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85% AV SVENSKARNA TROR
ATT HALSOSAM MAT KAN
FOREBYGGA SJUKDOMAR
OCH OHALSA PA LANG SIKT




VALKOMMEN

HEJ, HUR MAR DU?

DETTA AR ICAS TREDJE FRAMTIDSRAPPORT. Efter att ha undersokt
framtidens livsmedelsproduktion och framtidens konsument vander vi
i ar blicken mot ett omrade som manga av vara kunder engagerar

sig i, halsa.

Vi har forsokt definiera de tre viktigaste halsofragorna som Sverige
star infor. Efter omfattande research och en stor mangd intervjuer
med forskare och experter pekar vi nu ut héalsoklyftorna, stressen och
bakterierna som de tre viktigaste framtidsfragorna inom halsa.

Sjalvklart finns det andra viktiga utmaningar och nagra av er haller
kanske inte med om de fragor vi valt. Men vi tror att det ar viktigt
att prioritera och det har blir underlag for vart fortsatta arbete inom
halsa. Vi tror och hoppas att rapporten aven kan intressera andra.

For vi inom ICA kan inte sjalva |6sa dessa tre problem, men
som stor aktor inom dagligvaror, apotek och privatekonomi kan
vi bidra med nagot.

Nar det géller antibiotikaresistens kan vi gora skillnad genom
vara inkdp inom livsmedel och av Iakemedel. Men ocksa genom
att géra mer nar det géller information till kunderna.

Att halla ihop samhallet &r en svar och viktig utmaning, och att
utanférskap kan leda till kriminalitet och arbetsléshet kanner vi till.
Men det &r mer sallan som vi pratar om hélsoeffekterna av ett
ojamlikt samhalle. For mig &r det tydligt att trygga platser leder
till ett halsosammare liv. Genom bra service i exempelvis butiker
och apotek kan vi spela en viktig roll for att skapa trygga platser
dar méanniskor vill bo, saval i stader som pa landsbygden.

Pa det har omradet vill vi kroka arm med andra aktorer i samhallet,
for att tillsammans bidra till 6kad trygghet.

Det ar kanske enkelt att vifta bort stress som ett lyxproblem, men
nar man tittar pa konsekvenserna for individer och samhallsekonomin
férstar man varfor vi pekat ut stressen som en av de storsta
utmaningarna for folkhalsan. Jag ar 6vertygad om att var vision,
att vi ska gora varje dag lite enklare, &r mer relevant an nagonsin.
Kunderna vill fa hjalp att fa ihop sin stressiga vardag, och maltiden kan
spela en central roll som en stressfri plats for samvaro och samtal.

TACK FOR ORDET,
% PER STROMBERG,
. VD ICA GRUPPEN







SAMMANFATTNING

2025

1. ETT FRISKARE FRAMTIDSLAND

Sjuttio procent av all sjukdom i varlden kommer
redan ar 2020 orsakas av faktorer relaterade

till levnadsvanor, enligt WHO. Sjukdomsbordan
praglas till stor del av 6kad fetma (framst hos
unga) och livsstilssjukdomar. Preventivt, att
forebygga sjukdomar, blir darfor ledordet for
framtidens vdlmaende och vard.

For att vanda pa utvecklingen behéver manniskor
i storre utstrackning stalla om sin livsstil. Det
handlar om rérelse, men ocksa om en éndrad
kosthallning. Matvanor, livsmedelsproduktion och
matsvinn ar redan 2019 direkt kopplat till att 800
miljoner manniskor i varlden gar hungriga, att tva
miljarder &r undernarda och att lika manga lider
av fetma. Apropa nya matvanor finns rekommen-
dationer i en rapport fran EAT Lancet (2019) om
kraftig minskning i konsumtion av rétt kétt och
socker, samt en rekommenderad fordubbling av
nétter, frukt, gronsaker och baljvaxter.

For att underlatta for konsumenter i deras
omstdllning utvecklas nya teknologier och tjanster
som gor det mojligt att mata och folja sin egen
halsa. Datan som genereras kan ar 2025 kopplas
samman med sjukvarden och artificiell intelligens
(AI) flagga upp nér nagot skiljer sig fran det
vanliga eller férvantade monstret. Pa sa vis kan
fler behandlas och sjukvarden kan hallas 6ppen
24 timmar om dygnet, var man an befinner sig.

Som en utveckling av den individanpassade
hdlsan har manga borjat fraga sig vad det &r
manniskor egentligen mar bra av. Forskare vid
amerikanska Stanford University har identifierat
tio domaner av vdalmaende dar topp tre fokuserar
pa relationer, livsstil och psykisk halsa.

Ar 2025 &r det lika viktigt att vara frisk som
det var ar 2019, men végarna dit kan komma
att se annorlunda ut.

2. MISSION: MOTVERKA KLYFTORNA

| ett av varldens mest jamlika och lyckliga lander,
Sverige, finns det fortfarande stora halsoklyftor.
Skillnader i livslangd paverkas av utbildningsniva
- och socioekonomisk tillhérighet har, enligt
Folkhalsomyndigheten, visat sig spela roll for vilka
som drabbas av exempelvis vissa infektions-
sjukdomar.

Sju av tio svenskar upplever idag att de inte
kan paverka sin framtida halsa. For att vanda pa
utvecklingen kravs att flertalet sektorer, verk-
samheter och yrkesgrupper tar ett storre ansvar:
politiker, men ocksa samverkan mellan naringsliv,
skola, foreningsliv, vard och omsorg.

Att tillgangliggora god hélsa fér en bredd av
befolkningen blir troligt fokus ar 2025.

Utvecklingen kan vara av teknologisk karaktar,
med bland annat Al-stod i vardapparaten.
Nya lénkar mellan sjukvard och ménniskor skapas,
till exempel genom att manniskor delar med sig
av sina persondata vilket gor att vardaktorer kan
fa en tydligare inblick i manniskors vardag och
kan hjdlpa dem med till exempel kostradgivning
och motionsprogram.

Langs vagen mot 2025 kan ocksa matbutiker
fa en fornyad roll. Att prioritera halsosamma
produkter i sortiment och exponering, eller att
erbjuda matlagningskurser som inspirerar till
halsosamma matvanor, kan vara positiva bidrag.

Omgivningen &r det som till 80-90 procent
avgor hur lange man lever, enligt WHO. Upplevt
trygga boendeomraden kan leda till mer rérelse.
Ar kvarteren dessutom designade med fysisk
aktivitet och en hélsosam livsstil i atanke kan
annu fler fa mojligheter till battre hélsa. Dessa
typer av boendeomraden &r nagot som sex av
tio svenskar i aldersgruppen 18-49 ar skulle
vara intresserade av att flytta till i framtiden.




3. STRESSA NED!

Psykisk ohalsa vaxer redan 2019 i alla lander

pa jorden och kan bli en gigantisk hdlsoutman-
ing i framtiden. Sex av tio svenskar kanner sig
stressade: en sjuka som letar sig in pa arbets-
platser, i skolor och hemmet. Barn och unga tycks
vara extra drabbade. Stillasittandet bland dem 6kar.
Kostnaderna beraknas i miljarder kronor pa sikt.

Vi kdmpar helt enkelt hart fér vart valmaende.
Svenskar tranar till exempel mer &n nagonsin
men mar inte battre totalt sett.

Att vi borjat tala om psykisk ohdlsa, och fler
diagnostiseras, dr dock positivt i sig. Ar 2025
drivs ménniskor och hela samhallen av att
bromsa farlig stress. ICAs och Novus halso-
undersékning 2019 visar att fyra av tio svenskar
skulle vara beredda att ga ned i arbetstid,
och en av tio kan acceptera lagre 16n, for att fa
battre livskvalitet i Gvrigt.

Innovationer som hjalper till att |6sa det sa
kallade livspusslet kommer i strid strém - inte
minst digitala idéer. Nya akt&rer levererar
|6sningar som hjdlper manniskor att spara tid,
koppla av och optimera kroppen och hjarnan.
Maten blir mer naringsriktig och individanpassad
for att bidra till god hélsa — och kan kanske till
och med vara lugnande. Teknologin dverallt om-
kring oss férsvinner inte, men kommer att éndra
skepnad, bli mindre synlig och programmeras
for att oka vart vdlmaende och inre balans.

4. KAMPEN MOT
ANTIBIOTIKARESISTENS

Antibiotikaresistens beskrivs som ett av

de mest allvarliga hoten mot den globala
folkhalsan. Ar 2025 dér minniskor av infektioner
som vi tidigare trodde var ofarliga, for att
bakterier utvecklat motstandskraft mot
antibiotika - dven svenskar, trots att vart land
har battre lage 8n manga andra.

Resistensens konsekvenser pa utslapp och
miljé kan till och med komma att skapa
antibiotikaflyktingstrémmar runt om i varlden.

Detta gar inte att stoppa, men kan bromsas
om individer, |dkare, politiker och néringsliv
drar sitt stra till stacken. Varje enskild insats
kommer att réknas.

Konsumenter behéver férandra sin kott-
konsumtion och fa mindre antibiotika utskrivet
av lakare. EU foljer Sveriges exempel med ett
hardare regelverk for antibiotika i forebyggande
syfte i djurhallning. Lékemedelsindustrin forskar
for att 6ka kunskapen kring resistenta bakterier
samt ta fram ny antibiotika och alternativa
behandlingsformer. Och foretagen kommer att
utveckla allt fran antibiotikaalternativ i varden
till 16sningar som hindrar resistenta bakterier.




ETT

FRISKARE
FRAMTIDSLAND

OM VAGEN TILL
VALMAENDE GENOM
MAT, ALGORITMER OCH
FOREBYGGANDE FOKUS

Preventivt dr ledordet

i utvecklingen mot ctt
mer védlmdende samhadille.
Nya digitala verktyg

ger individen storre
inflytande over sin egen
hédlsa - och nya samhadlls-
initiativ férenklar livsstils-
férdndringar. Om tio ar
analyserar, dter

och ror vi oss friskare.

B AL




DIAGNOSEN FOR SVERIGE AR KOMPLEX. Vi
blir friskare. Och sjukare. Lever ldngre, sam-
tidigt som en tredjedel av befolkningen inte
tror sig ha ratt livsstil for att leva sa lange de
vill. Fler an halften av oss tror att gener och
arvsmassa avgor var hdlsa, men manga fler
oroar sig for livsstilsrelaterade sjukdomar an
for arftliga.

| Sverige, liksom internationellt, finns en
desto tydligare insikt — och uppslutning fran
flera hall - kring vad som behéver férandras
for att manniskor i framtiden ska ma béttre.
Det handlar just om det - fokusskiftet fran
vad som far individer att ma daligt, till vad
som far dem att ma bra.

Enligt Varldshalsoorganisationen
kommer 73 procent av alla
dodstal ar 2020 orsakas av
kronisk sjukdom. Av dessa
fall skulle 80 procent kun-
na undvikas med hjalp av
ratt livsstil, menar WHO.

Med den insikten blir
det allt viktigare att lagga
resurser pa det preven-
tiva - hjalpa manniskor att
undvika sjukdom snarare &n
att bota den.

Utvecklingen for de livstils-
relaterade  sjukdomarna syns  tyd-
ligt i statistiken for Gvervikt och fetma,
som Okar inte minst hos barn: Var fjarde
svensk pojke och var femte svensk flicka ar
Overviktig?.

Om de senaste tolv arens okningar av
andelen vuxna med fetma fortsatter i sam-
ma takt kommer de samhdllsekonomiska
kostnaderna att stiga till 42 miljarder kronor
per ar, 2030%. Det ar ungefar fem miljarder
mer dn exempelvis det statliga anslaget for
forskning och utveckling.

En bidragande orsak till utvecklingen ar
stillasittandet. Var femte svensk sitter stilla
minst nio timmar per dygn*.

- Vi ar det land i Europa som motionerar
mest, men vi kanske sitter mest i varlden. Det

ar en ny hdlsofara, sdger Mai-Lis Hellénius
som ar professor i allmanmedicin, med inrik-
tning mot kardiovaskuldr prevention, vid
Karolinska Institutet.

Hon berattar att den samlade forskningen
pekar pa att vi underskattat vardagsrorels-
ens betydelse. | USA 2018 sammanfattades
tusentals nya studier som visar att fysisk akti-
vitet har annu storre halsoeffekter an vad vi
tidigare trott. Nu skriver man om sina rekom-
mendationer for fysisk aktivitet fér hilsa. Oka
vardagsrorelse och bryt vardagssittande.

MATENS ROLL FOR HALSAN

For att vanda pa utvecklingen behover
manniskor i storre utstrackning
stalla om sin livsstil. Det handlar
om rorelse, men ocksd om
en dandrad kosthallning®.
Matvanor, livsmedelspro-
duktion och matsvinn &r
direkt kopplade till att
800 miljoner méanniskor
globalt gar hungriga,
att tva miljarder ar
undernarda och lika manga
har fetma¢.
Under forutsattning att kon-
sumtion av livsmedel som rott
kott och socker minskar med cirka 50
procent - medan konsumtion av nétter,
frukt, gronsaker och baljvéxter mer an for-
dubblas - skulle cirka elva miljoner for tidi-
ga dodsfall per ar kunna undvikas globalte. P
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KOPER GRONSAKER OCH FRUKT
SARSKILT FOR ATT DET SKULLE PAVERKA
HALSAN POSITIVT




RACHAEL DONALDS
GRUNDARE AV BIOSAY OCH FORSKARE
VID HARVARD UNIVERSITY

Biosay ar en app dar anvandaren
registrerar hur omgivningen
paverkar vilmaende. Datan blir bransle for
artificiell intelligens och har som avsikt att pa sa
vis skapa en gemensam, demokratiserad hélsa.

- For att forsta vara halsoproblem maste vi se
bortom individen som patient och relatera till
deras manskliga erfarenhet med all dess
komplexitet som harrér fran de miljomassiga,
biologiska, psykologiska och sociala faktorer
som utgor var halsa, sager hon.

Varfor skapade du Biosay och hur fungerar
appen?

- FOr nagra ar sedan var jag med om tva olika
bilolyckor som resulterade i hjarnskakningar.

Jag blev hyperkanslig for min miljé. Vad som

|&t som en orkan var en bil som passerade mitt
fénster. Som en del av min aterhamtning ville
jag spara mina dagliga erfarenheter och borjade
undersoka appar som kunde stodja mig i det.
Det finns gott om mindfulness-appar men jag
ville ha nagot som kunde spara objektiva, fysiska
och subjektiva kdnslomassiga upplevelser i
respons till min omgivning. Den ledde till Biosay
som ska kunna spara kanslor 6ver tiden och
darigenom forbattra vart eget valbefinnande
och samhdllets hélsa. Idag behover jag inte
langre dta medicin for att reglera min puls och
amnesomsattning.

Hur kan Biosay hjalpa till att férebygga hélsa?

- Genom att utvidga modellen for ’samarbets-
ekonomin’ féreslar jag att medborgarnas
crowdsourcade hdlsodata i kombination med
artificiell intelligens kan leda till en ny modell av
’samarbetshdlsa’, som ger en ofattbar halsoinsikt.
Alla dessa data kommer att trana artificiell intelli-
gens-modeller som anvénds i vardinrattningarna
och innebdr att halsan hos en kommer att vara
oupplosligt kopplad till hela samhallets halsa.

Finns det nagra risker med artificiell intelligens?

- Vi behover vara forsiktiga nar vi anvander
artificiell intelligens pa grund av den partiskhet
som finns i vara halsodata idag. Om vi som sam-
hélle fortsatter att drivas av det som &r normalt
eller vanligt, férlorar vi inte bara det som ar
avvikande utan dven det som &r extraordinart.
Det som férenar oss och verkligen fornyar
medicinska upptackter &r inte vara gemensamma
egenskaper, utan det som avviker frdn mangden.

Enligt ett 30-tal ledande forskare varlden
6ver® bor manniskor — av miljo- och halsoskal
- halla sig till en kost med enbart 14 gram
rott kott per dag. Manniskor uppmanas att
konsumera tio ganger mer bénor, linser och
andra baljvéxter, an idag. Dessutom, menar
forskarna, kravs en fordubblad konsumtion
av gronsaker och en kraftig intagsokning av
nétter och fron. Idag &ter snittsvensken 82
gram rott kott per dag’ och 365 gram gron-
saker och frukt per dag®. Livsmedelsverkets
nuvarande rekommendation &r hogst 70
gram rott kott och chark, varav en mindre
mangd chark, per dag och minst 500 gram
gronsaker och frukt per dag.

VAR FEMTE SVENSK
SITTER STILLA
MINST NIO TIMMAR
PER DYGN

TEKNOLOGINS UTVECKLING -
BRANSLE TILL PREVENTIV VARD

Nu sker en utveckling, padriven av digitali-
seringen, for att mojliggéra att manniskor
varlden Over i storre utstrackning ska kun-
na ta mer kontroll Gver sin halsa och livsstil.
Nagot som inte enbart berér maten. Genom
digitala tjanster kan individer samla och félja
sina egen hdlsodata - som sedan delas med
vardpersonal. P3 sa sdtt kan risker flaggas
upp langt innan de gjort sig till kdnna.

Den teknologiska utvecklingen medfér ett
paradigmskifte, menar Marianne Larsson,
chef for Healthtech Nordic, en samlad kraft
for de nordiska halsoféretag som bidrar till
utvecklingen.

—-Manga av de nya féretagen inom halsa
gor individen mer kompetent. Trenden &r
tydlig, det handlar om att individen blir starkt




och sjdlv blir specialist, samt att signalerna till
varden och nya verktyg fér professionen goér
att patienterna far hjélp nar de behover det,
innan tillstandet forvarras. Framforallt foku-
serar foretagen pa l6sningar som kan férebyg-
ga allvarlig utveckling av sjukdomar, séger hon.

Har ligger Sverige i framkant och landets
startups driver pa utvecklingen. Coala Life
har tagit fram en hjartmonitor kopplat till
mobiltelefonen, Doctrin digitaliserar patient-
resan och Min Doktor erbjuder lakarkontakt
var du an befinner dig. Féretag som Cross
Technology Solutions och Lytics erbjuder
verktyg som hjalper sjukvarden folja kroni-
ker pa distans och ta hand om dem nar de
verkligen behover det.

Inom en snar framtid, menar Jeroen Tas,
innovations- och strategichef pa det globala
elektronikforetaget Philips, kommer algo-
ritmer baserade pa patientdata kunna upp-
tdcka avvikande monster i realtid och larma
sjukvarden.

- Ett vardteam kommer kunna hjalpa tusen
patienter istdllet for hundra. Artificiell intelli-
gens hjdlper till att flagga upp vad patienten
behover for att undvika akutvard, sager han.

INDIVIDANPASSAD HALSA

Det stora fokuset pa preventiv hdlsa, i saval
forskningen som foretagen, syftar till att
starka folkhalsan. Men vagen dit gar ofta via
individen.

Forutom att forandra levnadsvanor sker
ocksa en utveckling i att studera méanniskors
arvsmassa. Sveriges sju universitetssjukhus
har startat samarbetet Genomic Medicine
Sweden. Malet ar att inom fem ar kunna
analysera arvsmassa, gener och sjukdoms-
framkallande mikroorganismer hos dem
som har risk for arftlig sjukdom. Det méjlig-
gor en mer individanpassad vard, som
innebar ratt behandling vid ratt tidpunkt
till varje patient 6ver hela landet, beskriver
innovationsmyndigheten Vinnova som har
investerat i satsningen.

Inom matomradet sker en personifiering P

UPPGER "HA
NAGON ATT

RORA PA MIG
TILLSAMMANS MED"
SOM MEST
INTRESSANT |
SYFTET ATT LEVA
MER HALSOSAMT




LIVSSTILEN EN AVGORANDE FAKTOR

Trots att manniskor i Sverige lever allt langre,
utvecklas Sveriges medellivslangd langsammare
an andra landers. Det har visar medicinska
tidskriften Lancet som gjort en jamférelse med
35 lander fram till 2030%. Bland de framsta
anledningarna tillskrivs 6kat stillasittande,
overvikt och stress. Hilsosammare livsstil skulle
bidra till att minska risken fér exempelvis hjart-
och karlsjukdom med upp till 80 procent, enligt
WHO. Minst en tredjedel av all cancer gar, enligt
Cancerfonden, att férebygga med hédlsosamma
levnadsvanor - sa som att inte réka, undvika
solen mitt pa dagen, avsta alkohol eller dricka
mattligt, vara fysiskt aktiv, dta hdlsosamt och
halla en sund vikt.

Enligt Elisabeth Rothenberg, bitrddande
professor i ndringslara vid Kristianstads
hogskola, gar utvecklingen at helt fel hall.

- Medellivslangden i Sverige stiger just nu,
men 20-30 ar framat kan det se annorlunda ut.
Manga av dem som &r unga idag har inte
fatt lara att rora pa sig. Nér de blir gamla ar
det inte sa sakert att medelaldern stiger
langre. Fysisk aktivitet ar viktigt for att bygga
upp en god hilsa, sdger hon.

AR VILLIGA ATT GORA
EN DNA-ANALYS

FOR ATT OPTIMERA
SIN KOST




av naringsinnehall som baseras pa mannis-
kors data, daribland DNA. Foretag som
amerikanska Habit erbjuder skraddarsydda
maltider med halsol6ften baserade pa just
blodvarden och DNA.

David Asman &r chef for affarsuteckling
i Europa pa Lifesum, en app ddr anvandare
loggar kost och fysisk aktivitet. Enligt honom
bérjar samhallet allt mer fa upp 6gonen for
fordelarna av att forebygga halsa pa individniva.

- Vi ser att manniskor ar mer benagna idag
att fatta aktiva beslut for att na langsiktiga hals-
omal och inte bara ta till drastiska atgarder for
att ga nerivikt eller snabbt uppna férandringar
i utseende. Vi ser dven en storre forstaelse for
att halsa ar nagot individuellt, och i och med
detta ett mer utbrett intresse for de egna uni-
ka behoven och forutsattningarna.

BETEENDE OCH MOTIVATION

Som en utveckling av den individanpassade
halsan har manga borjat fraga sig vad det ar
manniskor egentligen mar bra av. N&r tala-
modet for dieter och extrema traningsru-
tiner, som ofta beskrivs i media, ebbar ut,
beh&dver ménniskorna en alternativ 16sning
pa hur vidlmdende skapas. Var ligger da
svaret? Enligt det amerikanska universite-
tet Stanford, och deras forskningsprogram
WELL for Life, r det kortsiktiga positiva mal
som far individer att dndra monster, snara-
re an sjukdomsrisker langre fram i livet. Den
internationella studien paborjades 2014 i
USA med syfte att kartldgga nar manni-
skor mar som bast. Man har identifierat tio
domaner av vdlmaende dar topp tre fokus-
erar pa relationer, livsstil och psykisk halsa.
Malet ar att kunna mata hur vdlmaende
forandras over tid. | framtiden vill forskarna
kunna undervisa i hur vdlmaendet foran-
dras under olika omstdndigheter och pa sa
satt finna svar pa hur vi kan foérbattra hal-
san. | studien upptacktes bland annat att
en patient fann stérre motivation att dndra
levnadsvanor och bli mer aktiv for att kun-

na vara med pa sin dotters bréllop, &n att P
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VALIJER BORT KOTT SARSKILT
FOR ATT DET SKULLE
PAVERKA HALSAN POSITIVT

DAVID ASMAN
ANSVARIG FOR AFFARSUTVECKLING
| EUROPA, LIFESUM

Svenska halsoappen Lifesum har
35 miljoner anvandare varlden
over vilka loggar sin kost och fysiska aktivitet.

- Var forhoppning ar att 6kad kunskap, intresse
och tillgang till digitala hjalpmedel gor att fler
manniskor engagerar sig i sitt vdlmaende och
pa sa vis kan leva ett battre och langre liv, sager
David Asman.

Nér det kommer till att forebygga sjukdomar,
vad anser ni dr bast metod framat da?

— Ett: Kunskap om hur var individuella halsa och
kropp fungerar. Kunskap och forstaelse fér vad
vi ater och hur detta i sin tur paverkar livet.

Tva: Med hjalp av teknik och kunskap forsta
tecken pa eventuella sjukdomar och avvikande
monster i ett tidigt stadium, innan sjukdomen
har hunnit utveckla sig till nagot allvarligt.

Tre: Anvandardata for att 6ka forstaelsen
for vad som fungerar och inte. Lifesums anvan-
dare loggar ungefar 60 miljoner matprodukter
i manaden. Det innebar att vi har samlat mangder
av viktiga data som vi kontinuerligt analyserar for
att skapa forstaelse, verktyg och hjalpmedel for
att hjalpa vara anvandare pa sin halsoresa.

Var ar vi om tio ar?

- Redan idag ser vi att teknik sasom artificiell
intelligens, inklusive hantering och analys av
enorma mangder data, spelar en stor roll i
utvecklingen av morgondagens innovationer
kopplade till hdlsa och livsstil. | framtiden
kommer kost och tréning integreras i sjukvarden
och ldkare varlden 6ver kommer att ordinera
bada delar som férebyggande medicinska at-
gdrder. Vi ser ocksa att manga |6sningar kommer
att vara tillgangliga i vara hem genom Internet of
Things. Ett exempel &r kylen med sensorer, vilket
innebér att familjen direkt vet vad som saknas for
en balanserad kost. Du kommer till och med att
fa receptforslag utifran vilka produkter som finns
pa just din kylskapshylla. Sedan kan du naturligt-
vis anpassa dessa efter dina unika behov och mal.




folja rad fran doktorn om hur man ska ata
och motionera for att undvika hjartinfarkt
senare i livet.

- Hur kan man anvanda sig av mer posi-
tiva incitament for att manniskor ska dndra
levnadsvanor utan att ens tdnka pa det i
framtiden? Det finns en saknad koppling
mellan att undervisa manniskor och samti-
digt driva fundamental férandring. | stdllet
for att bara fraga om blodtryck, matvanor
och fysisk aktivitet maste man &ven borja
titta pa hdlsobeteende i lakarens diagnos.
Varden maste borja titta pa valmaende,
sager Sandra Winter, chef for WELL for Life
pa Stanford.

Runt omivarlden ser vi hur just vikten av lyc-
ka och vdlm3ende borjar segla upp pa priori-
teringslistan®. Fran Mellanéstern till Sydame-
rika, Asien och Europa - just nu tillsatts saval
foretagsledare som politiker med uppgift att
hoja lyckonivaer. Google har anstallt en Chief
Happiness Officer och Storbritannien har
utsett varldens forsta Minister for Loneliness
for att "tackla den trakiga verkligheten i det
moderna livet”. Dessutom satsar landet nu
tva miljarder pund pa mental halsa, till exem-
pel ’lyckolektioner’ till attadringar.

Saval det globala samhéllet som Sverige
har stora halsoutmaningar framfor sig, men
ocksa mojligheter.

Med detta i atanke ser ICA tre tydli-
ga omraden som kommer vara i fokus for
manniskors halsa under kommande decen-
nium. Framforallt ser vi att det inom dessa
omraden pagar en rusande utveckling av
information, initiativ och innovationer. Kan-
ske ger det ocksa svar pa hur Sverige flyttar
folkhélsan ett steg framat.

Klyftor

Stress

Bakterier

Tre skilda orsaker till ohélsa, som &nda har
mycket gemensamt. For att utvecklingen
ska forandras, kravs en enorm forebyggan-
de insats fran flera hall. Det har &r bara en
borjan. @

RUNT OM | VARLDEN
SER VI HUR

VIKTEN AV LYCKA
OCH VALMAENDE
BORJAR SEGLA UPP
PA PRIORITETSLISTAN

NYCKELSPANINGAR:

PREVENTIVT AR LEDORDET. Fér att ta
folkhalsan ett steg framat kravs en
férebyggande insats fran saval samhallet
som individen och kommersiella aktérer.
Genom att upptdcka sjukdom langt
innan den ger sig till kdnna effektiviseras
sjukvarden och fokus flyttas fran

en reaktiv vard till en preventiv.

VIKTEN AV VALMAENDE. Bortom
preventiv vard for att motverka
sjukdom kommer fler politiska och
kommersiella insatser som lyfter
vikten av att hjalpa manniskor uppna
lycka och vdlmaende i vardagen.
Forskare i USA vill ta reda pa hur
valmaende forandras under olika
omstédndigheter, och pa sa sitt finna
svar pa hur vi kan forbattra halsan.

INDIVIDFOKUS DRIVER UTVECKLINGEN
FRAMAT. Padrivet av digitala hjalpmedel
far ménniskor en inblick i sin egen

hélsa. Nu studeras férandringar ned

pa molekylniva for att férsakra sig

om att halsan anpassas for varje individ.
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EN KNUFF | RATT RIKTNING ANSER ATT

Genom sa kallad 'nudging’ knuffas

konsumenten till att utfora ett 6nskat OARVIGENETIK
beteende. Att anvinda det strategiskt PAVERKAR DERAS
kan gora att konsumenterna gér mer oe

hélsosamma val i butiker, restauranger HALSA MEST

och pa andra stéllen. Konkret kan det
handla om att placera frukt och grénsaker
mer framtradande i butiker, att genom
stadsplanering underlatta for cykelpendling
eller att avsatta arbetstid till friskvard®.
Pernilla Sandvik, doktor i kostvetenskap
pa Uppsala universitet, beskriver ett
nuvarande samhalle dér det &r latt att
fa tag pa energirika livsmedel - och lika
latt att slippa rora sig.
- Pommes frites ar oftast standardvalet
i snabbmatsrestauranger idag. Tank om
standard var det alternativa: bonsallad
eller morétter. Vi manniskor har en tendens
att ta standardvalet. Nudging handlar
om hur vi kan férindra beslutsarkitekturen,
och det &r stora kommersiella aktérer som
kan gora férandringar, sdger hon.




PERSONALISERAD MEDICIN

| samma takt som varden blir allt mer
individanpassad, borjar dven mediciner
att tas fram utifran personliga behov,
genetik och individuell livsstil.

URSKOGSTERAPI

N&r manga redan utforskat varje kontinent,
om inte fysiskt sa i alla fall i sociala medier,
bérjar manniskors reseldngtan att ga djupare.
Samtidigt som flygtrafikens klimatutslapp lagt
en skdamskudde 6ver svenskens Thailands-
resor, vaxer ett storre intresse for det mer
lokala resandet. Naturen och skogen far

ett uppsving, med hjdlp av en stark jakt pa
vdlmaende. Manniskor soker sig djupare in

i skogen for att utforska och samtidigt rora
pa sig for att finna kraft, ro och sig sjalva.

TWEENTRANING

Crossfit kids och VR-aerobics? Urbant
uppvuxna mellanstadieungdomar, utan
bandyspelande féraldrar men med desto

fler gymmande influencers pa sina skarmar,
dras till konceptualiserade aktiviteter pa lokal.
Ar 2025 soker sig dven de yngsta till moderna
gruppklasser och harda, men lekfulla,
traningsformer som matchar vad som kablas
ut till dem medialt.

Trenden fortsatter att vaxa for drycker helt
utan eller med laga halter av alkohol. Under
2020-talets forsta del kommer vi att se alltmer
avancerade smakkombinationer skakas fram av
barmastare, komplexa maltidsdrycker utvecklas
for restaurang och handel samt hélsoboostad
labblask lanseras av livsstilsvarumarken.



HJARN-SPA

Ar 2025 soker allt fler efter forum och miljder som
stimulerar till tanke och vila. Manniskor kommer
att i storre utstrackning prioritera besok till olika
typer av hélsoretreats, men inte bara med tréning
och kost i fokus. Valmaende genom att fa tid och
verktyg for att tanka fardigt tankar och idéer blir
hogt varderat. | stallet for att ta med kollegorna
pa bubbelpool-spa gar resan till ett hjarn-spa dar
tankeprocesser vdgleds. En snabbare och mer
tillganglig form med liknande syfte &r [judbad

- ett slags meditation till [judet av en schamans
gongklockor eller en tibetansk, trallfri melodi.

PROTEINBUFFE

Utforskandet av vaxtproteiner har 2025 resulterat

BIOFEEDBACK

Personburen teknik, sasom smartphones i en enorm mangd alternativa proteinkallor. Det ar
och wearables, snappar upp persondata inte bara protein fran artor, soja och bonor som
for att forsta beteendeménster och ldsa av dominerar utbudet. Nu serveras minst ett 20-tal
kanslor i realtid. Darmed kan méanniskor fa vegetariska lunchproteiner fran ovantade sédesslag
rekommendationer och végledning fér den och tidigare okdnda véxter pa landets mest trend-
individuella halsan serverad a la minute. kdnsliga restauranger.

GRUPPGLADJE

Manniskor borjar inse den positiva effekten
pa valmaendet genom att helt enkelt géra
saker tillsammans. En antites till det utbredda
individfokuset véxer fram, med en omedelbar
mental bel6ning fran aktiviteter med andra.
Nar halsoeffekten raknas in blir det pl6tsligt
coolt — och prioriterat - att sjunga i kor,

’gad pa dans’ och att boka brédbakningskurser
for hela kompisganget.

DATALUNCH

Ar 2025 viljer fler att bestélla sin lunch base-
rat pa individuella livsstilsdata fran DNA och
blodvarden. Livsmedelsaktorer kopplar pa
tjanster for att kunna analysera varje persons
behov och forsoker tillhandahalla skraddar-
sydda maltider med individhalsan i fokus.

ANALYSTOALETTER

Utvecklingen av smarta toaletter kan ar 2025
ha natt svenska hem. Med hjalp av inbyggda
sensorer kan toalettskalen ldsa av urin och
identifiera avvikelser som kan signalera om
ohdlsa, till exempel i proteiner och glukos.
Analysen skickas till anvéandarens mobil eller
direkt till en Idkartjanst.
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OM VAD SOM PAVERKAR
FORUTSATTNINGARNA FOR
MANNISKORS HALSA
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I ett av véarldens mest jam

lika och

lyckliga ldnder har vdél alla samma

chans till god hélsa? Nej, de sociala

klyftorna som 6kar mellan svenskarna

mdrks redan nu i hdlsostatistiken.

En ny rérelse med hogfunktionell

mat, trygghetsfokus i stadsplanering

och tillgédngliggérandet av tekniska

lésningar kan hjdalpa till att utjidmna

skillnaderna.

MANNISKOR LEVER ALLT LANGRE i Sve-
rige, vi bor i varldens nionde lyckligaste land!
och ohdlsotalet var ar 2018 det lagsta sedan
20012 Men samtidigt 6kar skillnaderna mel-
lan grupper i samhadllet®. Socioekonomisk
tillhdrighet har, enligt Folkhdlsomyndighet-
en, visat sig spela roll for vilka som drabbas
av exempelvis vissa infektionssjukdomar®.
Idag skiljer det 6,2 ar i aterstaende medel-
livslangd vid 30 ars alder mellan personer
med forgymnasial respektive eftergymna-
sial utbildning®. Medellivslangden for bade
kvinnor och mén 6kar men trots att mannen
borjar komma i kapp, finns det fortfarande
skillnader - kvinnor lever 3,2 ar langre.
Skillnader syns ocksa mellan stad och lands-
bygd, mellan méanniskor i utsatta situationer
och mellan olika yrken - sdsom stressande,
lagt avlionade och fysiskt belastande®.

Forutom viss infektionsrisk samt hogre
dodlighet syns skillnader i 6vervikt och fet-
ma, som ar vanligare hos personer med lagre
utbildningsniva. Det ar dven fler som roker
dagligen bland personer med férgymnasial
och gymnasial utbildning jamfort med per-
soner med eftergymnasial utbildning®.

Olle Lundberg &r professor vid institu-

tionen for folkhdlsovetenskap pa Stock-
holms universitet och har lett Kommissionen
for jamlik halsa pa uppdrag av regeringen.
Enligt honom har utvecklingen de senaste
tio aren gatt at valdigt fel hall och skillnader-
na fortsatter att oka:

— Fler blir dldre men 20 procent av landets
befolkning hdnger inte med. Méanniskor har
olika livsvillkor och darmed olika handlings-
moijligheter. Ibland ar det som om hélsa bara
handlar om individuella val, som om att alla
stod lika val rustade, som om man gjorde val
vid en hylla med cigaretter och l6parskor. Sa
ser inte varlden ut. Ingen &r helt ett offer for
sina omstandigheter, nagot kan man gora,
men mgjligheten att vélja begransas utefter
forutsattningar, sager han.

MOJLIGHETER NAR FLERA TAR
ANSVARET

Enligt Olle Lundberg finns ett antal olika sak-
er som det offentliga maste ta itu med for
att stdvja utvecklingen i skillnader i hélsa
och dodlighet mellan olika grupper i sam-
hallet. Han ser ocksa hur andra sektorer,
verksamheter och yrkesgrupper i framtid-
en tar ett storre ansvar for att underlatta
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manniskors halsosamma handlingsmoj-
ligheter. Det kan vara ndringslivet i rollen
som arbetsgivare och aktdrer pd marknad-
er. Handeln borde ga i braschen, menar han.

- Detaljhandeln kan paverka beteenden
som i sin tur paverkar var halsa. Butikens
utbud och satt att exponera varor &r viktiga
faktorer. De har en mgjlighet att lyfta fram
mer halsosamma varor. Godis, ldsk och ciga-
retter skulle kunna lyftas bort fran hyllorna,
sager Olle Lundberg.

Inom en snar framtid kan ovéntade
aktorer fa en helt ny roll nar det kommer till
att minska halsoklyftorna i samhallet. Det
globala elektronikforetaget Philips ser vikten
i att satsa pa teknologi med fokus pa hdlsa.
| USA har bolaget redan bérjat koppla ihop
apotek med matbutiker foér att kunna er-
bjuda hogklassig vard dven pa landsbygden.
Enligt Jeroen Tas, innovations- och strategi-
chef for Philips, blir framtidens vard mer jam-
lik med hjalp av artificiell intelligens.

- Den nuvarande modellen for sjukvard
reflekterar inte behovet. Det &r satt under en
enorm press. Framtidens frisk- och sjukvard
ar uppkopplad 24 timmar om dygnet. | Sver-
ige ar det omgjligt att ge samma typ av vard
pa landsbygden som i storstdderna idag.
Men i framtiden kommer en ldkare pa vard-
centralen kunna ge samma typ av specialist-
vard med hjdlp av en virtuell assistent, om
man bortser fran intensivvard och annan
vard som kraver specifik fysisk kontakt. Gen-
om artificiell intelligens kommer man kun-
na fa kunskap baserad pa en enorm méangd
data, sager Jeroen Tas.

MAT FOR BATTRE HALSA

Aven andra, betydligt mindre hégteknologiska,
aktorer blir lanken mellan méanniskan och
sjukvarden. | den ideella organisationen Com-
munity Servings, i Massachusetts i USA, har
man insett vilken paverkan mat har pa halsan.
Nu har man kapacitet att leverera 1,5 miljon-
er maltider varje ar, anpassade efter olika sjuk-
domar i socioekonomiskt utsatta omraden.

AV1O0 §

UPPLEVER ATT DE
KAN PAVERKA SIN
FRAMTIDA HALSA

MAGNUS WIKSTROM
HANDLARE, ICA SUPERMARKET
MATFORS

Vilken roll har du som
arbetsgivare nir det
kommer till att sprida mer kunskap om
hélsa och inspirera till nyttigare val?

- Halsoresan vi gjort med personalen &r
vad jag kommer att se tillbaka pa och vara
stolt 6ver i framtiden. | stéllet for en vanlig
ergonomiutbildning inférde jag for tio ar
sedan, tillsammans med en konsult, en kurs
med helhetsgrepp om personalens halsa -
tva individuella samtal varje ar, utifran varje
persons forutsattningar. Forsta aret hade bara
14 procent av personalen godkand kondition.
Jag undrade hur de ens klarar av att halla sig
vakna pa jobbet. Sa ser det tydligen ut i hela
samhallet, och det &r varre med den yngre
generationen. Efter tre ar hade 64 procent av
personalen godkand kondition. De har blivit
piggare och friskare. Nu arbetar vi vidare
under visionen "Hur frisk kan man bli?”.

Det har ar nagot som sprider sig till kunderna
ocksa, mina medarbetare blir foresprakare
fér en mer hélsosam livsstil.

Ni arbetar under parollen "vi vill att alla
ska vara med?”, hur menar ni da?

- Det har flera bottnar i mitt arbete. Jag fick
ett pris som arbetsgivare for att jag tydligen
har ett annorlunda satt att arbeta med min
personal, tar in personer med funktionshinder
och &r engagerad i hur manniskor mar och
kanner sig delaktiga. Det &r inte sa markvar-
digt, jag sager hej till folk och bryr mig om
mina medmanniskor. Men det handlar ocksa
om att vi arbetar med hélsoaktiviteter gente-
mot kunderna, spinner vidare pa ICA-klassi-
kern och raggar igang lokala samarbeten med
exempelvis skidklubben pa orten.
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FLER
HALSOSAMMA
VAROR
WMATBUTIKEN
LEDDE TILL
59 PROCENT HOGRE
FORSALINING
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- Sjukvardspersonal har idag en mycket
begransad inblick i manniskors livsstil. De trd-
ffar patienter pa vardcentralen, men de ser
inte vilken stress manniskorna kan leva under.
Vi kan bestka vara patienter och lattare
Oversdtta ldkares ordinationer till verklighet vid
middagsbordet, sager David Waters, vd for
Community Servings.

Initiativet har givit resultat. Genom studier
har Community Servings kunnat se att mann-
iskor som far organisationens maltider mins-
kar sina sjukvardskostnader med 16 procent
jamfort med folk som inte far deras maltider.

- Det hér skapar en ’aha-upplevelse’ for
vilken roll mat spelar i varden. Vi har ett team
som jobbar med den specifika individens hal-
sa, tillsammans med doktorer. Vi féljer upp
utvecklingen pa halvarsbasis. Om man kan
pavisa att maltiderna innebar besparingar

FLER BLIR ALDRE MEN 20% AV LANDETS
BEFOLKNING HANGER INTE MED

»

~  DANIEL BERLIN
fj TEKNIKANSVARIG

FOR CAMANIO CARE

Kommer robotar byta ut
ménskliga hemtjénsten 2030?

- Vi ska inte vara radda for att robotar
hotar den manskliga kontakten.
Hemtjansten ska i stallet kunna spendera
mer tid med personen nér den val
ar pa plats. Manga aldre vill inte ha
besok av integritetsskal. Med Camanio
Cares robot Giraff kan manniskor fa
fler "besok” per dag. Vi lever allt langre
och far darfér en 6kad andel &ldre
befolkning och samtidigt farre som séker
sig till dessa jobb. Framférallt pa
glesbygden. Ramlar man kan roboten
vara pa plats inom nagra sekunder och
larma personal.

ar det valdigt attraktivt for sjukvarden i USA.
Vi ser resultat pa bara sex manader, jamfort
med andra innovationer inom sjukvard som
kan ta artionden innan de visar pa resultat,
sager David Waters.

STADSPLANERING FOR EN HALSOSAM
LIVSSTIL

Los Angeles ar en av de stdder i varlden
dar entreprendrer jobbar for att minska
halsoklyftorna i ett segregerat USA. Pa
Everybody Gym baseras medlemsavgifter
pa anvandarens inkomst. Dessutom anpas-
sar restauranger och butiker sina utbud for
att bli bade hdlsosammare och mer tillgang-
liga. Everytable ar en snabbmatkedja med
fokus pa halsosam mat. Beroende pa vilket
omrade restaurangen finns i, satts priserna
efter hyperlokal medelinkomst.
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42%

AV SVENSKARNA UPPGER ATT
OM HALSOSAM MAT VAR
10 PROCENT BILLIGARE SA
SKULLE DET HJALPA DEM
ATT ATA NYTTIGARE

Storre satsningar, dar hela kvarter eller
stader ska framja en mer hdlsosam livsstil,
pagar pa flera hal’. Omraden uppbyggda
med fysisk aktivitet och hdlsa i atanke ar
ocksa nagot som sex av tio svenskar i alders-
gruppen 18-49 ar skulle vara intresserade av

att flytta till i framtidens.

Regeringens utredning Samordning for
bostadsbyggande och Umeds kommun har
paborjat ett projekt dar rorelserikedom och
stadsplanering ska kopplas ihop i den nya
stadsdelen Norra On. Bortom utegym och
parker ser man hur ett helt samhlle kan
framja en mer hdlsosam livsstil. | stallet for
en gatustruktur dar biltrafik utgor grunden,
utgar man fran cykel- och gangtrafik. Bygg-
nader och platser far fler funktioner som
uppmuntrar till fysisk aktivitet i vardagen.

Ett annat exempel ar amerikanska Blue

Zones Project, som bedriver en verksam-

het med syfte att transformera sam-
hdllen sa att de gor dess invanare
mer halsosamma. Bland annat
jobbar féretaget med mat-
butiker for att ta in fler hal-
sosamma  matprodukter,
forandrar  arbetsplatser

for att oka vdlmaendet

hos anstéllda och desig-

SAM POLK
GRUNDARE AV EVERYTABLE

Everytable &r en hédlsosam

snabbmatskedja i Kaliforn-

ien vars priser skiljer sig
mellan olika omraden. Varfér dr mat ett sa
viktigt tema for att demokratisera hilsa?

- Mat ar livsviktig for att hjalpa manniskor
och samhallen att ma battre. Det finns viss
sanning i att vi &r vad vi ater. Studier visar
att nar manniskor konsumerar kvalitetsmat
som dr farsk och odlad - vilket utesluter
skrapmat och processad mat — mar de
battre saval fysiskt som mentalt och socialt.

Vad éar din vision for framtiden?

- Vid ndstan alla stora gathorn i USA séljer
snabbmatshak hamburgare, pommes frites
och kycklingnuggets. Dessa mangmiljard-
dollarféretag har skapat matlandskapet i
USA. Men varlden férandras. M@nniskor
soker efter mer hdlsosamma och farskare
alternativ. Det finns majlighet att om-
definiera matupplevelser fér den moderna
varlden, och vi avser att vara den for-
andringen. Vi strévar efter att bli den
framsta leverantoren av halsosam och
prisvard mat, inte bara genom vara res-
tauranger, men ocksa till vara kunders hem
och kontor - fér att verkligen gora halsosam
mat prisvard och tillganglig for alla.

Vad serverar ni fér mat och hur &r den
hélsosam?

- Sallader, grain bowls och hot plates
som inkluderar veganska och vegetariska
alternativ. Det mesta pa var meny ar
glutenfritt. Var matfilosofi handlar om att
anvanda hela, icke-processade ingredienser
fran lokala bondgardar.

Hur gar Everytables affarsmodell ihop
och hur kan ni skala upp?

- Genom att prissatta med nagra fa extra
dollar i vara butiker i vélbestallda omraden,
fér samma mat, balanserar vi upp de lagre
priserna i vara butiker i "food deserts”*.

Vi har lagre marginaler i de oprivilegierade
omradena, men det ar sa stor efterfragan
att vi kompenserar med volym.

*Socioekonomiskt utsatta omraden som
har lag tillgang till nyttig mat, mycket

pa grund av att matleverantorer inte ser
nagon vinstpotential har.
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nar om staden for att framja mer rorelse, till
exempel genom att infora fler cykelbanor och
trottoarer. Enligt Naomi Imatome-Yun, fore-
tagets kommunikationschef, ligger nyckeln i
att forandra tillvaron for manniskor.

Blue Zones Project uppger att man i sitt
forsta projekt, i staden Albert Lea i Massa-
chusetts i USA, bland annat sag en 59 pro-
cents forsdljningsokning i matbutiken efter
att mer hdlsosamma varor inforts.

- Att enbart uppmuntra manniskor till
traning och dieter har visat sig vara ett miss-

lyckande. Alla amerikaner vet att de bor-
de trdna och &ta halsosamt, men att bara
veta fungerar uppenbarligen inte. Omgiv-
ningen &r det som till 80-90 procent avgor
hur lange man lever, enligt WHO. Det basta
resultatet far man nar manniskor aktivt vill
skapa férandring, tillsammans med férand-
ringar i miljon, sédger hon.

Enligt Olle Lundberg, professor vid Stock-
holms universitet, kan just samhallsplane-
ring ha stor betydelse nar det kommer till att
minska halsoklyftor i framtiden.

OMGIVNINGEN AR DET SOM TILL 80-90

PROCENT AVGOR HUR LANGE MAN LEVER

SARAH BENTLEY
GRUNDARE AV MADE IN HACKNEY

| London, ndrmare bestamt i
stadsdelen Hackney, samlas
manniskor fran olika bakgrunder
for att tillsammans laga mat som &r 100 procent
vaxtbaserad, ekologisk och lokalproducerad. De
befinner sig hos icke-vinstdrivande organisationen
Made in Hackney som &r en matlagningsskola
med syftet att inféra hdlsosamma matvanor i
lokalomradet. Resultaten visar att 96 procent av
deras deltagare borjat ata mer frukt och gron-
saker, 93 procent dter nu mindre méangd proces-
sad mat och lika manga uppger att de kdnner sig
mer sammankopplade med sin lokala stadsdel.

- Vi férsoker skapa en beteendeférandring
och gora véaxtbaserad mat till en naturlig del
av manniskors matvanor och samtidigt skapa
gemenskap, sager Sarah Bentley som &r
grundare av Made in Hackney.

Vilken roll far mat nér det kommer till
maénniskors halsa?

- Mat ar grunden for valmaende. Om man
stoppar i sig en massa skrap, oavsett om det ar
medvetet eller pa grund av okunskap, ar risken
stor att det leder till sjukdom.

Vad for typ av mat framjar en god hélsa?

- Vi har riktat oss mot en universal sanning:
om du kan &ta mer farsk frukt, fibrer och
gronsaker kommer du fa en halsosam kost. Vi
havdar att man maste &dta en vaxtbaserad mat
bade for manniskor och planeten.

Vad for typ av ménniskor deltar i era
matlagningskurser?

- Vi har kurser som vem som helst kan delta i
och da blandas méanniskor med lag inkomst och
utbildning med mer privilegierade i samhallet. Vi
samarbetar med vélgorenhetsorganisationer som
hjélper allt fran utsatta barn till kvinnor och &ldre.
Platser som Hackney &r valdigt segregerade, och
de ekonomiska skillnaderna &r valdigt stora.

I vara kurser kan en heml&s person laga mat till-
sammans med en arkitekt eller modedesigner.

Vilka teman har ni pa kurserna?

- Vi foljer trender. Det kan vara allt fran en
koreansk vegankurs till fermentering och
*foraging’, matlagning baserat pa sadant som
vaxer vilt i naturen eller staden.

Vad behovs for att stérka folkhélsan
pa tio ars sikt?

- Vi maste ga mot prevention snarare &n
att bota. Den har rérelsen slass mot kommersiella
intressen som gor reklam for skrapmat. Men
det finns en vaxande rorelse som anser att det ar
sunt fornuft att férebygga sjukdom med mat.




STEVE NYGREN
GRUNDARE AV SERENBE

Serenbe ér ett hélso-
community i Atlanta, USA.
Mat &r en viktig bestands-
del for er, pa vilket satt?

- Serenbe ar sammankopplat med naturen,
spritt 6ver 16 hektar av skog, angar och stigar
som sammanfor hem med restauranger, konst
och foretag. Bondgardarna har dragits dnda
fram till manniskors tradgardar. Pa sa satt kan
man enkelt prata med bénderna och barn
kan vara med och lara sig av dem. Det &r en
vasentlig del av var gemenskap. Vi har ocksa ett
atbart landskap med blabéarsbuskar, fikontrad,
appeltrad och nottrad. Det ar fantastiskt att se
nar det blommar. | bérjan av skdrdesdsongen
kan man betala bonden och fa en lada med
gronsaker en gang i veckan, kombinerat med
protein fran nagon av de narliggande gardarna.
Bonderna ar i konstant dialog med kockarna
pa restaurangerna for att de ska kunna
producera vad de vill ha.

Hur miter ni vilmaende? Ar ménniskor som
bor i Serenbe verkligen hidlsosammare?
- Vi har gjort vara egna studier men
planerar dven matningar av tredje part.

De flesta hushall har delat med sig av
halsoférdelar, om det s handlar om

forbattringar av astma, allergi, 6ver-
vikt eller psykisk hélsa. En man gick
ned tio kilo bara genom att flytta hit
och bo har. Han sa att han foljt olika
dieter men gett upp for tio ar sedan.
Skillnaden har &r att han gar overallt.

Vad konkret kan det bero pa?

- Restaurangerna serverar farsk, halsosam
mat. | stallet for att postlador finns vid de
boendes hus, har de strategiskt flyttats in till
centrum sa att man maste ga dit och prata med
sina grannar pa vagen. Husen &r byggda sa att
manniskor latt kan prata med varandra nar de
gar forbi. Vi har ocksa stort fokus pa fornybar
energi som inte skapar féroreningar i form av
ljud. Bland annat hamtas inte atervinning av
lastbilar, skrapet samlas under jord och hamtas
av golfbilar nagra ganger i veckan. Vi erbjuder
ocksa verksamheter som konst och annat
som minskar ensamhet. Det ar en viktig
del av vart vdlmaende - om man kanner sig
engagerad och har hopp infor framtiden
formar det manniskors instdlining till halsa.

MATBUTIKEN

LANGA OPPET-
TIDER SKAPAR

- Hur |att det &r att ta sig till jobbet, skolan
eller matbutiken paverkar vdra val. Om det
ar en mork vag till skolan kdnner man sig inte
trygg, manniskor gor valen sjdlva men om
det &r en trygg vag valjer vi férmodligen att
gd i stéllet for att ta bilen, och det far positi-
va konsekvenser, sdger Olle Lundberg.

Att skapa trygga stadsmiljder som fram-
jar till ett halsosamt beteende far stort fok-
us framat, inte minst nar det kommer till att
skapa inspirerande och attraktiva miljGer.
Det kan handla om ratt typ av belysning
men ocksa identitetsskapande inslag ldngs
gangstraken, som upplivande farg och blom-
mor. Enligt Moa Sundberg, stadsmiljostrateg
i Helsingborg stad, blir det mer fokus pa en
process an pa design nar framtidens stader
skapas, och pa sa sdtt involverar man dem
som verkar och bor pa platsen och tar storre
hansyn till manniskors behov.

- Det géller att programmera och
aktivera samhdllen sa att det
finns saker att gora for
manga olika manniskor,
sager hon.

| takt med e-han-
delns framfart har
manga  verksam-
heter forsvunnit i
stadsdelscentrum
och pa lokala torg.
Matbutiken & man-
ga ganger det enda som
finns kvar och blir da extra
viktig, menar Moa Sundberg.

- Tyvérr har samhéllet inte foljt med i
utvecklingen och sett vilken ny roll centrum
ska ha. Matbutiken med sina langa 6ppet-
tider skapar trygghet och aktiverar platsen.
Det blir intressant att se hur matbutiken
som motesplats kan 6ka i betydelse framat.
Jag hoppas att kommuner kan samarbe-
ta med just matbutiker for att tillsammans
revitalisera stadspunkten. Det finns en stark
koppling mellan ett tryggt samhélle och ett
halsosamt samhalle, séger hon. @

MED SINA

TRYGGHET



KLYFTOR

EMMY HEDELL
HANDLARE, ICA MAXI BORAS

Pa vilket satt arbetar din
butik for att guida kunden
till mer hdlsosamma val?

- Vi jobbar med en dietist for att driva
konceptet Familjens val. Tanken ar att
sprida kunskap och erbjudanden till barn-
familjer som tror att de képer bra mat,
men som egentligen képer produkter
med en massa socker. Vi haller gratis
forelasningar, kommunicerar pa hyllvippor,
anordnar barn-events och tipsrundor och
har en hel gavel for hilsosamma frukost-
val. Allt under konceptet 'Familjens val’.

Varfor hélsa?

- For att jag ar en nérd som tranar
mycket, gillar god mat men ocksa nyttig
mat. Mitt och min mans personliga hélso-
intresse ar vad som driver pa det har, det
gar att géra mycket som enskild handlare.

Hur bor dagligvaruhandeln téanka for
att fa med alla kunder pa hélsoresan
framat?

- Vi har utbildat var personal om
exempelvis sockrets paverkan pa kropp
och hjarna. Utan personalens kunskap blir
det svart att lara ut till kunden vad som ar
nyttigt. Det beh6vs dven fler forenklade
produktkoncept som hjdlper kunden att
slanga ihop en snabb middag pa en kvart
som samtidigt ar nyttig. | framtiden blir det
ocksa oerhort viktigt att erbjuda mer hélsa
for de mest prismedvetna, det bor inte
vara billigare att &ta onyttigt.

DET BORINTE VARA

BILLIGARE ATT ATA

ONYTTIGT

NYCKELSPANINGAR:

INFRASTRUKTUR OCH SAMHALLS-
PLANERING skapar halsosammare vanor.
Upplevt trygga boendeomraden kan leda
till att invanare véljer exempelvis en
promenad framfér en biltur. Boende-
omraden som dessutom ar designade
for rorelse och en mer hélsosam livsstil
tillgangliggdr mojligheterna till god

halsa for annu fler.

ANSVAR FOR FLER AKTORER. Flertalet
sektorer, verksamheter och yrkesgrupper
behover i framtiden ta ett storre ansvar for
att underlatta manniskors mojligheter till
en mer halsosam livsstil. Handelsaktorer
har chans att ga i bréschen och erbjuda sa
val nyttigare produkter som tjdnster och
information.

TEKNOLOGINS TILLGANGLIGORANDE

AV VARD. Med hjlp av artificiell intelligens
kan en lakare pa en vardcentral i framtiden
ge i stort sett samma typ av specialistvard
som pa vissa sjukhus.







KLYFTOR

HAN AR EN SEXTONARIG sladdis och forst i
familjen att folja en livsstil som kan forandra
allt som forvantas av honom. Men det &r
ingenting Normbrytaren tanker pa nar han
nu sitter pa den sjalvkdrande elbussen pa vag
hem fran gymmet.

Han rakar vara fodd i en forort till en
av vara storsta stader, i en familj med lag
hushallsinkomst. Darmed borde han vara
del av en negativ 6deskurva. Den férvantade
medellivslangden fér honom, som kommer
ur en lagre socioekonomisk grupp, ar hela 18
ar lagre an i den mer valbadrgade grannkom-
munen. Statistiken démer honom ocksa till
storre risk att drabbas av psykisk ohalsa @n en
jdmngammal man som bor nagra tagstatio-
ner bort.

MEN HAN AR NORMBRYTAREN. Det bety-
der att han haller pa att vénda sin halsokurva.
Mycket tack vare hur samhadllet 2025 nu
tar hansyn till befolkningens skilda
utmaningar - under aren som
lett fram hit har stora satsning-
ar skett pa trygghetsskapande
i Normbrytarens forort. Digi-
tala hjalpmedel sénker tréskeln
till varden och skolvdsendet har
satt psykiskt valmaende bland
elever i fokus.

Normbrytaren bryter monstret
av stillasittande. Det sker odramatiskt med
hjalp av sma férandringar i hans omgivning
som pa olika sdtt uppmuntrar till rérelse, och
han ror sig betydligt mer an den rekommen-
derade timmen per dag. Han har just kort ett
svindlande VR-klattringspass i den nybyggda
tréningshallen, ett pass han betalar mindre
for an personen bredvid eftersom gymmet
tillampar dynamisk prissattning som tar han-
syn till medlemmarnas arsinkomst.

Normbrytarens &dldre syskon balgade i sig
koffeinstarka energidrycker, svullade mj6lk-
chokladkakor och varvade ostbagar med
pommes-tallrikar till mellanmal under sina
gymnasiear. Normbrytaren har varken tid

eller lust att dta ostbagar och streama video-
klipp. Under de senaste par aren har tren-
den bland gymnasieeleverna vridits mot en
annan. Normbrytaren ldgger i stéllet delar av
studiebidraget pa prisvarda, vaxtbaserade
mellanmal och botaniska drycker som sags
bidra till en mer fokuserad hjarna. Trend-
foljandet som for tio ar sedan var férbehal-
let de mest urbana konsumenterna ar 2025
lika sjalvklart 6ver hela landet: dven fardiga
maltider packas med véxtbaserade alterna-
tiv som tempeh och lupinfars.

NAR NORMBRYTARENS pappa handlar i
sin lokala matbutik blir middagsvalen mer
hélsosamma an for bara fem ar sedan, myck-
et tack vare att den har handlaren har skap-
at sitt sortiment efter ett uttalat halsoetos,
dar prisvarda och inspirerande alternativ med
val sammansatta naringsamnen lyfts fram.
Bonor, linser och gryn sdljs i storparti med
tillhérande, lattlagade recept. Butiken
har blivit en knutpunkt for ortens
centrum. Déar butiksdéden en
gang bredde ut sig har verksam-
heter for aktiviteter och upple-
velser vuxit fram. Matbutiken
overlevde butiksddden nar den
blev en upplevelseplats for kun-
skap och totalhélsa. | butikens reno-
verade lagerkéllare anordnas nu mat-
lagningskurser och brunchklubbar |6pande, i
samarbete med olika livsmedelsproducenter
och foretag som vill hitta satt att samtala
med dem som bor pa orten. Varje traff har
ett nytt tema déar kunskap och erfarenheter
delas mellan deltagarna och inbjudna talare.
Pa den senaste tréffen fick Normbrytaren
nya insikter pa temat mental hélsa. En
passande tidsbild. For sedan svenskarnas
tabu kring att prata psykisk ohdlsa bréts ner
under 2020-talet har kurvan vant. Farre unga
drabbas nu av oro, angest och depression.
Pa 1900-talet hade det kallats social
ingenjorskonst. Nu ar det modern samhalls-
planering i och hélsans tjanst.
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Ett av de storsta hoten
mot var hdlsa sitter

i vara huvuden.

Stress, depressioner och
utmattning exploderar
under 2000-talet.

Men nu radar
entreprendérerna upp
innovationer som

ska hjdlpa oss i
framtiden - till och
med livsmedelsaktérer
har en plan fér att

I6sa problemet.
|

OSYNLIG TILL EN BORJAN, alarmerande
narvarande ndr den far faste. Samhal-
lets outtalade tabu kring psykisk ohalsa
har oundvikligen boérjat luckras upp och
inom kommande decennium kan vi vanta
oss ett okat fokus pa manniskors mentala
valmaende. Psykisk ohalsa vaxer i alla lander
pa jorden och kan komma att kosta 16 tril-
joner dollar globalt fram till 2030% 300 mil-
joner manniskor i varlden lider av depression
vilket utgdr en stor del av den &vergripande
sjukdomsbdrdan?. | Sverige ar depression en
av de vanligaste psykiatriska diagnoserna
och raknas som en folkhélsosjukdom. Var
femte person har fatt diagnosen depression
nagon gang i livet®.

Hard arbetsbelastning, hoga familjekrav
och allmant besvarliga livsvillkor leder till
stress i olika grad, och utan aterhdmtning
kan langvarig stress leda till psykisk ohalsa.
Samhdllets férvantningar pa att manniskor

ska bemastra det beryktade livspusslet kan,
med andra ord, vara en stark orsak till en
vaxande folksjukdom.

JOBBANGEST OCH TRANINGSHETS

Nastan var fjarde anstalld kdnner psykiskt
obehag flera ganger i manaden infor att
ga till jobbet*. Enligt Forsakringskassan var
kostnaden for sjukskrivningar i Sverige 62
miljarder kronor 2017 och 45 procent av alla
pagaende sjukfall registrerade under forsta
kvartalet 2018 rorde psykisk ohalsa®. Det
ar en kraftig uppgang jamfért med samma
kvartal under 2010, da enbart 28 procent av
sjukskrivningsfallen hade psykisk ohalsa som
orsak®.

- Langvarig stress trycker ner immun-
forsvaret och innebar ett slitage om det
inte kompenseras med aterhdmtning.
Det finns stark evidens att det kan leda till
psykisk ohdlsa, depression och utmattnings-
problematik, samt hjart-karlsjukdomar

och typ-2-diabetes, sdger Goran Kecklund,

professor vid  Stressforskningsinstitutet.
Enligt honom kan man se paradoxer i sattet
manniskor lever: svenskar trdnar mer an
nagonsin — Gver halften av oss tranar minst
tva till tre ganger i veckan® - men det leder
inte till att vi pa mar béttre totalt sett.

- Traningen ar ofta kopplad till prestation
dar mycket stress uppstar. Det tillsammans
med en livssituation dar arbetet ar krdvande,
och dar fler krav stalls pa oss pa fritiden,
leder till att manga blir trotta och slitna. Om
manniskor da ser till att prioritera aterhamt-
ning och sdmn pa ledig tid, och bestammer
sig for att sdtta sina egna behov framst,
sover ut, gor det som &r roligt och stimuler-
ande och far aterhamtning, da finns battre
forutsattningar att klara av stressnivaerna
under arbetsveckan. Men det kan vara sa att
man inte slapper jobbet pa sin fritid och det
kan leda till oro, sager Goran Kecklund.

Sex av tio svenskar kdnner sig stressade.
Bland kvinnor ar det fler, ndra sju av tio.




For yngre kvinnor dr andelen annu hogre, i
aldersgruppen 18-49 ar kanner sig 84 pro-
cent stressade, visar ICAs och Novus hélso-
undersokning (2019). | den framgar dven att
91 procent av svenskarna tror att just god
soémn kan forebygga sjukdomar och halsa pa
lang sikt.

Enligt undersckningen skulle fyra av tio
svenskar vara beredda att ga ned i arbets-
tid, och tio procent i 16n, for att fa battre
livskvalitet i Ovrigt. En 6nskan som rimmar
val med stressforskningens syn pa effekten
av for hog arbetsbelastning.

- Pa arbetsplatsen beh&vs aterhdmtning,
bland annat genom att lugnare perioder
réknas in i arbetstiden. En 6kad flexibilitet,
ur den anstalldes perspektiv, behovs. Vi bér
kampa for att arbete och privatliv férenas pa
ett bra satt. Annars ser prognosen for fram-
tiden negativ ut, sager Goran Kecklund.

SKARMDOPNING OCH GYMNASIETAPP

Bland vuxna star den psykiska ohalsans
framfart klart och tydligt skriven i den acce-
lererade mangden sammankopplade sjuk-
skrivningar. Men utvecklingen & dn mer
alarmerande bland barn och ungdomar:
190 000 svenska barn och unga mellan 10
och 24 ar lider av nagon form av psykisk
ohdlsa. Det &r en fordubbling i jamforelse

med for tio &r sedan, enligt Socialstyrelsen’. P
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AV SVENSKARNA UPPGER ATT
TID FOR ATERHAMTNING AR
VIKTIGT FOR VALMAENDET

LAUREN LOVATT
GRUNDARE AV FEED YOUR
MIND CANDY | LONDON

Du arrangerar middags-

klubbar med mental hélsa
i fokus. Hur ser en av dina 'Feed your Mind
Candy’-middagar ut?

- Varje liten del i middagen har med mental
hélsa att géra, om det sa &r att vi involverar
den vaxtbaserade chokladproducenten
The Wellbeing Company vars vinst gar till
organisationen Young Minds, eller den lokala
gronsaksleverantdren som hjalper manniskor
med psykisk ohélsa. Varje samarbetspartner
jobbar med mental halsa pa ett eller annat
satt. Varje ingrediens ar skraddarsydd for
att boosta hjarnan. En probiotisk valkomst-
dryck, proteinrika gronkalschips, en lugnande
broccolirdtt och en uppiggande dopamin-
chokladratt ar nagra exempel. Middagen
ska kannas inspirerande och handlar lika
mycket om smak som gemenskap.

Vad ar syftet?

- Vi lever i ett samhélle dér allt handlar
om att bota, nar det borde handla om att
inte bli sjuk fran forsta borjan. Jag vill ge
manniskor verktyg att kunna leva pa ett satt
som foérebygger psykisk ohdlsa.

Hur kan middagar i sig framja en god
mental hélsa?

- Genom att motas 6ver mat bryter man ner
barridrer mellan manniskor. | det har samman-
hanget kdnner sig manniskor trygga och vagar
Oppna upp sig. Pa sa vis blir psykisk ohélsa
mindre tabubelagt och som vilken sjukdom
som helst. Det skapas gemenskap och
manniskor stressar ned. Bara att komma ut
och fa den har upplevelsen leder till att
manniskor kdnner sig lyckligare och stannar
upp for att reflektera Gver sitt valmaende.

Hur ser du att kopplingen mellan mat och
mental hélsa utvecklas i framtiden?

- Jag hoppas att hjarnhélsa kan bli en
storre del av wellness-boomen i framtiden.
Mind Candy &r &n sa lange en pop-up men
jag hoppas pa att det kan bli en permanent
hub i framtiden dar manniskor kan uppleva
olika aspekter av mental halsa. Dar man kan
ldra sig att laga mat som &r bra for hjarnan
och fa verktyg for att ma battre, under ett
och samma tak. Det behovs platser dar hela
livsstilen blir tillgéanglig fér manga.
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AV SVENSKARNA UPPGER
ATT ARBETE UTAN STRESS AR
VIKTIGT FOR VALMAENDET

For flickor har andelen med psykisk ohalsa,
som huvudvark, nedstamdhet och somns-
varigheter, 6kat fran 29 till 41 procent mellan
aren 2013/14 och 2017/18¢.

Enligt Mai-Lis Hellénius, professor i allman-
medicin med inriktning mot kardiovaskular
prevention pa Karolinska Institutet, ar ungas
Okade stillasittande starkt kopplad till den

vaxande ohalsan. Folkhdlsomyndigheten
rapporterar att endast 14 procent av svenska
skolelever &r aktiva en timme per dag, vilket
ar Varldshalsoorganisationen WHO:s rekom-
mendation. Okad skirmtid under 2000-talet
ar en av orsakerna, menar hon.

- Det férandrade beteendet har fatt kon-
sekvenser. Studier visar att skarmtid kan leda
till depression hos unga. Att sitta still flera
timmar oavbrutet paverkar det mentala val-
befinnandet omedelbart. Sa lite som en ben-
strackare har stora halsoeffekter, sager Mai-
Lis Hellénius.

Andra rapporter menar att det dnnu inte
gar att dra slutsatsen att [ang skarmtid bidrar
till att unga &r mindre fysiskt aktiva. | Bunke-
floprojektet, som lat elever i en hel skola
ha idrottslektioner varje dag, stéarktes bety-
gen och den fysiska hdlsan medan risken

for framtida benskérhet minskade — men p

ATT SITTA STILL FLERA TIMMAR

OAVBRUTET PAVERKAR DET MENTALA

VALBEFINNANDET OMEDELBART

DEVON WHITE
GRUNDARE AV FIELD | NEW YORK

Field &r vérldens forsta
medlemsklubb fér hjarn-
optimering. Hur gar det till?
- Varje behandling bérjar med att ta reda pa
personens psykodynamiska historia. Vi mater
sedan allt fran deras hjarnkarta, EEG,
biometrik, andning, hudkonduktans till
hjartslag och blodvarden. Sedan bérjar
vi med precisionsteknologi som
aktiverar specifika delar av hjarnan
for att aterstalla den till sitt mest

lyckliga och balanserade stadium.

Varfor tror du att fler behover 6ka sin
hjarnkapacitet?

- Vi rér oss mot en wellness-ekonomi,
dar allt bedoms efter om det skapar storre
tillfredsstéllelse i manniskors liv. Det &r en
modell dér vi rér oss bort fran vad som varit
en konstant stress, dar manniskor vantrivs
pa sina jobb och dar man runt 45 ars alder
panikartat forsoker fixa det. Field forsoker
i stallet sa tidigt som mojligt identifiera
vilken som &r den bdsta dieten, traningen
och livsstilen for just dina gener. Vad gor
manniskors hjarnvagor nar de ar optimala,
och hur kan vi aterstélla dem till det?

Vi gar mot en framtid dar vi &r lyckligare.
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eleverna var lika mycket stillasittande som
kontrollgruppen®.

Nar det kommer till svar pa fragan om varfor
den psykiska ohdlsan 6kar, pekar vissa forskare
pa forandrade livsvillkor, skola och levnads-
vanor. Andra pa att fler vagar prata om psykisk
ohadlsa och att fler darfor diagnostiseras.

Enligt Sven Bremberg, docent vid Insti-
tutionen for folkhdlsovetenskap pa Karo-
linska Institutet, ar det viktigt att notera att
ungdomar med svara psykiska diagnoser
inte blivit fler.

- Mycket av det som anges som psykisk

JOHAN CARSTENS-

SODERSTRAND
UNIVERSITETSADJUNKT VID OREBRO
UNIVERSITET OCH PSYKOLOG

Hur férédndrar man sin livsstil?

- Att férandra sin livsstil ar nagonting
omfattande, som kan vara bra att se pa i manga
sma steg. Mdnniskor talar om livspussel och
stress, sa om man ska ha mojligheten att férandra
nagot ar det nédvandigt att offra ndgot och gora
omprioriteringar. Ju yngre du ar desto lattare ar
det att fortsatta med ett halsobeteende.

Allra bast &r att etablera det i sena tonaren,
det du gor da har mest effekt.
Vad kan ménniskor géra rent
konkret?
- Det finns méangder av
saker man kan gora for att
lyckas. Ju fler férandringar du
lyckas genomféra, desto storre
ar sannolikheten att det leder till en
forandrad livsstil. P4 samhallsniva kan
det handla om att utveckla saker som
gor det lattare att valja det halsosamma
dn det ohdlsosamma, sa som nyttiga varor
nara kassan i butiken och fler cykelparkeringar.

Vad man sjdlv kan gora ar ocksa viktigt. Forsok
att riva ner de trosklar som finns for att etablera
halsobeteenden. Bygg sedan trésklar mot ohdl-
sobeteenden. Exempelvis vill manga sluta ata
kakor och godis. Har du da kakor hemma finns
ingen troskel mot att engagera dig i det ohalso-
beteendet. Daremot finns det inget hinder mot
att dta nagot nyttigt, till exempel gronsaksstavar,

ohdlsa &r i sjalva verket naturliga reaktioner
pa livets stress, men det gor inte att det ar
mindre betydelsefullt, menar han.

- Det &r viktigt att fraga sig varfor unga har
oro och angest. Det faktum att 30 procent
inte klarar gymnasiet &r uppenbart en del av
problemet, sdger han.

STRESS-TECH OCH HJARNHALSA

Niina Venho &r vd for finska Moodmetric, ett
foretag som mater och analyserar anvanda-
rens stress genom en ring pa fingret. Den &ar
designad utan teknologiska funktioner sdsom

eftersom det kraver forberedelse. Genom att i
stéllet ha fardiga gronsaksstavar i kylen sanker du
troskeln for det halsobeteendet.

Varfor &r det sa latt att falla dit?

- Samhallet har forandrats pa sa sétt att utbudet
ar storre av allt. Med 6kade mojligheter finns
ocksa okade frestelser. Var hjarna ar densamma
som under jagar- och samlarsamhéllet. Da var det
viktigt att respondera pa kortsiktiga handelser,
att snabbt komma i sdkerhet och hitta mat for
dagen. Darfor ar det svart for oss att pa ett smart
satt vaga in de langsiktiga konsekvenserna av vart
beteende nér vi tar beslut.

Vad krévs fér att hitta motivation?

- Borja i ratt omfattning. Om man gor for
mycket kan det fa motsatt effekt — det blir
ingenting alls i stallet. Det ar battre att stega in
pa lagre niva. En bra bérjan for en traningsvana
ar att fa rutin pa ombytet, och forst darefter
borja forsoka stega in faktisk fysisk aktivitet.
Quick-fix-I6sningar kan fa motsatt effekt, du
férsoker gora for manga férandringar pa kort tid.
Da slutar manga for att det blir for jobbigt.

Vad avgér ménniskors bristande karakt&r?

— Manniskor forsoker ofta leva upp till
samhéllsnormerna utan att bottna i sin ambition.
Vi 6verforklarar ofta med att det beror pa
personlighetstyp. Vi manniskor tror garna att
det handlar om viljestyrka, om vi ar tillrdckligt
bestamda kan vi dndra vad vi vill. Sa &r det inte.
Vi ar i langt hogre utstréckning styrda av vara
egna vanor och av omgivningen runt omkring oss.
Nar det handlar om att lagga om livsstil, ar
det inte vad du tanker eller kanner i forsta
hand, utan om vad du lyckas gora i slutdndan.




CARLA HAMMOND
GRUNDARE AV BE TIME
MEDITATION | NEW YORK

| en buss pa Manhattan i New
‘ York har Carla Hammond

precis dragit igang dagens forsta meditations-
pass. Deltagarna &r stressade New York-bor
som letat efter tillfallen att komma bort fran
den hektiska vardagen, om det sa bara ar for en
timme. Bussen som heter Be Time Meditation
Bus ar meditationens svar pa food-trucks, med
andra ord en mycket flexibel studio pa hjul.

- Efter att jag fatt tvillingar behovde jag en
plats dar jag kunde meditera en gang i veckan,
jag sokte efter studior pa Manhattan men
ingen passade mitt schema. Det var da jag kom
pa idén med en rorlig meditationsbuss,
sager Carla Hammond, vars mal &r att géra
meditation mer tillganglig och inte bara for
en specifik malgrupp.

Varfor meditation?

- Meditation haller just nu pa att ta samma
resa som yoga for tio ar sedan. Det kommer
mer och mer bevis for att meditation reducerar
stress, hjalper en att ma mentalt battre samt ar
bra for hjartat. Var ambition ar att fa méanniskor
att inse att meditation &r en cool vardaglig
wellness-aktivitet, precis som att trana eller
vad vi stoppar i oss. Det ar lika viktigt att ta
hand om hjarnan. Tio minuter om dagen kan
ha radikal paverkan pa vara kroppar, bade
fysiskt och psykiskt. Jag hoppas att meditation
kommer véxa annu mer for att hamna pa skol-
scheman och bli rekommenderat av lakare.

Vad for effekt upplever era deltagare?

- Genom vara klasser ger vi verktyg till
manniskor sa att de kan fortsgtta resan utanfor
studion. Att ta en minut och bara andas i en
stressig situation har enorm effekt. Vi erbjuder
klassen till organisationen Women with autism,
och de alskar upplagget och vill Iagga till det
i deras rutin. Det har jattepositiv paverkan pa
deras medlemmar. Bussen forflyttar manniskor
fran den galna, hektiska vardagen pa New
Yorks gator till en lugn och rogivande miljo.

farger som blinkar eller notiser, som kan vara
stressande i sig. Enligt Venho &r det farligaste
med stress att den kan vara osynlig.

— Stress &r svar att erkanna, till och med for
sig sjalv. | dagens samhalle ska vi vara kons-
tant aktiva utan att bli trétta. Det finns ingen
status i att bekadnna sin stress. Manga tar det
darfor for langt, sager hon.

Med hjalp av ringen vill foretaget att man-
niskor ska upptdcka att dven ’positiv’ stress
kan vara farlig.

- Manniskors drémjobb kan leda till kronisk
stress. Ar man konstant tillginglig kan det
vara svart att sluta. Man behdver perioder av

| DAGENS
SAMHALLE SKA VI
VARA KONSTANT
AKTIVA, UTAN
ATT BLI TROTTA

aterhamtning, ta en promenad i skogen eller
bara ge sig tid att andas, sager Venho.
Moodmetric &r langt ifran ensamt. Det
rader kapplépning om vilket foretag som
bast kan hjalpa manniskor att kontrollera sina
stressnivaer, sova béttre, aterhdmta sig och
hitta den magiska I6sningen pa livspusslet.
Fran nya aktorer som levererar hem mat med
pastadda halsoeffekter till meditationsbussar
och vérldens forsta medlemsklubb fér opti-

mering av hjdrnan. Samtidigt som forskare p

O/ AV SVENSKARNA AR INTRESSERADE AV MEDITATION
©O FORATT LEVA ETT MER HALSOSAMT LIV
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PATRIK NYGREN
HANDLARE, ICA KVANTUM
ORNSKOLDSVIK

Vilka hélsoproblem ser du
bland unga idag?

- Jag har tidigare hallit pa mycket med idrott
och ungdomar, nu har jag unga anstallda och
ungdomar som kunder och jag ser vart vi ar pa
vag. Unga idag ror pa sig for lite, har viktproblem,
svart att koncentrera sig.

Du vill fa unga att orka mer, hur da?

- Nar jag och en annan ICA-handlare sag
tv-programmet Gympaldraren pa SVT blev vi
annu mer nyfikna pa hur hélsoldget ar bland unga
lokalt. | Angermanland var vi till sist tjugo ICA-
butiker som gick samman for att forsoka
engagera sjundeklassare att réra pa sig mer.
Tillsammans med Modo Hockey bjéd vi dem pa
inspiration och féreldsningar. Malet var att
klasserna skulle géra en skolklassiker pa bade
skoltid och fritid — alltsa simma, cykla, springa
och aka skidor specifika stréckor under en
viss period. Och framforallt att de gor det
tillsammans som ett lag, nagot som skapar
engagemang och gemenskap. Att inkludera kan
vara bra for den mentala halsan. Vi fick traff pa
900 elever, engagerade 700. Det har vi nu
gjort i tva omgangar. Vi kallar projektet for
Orka. Man maste orka for att orka.

Pa vilka satt vill ni framja psykisk hélsa bland
unga?

- Halsoutmaningarna vi ser ar bade fysiska
och mentala, det dar hanger ihop. Ungdomar
ar trotta, blir irriterade, har svart att finna
balans. Det pratas allt mer om det har,
men vi behdver ocksa initiativ som
engagerar unga. ICA-butiken blir da
viktig pa de mindre orterna, har
ar det vi som ar tjenis med
ungdomarna och kan influera
dem med projekt som Orka.
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menar att manniskors uppkopplade liv kan ge
upphouv till stress, kommer allt fler I6sningar
dar just teknologi ar I6sningen.

- Rétt anvand kan teknik vara positiv i
form av att mata exempelvis sdmn och
traning. Men anvands den fel kan det i stal-
let skapa oro och press. Tekniken i sig ar inte
|6sningen. Teknik i kombination med att man
kan tolka, vardera och analysera vad som
behover goras ndr sémnen inte &r bra, har
stor potential och &r valdigt intressant. Det
ar framtidens tillvaxtindustri, sdger Goran
Kecklund vid Stressforskningsinstitutet.

Graeme Moffat ar chef for forskningsen-
heten pa Kanadensiska wearable-foretaget
Muse, vars huvudband mater hjarnvagor for
att hjalpa anvandaren att meditera. Enligt
honom kommer vi i framtiden att se mer
teknik som méter, och till och med optim-
erar, hjarnvagor. ’Internet of Things’ blir nu
‘Internet of Everything’.

Ar 2017 fanns det globalt cirka nio mil-
jarder uppkopplade enheter. 2020 forvan-
tas antalet enheter uppga till 20,4 miljarder
enheter®.

- Teknologin kommer att byggas in i de
saker vi anvander i vardagen. | stéllet for i
ett huvudband kommer den finnas osynligt
i vara glasogon, hattar, hérlurar och klockor.
Den burna teknologin kommer att integreras
sémlést med annan teknologi i vara hem, i

OROAR SIG FOR
HALSAN HOS FRAMTIDA
GENERATIONER

stallet for vara mobiler. Den kommer ocksa
hjalpa oss att koppla bort teknologin nar vi
behover fokusera - och hjdlpa oss att stressa
ned. Det finns en massa dystopiska satt att
se pa teknologi, men manniskor kommer
inte anvanda teknologier som inte hjalper
dem langsiktigt. Man maste designa dem for
det syftet, séger Graeme Moffat.

Loésningarna for att minska riskfaktorerna for
psykisk ohélsa ar manga. En aktuell trend, dn
i sin linda, &r att allt fler aktérer inom mat
och dryck borjar utga fran andra hélsobehov
an de traditionella i sitt utvecklingsarbete.
Maten far allt storre fokus nar det kommer
till stresshantering. TIll exempel syns en
utveckling av livsmedel med hélsoléften som
att starka den mentala hélsan, den kognitiva

GRAEME MOFFAT
FORSKNINGSANSVARIG PA MUSE

' Muse &r ett huvudband
_~»  som maiter hjarnaktivitet
for att hjdlpa ménniskor att
meditera, hur ser du pa statusen for den
mentala hélsan framat?

- Den psykiska ohalsan ar den storsta
utmaningen samhallet genomgar. Inom
tio ar kommer vi se mer teknologi fér den
mentala halsan, som férhoppningsvis mater
och behandlar sjukdom mer effektivt an idag.
Neuroteknologi &r ett fonster in i vara tankar
som man annars inte har tillgang till.

Hur kan teknologi som Muse hjilpa oss
att stressa ned?

- Teknologi kan skada den mentala halsan,
men kan ocksa forbattra den. Det beror pa
hur tekniken &r designad. Vi kallar det 'mindful
technology’. Ar man motiverad kan den
hjalpa till att bygga halsosamma vanor. Den
hjalper manniskor att vara mer medvetna om
sina kroppar och sinnen. Man kan uppfatta
sin egen hjartrytm, andas battre, och kanna
igen nar ens tankar vandrar ivag for att sedan
kunna fokusera igen.




féormagan samt erbjuda en tarmflora i balans.
Dessutom utvecklas den individanpassade
kosten baserad pa manniskors gener, vilken
aven kan tillagas och levereras hem till
dorren for att I0sa
livspusslet. Ratt nutrition

for hjarnan och féren-
klade tjanster for att min-
ska vardagsstressen.

Al BLIR VIKTIGT

Oytun Yildirimdemir,
grundare av  svenska
startup-féretaget  Eatit,
arbetar med att ta fram

NAR KOSTEN SKA

individanpassade recept
och maltider baserade
pa blodvarden. Enligt

MINSKA STRESS-

honom kommer matens
roll i framtiden, i relation
till minskad stress, spela

HORMONER

in pa minst tva nivaer:
Vad vi dter och hur vi ater.

- Ju mer teknologierna runt omkring oss
utvecklas, desto battre kan vara modeller bli
pa att forutspa vilken effekt en viss kost har
pa individen. Vi har inte i dagslaget svaret pa
alla fragor om hur kroppen exakt paverkas
av den kost vi véljer, men med mer data och
nya matmetoder i framtiden kan mycket av
det som ar okant idag raknas ut med hjalp
av artificiell intelligens och andra intelligenta
metoder. Det kommer vara avgoérande for
oss nar vi valjer vad vi ska ata for att minska
exempelvis stresshormonerna i kroppen.

Han tilllagger att for manga ar matlagning
och planering en stressfaktor i sig och en av
de pusselbitar som fallerar forst i hektiska
perioder.

- Blir maten nedprioriterad under dagen
och uppskjuten till sent pa kvaéllen finns det
risk att kroppen kommer ur balans och att vi
inte far den energi som behovs for att klara
dagen. Fragan om hur vi ater i framtiden
kommer att baseras pa intelligenta beslut
om vad vi har hemma, vad vi ar sugna pa
samt vad det &r vi behdver uppna, sa som
minskad stress, sager Oytun Yildirimdemir. ®

NYCKELSPANINGAR:
I

HALSOPARADOXEN | VARDAGEN. Att trina
for att uppna ouppnaeliga resultat, eller att
ta till extrema dieter, kan enligt vissa forskare
leda till ohalsosam stress. Ett liv i balans
kraver att manniskor saktar ned och prio-
riterar aterhamtning. Smarta aktorer hjalper
konsumenter att hitta inre balans, om det sa
ar i mataffaren, pa arbetet eller i vardagen.

MENTAL HALSA PA ALLA FRONTER. Ungas
valmaende prioriteras sa att samhallet ska

bli mer halsosamt. Mental hélsa inkluderas i
skolschemat, prioriteras av beslutsfattare och
framhalls i nya produktlanseringar.

LIVSSTILSFORANDRINGAR KRAVS FOR EN
FORBATTRAD HALSA. Mat, fysisk aktivitet
och relationer far 6kat fokus

i manniskors jakt pa valmaende. Fokus ham-
nar pa att gora fa andringar, for

att uppna bdsta resultat. Att sénka
trosklarna visar sig vara vagen framat.




STRESS

AV SVENSKARNA

TROR ATT FORBATTRADE
MATVANOR HAR

STORST INVERKAN PA
ATT MINSKA STRESS
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DRICKER: SPENATJUICE! HITTA
RECEPTEN TILL ALLA BALANS-
PIONJARENS FAVORITER 2025 PA
ICA.SE/BALANSPIONJAREN

!

o Mot Balanspionjédren,
BALANSPIONJAREN en framtidsperson
som hittat en perfekt
mix av smarta
teknologier, kortare
arbetstid och



ANTLIGEN LUNCH! Leveransen har just
kommit. Vad det blir idag &r delvis en 6ver-
raskning. For dagens ratt 2025 ar langt ifran
tre val skrivna pa griffeltavla. Idag far Balans-
pionjaren en maltid baserad pa sina blod-
varden och DNA. En ring pa hennes finger
(manga kollegor trodde det var ”bara” ett
smycke) kompletterar de blodprov hon Iam-
nar in kvartalsvis. Ringen vet hur hon mar,
hur mycket hon har att gora, vilken mat
som lirar bast med huméret - och alla data
anvands nar app-restaurangen mixar fram
en optimal nyttig och god lunchmaltid.

FORMIDDAGEN HAR VARIT BRA: medita-
tionen skotte hon med hoérlurar p3, i tun-
nelbanans tysta vagn pa vagen till working-
kontoret. Det langtidsvaccinerar henne mot
det hoga blodtrycket i slakten. Vilken skill-
nad fran bara tio ar sedan. D3, nar hon var
nyexad och foretaget just borjat jobba mot

Hon tar en tugga av den stadsodlade
salladsbowlen och tanker pa hur hart, och
dumt, hon trdnade pa den tiden. Halso-
medvetandet ledde bara till mer stress och
prestationsangest. Varje fyspass blev en
tavling mot andra och sig sjélv. Nu mar hon
battre, det bevisas ju genom matningar-
na, genom att trana pa ratt satt, med ratt
mangd, vid ratt tid pa dygnet.

Eftermiddagen kommer att bli veckans job-
bigaste, trots att Kina sover. Men hon hanter-
ar sin oro for stressen med smarta |osningar.
Analysen som ett hjarnoptimeringsforetag
gjort visar att hennes gener &r starka och att
tva eftermiddagar i veckan med hogt tem-
po inte kommer att skada henne pa sikt, sa
lange hon sk&ter sin medvetna livsstil resten
av tiden. Den dér tjansten forandrade bok-
stavligen hennes liv, dven om det var skram-
mande ndr hennes hjarnkarta visade att hon
borde uppdatera sin vanskapskrets innan

ATT GA NER TILL FYRA DAGARS

ARBETSVECKA VAR DET KLOKASTE

BESLUT HON FATTAT

asiatisk tidszon i stallet for USA-tid, kunde
hon stiga upp halv fyra pa morgonen. "Hju-
len snurrade allt snabbare pa jobbet”, som
medierna brukade skriva. Tre av hennes
narmsta vanner har varit sjukskrivna for
utmattningssyndrom. Nu gar allt lika fort,
men sjdlv dr hon lugnare dn hon nagonsin
varit. Att ga ner till fyra dagars arbetsvecka
var det klokaste beslut hon fattat. Det 6kade
effektiviteten med 24,6 procent. Det har
hon saklart egna matningar som visar. De
schemalagda matinévisningarna av natur-
filmer pa kontoret, tva dagar i veckan, har
ocksa visat sig medfora ett kollektivt lugn pa
arbetsplatsen.

hon ens vagat tanka tanken sjdlv. Tack och
lov &r dessa dyra, |6pande tester del i foreta-
gets friskvardsbidrag.

DET PLINGAR. En notis (en av de fa hon
tillater datorns skérmtidscenter att slappa
igenom) visar att veckans balansrapport ar
klar. Inte 6ver ekonomin i foretaget, utan
hennes personliga ldge. Bara fem timmars
sémn i l6rdags ar inget problem. Alla andra
livsstilsfaktorer haller sig inom riskzonen.

Rapporten paminner avslutningsvis om
ett program for tradgardsterapi som arran-
geras pa kontorets takterass i host. Det ver-
kar vettigt att sajna upp sig pa.
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RESISTENS

OM DET OKADE HOTET OCH
MOILIGHETERNA FRAMAT
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Svenskar kommer i framtiden att doé av

sjukdomar som vi trodde var ofarliga. Nar

bakterierna har lért sig att lura antibiotikan

fungerar inte vara gamla mediciner ldngre.

En del av rdaddningen kan finnas i en massiv

global kraftansamling i tre steg - dér véara

matvanor dr en viktig del.

MANNISKOR VARLDEN OVER har fatt upp
ogonen for den vixande antibiotikaresist-
ensen. Varldshdlsoorganisationen (WHO)
beskriver det som ett av de mest allvar-
liga hoten mot den globala folkhdlsan och
ar 2050 spas tio miljoner manniskor d6 pa
grund av att bakterier utvecklat motstands-
kraft mot antibiotika, lika manga som dog av
cancer 2018

| Europa uppskattas 33 000 manniskor,
redan 2019, d6 arligen av infektioner dar
de vanliga antibiotikasorterna inte lang-
re hjdlper?. Sydeuropa &r extra utsatt och
har har bakterier utvecklat resistens mot
samtliga effektiva antibiotika. Nagra av de
orsaker som listas hogst ar felaktig anvand-
ning av antibiotika, dalig hygien pa sjukhus
och i levnadsmiljé samt dalig vaccinations-
tackning sa att infektioner uppkommer och
sprider sig®.

RESISTENSEN BEHOVER ETT ANSIKTE

| Sverige ar situationen idag betydligt battre,
men dven hdr varnar nu forskare och Idkare
for konsekvenserna. Trots att antibiotika-
anvandningen minskar, bade som medicin
till manniskor och i djurhallning, 6kar anta-
let resistenta bakterier bland annat pa grund
av att manniskor tar med sig smittor fran
utlandet samt genom import av djur fran
lander med samre djurhallning*.

Bjorn Olsen, professor i infektionssjukdo-
mar vid institutionen fér medicinska veten-
skaper vid Uppsala universitet, sager att han
tidigare aldrig kunnat forestalla sig den niva
av resistens som rader redan 2019.

- | framtiden kommer vi i Sverige att do
av lunginflammationer. Det far vi rakna med.
Bara en generation fram har vi en helt ny
situation i landet. Idag dor det globalt fler
manniskor pa grund av antibiotikaresisten-
ta bakterier &n av malaria och hiv tillsam-
mans. Antibiotikaresistensen behdver ett
ansikte for att manniskor ska férsta. De som
dor av det idag &r redan skora grupper, som
cancersjuka och for tidigt fédda barn, man-
niskor som av naturliga skal inte lyfts fram.

VARLDEN KOMMER SAMMAN

Det ar uppenbart att varlden har fatt upp
ogonen for hotet och nu sprids information
for att 6ka kunskapen. WHO har tillsam-
mans med bland andra World Organisation
for Animal Health (OIE) och FN:s jordbruks-
och livsmedelsorganisation (FAO) infort en
internationell antibiotikavecka, World Anti-
biotic Awareness Week, med syfte att sprida
kunskap kring antibiotikaresistens.

Som en del av kunskapsspridningen har
25 svenska myndigheter och organisatio-
ner med kunskap inom allt fran sjukvard,
djurhélsa och mat - till lakemedel, jordbruk
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och hav - gatt samman och skapat den digi-
tala plattformen Skydda Antibiotikan, en sajt
dar medborgare far konkreta tips om vad
man kan gora i sin vardag for att bidra till en
inbromsning av resistensen.

Positivt ar dven att nya EU-direktiv kom-
mer gora lagstiftningen mer lik den i Sverige
vad giller antibiotika i djurhallning. Bland
annat kommer det inom tre ar, raknat fran
2018, inte langre vara tillatet att anvanda
antibiotika rutinmassigt for att kompensera
for dalig hygien eller bristande vard*.

Det sker nu forskning om hur antibiotikan
i sig kan anvandas mer effektivt. | Sverige har
Vetenskapsradet infort ett tioarigt nationellt
forskningsprogram med syftet att framja
forskning som bevarar mojligheten till effek-
tiv behandling av bakteriella infektioner hos
manniskor och djur.

RESISTENSEN GAR

INTE ATT STOPPA
MEN DET FINNS SATT

ATT BROMSA DEN

Redan 2019 syns resultaten av den febrila
aktiviteten i ldkemedelsindustrin vérlden
over: Bland annat visar svenska och tyska
forskare i en studie att man genom att vaxla
mellan tva olika sorters antibiotika inom ett
kort tidsintervall kan 6ka formagan att doda
bakterier och gora det svarare att utveckla
resistens®, och pa Sveriges Lantbruksuniver-
sitet finns bland annat ett forskningsprojekt
vars huvudmal &r att hitta nya antibiotika
fran mikroorganismer®. | USA har forskare
kommit sa pass langt att de tagit fram en ny
klass av antibiotika som ska testas innan den
kan slappas pa marknaden’.

FLER AN

SEX
AVTIO

SVENSKAR KAN TANKA SIG ATT KOPA
ENBART SVENSKT KOTT OCH FAGEL OM
DET MINSKAR RISKEN ATT SJALV
DRABBAS AV ANTIBIOTIKARESISTENS

ANDREAS GUNRUP
HANDLARE, ICA KVANTUM
. SANNEGARDEN

Pa vilket satt engagerar du dig i
fragan om antibiotikaresistens?

- Snart finns inga verksamma antibiotika-
sorter kvar i varlden och det beror pa en
6veranvandning av antibiotika. | Sverige ges
inte antibiotika i férebyggande syfte till vara
djur och vi har kommit langre &n manga andra
lander. Sedan 2014 har jag slutat sélja
utlandskt kott. Vi informerade vara kunder
genom skyltning och i sociala medier om
hotet fran de resistenta bakterierna och varfér
vi valt att endast salja svenskt kott.

Hur har dina kunder reagerat pa detta
stéllningstagande?

- Overvigande positivt. Det har ar frégor
som konsumenterna inte har full koll pa och
da anser jag att vi i livsmedelsbranschen har
en stor uppgift i att utbilda vara kunder. De ska
veta att nar de kommer till min butik har jag
gjort bra och medvetna val for deras skull. De
ska inte behéva fundera pa det. Givetvis finns
en handfull kunder som inte tycker att jag ska
bestdmma vad de ska kdpa. Det gor jag inte
heller. Men jag kan bestamma vad jag saljer.

Hur mycket tror du att en ICA-handlare
kan bidra till att bromsa utvecklingen av
antibiotikaresistens?

- Visom handlare har ett stort ansvar.

Vi kan gora stor skillnad om fler handlare
vagar gora sadana val. Om inte vi gor det,
vem gor det da? Det ar sa latt att fastna vid
kortsiktig Ionsamhet istallet for att se vilka
langsiktiga konsekvenser vara val kan fa.
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ANTIBIOTIKA-
RESISTENS AR
DELVIS AVEN EN
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AV MILJO-
FORSTORELSE
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Samtidigt sker det global forskning kring hur
antibiotikaresistensen kan bromsas, om det
sa handlar om att kartldgga bakterier eller
kroppens eget forsvar. Sverige ar ledande
som land och hit vander sig specialister fran
hela varlden.

Vaxjo Mikrobiologi ar ett internationellt
referenslabb for resistensbestamning av bak-
terier, dit organisationer hor av sig for att
avgora om en bakterie &r resistent och om det
finns antibiotika som kan fungera. Dessutom
sprider Vaxjo Mikrobiologi information genom
utbildningar till sjukvarden och forskar fram
nya metoder som alternativ till antibiotika.

Internationella féretag som Day Zero Diag-
nostics utvecklar en mer precis och snab-
bare diagnos, Viosera saktar ned resistenta
bakterier och Armada &r ett globalt projekt
for att kartlagga bakterier. Formamp &r ett
EU-finansierat samarbete mellan fem lander
dar man forskar pa antimikrobiella peptider
som ar kroppens egna forsvar mot bakterier.

ANTIBIOTIKARESTER | MAT
Analyser visar att den mat som saljs

i Sverige aldrig innehaller mer an extremt
sma mangder antibiotikarester. Det
galler bade svenska och importerade
produkter. Inom EU finns strikta regler
for hur mycket rester av antibiotika och
andra lakemedel som far finnas i mat.
Reglerna sager ocksa att djur som
behandlats med antibiotika inte far
slaktas direkt och att man maste vanta
ett visst antal dagar efter behandling
innan man tillvaratar mjélk eller agg.

Pa sa satt ser man till att antibiotika-
resterna i maten dr sa sma att de inte
ar en halsorisk. Antibiotika ges aldrig

i forebyggande syfte i varken svenskt
eller importerat ekologiskt kott.

Det ar dven langre karenstider inom
ekologisk produktion, innan producenter
far slakta eller sdlja mjclken, for att
minska rester i livsmedlen.

Kélla: Livsmedelsverket och Krav

Resistensen gar inte att stoppa men det
finns satt att bromsa den.

Enligt Bjorn Olsen finns det tre olika steg
samhallet maste ta, fran individer till lakare,
politiker och naringsliv. Manniskors efterfra-
gan pa billigt kott leder till stora mangder
antibiotika inom djurhallningen globalt for
att férebygga att djuren inte blir sjuka nar
de fraktas eller féds upp tatt. Bjorn Olsens
forsta forslag handlar darfér om att min-
ska kottkonsumtionen och vélja svenskt
kott dar krav pa battre djuromsorg leder till
lag antibiotikaanvandning.

Det andra handlar, enligt Olsen, om att
lakare maste bli mer restriktiva i att skriva ut
antibiotika och patienter maste ta mer an-
svar i att inte pressa lakare att skriva ut.

Det tredje gar ut pa att samhallet bor
miljocertifiera antibiotika da preparaten ar
biologiskt aktiva substanser langt efter att
de lamnat vara kroppar. Samhéllet maste
ocksa forsdkra sig om att antibiotikan har
producerats pa ett hallbart satt, och att man
i framtiden inte tar in den billigaste antibioti-
kan som leder till h6ga utslapp i avloppsvatt-
net nar den produceras.

Storst problematik finns idag i Kina och Indi-
en dér stora delar av Iakemedel produceras och
sedan slapps ut i vattnet. | vissa fall aterfinns
upp till en miljon ganger hogre halter én i renat,
svenskt kommunalt avloppsvatten®.

VARLDENS FORSTA
ANTIBIOTIKAFLYKTINGAR

Enligt Bjorn Olsen har dessutom pagdende
miljéférandringar i omgivningen direktkopp-
lingar till antibiotikaresistensen. Att inte ha
tillgang till rent vatten kan fa 6desdigra kon-
sekvenser och i varsta fall leda till att stora
grupper tvingas fly sina hem.

- Floden Indus i Pakistan &r ett sate for
varldens storsta bomullsodling. Vad har
bomull med antibiotika att géra? Jo, bomull

4r en torstig buske. Man har lett om mycket P
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LOSNINGEN STANNAR INTE VID

INDIVIDEN ELLER VID ENSKILDA LANDER

- ETT STORSKALIGT SAMARBETE KRAVS

av vattnet fran floden till bomullsodlingar.
Nar vattenmdngden minskar, anvands mer
och mer av det skitiga vattnet, séger Bjorn
Olsen.

Som ett resultat drabbas ménniskor av
kolera, diarré och tarminfektioner och resis-
tens uppstar for att antibiotikaanvandnin-
gen Okar. Nar de hoga dodstalen kommer
leder det till att en stor mangd manniskor
ror sig darifran.

—Det &r inte bara lokal konsumtion av
antibiotika som ©kar och sprider resistens,
inte heller bara forflyttning av varor och tjan-
ster, utan dven rorelse av manniskor och da
ofta in mot storstddernas slumomraden. Sa
antibiotikaresistens &r delvis dven en tragisk
baksida av milj6forstorelse. Det perspektivet
borde diskuteras mer, séger Bjorn Olsen.

SAMARBETEN FOR RATT MATVAL

De satsningar pa kunskapsspridning som
initierats i Sverige har ocksa borjat ge resul-

ANNETTE SAFHOLM
VD FOR GEDEA BIOTECH

) Gedea Biotech har tagit fram
en alternativ behandlingsform
till antibiotika for kvinnlig
urinvégsinfektion, hur funkar det?
- pHyph &r en lokalverkande produkt som
bestar av ett naturligt forekommande @mne,
fritt fran antibiotika. Det aterstaller balansen
i vaginan och behandlar bade svamp- och
bakterieinfektioner. Sjuttiofem procent av
alla kvinnor har nagon gang i livet haft
en vaginal infektion, sa behovet ar
stort. Just nu testar vi i kliniska studier,

tat pa individniva. ICAs och Novus halso-
undersokning (2019) visar att 91 procent av
svenskarna oroar sig for antibiotikaresistens
pa ett globalt plan, och 79 procent for att
resistensen ska breda ut sig i Sverige.

En hogre kunskap om konsekvenserna
leder ocksa till stérre oro, menar Bjérn Ron-
nerstrand, forskare i statsvetenskap och
knuten till Centrum f&r antibiotikaresistens-
forskning (CARe) vid Goteborgs universitet:

- Det ar viktigt att individen forstar att vi
maste minska anvandningen av antibiotika.
For att vilja stalla upp och forsta behovet
av minskad anvandning, kravs god kunskap.
Pa sa satt kan politiskt stod for nya regler
komma till stand, vilket i sig paverkar med-
borgaren att se det som en viktig fraga.

Men [6sningen stannar inte vid indivi-
den eller vid enskilda Idnder. Ett storskaligt
samarbete kravs for att tackla antibiotika-
resistensen, menar Bjoérn Rénnerstrand. Han

beskriver hur bade samhille och individ P

och hoppas pa en godkand produkt i slutet
pa 2019 som ska séljas som en receptfri produkt
pa apoteken.
Vilka utmaningar star samhallet infor nér
det géller hotet kring antibiotikaresistensen?
- Viaristort behov av alternativa
I16sningar, sa att man kan minska och spara
antibiotika till nar det verkligen behdvs. Dessutom
finns det fa incitament for Idkemedelsindustrin
att ta fram nya antibiotika da den ska anvandas
sa lite som majligt, vilket skulle missgynna
forsaljning. Vi tror att Gedeas produkt
pHyph blir en véardefull méjlighet att minska
behovet av antibiotika och svampmedel fér
vaginala infektioner.







BAKTERIER

SA OROAS SVENSKARNA AV ANTIBIOTIKARESISTENS

Globalt

Hur djur fods upp
Isjukvérden

I Sverige

Hur kkikemedel produceras
Mat jag képer i min matbutik
Mat jag diter ute

Den skolmat som serveras

0% 20%

Ja mycket

Jalite

Inte alls

40% 60% 80% 100%

Kdilla: ICA och Novus hdlsoundersdkning (2019)

maste ta ansvar for att kunna bromsa anti-
biotikaresistensen.

-1 matbutiken stdlls exempelvis konsu-
menten infor dilemmat att vélja mellan sven-
skt kott, som kanske &r dyrare, och utlandskt
kott som &r billigare. Anvandningen av anti-
biotika i djurhallningen ar vasentligt lagre i
Sverige jamfoért med manga andra europeis-
ka lander. Men det finns de som stller sig
fragan framfor kottdisken: vad spelar det for
roll vad jag gor? Det blir latt att man valjer
efter vilka konsekvenser det far for den egna
planboken.

Viljan att stdlla upp for andra ar delvis
en fraga om tillit och fortroende for sam-
hallsinstitutioner som halso- och sjukvarden,
foretag och politiker, men ocksa for andra
manniskor.

Bjorn Ronnerstrand tror att starten pa 16s-
ningen finns att vi inspirerar varandra.

- Om andra manniskor kan tanka sig att
gora uppoffringar, om andra kan bidra till
minskad antibiotikakonsumtion for det all-
mannas basta, da kan man tanka sig att ocksa
minska sin egen konsumtion, sager han. ®

NYCKELSPANINGAR:

VAR TIDS NYA EPIDEMI. Antibiotika-
resistens ar ett verkligt och globalt hot

mot méanskligheten. Aven om antalet
drabbade individer i Sverige ar férhallandevis
lagt idag, ser prognoserna dystra ut. Flera
atgarder kravs for att bromsa utvecklingen.

MATENS ROLL. En stor mangd av den
globala antibiotikaanvandningen sker
inom djurhallningen. Utanfor Sverige
anvander manga bonder antibiotika, for
att forebygga att djuren blir sjuka nar de
fraktas eller fods upp tatt. Att valja
ekologiskt svenskproducerat kétt eller
minska sin kéttkonsumtion kan bidra
till att bromsa spridningen av resistens.

INDIVID- VS SAMHALLSANSVARET.
Varje individ kan paverka utvecklingen
genom medvetna val. Men en
inbromsning kraver ocksa Gvergripande
samhallsinsatser, i form av information
och reglering.




EEEEEEEEE

IDAG DOR DET
GLOBALT FLER
MANNISKOR
PA GRUND AV
ANTIBIOTIKA-
RESISTENTA
BAKTERIER AN
| MALARIA OCH HIV
~ TILLSAMMANS



BAKTERIER

B \A\Ls' ”\\

,—-\\/ \\{. / ﬁ"ﬂ“)j

BAKT*'*‘ RIEPRE:PPERN &




BAKTERIER

Mot Bakteriepreppern,
en framtidsperson
som hadller 6gonen pé
bakterierna och gér
igdng pa fiberladdade
gronsaksmiddagar.

VARJE MORGON samma rutin. En shot kefir-
kraut. Mixad surkdl med kefir. Ackligt? Inte
for Bakteriepreppern, som smaksétter med
svenska dpplen och vant sig vid syrligheten.
Tondringarna hemma har ocksa bdrjat testa
mammas frukostrutin, men de ar mindre pigga
pa de fiberladdade gronsaksmiddagarna.

FORSTA ARET av en omfattande kostom-
stéllning var lite besvarlig. Hon drog ner pa
kottet och valde svenskt, ekologiskt produ-
cerat. Nar matvaror borjade certifieras med
"trygg antibiotika”-markning blev valet av
middag enklare. Hon minskade sin mjolk-
konsumtion, behdll fredagsvinet, men bytte
|6rdagscocktailen mot kombucha, stekte
grona tomater och borjade lagga in sin egen
fargglada kimchi. Man kan inte ldra gamla
hundar sitta, men den har 52-aringen har
aldrig varit mer nyfiken an nu. De nya vanor-
na kan vara utmarkta for hennes hilsa, men
de &r ocksa jattebra for klimatet.

2010-talets sista skdlvande halsorop ljod

HON SER TILLBAKA
PA AREN DA HON
FORSOKTE TJATA
SIG TILL PENICILLIN
FRAN HUSLAKAREN

KON: KVINNA
ALDER: 52
FAMIL): GIFT OCH TRE BARN
GOR: MELLANSTADIELARARE
BOR: SMASTAD

ATER: SYRADE MOROTTER-MACKA!
HITTA RECEPTEN TILL
ALLA BAKTERIEPREPPERNS
FAVORITER 2025 PA
ICA.SE/BAKTERIEPREPPERN

hogt och tydligt: magen &ar |6sningen. Men
Bakteriepreppern forholl sig kall och vantade
ett par ar, tills trenden fatt starkare faste och
ny forskningen om tarmflorans betydelse
kom fram. Framforallt véantade hon pa nya,
bra produkter pa marknaden - och sig sjalv.
Det &r svart att stalla om hela kosten innan
man ar redo, och lika svart innan livsmedels-
producenter och butiker har enkla, kopbara
[6sningar pa hyllorna.

Att vara redo ar Bakterieprepperns fram-
sta drivkraft. Hon blir generad nar hon ser
tillbaka pa aren da hon férsokte tjata till sig
recept pa penicillin fran sin huslakare. Visser-
ligen var hon inte ensam, men det kanns sa
oansvarigt idag.

Med sin historik av oro och angest ser Bak-
teriepreppern det som en plikt gentemot sig
sjalv att nu &ta sig lycklig och stark.

STUNDVIS HAR HON varit helt uppslukad
av bakterier, gatt pa matbutikernas 6ppna
forelasningar om risker kopplade till antibio-
tikaresistens och streamat dokumentarfilms-
kavalkader om tarmen. Aven om nyférils-
kelsen till hennes nya vanner bakterierna har
lagt sig en aning, paminner hon fortfarande
sin omgivning om senaste nytt fran sen-
sorerna i den hypermoderna toalettstolen
hon fick i 50-arspresent av sldkten.

Det &r en magmission som pagar i lunchrum-
met i skolan dar hon arbetar och - till familjens
fortret — vid middagsbordet dar hemma.




TARMFLORANS

TIDSEPOK

En motorvdg till hdlsa
gdr genom magen. Men

i vilken utstréckning

kan tarmbakterierna
egentligen paverka olika
sjukdomar? Ett allt storre, N
men omdebatterat,
intresse for tarmen véxer
fram och féder savadil

nya mattrender som
medicinsk utveckling.

EN AV DE HETASTE hdlsodebatterna varen
2019 har gillt forskningen kring tarmflora
och vilken eventuell paverkan den kan ha pa
var hélsa.

Idag vet vi att vara kroppar bestar av en
stor del mikroorganismer. Enbart i tarmen
finns 100 000 miljarder bakterier och antalet
olika arter uppskattas till mellan hundra och
tusentillantalet. Hur dessa bakterier paverkar
manniskors vdlmaende &r nagot som intres-
serar allt fler forskare och féretag, men ocksa
forfattare och medier. Det har publicerats



%

\\

studier om hur tarmbakteriernas koppling
till manniskors immunférsvar for att bland
annat férhindra inflammation?, och det fors-
kas om paverkan pa sjukdomar som diabe-
tes, autism och depression. Det finns dannu
inga kliniska bevis, men det sker akademi-
skt arbete kring kopplingen mellan hjarnan
och tarmhdlsan?. Vissa forskare menar att
hjarnan och tarmen paverkar varandra via
en ’tarm-hjarn-axel’ dar tarmfloran bland
annat skulle fungera som en barriar mot
skadliga @mnen, och i férlangningen som ett
alarm till hjarnan om att skadliga
dmnen producerats?.
Studierna har fatt stor
uppmdrksamhet i bast-
sdliande bocker och i
medier, vilket lett till att
lakare i debattartiklar
uppmanade medier att
vara mer forsiktiga i vilka
hélsopastaenden de ger
redaktionellt utrymme till.
Men &dven om forskningen

ALINE DE SANTA IZABEL
GRUNDARE AV SYNBIOTIC KITCHEN

Hur jobbar Synbiotic Kitchen
for en battre tarmhélsa?

- Synbiotic Kitchen tar ve-
tenskap kring manniskors tarmflora in i koket.
Vi utvecklar vaxtbaserade produkter, &n sa lange
i prototypform, med ingredienser som &r bra for
var mage, bakterier och planeten. Férutom var
forsta produktlinje, daér en yoghurt ingar, sam-
arbetar vi med matproducenter och restauranger
for att de ska inféra mat som &r bra for tarm-
floran. Vetenskap &r ryggraden i var verksamhet
och vi samarbetar med ledande forskare fran
olika universitet i Sverige, som Chalmers och
Lunds universitet.

Vad for typ av mat rekommenderar du och
vilka fordelar finns?

- Rétt typ av mat ar det lattaste sattet att fore-
bygga sjukdom pa. Vi féresprakar vaxtbaserad

49%

SKULLE KUNNA TANKA SIG
ATT ANPASSA MATVANOR FOR
ATT GYNNA TARMFLORAN

annu &r i sin linda har manniskor nyfiket
bérjat intressera sig for sa kallade nyttiga
bakterier, probiotika, liksom fibrer som foder
dessa bakterier, prebiotika. Ett intresse som
har lett till nya mattrender.

MAT FOR TARMFLORAN

Robert Caesar dr docent i molekylar medicin
vid Wallenberglaboratoriet pa Go&teborgs
universitet. Enligt honom &r grundprin-
cipen for en god tarmhélsa att man ska &ta
mycket och varierande kostfibrer, fron, grovt
brod, grona vaxter och andra véxter
som vdxer ovan jord. Detta Gver-
ensstimmer med de nationella
kostraden.

- En rik och varierad tarm-
flora med kapacitet att fer-
mentera olika typer av fibrer
ar bra, sager han.

Naturligt aterfinns probioti-
ka framforallt i syrade gronsa-
ker och syrade mejeriprodukter
som fil och yoghurt. Elva procent

mat. Fermenterad mat som surkal &r en av de
adldsta typerna av funktionell mat, och det be-
hover inte vara mer avancerat an sa. Det &r fullt
av mikroorganismer, enzymer och vitaminer. Och
genom att addera mer fibrer i sin kost hjélper man
de bra mikroorganismerna i magen att

utvecklas och skapa en balanserad tarmflora.

Vilken roll far mat for framtidens halsa?

- Attio procent av kroniska sjukdomar &r relate-
rade till var livsstil och kan forebyggas, inte minst
genom bra matvanor. Manniskor har skapat en
massa problem genom att dta dalig mat, samt
producera fel mat och pa fel satt. Mat star i cent-
rum i framtiden. | stallet for att producera mat
som gor oss sjuka, beh6vs mat som férbattrar
halsa och valmaende. Konsumenter gor allt mer
medvetna val vad géller sin livsstil, inte minst den
mat man stoppar i sig, och har blir den individan-
passade kosten extra viktig framat. Det &r nagot vi
aktivt forskar i som foretag. Vi har alla olika typer
av tarmflora och den kan optimeras pa olika satt.




VI KAN KONSTATERA ATT DET FINNS
SARDRAG | TARMFLORAN HOS DIABETIKER,
PREDIABETIKER OCH OVERVIKTIGA

av svenskarna anger att de idag kdper speci-
fikt probiotiska produkter for att paverka sin
halsa positivt®. Men livsmedelsproducenter-
nas fokus framat, liksom mediernas 6kade
intresse for amnet maghalsa, pekar mot en
sannolik tillvaxt for trenden.

FLER AKTORER FRAMAT

Foretag som uBiome, som anvander artifi-
ciell intelligens for att kartlagga det man-
skliga mikrobiomet, Tummy Lab som &r ett
digitalt hjalpmedel for att logga individens
kost for en battre tarmhalsa och Map My
Gut som utforskar olika typer av tarmhal-
sa, jobbar alla for en framtid dar manniskor
lagger mer vikt vid kopplingen mellan tarm-
flora och hélsa. Svenska Food Pharmacy,
amerikanska Cultured guru och brittiska
The gut stuff ar tre exempel pa influencers
som predikar och populariserar resonemang
kring hur olika typer av mat ségs bidra till en
balanserad tarmhélsa.

VALIDERAD FORSKNING

Aven om ny forskning om tarmhilsans
koppling till hjarnan an sa lange saknar kli-
nisk evidens, finns mycket erkand forskning
om tarmbakteriernas funktioner. Studier vid
Sahlgrenska akademin pa Goteborgs univer-
sitet visar bland annat att tarmfloran hos
personer med diabetes typ 2 kan kopplas till
en annorlunda omsattning av aminosyran
histidin som man far i sig via kosten, vilken
i sin tur leder till att cellernas férmaga att
svara pa insulin forsdmras®.

- Vara fynd visar tydligt pa hur viktigt sam-
spelet mellan tarmfloran och dieten &r for

att forstd var amnesomsattning i hdlsa och
sjukdom. Resultatet visar ocksa att tarm-
bakterier fran olika individer kan leda till
produktion av helt olika @mnen som kan ha
vitt skilda funktioner i kroppen, sager Fredrik
Backhed, professor i molekylarmedicin med
fokus pa tarmflorans roll vid metabolism, i
en kommentar till studien.

NY TEKNIK SNABBAR PA UTVECKLINGEN

Det stora som sker nu ar utvecklingen av
teknik som underlattar for forskarnas arbete.
Nu finns det verktyg dar man utan att odla
kan kvantifiera vad som finns i tarmen.

- Det som tidigare har hallit tillbaka har
varit en teknisk utveckling. Utan den har det
varit svart att gora funktionella studier pa
tarmfloran, sdger Robert Caesar.

Han ser en spannande framtid vad galler
utvecklingen kring tarmhalsans funktion och
mojligheter:

- Naér jag borjade forska pa damnet for atta
ar sedan handlade det om en grundlaggan-
de kartlaggning av tarmfloran. Man ville veta
vad den hade for funktion. Nu har vi kommit
langre. Vi kan konstatera att det finns funk-
tionella sardrag i tarmfloran hos diabetiker,
prediabetiker och &verviktiga. Nu pratas det
mycket om att man maste individanpas-
sa behandlingar. Tarmfloran kommer vara
en del av det. Inom tio ar tror jag att man
kommer kunna ge patienter enskilda bak-
terier eller definierade bakteriecocktails som
ett alternativ eller komplement till konven-
tionella mediciner. Framat géller det att skor-
da frukterna av den pagaende utvecklingen,
sdger Robert Caesar. @

r




PAUL MILLER
FORSKNINGSANSVARIG
PA SYNLOGIC

Synlogic forskar
fram levande medicin
i kapselform, vad innebér det?

- Synlogic skapades ur den véxande insikten
om tarmflorans roll fér den manskliga halsan.
Bakterierna ar inte bara passagerare, de utfor
viktiga funktioner som vi drar nytta av. En stor
andel hjalper till med matsmaltningen och
tranar vart immunférsvar att fungera som det
ska. Det kombinerat med vetenskapen
kring att kunna modifiera bakterier

till att utfora saker de inte kunnat
tidigare, ledde till att Synbiotic
forskar pa hur bakterier kan utféra
funktioner som botar sjukdomar.
Vad ar fordelen med levande
medicin?
- Levande medicin kommer inte ersatta
konventionell medicin, men komplettera.
Potentialen ar att det blir den foredragna
behandlingen. Det unika med levande
mediciner dr att bakterierna agerar valdigt
lokalt, och det leder till en hégre sékerhet
an konventionell medicin som kan vara
valdigt giftig for kroppen. Levande medicin
modifieras olika for varje sjukdom.

Hur ser du generellt pa utvecklingen av
tarmhélsa?

- Forskningen visar att tarmhalsan paverkar
hela kroppens hélsa. Men &n vet man inte
riktigt om det ar sjukdomen som paverkar
tarmen, eller tarmhalsan som leder till
sjukdomen. Vi jobbar inte for att forandra
manniskors tarmhalsa, vi kapitaliserar pa att
bakterier fungerar val i magtarmkanalen. 4




UNDERSOKNING: SA MAR VI

_ DIAGNOS:

SVERIGE

Hur mar du, Sverige? Vad gér dig stressad, hur

dter du, vem far dig att leva mer hélsosamt?

ICA och Novus har fragat 1 000 svenskar om

deras beteenden, oro och instdllning till kost

och hdlsa idag och framat.

7AV
TIO

tror att de lever som
de bér for att bli sa
gamla som de vill

NARA

4%

VAR TREDJE SVENSK
OROAR SIG FOR HALSAN
| FRAMTIDA GENERATIONER

OMDU INTE TRANAR, ELLER KAN UTOVA TRANING
PA DET SATT DU SKULLE ONSKA, VAD SKULLE DU

SAGA AR DE FRAMSTA HINDREN FOR DET?

Hinner inte 37%
B rolgtatréna 28%
dt sautjag sl ik 24%
Skadad 15%

Behdver stod och/eller
réd for att komma igéng. 13%
Kostar fér mycket/har inte réad 10%
Har kronisk sjukdom 8%
Finns inte ndgra gym 4%

ddr jag bor eller jobbar
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NAR DU HANDLAR MAT, HUR TROLIGT AR DET ATT DU GOR NAGOT AV FOLJANDE
VAL SARSKILT FOR ATT DET SKULLE KUNNA PAVERKA DIN HALSA POSITIVT?

Képer frukt och gréonsaker

Képer svenskproducerat eller lokalt

Viiljer bort hel- eller halvfabrikat

Viiljer bort godis eller ldisk

Koper ekologiskt

Képer produkter med Idg- eller ingen méingd socker
Koper Krav-mérkt

Koper mérk choklad

Képer véixtbaserade proteinalternativ

Viiljer bort kott

Képer produkter med Idg eller ingen méingd fett
Viiljer bort kolhydrater

Képer probiotiska produkter

20%

4

&
(=]
R®

0% 60% 80% 100%
Mycket troligt 3 2 Inte troligt Vet e]

Baral AV 4 tror o
att deras barn el R | Bm
kommer att mé 'E K 2
psykiskt béttre - OE T, "c','
éntidigare [J] E -

generationer o o < W
cC o>

O TTmE

NARA 5 AV 10 ANVANDER
TEKNISKA HIALPMEDEL
FOR ATT MATA TRANING/
PRESTATION
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1 VILKEN UTSTRACKNING AR FOLJANDE VIKTIGT FOR
ATT DU SKA UPPLEVA VALMAENDE | VARDAGEN?

Hatid for dterhéimtning

Ha en god eckonomi

Ett stressfritt hem och privatliv

Ha tid fér mig sjéilv

Réra pd mig dagligen

Agna tid &t min hobby/fritidsintressen

Vara till nytta fér andra ménniskor

Kunna éita en god madiltid varje dag

Arbeta utan stress

Att umgés med andra ménniskor

Ha méjlighet attregelbundet tréina eller motionera
Ha kontakt med andra méinniskor t ex via telefon, mail

Utforska nya upplevelser

Kéinna en spirituell och/eller religids tillhérighet

o
R
N
o
R

40%

o
o
R

80% 100%

I<
ENDAST

av svenskarna anger
att INFLUENCERS
péverkar dem att
kvinnor kéinner sig leva mer HALSOSAMT
stressade. | dldersgruppen
18-49 &r andelen hdgre: 3 AV 10 SOVERINTE
TILLRACKLIGT MYCKET

4% | sesss
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63«

det gdller den av ménnen i samma
dldersgrupp séger sig inte

héil heller vara stressade over
egna naisan. négoti vardagen

av mén 50-79 ar

oroar sig inte

fér ndgot alls néir

I vilken utstréickning
skulle du séiga att du
téinker pa din kost
nér det kommer till att
férebygga sjukdomar
och/eller i vissa fall
kunna bota dem?

IMYCKET STOR
UTSTRACKNING

34%

32%

kvinna 18-49 ér
IMYCKET LITEN upplever stress
UTSTRACKNING ) .
i vardagen pa
VETE) grund av tidsbrist

och livspusslet
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4%

av befolkningen tror inte
att de kommer att
leva léingre éin till dldern

6%

av svenskarna anger att
familjen péverkar dem att

: leva mer hdlsosamt.

ATEREN
° SPECIALKOST
o OCH UTESLUTER
VISSA LIVSMEDEL

VAD AV FOLIANDE ANSER DU PAVERKAR DIN HALSA MEST?

Arvet/genetik 56% 19%

Tréining/motion
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av dem som
kdinner sig vdildigt
stressade anger att
deras ekonomi
begréinsar dem att
leva mer héilsosamt

VILKA AR DRIVKRAFTERNA

TILL ATT DU TRANAR?
For att mé bra 72%
For att orka mer 42%

Behéver for att hdlla mig

frisk t ex ryggen 38%
For att vara/bli stark 22%
Nastan
For att jag vill leva Iéingre 22% EN Av FYRA
Jag tycker att det
drroligt att tréina . 19% SVGI‘ISkCII’
Fér att se bra ut . 17% ar Stressq"e
over jobb
Annat 4%

och karridr
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o av kvinnorna
o anger samma svar

av mdnnen anger
att de mér bra mentait

EKNISKA HJALPMEDEL FOR ATT
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18-49 AR ANVANDER ALLTID
MATA TRANING/PRESTATION

=

2 o upplever att de kan
paverka sin framtida hélsa

o0 ©
0000
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VILKET AV FOLJANDE ALTERNATIV
TYCKER DU BAST STAMMER IN PA DIG?

%8¢

JAG ATER MYCKET NYTTIGT 4%
JAG ATER GANSKA NYTTIGT
JAG ATER VARE SIG
alalela NYTTIGT ELLER ONYTTIGT
® 0 <
3 3 aa
qa 0w g 9
e | T 3 = )
= § “w 3 JAG ATER GANSKA ONYTTIGT 11%
q
5383
3 3 2 3
2533
5 8| 5 = JAG ATER MYCKET ONYTTIGT 2%
. Q ()
- ..
388
0w wn - Q
5 2 a VETE) 0%
3 [ o

har stort eller
mycket stort o
fértroende for
o den offentliga
sjukvérden

0 00000OCGDO6GO
00 00O0COOOO motionerar minst
en gangi veckan

3 % har samma fértroende 22% gbr det tvé till fyra

for hdlsoinfluencers géinger i veckan

av svenskarna
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FRISKAR

Dela DNA, byta jobb, dta mer
vegetariskt? ICA och Novus har fragat
1000 svenskar om deras instdllning till

livsstilsfordndringar for en béttre hdlsa.

o
(7]
$f (o
o og
c B =
G o
= ER
c O G
EC w
0 5 ©
(7, Jr—S =
T 20
o U G
> 8
T 5 g kan téinka sig att ha en robot i sitt
5 (1 hem som komplement till
59 E hemtjénsten, nér de blir dldre

I 29°: OM DET BIDRAR TILL POSITIV HALSA
IV 2| ALDERSGRUPPEN 18-29 AR

IV 27% OM DET HIALPER MOT ANTIBIOTIKARESISTENS

IV 272 OM DET AR POSITIVT FOR KLIMATET

VEM VILL BLI
VEGETARIAN?
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° av kvinnor 18-29 éar vill meditera
i en buss om denna stod parkerad
o utanfor deras arbetsplats eller hem

VAD AV FOLIANDE SKULLE DU VARA MEST INTRESSERAD AV ATT
GORA MED SYFTET ATT LEVAETT MER HALSOSAMT LIV?
VALJ DE FYRA ALTERNATIVEN SOM KANNS MEST INTRESSANTA

Ha ndgon att réra pa mig
tillsammans med

Deltai kulturella aktiviteter
Tillgang till en personlig tréinare

Utféra meditation, mindfulness etc

Gd en matlagningskurs for att
Iéira mig laga mer hélsosam mat

Tillgéng till organiserade ga/
I6parrundor déir jag bor

Hitta produkter i matbutiken
anpassade efter dina individuella

Delta i evenemang som upplyser
omknep fér att md béttre

Ha ett utegym déir jag bor eller arbetar

skulle dita
NYTTIGARE
om hdlsosam
mat var mer
tillgcingligt
ddr de bor

Inget av ovanstdende

Anviinda teknik/wearables
Tillgéing till ett IGnebibliotek

av friluftsutrustning

Fé matrecept utskrivet av lékare

Vet ej

Annat
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62% | ALDERSGRUPPEN 18-49 AR
AR INTRESSERADE AV ATT
| FRAMTIDEN FLYTTA TILLETT
NYBYGGT KVARTER SOM
ERBJUDER ETT TOTALT EKOSYSTEM
KRING HALSOSAM LIVSSTIL

54%

Mer eller béittre sémn

= T
=)
< 0
-
=
= Z
S
Z -
17
Minimera antalet privata § o - 20%
étaganden/aktiviteter & §
z &
Férbéittraminamatvanor = 2 - 18%
g2 <
S 2
Medltcltloneller.cu.'lnclnulug.r.llqnde ‘E a 18%
aktivitet for hjirnan WV
o
[
Mer flexibla arbetstimmar ":‘.‘2 - 15%
23
Minimera anvéndandet w
avsocialamedier 2 ﬁ - 14%
I~
x <
Minskad restid 2 § - 13%
-
w >
™
Omjagvarheltnéjd 8 4
med mitt utseende E E - 10%
ha e |
Mer flexibilitet avseende jobba QO °§ 32 2
pé distans/hemifrén I; & - 10% kan ténka sig att
. S8 anpassa matvanor for
Begrdnsatillfiillendd g g - 8%
jagléser/kollar mailen > @ att gynna tarmfloran
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1% lAV

o000 O0OGCOOOOGS
20000000000 SKULLE VILJABYTA TILL ETT

0000000000 MINDRE KRAVANDE JOBB

00000000O0OFO
nyttiga férdiga rétter l /o

0000000000
0000000000

hemlevererade har forsokt dvertala sin likare
(59% i hela landet) att f& antibiotika utskriven

0000000000
i Gldersgruppen 18-29 ar
° kan téinka sig att dela sina
persondata (t ex blod-
véirden, hjértrytm, puls,
matvanor, rorelse) med ett
féretag For att fa alla sina
T hiilsovirden samladeien
— tjcéinst som kan hjdlpa till
—  attférebygga ohdilsa

av boendei
storre svenska stdder
skulle vdlja att fa
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85% tror att
hélsosam mat kan
forebygga
sjukdomar och
motverka ohdilsa
pda lang sikt

AR VILLIGA ATT TESTA NYA
ALTERNATIV TILL ANTIBIOTIKA
FOR MILDARE INFEKTIONER

OM MOJILIGHET FANNS, VAD AR DIN INSTALLNING TILL NEDANSTAENDE?

Képa viillagade och héilsosamma féirdiga
méltider levererade hem eller dit du
befinner dig pa de tider som passade dig

Att du i framtiden vill flytta till ett
nybyggt kvarter som erbjuder ett totalt
ekosystem kring héilsosam livsstil

Att ha en robot i ditt hem som komplement
till hemtjéinst nér du blir éidre

Delta it ex en guidad drop
in-meditation i en meditationsbuss
utanfor din arbetsplats/ditt hem

0% 20% 40% 60% 80% 100%
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6=10

kan téinka sig att képa enbart svenskt kétt/fagel for att
minska risken att drabbas av antibiotikaresistens

1%

000
000
000
NN NN _O
| ALDERSGRUPPEN o—
18-29 AR KAN TANKA
SIG ATT GORA EN av svenskarna
. kan téinka sig
DNA-ANALYS FORATT att &ta fler kosttillskott

OPTIMERA SIN KOST for att leva mer hélsosamt
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1. ICAs och Novus hdlsostudie, 2019

2. Worldwide trends in body-mass index,
underweight, overweight, and obesity
from 1975 to 2016: a pooled analysis
of 2416 population-based measure-
ment studies in 128-9 million children,
adolescents, and adults, WHO, 2017

3. Kostnader for fetma i Sverige idag
och dr 2030, Institutet fér Halso- och
Sjukvardsekonomi (IHE), 2018

4. Stérre fokus pd férebyggande arbete
ska minska kroniska sjukdomar,
Socialstyrelsen, 2018

5. Ohdlsosamma matvanor riskerar
folkhdilsan, Socialstyrelsen, 2017

6. Food in the Anthropocene: the
EAT-Lancet Commission on healthy
diets from sustainable food systems),
Lancet, 2019

7. Kdttkonsumtion - omrdkning frdn
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Kéttkonsumtion baserat pa siffror
fran Jordbruksverket, 2018.

8. Frukt och grénsaksrapporten,
Kostministeriet, 2017

9. Global Burden of Disease, Institute for
Health Metrics and Evaluation, 2018
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11. (Se 4)
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Global Wellness Summit, 2018
13.(Se 3)
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1. World happiness report, 2018

2. Ohdilsotalet, Forsakringskassan, 2019

3. Fér en god och jamlik hélsa - en
utveckling av det folkhdlsopolitiska
ramverket, Kommissionen for
jamlik halsa, 2017

4. Infektionssjukdomar drabbar ojdmlikt,
Folkhdlsomyndigheten, 2018

5. Folkhdilsans utveckling drsrapport,
Folkhalsomyndigheten, 2018

6. Det handlar om jdmlik héilsa,
Kommissionen for jamlik halsa, 2016

7. Utopic wellness communities are a
multibillion-dollar real estate trend,
Fast Company, 2018

8. ICAs och Novus hdilsostudie, 2019
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1. The Lancet Commission on global
mental health and sustainable
development, Lancet, 2018.

2. Key facts Depression, WHO, 2018

3. Depression - ett stort folkhdilso-
problem som kan férebyggas,
Folkhalsomyndigheten, 2017

4. Jobbhdilsoindex, Avonova, 2018

5. Samhiillsférlusten av sjukskrivningar,
Skandia, 2018

6. Kartldggning av svenskarnas
trdningsvanor, Stadium, 2019

7. Kraftig 6kning av psykisk ohdlsa
bland barn och unga vuxna,
Socialstyrelsen, 2017

8. Fler 11-dringar uppger psykosomatiska
besvir, Folkhadlsomyndigheten, 2018

9. De aktiva och de inaktiva, Centrum
fér idrottsforskning, 2018

10. Leading the IoT, Gartner, 2017

KAMPEN MOT ANTIBIOTIKARESISTENS

1. Key facts Cancer, WHO, 2018

2. Attributable deaths and disability-
adjusted life-years caused by infections
with antibiotic-resistant bacteria in the
EU and the European Economic
Area in 2015: a population-level
modelling analysis,

The Lancet Infectious Diseases, 2018

3. Antibiotikaresistens, Lakare utan
granser, 2018

4. Antibiotikaresistens och milispdverkan
i fokus i ny EU-lag, Jordbruksverket
2018.

5. Cellular hysteresis as a principle to
maximize the efficacy of antibiotic
therapy, PNAS, 2018

6. Nya antibiotika frdn mikroorganismer,
Sveriges Lantbruksuniversitet, 2018

7. Ny klass av antibiotika pd gdng,
Sveriges Radio, 2018

8. Likemedel i miljon, Naturvardsverket,
2018

9. Framtida kostnader fér antibiotika-
resistens, Folkhalsomyndigheten, 2018

TRENDSPANING: TARMFLORANS

TIDSEPOK

1. How good bacteria can keep a
gut healthy, Immunity, 2018

2. Din tarmflora pdverkar hur du mdr,

Forskning.se, 2018
3.ICAs och Novus hdilsostudie, 2019
4. Tarmfloran kan producera dmnen
som bidrar till diabetes,
Sahlgrenska akademin, 2018
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ALINE SANTA IZABEL, grundare,
Synbiotic Kitchen
ANDREAS GUNRUP, handlare,
ICA Kvantum Sannegarden
ANETTE SAFHOLM, vd, Gedea Biotech
ANNICA SVEDBERG, Farmaci- och
kvalitetschef, Apotek Hjartat
BJORN OLSEN, professor, Uppsala universitet
BJORN RONNERSTRAND, forskare, Centrum
for antibiotikaresistensforskning
(CARe), Goteborgs universitet
CARLA HAMMOND, grundare,
Be Time Meditation
CHRISTINA KARLSSON, chefsdietist, ICA
CHRISTOPHER SLIM, medgrundare, Nicoya
DANIEL BERLIN, teknikansvarig,
Camanio Care
DAVID WATERS, vd, Community Servings
DAVID ASMAN, affarsutvecklingschef
Europa, Lifesum
DEVON WHITE, grundare, Field
ELISABETH ROTHENBERG, bitrddande
professor, Kristianstads hogskola
EMELIE HANSSON, Hallbarhetsstrateg
CR-strategi & -utveckling, ICA
EMMY HEDELL, handlare, ICA Maxi Boras
GRAEME MOFFAT, chef for
forskningsenheten, Muse
GORAN KECKLUND, professor,
Stressforskningsinstitutet
JEROEN TAS, innovations- och strategichef,
Philips
JOHAN CARSTENS-SODERSTRAND,
universitetsadjunkt, Orebro universitet,
och psykolog
KARIN ERIKSSON, enhetschef, Vinnova
LAUREN LOVATT, grundare,
Feed Your Mind Candy
LINA SVANBERG, forskare, Rise
MAGNUS WIKSTROM, handlare,
ICA Supermarket Matfors
MAI-LIS HELLENIUS, professor,
Karolinska Institutet
MARIANNE LARSSON, chef,
Healthtech Nordic
MOA SUNDBERG, stadsmiljostrateg,
Helsingborg stad
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NANCY PEDERSEN, professor,
Karolinska Institutet
NAOMI IMATOME-YUN, kommunikationschef,
Blue Zones Project
NIINA VENHO, vd, Moodmetric
OLLE LUNDBERG, professor,
Stockholms universitet
OYTUN YILDIRIMDEMIR, grundare Eatit
PATRIK NYGREN, handlare,
ICA Kvantum Ornskéldsvik
PAUL MILLER, forskningsansvarig, Synlogic
PAULA FROSELL, Leg. dietist och ansvarig
for Halsa, Mat och Maltider ICA
PERNILLA SANDVIK, doktor i kostvetenskap,
Uppsala universitet
PETER SALMI, utredare, Socialstyrelsen
PETRA SOMMARLUND, projektledare, Rise
PIA SVEDBERG, forskare, Karolinska Institutet
RACHAEL A. DONALDS, grundare, Biosay
ROBERT CAESAR, docent, Wallenberg-
laboratoriet, G6teborgs universitet
SAM POLK, grundare, Everytable
SANDRA WINTER, forskningschef,
Well for Life, Stanford
SARAY BENTLEY, grundare, Made in Hackney
SVEN BREMBERG, docent,
Karolinska Institutet
SVEN NYGREN, grundare, Serenbe
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