuner ska vara
skyldiga att uppritta en forebyggande luftkvalitetsstrategi.

Forut paborjades arbetet med luftkvaliteten forst nir en dvertridelse av en miljokvalitets-
norm konstaterats. De nya reglerna innebir att arbetet med luftkvaliteten kan paborjas
tidigare.

Regeringen far dven bestimma regler om hur atgirdsprogram ska tillgingliggoras och
foljas upp.

Malet med de nya reglerna ir att utveckla arbetet med luftkvaliteten i Sverige.

Riksdagen sa ja till regeringens forslag. De nya reglerna borjar gilla den 1 april 2024.

| Effektivare luftkvalitetsarbete — Beténkande 2023/24:MJU3.
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HJART-LUNGFONDEN ANSER

Forskning har pa senare ar gett ny kunskap om hdalsoeffekter av luftféroreningar
som visar pd stérre risker dn som tidigare varit ként. Det gdller dven vid laga
halter och inte minst hos sadrbara grupper som barn och de som redan ar sjuka.
Darfér uppmanar Hjart-Lungfonden den svenska regeringen att:

+ Satta grdnsvdrden enligt WHO:s riktlinjer.

Genom att kartldgga utslappskallor gar det att berdkna och f& fram data om

exponeringsnivder, dar till exempel barn spenderar merparten av sin utomhustid.

Det gor det i sin tur mojligt att atgdrda och minska halterna av luftféroreningar,
folja upp det nationella luftvardsarbetet och informera invénarna om luft-
kvaliteten. Men det krdver verktyg, samordning och styrning av arbetet. Den
svenska regeringen behéver darfér ocksa:

+ Ge SMHI i uppdrag att arligen berdkna invédnarnas exponering fér
luftféroreningar i landets kommuner med hjélp av det nyutvecklade nationella
modelleringssystemet.

+ Ge Naturvérdsverket i uppdrag att ta fram en nationell &tgdardsplan vart 4:e ér
for att Idpande kunna ge en komplett Iagesbild éver luftkvalitetsarbetet.
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“ ORDFORKLARINGAR

Ateroskleros: dderforkalkning.

BAMSE: Forskningsprojektet Barn Allergi Miljo
Stockholm Epidemiologi har f8ljt drygt 4000 barn
fodda 1994-1996. Har 6kat kunskaperna om hur
livsstil, miljo och arv paverkar barns astma, allergi
och lungutveckling. Malet 4r att bromsa 6kningen
och lindra besvir av astma och allergi.

BMI: Body Mass Index eller pa svenska kroppsmasse-
index berdknas genom att dividera kroppsvikt (kilo)
med kroppslidngd (meter) i kvadrat. Hos barn 6ver tva
ar anvinds iso-BMI (omrikning utifrdn barnets alder
och kon) for att fa ett virde som kan jimforas med
BMI-virde for vuxna.

dbA: Ljud beskrivs och méts vanligen i dBA
(decibel A). Beteckningen A anger en korrektion for
Orats varierande kinslighet for ljud av olika tonhgjd.

Evidens: Bevis.

Extra Virgine: Olivolja klassas som Extra Vergine
eller Extra Virgin, pa svenska kallat Extra jungfruolja
(kallextraherad jungfruolja) innebir att oljan fram-
stdlls mekaniskt, helt utan kemiska eller andra
tillsatser och att temperaturen under processen inte
Overstigit 27 grader.

FaR: Fysisk aktivitet pa recept

Frisk Luft: Ett av 16 nationella miljokvalitetsmal som
Sveriges riksdag beslutade om 1999, vars definition
lyder "Luften ska vara s ren att mdnniskors hilsa
samt djur, vixter och kulturvirden inte skadas”.

Fértida dod: Enligt Folkhdlsomyndigheten dodsfall

som intriffar vid 15-64 ar, som 4r det aldersspann da
man minst forvintas att do.
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GDPR: Dataskyddsforordningen, GDPR, stirker
privatpersoners rittigheter med bland annat ritt att fa
reda pavilka av ens personuppgifter som ett foretag
eller annan organisation hanterar, ritt att fa felaktiga
personuppgifter korrigerade och i vissa fall rétt att fa
uppgifter raderade.

Groéna given: Den europeiska grona given ir ett paket
med politiska initiativ som ska bana vig for en gron
omstillning i EU och vars slutmal dr klimatneutralitet
senast 2050.

Intensitet av fysisk aktivitet: Ett matt p graden
av fysisk aktivitet. Mattlig intensitet ger en markbar
okning av puls och andning, hog intensitet ger en
markant 6kning av puls och andning, medan mycket
hog intensitet ger ndra maximala nivaer av puls och
andning.

Internationell konvention: en juridiskt bindande
overenskommelse mellan linder.

Intervention: atgirder/ingripanden som syftar till att
forbittra eller skydda hilsa.

Inversion: Ett fenomen som uppstar nir temperaturen
Okar med hojden i ett specifikt skikt av atmosfiren och
gor att luften inte blandas om i héjdled. Den stagne-
rade luften kan da tex i dalgang eller annan geografisk
situation, speciellt vid kyla, fa vildigt hoga halter.

Ischemisk: himmat blodfléde genom ett organ
eller en vivnad till f6ljd av sjuklig sammandragning
eller blockering av blodkirlen, eller avsaknad av
blodcirkulation.

Kardiovaskuldr: saidant som beror cirkulations-
organen, detvill sdga hjirtat eller blodkirlen.

Kohort: en grupp av individer.



KOL: Kronisk obstruktiv lungsjukdom.

Kondition: Maximal syreupptagningsformaga, eller
kondition, dr ett matt pa hur bra hjartat och kirlen, via
blodet, kan skicka ut syre till de arbetande musklerna
och hur bra musklerna ir pa att tillgodogora sig det
syre de far.

Luftkvalitetsférordningen: Innehaller de svenska
miljokvalitetsnormerna fér utomhusluft.

Medelhavskost: Karakteriseras av mycket gronsa-
ker, frukt, olivolja och notter, bra fettkvalitet med

hog andel omittat fett och lag andel mittat fett och
transfetter samt hog andel lingsamma kolhydrater
och laga intag av salt och socker. Rott kott fran not

och gris ingdr i mindre grad 4n kyckling och fisk.
Medelhavskosten definieras pa olika sitt i olika studier
och dr inte en beskrivning av hur méinniskor i linder
kring Medelhavet dter idag.

Metabola syndromet: samlingsnamnet for ett antal
faktorer som Okar risken for insjuknande i hjart-
karlsjukdom, inkluderande bukfetma plus minst tva
av riskfaktorerna forhojda blodfetter, lag andel av det
goda HDL-kolesterolet, hogt blodtryck och nedsatt
glukostolerans eller diabetes typ 2.

Metabolisk: Metabolism, dven kallat Amnes-
omsittning, ir ett sammanfattande namn pa de
processer dir ndringsdmnen och likemedel tas upp,
omvandlas, bryts ner i kroppen, omsitts till energi
och/eller avldgsnas ur kroppen.

Miljobalken: Innehaller ett antal regler som syftar
till att frimja en hallbar utveckling, det vill siga att
nuvarande och kommande generationer ska fa en
hilsosam och god miljo

Miljokvalitetsnormer, MKN: bestimmelser om
kvaliteten i bl a luft, vatten och mark i syfte att sikra
dess kvalitet. Utfardas av regeringen for att bidra till
att skydda ménniskors hilsa och miljon samt uppfylla
EU-direktiven. Myndigheter och kommuner ansvarar
for att MKN foljs.

Miljokvalitetsmal (miljomal): Sverige har 16
nationella miljokvalitetsmal, varav ett dr Frisk luft.
Miljokvalitetsmalen 4r mer ldngtgdende 4n MKN och
beskriver det samlade tillstind som miljokvalitets-
normerna ska leda till. Regeringen har det 6ver-
gripande ansvaret for miljomalen.

MJ, Megajoule: ett energimatt.

Multimorbiditet: flera samexisterande
hilsoproblem.

NCD: Icke smittsamma sjukdomar (Non
Communicable Diseases)

Nikotinsnus: Kallas ofta dven for vitt snus. Innehaller
nikotin och bestar vanligen av nagot vixtfibermaterial
pavilket smakaromer och nikotin har tillforts. Det
marknadsfors som ett tobaksfritt, frischare alternativ
till traditionellt snus och finns att kdpa i en mdngd
olika smaker.

Nollféroreningsvisionen och gréna given: En del
av Europeiska kommissionens handlingsplan 2021
och innebdr att utslipp av fororeningar till luft, vatten
och mark dr 2050 ska ha minskat till nivier som inte
langre anses vara skadliga for médnniskors hilsa eller
ekosystemen och som respekterar planetens grinser
och ddrmed leder till en giftfri milj6. Utgor en del av
grona given.
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Nordiska ndringsrekommendationerna (NNR):
De nordiska niringsrekommendationerna tas fram av
Nordiska ministerradet och beskriver matvanor som
dr bra for hilsan pa bade kort och lang sikt. Dessutom
finns rekommendationer om hur mycket energi och
niringsdmnen kroppen behover. I NNR 2023 dr hilsan
basen, men for forsta gdngen tar de 4ven hinsyn till
hur det vi dter paverkar miljo och klimat.

Nyckelhdlet: En mirkning av matvaror som innebér
ett nyttigare val av livsmedel i butikshyllan — mat med
mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och
nyttigare fett ir mirkta med nyckelhalet.

Obesitas: Fetma. En person med ett BMI dver
30 klassas som fet, medan en person med BMI 6ver
25 rdknas som overviktig.

PM,,, PM, ., NO,, O,, SO,, CO: Partiklar av storleken
10 respektive 2,5 mikrometer, kvivedioxid, ozon,
svaveldioxid, koloxid.

Prevalens: anger andel individer i en population som
har en given sjukdom eller ett givet tillstand.

Ramkonvention: en typ av konvention dir parterna
dr 6verens om ett bestimt mal samt om en ram for
de insatser och strategier som ska genomforas for att
na malet.
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Ratificering: Nir ett land ratificerat en konvention
blir den ett bindande avtal, vilket innebdr att dess
innehall ska inforas i den egna lagstiftningen.

Resolution: en motion som antas av medlemmarna i
en organisation.

Skarmtid: Den tid som tillbringas framfor olika typer
av skidrmar, till exempel framfor TV, dator, surfplattor
samt mobiltelefoner.

Socioekonomi: En indelning av grupper av
minniskor baserat pa till exempel utbildningsniva,
inkomst eller yrke. Att ha lag socioekonomisk status
innebir inte enbart att man har en lag inkomst, utan
dr ocksa forknippat med lag utbildning och simre
levnadsstandard.

Tobak: I tobakskonventionen innefattar begreppet
all sorts tobak, alltsa 4ven sadan som man inte roker,
exempelvis snus.

Tobakskontroll: Det vi vanligen kallar tobaks-
prevention — lagreglering, tillsyn och andra samhalls-
atgdrder for att minska tobaksbruket och den passiva
rokningen.

WHO: Virldshilsoorganisationen wHO (World Health
Organization) dr FN:s fackorgan for hilsofragor, vars
mal dr att verka for att alla médnniskor ska kunna vara
sd friska som mojligt.
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