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1. Bakgrund

Kostnaden for hélso- och sjukvérden stiger for varje ar. I en utredning som genomfordes av Almega
och Nutek 2007 ! riknar man med att kostnaden skall komma att 6ka med 50 % frén 2005 till 2030,
dven om man tar hdnsyn till den effektiviseringspotential som finns inom sjukvarden. Den 50-
procentiga 6kningen motsvarar 110 miljarder kronor, fran 220 miljarder 2005 till 330 miljarder 2030.
Redan ér 2010 berdknas kostnaden ha okat med ca 22 miljarder till 242 miljarder. Det finansierings-
utrymme som man raknar med skall finnas ticker dock bara en 20-procentig 6kning.

Ekvationen gar inte ihop. Det finns dock tva végar att ga. Att trots allt avsitta &nnu mer av samhaéllets
resurser till sjukvard eller att forsoka minska “rekryteringen” till sjukvéarden — att helt enkelt ldgga mer
resurser pa hélsofrdmjande atgirder sa att farre personer behdver vard. Detta dr det som &r en av
huvuduppgifterna for friskvardsbranschen.

En stor del av de okade kostnaderna for hilso- och sjukvard beror pé att den medicinska forskningen
gor sa att fler kan behandlas, men ocksa att villevnadssjukdomar sasom, diabetes, hjartkéirlsjukdomar,
magtarmproblem, allergier och olika tumorsjukdomar 6kar i frekvens eller ligger pa en hog niva.
Sjukdomar i rorelseapparaten, dvs skelett, leder och bindvav hor ocksa till de sjukdomar som kraftigt
Okat under de senaste decennierna.

Ur ett internationellt perspektiv ligger dock Sverige inte speciellt hogt nir det géller kostnader for
hilso- och sjukvard. Med 9,1 % av BNP (2005) &r Sverige 1 niva med méanga europeiska lander. Fin-
land, Osterrike, Storbritannien och Irland ligger dock ligre, medan nigra andra, och framforallt USA
med sina ca 15 %, har en klart storre andel av sin BNP i hilso- och sjukvérd.

AreBe Group AB har nu fatt 1 uppdrag av Nutek att 6vergripande undersdka vilka potentiella effekter
friskvardsbranschen har nér det géller att forebygga uppkomsten av sjukdomar och dédrmed minska
belastningen pa sjukvarden. Fokus skall vara pa foljande:

1. Identifiera vilka som dr de vanligaste/viktigaste procedurerna som genomfors inom friskvards-
branschen, med den definition av branschen som gjorts i tidigare utredning.

2. Analysera nagra av dessa procedurer mer ingadende och den dokumentationen som finns kring
deras effektivitet.

3. Forsoka uppskatta vilka implikationer en 6kad anvéndning av de beskrivna procedurerna kan ha
pa befolkningens hélsa och vilken paverkan det kan ha pa 6vriga intressenter inom hélsa och sjuk-
vard.

2. Metod

Arbetet har utforts med hjilp av bade 6ppna och slutna kéllor. Oppna i form av webbsidor eller publi-
cerade skrifter fran olika myndigheter, organisationer och foretag, samt slutna via e-post eller telefon-
samtal med leverantorer eller personer med allmén kunskap kring friskvardsbranschen.

Amnet ir till sin natur mycket komplicerat och omfattande och det ir dirfor svart att fA nigra helt
sékra siffror. Vidare har uppdragets direktiv varit att overgripande undersdka de potentiella effekterna
av olika friskvardsmetoder, vilket medfort att endast mycket begransade resurser tilldelats fran Nuteks
sida for att genomfOra utredningen. Rapporten fokuserar darfor bara pd vissa delar av friskvards-
branschen, och for dessa har vi bara kunnat gora ungeférliga uppskattningar.

De ésikter och slutsatser som fors fram, om inte annat anges, ar forfattarnas egna. De flesta siffrorna ar
hiamtade fran officiell statistik som inte alltid &r helt aktuell. Utredningen fér dérfor inte ses som nagon
exakt nuldgesbild utan mer som ett forsok att belysa dmnet rent 6vergripande.
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3. Uppdelning av friskvardsbranschen

Ar 2007 gjordes en utredning kring friskvardsbranschen i Virmland p4 uppdrag av region Virmland,
“Wellness i Virmland — en marknadsanalys™. Dir gjordes forst en definition av vad friskvards-
branschen (kallad wellnessbranschen i utredningen) bestod av for typer av produkter och tjanster.

Man kom fram till foljande fem huvudgrupper:

- Biologiskt baserade metoder: Foretag som erbjuder hilsokostprodukter, functional food, samt mat
som hédlsoargument.

- Friskvard genom fysisk och mental aktivitet. Foretag som driver traningsinstitut, yoga, eller pa
annat  sdtt mojliggdr  fysisk  aktivitet alternativt  avslappning, foretagshélsovard,
friskvardspedagoger, personliga tranare, samt hilso- och livsstilscoacher

- Kroppsvard genom manipulations- och kroppsbaserade metoder: Foretag som framjar fysiskt
vélbefinnande, till exempel massor, kiropraktor, naprapat, akupunktor, fotvard, kroppsvérd,
hudvard.

- Alternativa medicinska helhetssystem: Foretag som arbetar med homeopatisk medicin,
naturopatisk medicin, indisk ayurveda och traditionell kinesisk medicin.

- Wellnessturism: Resor till destinationer med nadgot av ovanstdende, till exempel retreat-
anldggningar, spa-anldggningar, privata behandlingshem

Friskvardsforetagen

Enligt den tidigare refererade utredningen bestod friskvérdsbranschen 2006 av ca 29.000 foretag som
omsatte 10,7 miljarder kr, vilket ger en genomsnittlig omséttning pa 365 tkr. Totalt var ca 35.000 per-
soner sysselsatta i friskvardsbranschen. Av dessa var ca 19.400 kvinnor som hade enskild firma. Siff-
rorna visar att branschen domineras av kvinnliga enmansforetagare med en formodad dalig 16nsamhet.

De flesta av friskvardsforetagen dgnar sig at omradena “friskvard genom fysisk och mental aktivitet”
och "kroppsvard genom manipulation- och kroppsbaserade metoder”. De storsta foretagen finns dock
inom “biologiskt baserade metoder”, dvs foretag som erbjuder kosttillskott, naturlikemedel och hélso-
livsmedel.

Tabellen nedan dr en grov uppskattning hur stor del av friskvardsbranschen som utgors av de olika
metoderna. Siffrorna dr lite ldgre dn de som tidigare redovisats. Vi har dock inte tagit med alternativ-
medicin och wellnessturism. Vart angreppssétt for att fa fram siffrorna har ocksé varit lite annorlunda
an i1 utredningen "Wellness 1 Viarmland”.

Omsattn. 2006 Omsattn. 2007

(miljoner) (miljoner)
Biologiskt baserade metoder (exkl rddgivn.) Ca 4.300 Ca 4.770
Kostillskott, naturlakemedel* 2.183 2.612
Halsolivsmedel* (functional food) 1.900 1.770
Hudvardsmedel* 222 389
Radgivning i.u. i.u.
Friskvdrd genom fysisk och mental aktivitet i.u. >1.400
Gymanlaggningar** i.u. 1.000
Féreningsverksamhet (ex. Friskis&Svettis)** i.u. 400
Mental traning i.u. i.u.
e e motaal =" 0 > 2000
Massage*** i.u. 2.000
Akupunktur i.u. i.u.
Akupressur i.u. i.u.

*Forsdljning utifrdn marknadsfakta fran Svensk egenvard (76 foretag). Nar det géller hudvérds- och hélso-
livsmedel ar bara forséljningen fran hilsofackhandeln medréknad. Forsdljning av ProViva ingér **Uppskattat
fran olika Internetkallor, *** 4 miljoner behandlingar enligt Kroppsterapeuternas riksforbund.
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De tva storsta omradena inom friskvarden ar klart och tydligt biologiskt baserade metoder. Dérefter
foljer kroppsbaserade metoder som massage och fysisk aktivitet. Observera att den aktivitet som
Korpen eller Riksidrottsforbundets star for inte 4r medrédknat.

Studerar vi kosttillskott och hélsolivsmedel (functional food) nidrmare sé ér det produkter med vita-
miner och mineraler som séljer bast. Probiotiska bakterier i bade kosttillskott och hélsolivsmedel
(exklusive yoghurt och fil) kommer dérnést, foljt av fiskolja med omega-3 och preparat mot forkyl-
ning sasom Echinacea °. Att forsiljningen av hilsolivsmedel minskar ar formodligen fel. Enligt
uppgift fran Svensk Egenvard har dagligvaruhandeln tagit 6ver en stor del av den forsdljning som
tidigare fanns hos hélsofackhandeln. Nér det giller rena naturldkemedel &dr deras forsiljning reglerade
av Liakemedelsverket.

Syrade mjolkprodukter som fil och vanlig yoghurt rdknas vanligtvis inte som hélsolivsmedel. De inne-
haller dock ofta bakterier som har en positiv effekt pa tarmfloran. En klar fordndring de senaste 3-4
aren dr ocksa att man tillsdtter extra probiotiska bakterier i olika fil- och yoghurtprodukter. Hur stor
den andelen &r har vi inga uppgifter pa. Totalf6érsdljningen av denna typ av produkter ligger dock pa
drygt 3 miljarder per ar och har haft en svag 6kning fran 27 liter 1988 till 33 liter per person och ar
2006.
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1985 1992 1996 2000 2004
Syrade produkter = 20 % = = = =Syrade produkter = 1,0 %

—— Syrade produkter 1,0 % - 2 %
Kalla: Jordbruksverket

4. Utveckling av halsans riskparametrar

Syftet med friskvardsbranschen ér att forebygga sjukdomar. Det kan givetvis goras pa vildigt ménga
olika sdtt. En viktig del &r att fordndra sina levnadsvanor. Géllande dessa har folkhélsoinstitutet i den
senaste Folkhélsorapporten 2005 redovisat fem riskparametrar for hdlsan dér det finns anledning till
forbattringar.

e RoOkning

e Alkohol (6verkonsumtion)

e Fetma (BMI>30)

e Stillasittande (brist pd motion, mindre &n 30 min per dag)
e  Frukt och gront (for lagt intag, <500 gram per dag)

Givetvis finns det en rad andra fordndringar av levnadsvanor som kan ha betydelse for folkhilsan, men
det dr dessa fem vi har studerat lite mer ingdende.
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Generellt dr det bara drygt 50 procent av kvinnorna och 42 procent av médnnen i Sverige som lever
utan nagon av de fem riskparametrarna. Majoriteten av befolkningen har alltsa en eller flera av dessa
riskparametrar.

Rokning Alkohol Fetma Motion Frukt&Gront
Status Ca 15 % roker Ca 12 % har for | Ca 10 % fetma Ca 80 % ror sig Ca 350 g/dag
hdégt intag dvs BMI>30 for lite
Trend Positiv Negativ Negativ Positiv Positiv

Nar det géiller de fem riskparametrarna anser man att tobaksrokning fortfarande &r den enskilt storsta
héilsorisken. Detta trots att andelen som regelbundet roker stadigt minskar. R6kning anses bl a vara
orsaken till ca 25 % av alla cancerfall. Det gor den till den storsta enskilda orsaken till cancer generellt
satt, men rokning &r ocksd en starkt bidragande orsak till hjartkarlsjukdom. Aktuell forskning har
ocksa visat att rokning ocksa Okar risken att fa typ 2-diabetes tva till tre ganger jamfort med om man
ar icke-rokare. Vidare s anses rokning vara en riskfaktor eller direkt orsak till benskorhet, kronisk
obstruktiv lungsjukdom (KOL), langvarig och luftrérsinflammation och lungtuberkulos.
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1980 1985 1990 1995 2000 2003 Kaélla: Undersdkningen av levnadsforhéllan-

den SCB. Folkhilsorapporten 2005

Enligt WHO:s vérldshélsorapport 2002 bidrar tobaksrokning till 12 procent av sjukdomsbordan i
Europa miitt i s.k. DALY (disability adjusted life years). De storsta bidragen kommer frén kranskérls-
sjukdomar och cancer.

Enligt folkhélsorapporten har alkoholkonsumtionen 6kat med 29 % mellan 1996 och 2003. Man har
ocksa sett en 0kad tendens till riskkonsumtion bland kvinnor och unga mén. Trots det har dodligheten
1 alkoholrelaterade sjukdomar minskat. Anledningen kan vara ett annat dryckesmonster generellt sétt.

Enligt ett pressmeddelande fran SCB 2007 dr hog alkoholkonsumtion vanligare bland mén &n bland
kvinnor. Med hog alkoholkonsumtion menas en alkoholméangd motsvarande 2,5 flaskor vin eller mer
per vecka for mén och 2 flaskor vin eller mer per vecka for kvinnor. 8 procent av kvinnor i &ldrarna
20-84 ér redovisade en hog alkoholkonsumtion. Nérapa dubbelt s& manga mén, 15 procent, 14g péa en
hog alkoholkonsumtionsniva aren 2004-05. Andelen “hégkonsumenter” ar storst bland yngre maén.
Aven bland kvinnor ir hog konsumtion av alkohol vanligast bland yngre.

Mer dn hélften av ménnen och drygt en tredjedel av kvinnorna 16—74 ar i Sverige r overviktiga eller
lider av fetma. Overvikt #r vanligare bland mén, medan fetma 4r ungefir lika vanligt bland bade min
och kvinnor. Sedan 1986 har andelen med fetma (BMI >30) ndstan fordubblats. Andelen dverviktiga
mén (BMI >25) har 6kat med ca 30 procent och andelen Overviktiga kvinnor har okat med ca 20
procent sedan 1980.
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I ett internationellt perspektiv har dock dkningen inte varit sa kraftig som i ménga andra lénder.

Av de ca 2,7 miljoner svenskar i aldern 16—74 ar som var 6verviktiga 2002/03 var drygt 630.000 feta.
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Genomsnittligt BMI i olika dldersgrupper for mdn respektive kvinnor.
Kaélla: Undersdkningen av levnadsforhallanden SCB. Folkhélsorapporten 2005.

Fetma okar framst risken for sjukdomar och besvir i rorelseorganen och — om det &r fraga om buk-
fetma — for hogt blodtryck, hjartkarlsjukdom och diabetes typ 2. Det har ocksa visat sig att fetma okar
risken for cancer.

Enligt Jordbruksverkets statistik s& dkade energiintaget hos svenskarna med 5 % mellan 1990 och
2002. For att kompensera for det skulle en person som vager 65 kg behdva ta en extra daglig prome-
nad pa 23 minuter.

Nir det giller motion sa har andelen som motionerar pa sin fritid ocksa okat. And4 #r bara en femtedel
tillrackligt aktiva pa fritiden for att det ska ha nagon storre positiv effekt ur ett hilsoperspektiv.
Omkring en tiondel av befolkningen motionerar inte alls pé sin fritid.

For lagt intag av frukt och gront ér den sista av de fem riskparametrarna for hélsa. Dér kan konstateras
att konsumtionen o0kat men att vi fortfarande ligger en bit under de 500 gram per dag som Livsmedels-
verket rekommenderar.

Den senaste informationen frdn Livsmedelverkets hemsida visar man i Sverige dter mindre frukt,
gronsaker dn de 500 gram per dag som rekommenderas. (Se tabell nedan.)

Kvinnor Man
1998* 1989** 1998* 1989**
Rotfrukter 14 10 12 8
Gronsaker 113 84 84 73
Frukt och bar 148 130 104 106
Juice 88 65 87 54
Summa 363 289 287 241

* Enligt undersdkningen Riksmaten gjord av SCB och Livsmedelsverket
** Enligt undersdknngen HULK, gjord av SCB och Livsmedelsverket

Den senaste Folkhélsorapporten som kom 2005 tyder pa samma sak. Dér papekas ocksa att vi dter for
lite frukt och gront. Sémst &r ungdomar och mén med 1ag utbildning och bést dr hdgutbildade kvinnor.
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Enligt SCB:s statistik rorande forséljning av livsmedel kan vi dock konstatera att forsdljningen av bade
frukt och gronsaker har 6kat med 22 % respektive 17 % i fasta priser mellan 2000 och 2007, vilket
tyder pa att konsumtionen har 6kat ytterligare.

Siffror fran Jordbruksverket for fruktkonsumtion per person och ar (se nedan) visar att intaget av mer
exotiska fruktsorter mer dn fordubblats sedan 1980, medan de mer traditionella frukterna legat relativt
konstant.
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Om Jordbruksverkets siffror fran 2005 rdknas om till fruktintag per dag blir det ca 140 gram per
person och dag. Kombinerar man det med siffrorna for rotfrukter och farska koksvixter” kan man
addera ytterliggare 150 gram. Det skulle alltsa betyda att vi 2005 at ca 300 gram frukt och gront per
person och dag. Nu visar dock inte Jordbruksverkets siffror konsumtionen utan forséljnigen, sa den
verkliga siffran dr formodligen négot lagre.

Andra faktorer med effekter pa halsan

Genom att konsekvent arbeta med de fem riskparametrarna kan man uppna mycket stora hélsoeffekter
i samhaéllet. Det finns dock dven andra faktorer som har betydelse for hur vi upplever var hilsostatus.
Folkhélsoinstitutet har tagit fram elva “bestdmningsfaktorer for folkhélsan”.

. Delaktighet och inflytande i samhéllet

. Ekonomisk och social trygghet

. Trygga och god uppvéxtvillkor

. Okad hilsa i arbetslivet

. Sunda och sédkra miljoer och produkter

. Gott skydd mot smittspridning

. Trygg och sdker sexualitet och en god reproduktiv hélsa

. Okad fysisk aktivitet

10. Goda matvanor och sékra livsmedel

11. Minskat bruk av tobak och alkohol, ett samhélle fritt fran narkotika

O 0 DNk~ W —

Av dessa ér flera av rent politisk eller av samhéllsplaneringsnatur och dérfor inget som direkt beror
friskvardsbranschen som den é&r definierad idag. Det dr faktiskt bara tre av de elva bestdmnings-
faktorerna som beror branschen; dkad fysisk aktivitet, goda matvanor och i viss man minskat bruk av
tobak och alkohol.
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Det intressanta dr hur mycket det rddande ohélsoldget kan forbattras med en storre satsning pa frisk-
vardsaktiviteter. Att ge nagot fullstdndigt svar pa den fragan dr mycket svart. I rapporten kommer dock
att fokuseras pa négra av de omrdden som innefattas i begreppet friskvdrden och en uppskattning av
vilka effekter aktiviteterna har och av de samhéllsekonomiska implikationerna som de kan fa kommer
att goras. Hélsoldget 1 Sverige aterspeglas ocksa till stor del i Forsdkringskassans siffror pa ohélsotal,
men politiska beslut nédr det géller dndring av sjukvardsforsidkringen har givetvis ocksa en stor
betydelse. Att darfor avgora vad orsaken till en 6kning eller minskning av ohélsotalen kan i vissa fall
vara mycket svart.

Tittar vi pa siffror for ohélsa frén Forsdkringskassan kan vi dock konstatera att antalet sjukdagar for
hela riket var 39,5 dagar i april 2007 for aldergruppen 16-64 ar. Det dr en minskning med knappt 4
dagar eller 9 procent sedan toppnoteringen i september 2003. Ohélsotalet dr Forsdkringskassans matt
pa franvarodagar som ersétts fran sjukforsdkringen under en 12-manadersperiod. Sjuk- och aktivitets-
ersittning star for den storre delen av ohélsotalet (72%), medan sjukpenning och rehabiliterings-
penning star for den mindre (26% respektive 2%).

5. Effekter av friskvardsaktiviteter

5.1 Biologiskt baserade metoder

Ser vi pa vad som ingar i ”biologiskt baserade metoder” sa ar det produkter man &dter men ocksa olika
form av kostradgivning, dvs kost som hélsoargument. Det &r alltsé fragan om bade varor och tjanster.
Naturliga matvaror som har hilsosamma effekter sasom olika typer av yoghurt, fullkornsbréd samt
frukt och gront anses inte vara en del av friskvardsbranschen. Gransdragningen &r kanske till viss man
lite marklig. En som séljer frukt och gronsaker ingar inte i friskvardsbranschen, men om frukt och
gronsaker siljs pressade 1 en plastburk, sdésom Vie fran Knorr, kan man kalla produkten for hélsolivs-
medel. Detta dr bra ett exempel pd hur svart det d&r med grénsdragningen mellan friskvardsbranschen
och ovrig verksamhet. Vi har i rapporten valt att bara delvis beakta dessa livsmedel.

Det finns tre typer av produkter man kan dta for att uppna hélsoeffekter. Det dr lakemedel, kosttillskott
och hélsolivsmedel. Var griansen gar mellan dessa dr inte heller fullstindigt klart. Regelverket for
lakemedel a ena sidan och hilsokostprodukter och hélsolivsmedel ar ocksa olika.

Nar det géller livsmedel sé finns ett nytt EU-direktiv som skall reglera nérings- och hélsopéastdenden
for livsmedel: Férordningen (EG) 1924/2006 om ndrings - och hdlsopdstdenden om livsmedel. Den
trddde 1 kraft den 19 januari 2007 och borjade tillimpas den 1 juli 2007. Den foreskriver att man inte
far komma med négot nirings- eller hélsopéstdende om det inte &r godként och finns i en gemensam
forteckning hos EU. Regelverket ar till for att forsdkra konsumenterna pa den gemensamma
marknaden om att de produkter som séiljs med nérings- och hélsopastaenden verkligen uppfyller vad
de lovar och att de skall kunna séljas pé lika villkor i hela EU.

Vilka pastaenden och vilka varor som féar vara med i den forteckningen faststills av EU-kommissionen
efter rekommendation av EFSA (European Food Safety Authority). Det dr Livsmedelsverket som &r
den nationella myndigheten i Sverige kring dessa fragor.

Ser vi pa branschforeningen Svensk Egenvérd som organiserar 75 procent av leverantdrerna av véxt-
baserade likemedel, kosttillskott, hidlsolivsmedel pa den svenska marknaden, s& dr deras medlemmar
bade en del i ldkemedelsbranschen och friskvardsbranschen. Gransen mellan just ldkemedel och livs-
medel, déar ocksa kostillskott ingar, ar inte helt okontroversiellt. S& har skriver man pa Likemedels-
verkets hemsida:
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”Det har alltid funnits en problematik ndr det giller grdnsdragningen mellan ldkemedel och
livsmedel. Kosttillskott, som lyder under livsmedelslagstiftningen, kan likna ldkemedel till bade
beredningsform (till exempel tabletter eller kapslar), innehdll och med vilka pastaenden de siljs.”

Skillnaden mellan kosttillskott och ldkemedel (inkl. naturlikemedel och homeopatiska preparat) ar att
lakemedel siljs med medicinska pastdenden. Det dr idag Lakemedelsverket som avgdr om en produkt
ar ett lakemedel eller inte. Om ett kostillskott sédljs med vad Lakemedelsverket anser vara medicinska
pastaenden har man mojlighet att klassificera produkten som likemedel. Det blir da inte tillatet att
sdlja produkten ldngre utan ett godkénd av Lékemedelsverket.

Hur gransdragningen kommer att se ut i framtiden &r svart att med sidkerhet sdga. Fragan ar var gran-
sen gir mellan hdlsoargument och medicinska pastdenden. Det troliga &r att vi kommer att fa en bittre
klarhet i detta genom att referera till EU:s forteckning 6ver nérings- och hilsoargument. Listan nedan

visar exempel pa produkter som skulle kunna inga.

Produkt/ndringskomponent

Potentiell effekt

Vitaminpreparat

Battre allméntillstdnd, avhjalper bristsjukdomar

Mineraler

Battre allméntillstdnd, avhjalper bristsjukdomar

Antioxidanter

Battre allméntillstand, avhjélper bristsjukdomar

Omega 3

Mindre risk for hjartkarlssjukdom, battre minnesfunktion, ADHD-
behandling, antiinflammatorisk

Vaxtsteroler

Séanker kolesterolnivan

Probiotika (fruktdryck)

Lugnar oroliga magar, starker immunférsvaret

Probiotika (yoghurt)

Lugnar oroliga magar, béattre allmantillstand, starker immunfdrsvaret

Probiotika (kosttillskott)

Battre allméantillstand, starker immunférsvaret, IBS, laktosintolerans,
motverkar turistdiarré, minskar allergirisken, battre munhalsa, battre
ndringsupptag, vitaminproduktion.

FOS/Inulin (jordartskocka, sparris,
cikoria, svartrot, 10k, vete)

Gynnar syrabildande bakterier i tarmfloran

Beta-glukaner (fullkornshavre och
korn)

Stabiliserar blodsockret, sanker kolesterol, gynnar syrabildande
bakterier i tarmfloran

Isoflavoner, (soyaprodukter)

Minskad risk for prostata- och brdstcancer, sanker kolesterol, minskar

risk fér benskdrhet och hjartkarlsjukdom

De potentiella effekter som ndmns for de olika ndringskomponenterna ar alla styrkta med olika veten-
skapliga studier. Nagra av dessa kommer mer ingdende att behandlas pd kommande sidor.

Halsoeffekter av biologiskt baserade metoder

Hér har tre preparat valts ut for att ndrmare studera vilken effekt biologiska metoder kan ha nér det
géller folkhélsan. Dessa dr omega-3, probiotiska kostillskott och isoflavoner. Nar det géller vitaminer,
mineraler och antioxidanter, som gar under samlingsnamnet mikronutrienter, finns det sedan lang tid
etablerad forskning som visar att brist pa dessa kan ge allvarliga sjukdomar. En allsidig blandkost med
spannmalsprodukter av fullkorn, frukt och gronsaker samt mjolprodukter kompletterat med dgg, kott
och fisk, ger teoretiskt allt vad som behovs for att brister inte skall uppkomma. Darfor kommer detta
inte att behandlas vidare. Inte heller kommer de friskvardseffekter man kan uppné genom att infor-
mera om kost och néringsléra att tas upp. Det dr dock en viktig del ndr det géller att fa ménniskor att
anvinda hélsolivsmedel och skulle kunna vara en viktig del av friskvardsbranschen.

Omega-3-fettsyror

Omega-3-fettsyror &r ett samlingsnamn for en rad olika flerométtade fettsyror som har det gemensamt
att de har flera dubbelbindningar i kolskelettet, och att den forsta borjar vid kolatom 3 rdknat fran
slutet. De valigaste 4r ALA, DHA och EPA.
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ALA (Alpha-linolensyra)

ALA kan fas fran véxtriket, medan de nagot lingre DHA och EPA framst erhalls fran fisk och skal-
djur. Néstan alla vetenskapliga studier som utforts dr gjorda pa fiskolja rik pdA DHA och EPA. Min-
niskan har dock normalt sett formagan att omvandla ALA till de lingre DHA och EPA *.

Den framsta anvindningen for omega-3 ar i prevention av hjartkérlsjukdomar. American Heart Asso-
ciation (AHA) har gett ut rekommendationer kring intag av omega-3 °, som frimst bygger pa epide-
miologiska studier som visar att personer som dter mer fisk har lidgre incidens av hjéartkérlakommor.
Det finns dock ocksa studier som visar att omega-3 har en positiv effekt pa sjdlva hjartfunktionen och
artirernas kérlvéiggar.

AHA:s rekommendationer for intag av omega-3-fetter

Befolkningsgrupp Rekommendation

Personer utan tidigare hjartkéarl- At fet fisk minst tv@ ganger i veckan. At ocksa
sjukdom fédodmnen som har hég halt av ALA
(linfrénolja, sojaolja, rapsolja samt linfrén och
valndtter)

Personer med tidigare At minst 1 gram EPA+DHA per dag fran fet

hjartkarlsjukdom fisk. Kosttillskott g&r ocksa bra efter diskussion
med lakare.

Personer med fér héga 2-4 gram EPA+DHA som kostillskott under

triglyceridnivder I&karkontroll

Hjéarnan bestar till stor del av omega-3-fettsyror. Man har dérfor p& senare ar intresserat sig mer for
dess roll nér det giller minnesfunktion, depression och beteendestérningar sésom ADHD, men dven
nér det géller schizofreni. Det finns manga studier som 4r gjorda inom detta omrdde, men inga enty-
diga resultat °.

En viktig funktion for omega-3 dr att det fungerar som substrat till vissa antiinflammatoriska
eikosanoider. Studier visar att ett for lagt intag av omega 3 kan 6ka inflammationsgraden i kroppen,
négot som paverkar en rad sjukdomar .

I Sverige dr det konsumtion av fet fisk och kosttillskott som utgér den dominerande kéllan av DHA
och EPA. Olika vaxtoljor sdsom kallpressad rapsolja och linfroolja samt linfron &r andra viktiga kéllor
for omega-3. Fran dessa far man dock bara ALA.

Att uppskatta hur mycket omega-3 varje svensk dter per ar och vilken effekt en 6kad konsumtion
skulle ha &r ytterst svart att avgora. Tabellen nedan visar dock var uppskattning pa intaget av omega-3
i Sverige. Virdena uppskattade frén olika typer av grunddata.

Omega-3 kalla Intag/pers/ar Andel omega-3, Gram/person/dag
kg gram

Kosttillskott (fiskolja)* 0,019 11 0,030

Fisk & Skaldjur** 15 150 0,41

Matolja*** 1,7 13 0,035

TOTALT 174 0,48

*Kostnad 1,3 kr per dagsdos om 0,6 g **Varje kg motsvara 10 g Omega-3, ***Vi rdaknar med att 50 % utgdrs av
oljor med omega-3 och snittinnehéll pa 15 %.

Siffrorna visar att intaget ligger pa mindre dn halva vérdet av Livsmedelsverkets rekommendationer

som dr 0,5-1 % av energiintaget vilket motsvarar 1-2 gram per dag vid en energiférbrukning pa 2000
kcal om dagen. Hur manga ménniskor som kommer upp i de rekommenderade méngderna &r mycket
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svart att uppskatta, men det dr sdkerligen mindre dn halva befolkningen. En fordubbling av intaget
av omega-3 skulle darfor formodligen ha betydande effekter pa folkhidlsan. Det géller da allt fran
minskning av hjartkérlsjukdomar till psykisk ohélsa.

Probiotiska livsmedel och kosttillskott

Probiotika dr en mycket heterogen grupp med det gemensamma att de dr mikroorganismer som har en
positiv effekt pa hélsan. Det finns idag ndstan 5.000 vetenskapliga artiklar som berdr probiotika pa
olika sétt, och det har sedan borjan av 1990 sélts produkter i Sverige med probiotiska bakterier. Det
var BioGaia som lanserade den forsta produkten 1991 och dérefter kom Probi med sin ProViva 1994.
Idag finns en rad olika produkter pa den svenska marknaden.

Ser man pa den amerikanska marknaden sa introducerades 34 olika kosttillskott och hélsolivsmedel
med probiotika 2005. I fjol var siffran uppe i 231 *. En mer utforlig lista pa det som siljs i Sverige
visas nedan.

For att kallas probiotika méste en mikroorganism bevisligen klara passagen genom magsidcken och
kunna kolonisera i tarmen. Den maste ocksa vara helt ofarlig och ha pavisbar hilsoeffekt.

Det finns idag ca 30-40 olika mikroorganismer beskrivna som pa dessa grundvalar kan betecknas som
probiotika. Det dr huvudsakligen olika typer av lactobaciller och bifidusbakterier, men det finns ocksa
andra bakterier och dven en jastsvamp. Av dessa ér drygt 10 mycket vildokumenterade.

Flera av de mikroorganismer som idag kallas probiotika far man naturligt i sig via olika typer av
yoghurt, syrade gronsaker sasom surkal och kimchi, olika typer av ostar samt vissa charkuteripro-
dukter sdsom salami. Probiotiska bakterier anvinds ocksa nar man bakar surdegsbrod.

Probiotika fungerar genom att den kan konkurrera ut skadliga mikroorganismer genom att hindra dem
frén att fésta pa tarmvaggen, producera &mnen som hidmmar deras tillvéxt eller helt enkelt ser till sa att
de inte far tillrdckligt med néring. De har ocksé visat sig ha en central roll i aktivering och modulering
av vart immunsystem. Vidare hjilper probiotika till med ndringsupptaget och kan producera en rad
olika &mnen som bade stdrker tarmslemhinnan och som kroppen kan ha nytta av. Detta ar allt frén
kortkedjiga fettsyror till olika vitaminer. ° °" '°

Produkter med probiotika pa den svenska marknaden och deras péavisbara effekter framgar av tabellen
nedan. (januari 2009)

Produkt

Typ av probiotika

Halsopastaenden

ProViva
(Probi, Sk&nemejerierna)

L plantarum 299v

Mindre gasbildning, battre immunforsvar.

Actimel

L casei DN-114 001

Starker kroppens forsvar mot skadliga bakterier och

(Danone) virus.
Cultura yoghurt L casei F19, Haller magen i balans
(Arla) L acidophilus LA-5
B lactis BB12
Naturell yoghurt L bulgaricus Inga halsopastadenden

(Arla, Valio, Sk&nemeje-
rierna, Milko)

S thermophilus

Vanilj yoghurt (Valio)
Fruktfrojd yoghurt (Valio)

L acidophilus
B sp.

Inga hilsop3stdenden

Verum halsofil
(Norrmejerier)

Lactococcus lactis
L1A

Haller magen i balans

Verum drickyoghurt
(Norrmejerier)

L. rhamnosus LB21

Haller magen i balans

Gefilus Max
(Valio)

L rhamnosus GG

L rhamnosus Lc 705
B lactis BB12

P freudenreichii JS

Positiv effekt pa IBS %, lugnar oroliga magar. Det finns
347 vetenskapliga artiklar och 28 doktorsavhandlingar
som belyser L rhamnosus GG

12




Friskvérdsbranschen och effekter pa hilsa och ekonomi, januari 2009

Produkt (forts.)

Typ av probiotika

Héalsopastdenden

ProBio “mjolkshot” L casei F19 M3 bra i ett hektiskt vardagsliv
(Arla) L acidophilus LA-5 Bidrar till magens valbefinnande
B lactis BB12
S termophilus
AptiCare Daily L plantarum Balanserad tarmflora, battre naringsupptag och ¢kad
(Lavivo AB) L acidophilus motstandskraft.
L bulgaricus
L casei
B lactis
AptiCare Travel L plantarum Férebygga uppkomst av turistdiarré.
(Lavivo AB) L acidophilus
L bulgaricus
L casei
ProBiomax L reuteri Starker kroppens naturliga férsvar mot skadliga

(Maxmedica)

bakterier.
Skapas en balanserad mikroflora i mage och tarm.

Lactiplus
(Baltex)

L rhamnosus R-11

L acidophilus R-52
Lactococcus lactis R-
1058

B longum R-175

For att starka kroppens forsvarssystem vid stressmage
och efter en antibiotikakur.

Férebygga uppkomst av turistdiarré.

For ett battre naringsupptag.

B breve R-70

B bifidum R-71
Bifiform Balance L rhamnosus GG Balanserar tarmfloran och tarmfunktionen
(Hela Pharma) Ferrosan B lactis BB12
Bifolac L rhamnosus Hjélper att std emot diarréframkallande bakterier
(Bifodan) B longum
Daily Wellness Probiotika L acidophilus Positiv inverkan pa tarmfloran
(Life) L plantarum Sarskilt lamplig vid orolig mage

L casei Tas med férdel infor och under resor

L rhamnosus

B bifidum

B longum

B lactis
ProBion - daily L plantarum Balanserar tarmfloran och tarmfunktionen
(Wasa Medicals) L acidophilus Okat valmaende

L bulgaricus

L casei

B lactis
ProBion - activ L bulgaricus Balanserar tarmfloran och tarmfunktionen
(Wasa Medicals) L plantarum Okat valmaende

L casei
ProBion - basic L bulgaricus Balanserar tarmfloran och tarmfunktionen
(Wasa Medicals) L plantarum Okat valm&ende

B lactis
Trevis (IPEX Medical) L acidophilus Normalisering av tarmfloran vid diarré eller férstoppning

L bulgaricus

B animalis

S thermophilus

GumPeriobalance

L reuteri prodentis

Motverkar gingivit och paradontit

(Sunstar)

Magdroppar L reuteri Haller magen i balans

(Semper) Lugnande effekt pa oroliga magar
Frukostvalling L reuteri Haller magen i balans

(Semper)

Appel- Pdrongrét L casei F19 Haller magen i balans

(Semper)

Som framgar av tabellen sa finns det en rad produkter med probiotika pad marknaden. Hélsopéstéen-
dena varierar en del &ven med samma bakterie, men idag finns d4nnu inget hilsopastaende godkind av
den europeiska myndigheten EFSA.

Det finns dock tillrdckligt med vetenskapliga studier for att med mycket stor sédkerhet kunna séga att
ett okat intag av probiotika skulle ha en mycket stor effekt pa hilsoldget i Sverige. Idag har vi en
mycket lag forbrukning av probiotika. Det klart storsta hilsolivsmedlet med en probiotiska bakterie,
ProViva, hade i fjol en forsiljning som motsvarar ca 4 liter per person och ar '* .
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Isoflavoner

Isoflavoner dr &mnen som hor till gruppen polyphenoler och finns framst finns hos familjen artvaxter
(Leguminosae). De kallas ocksa for fytodstrogener beroende pa sin svaga Ostrogenliknande effekt.
Den vanligaste killan for isoflavoner &r sojabonor, men rodkldver ér en av de véaxterna med hogst halt.
Det ér framst tva isoflavoner, genistein och daidzein, som har studerat.

Det har visat sig att daidzein kan metaboliseras i tarmen till en annan isoflavon, equol, vilket ar ett mer
potent fytodstrogen. Metaboliseringen sker med hjilp av tarmbakterier, men studier visar att det bara
ar ca 30 % av befolkningen som har den typen av bakterie i sina tarmar.

Det finns flera studier som visar pa att personer som éter isoflavoner har en lidgre incidens av prostata-
och brostcancer. Dock verkar det vara de som kan bilda equol som har storst minskning . Studier
visar ocksa att skallighet och acne kan minska vid intag av isoflavoner samt att kvinnor kan fa mindre
klimakterieproblem om man tar tillskott av isoflavoner '*. Isoflavonernas effekt hos kvinnor anses
bero pa att de kan blockera naturligt 6strogen, eller hos min, dihydrotestosteron, sa att effekterna av
dessa hormoner minskar.

Hur mycket sojaprodukter man éter och hur mycket isoflavoner man fér i sig ar svart att sdga. Dess-
utom varierar mingden isoflavoner mellan olika sojaprodukter (mellan 0,8 till 2,0 g per kg) . Pa
hemsidan www.fruktogront.se uppges det dock att man i Japan far i sig mellan 25 och 100 mg isofla-
voner per dag (motsvarar ca 25-100 gram sojabonor), medan man i USA och Europa ligger pa sa laga
nivaer som 0,7 mg per dag, vilket ungefér r en hundradel av den japanska konsumtionen. Det motsva-
rar mindre &n 0,5 gram soja per dag.

Det finns inga studier som entydigt visar att ett storre intag av isoflavoner skulle forbattra folkhélsan.
Man vet dock att manga sjukdomar sasom protata- och brdstcancer har betydligt 14gre prevalens i
lander som dter mycket sojaprodukter, likasa upplever kvinnor i dessa ldnder mindre problem vid

overgangsildern '°.

Ser vi specifikt pa prostatacancer sa dr bade incidens och mortalitet nésta tio gdnger sa hog i Sverige
som 1 Japan. Att det enbart beror pa isoflavoner och dess omvandling till equol gar inte att med sdker-
het bevisa. Troligt ér att det kan vara en kombination av genetiska faktorer och kosten. Man har dock
sett att japaner i USA som adapterat en mer vésterldndsk livsstil oftare har en mer aggressiv typ av
prostatacancer vilket skulle kunna tyda pa att kosten har en viktig effekt. '’

Ovanstaende édr dock ett exempel pa hur svart det &r att visa pa orsak och verkan nér det giller sjuk-
domar. Men det dr inte helt omojligt att en 6kning av intaget av isoflavoner skulle kunna ha betydande
hilsoeffekter.

5.2 Friskvard genom fysisk och mental aktivitet

Fysisk och mental aktivitet dr tva viktiga omraden inom friskvarden. Jamfort med biologiskt baserade
metoder dr de dock omséttningsmassigt klart mindre. Nar det géller fysisk aktivitet sa ar det i
praktiken framst frdgan om gymanlédggningar och aktiviteter som Korpen och Friskis&Svettis som stér
bakom. Men det dr dven kombinerade trdningsformer dér bade fysisk och mentala aktivitet ligger i
fokus sasom yoga och meditation. En stor del av den fysiska aktiviteten som utfors av ménniskor ar
dock helt oorganiserad. Promenader, tradgardsarbete, stddning, cykelturer och jogging dr bara nagra
exempel som givetvis hor dit.

Folkhilsorapporten 2005 redovisade att den endast &r ca 20 % av alla medborgare som utfor den

rekommenderade dosen av 30 minuters motion per dag, sd det maste finnas en stor potential for att
hitta p& nya innovativa sétt att f4 manniskor att rora pa sig mera.
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Nar det géller mental aktivitet &r det forutom de kombinerade fysiska och mentala metoderna yoga och
qigong fragan om friskvardspedagoger, personliga trdnare, samt hilso- och livsstilscoacher. Hur stor
marknaden &r for dessa aktiviteter och vad man kan uppnd med dem har vi inte nagra siffror pa. Vart
intryck dr dock att det dr en trend mot att fler personer jobbar med dessa omraden.

Givetvis finns det manga méanniskor som skulle behdva hjélp for att genomfora livsstilsforandringar
nédr det géller kost och fysisk aktivitet och det d&r mycket troligt att de personer som arbetar med
“"mental aktivitet” lyckas vdl med att forbdttra hilsan for sina kunder. Flera typer av liknande
verksamhet kan ocksa skadas pa Internet. Det dr da framst fragan om olika webbsiter for att ga ner i
vikt.

Bendmning Webbadreess Agare

Allevometoden www.allevo.nu Cederrot International
GI-Viktkoll www.giviktkoll.se TV4 och Expressen
Prenet www.prenet.se Prenet AB

Viktklubb.se http://viktklubb.aftonbladet.se Aftonbladet

Viktvaktarna http://information.viktvaktarna.se Weight Watchers Sweden

Forutom dessa finns det en rad webbsiter didr man kan diskutera kost eller andra hilsofragor. Ofta
drivs det av ndgon enskild person, men det finns ocksd mer kommersiclla webbsiter dar intdkter
kommer fran banners eller Google-ads. Nagra av dessa finns i tabellen nedan.

Bendmning Webbadress Agare

NyfikenVital www.nyfikenvital.se Nyfiken Vital
Kostdoktorn www.kostdoktorn.se Dr Andreas Eenfeldt
Kostcoachen www.kostcoachen.se Kostcoachen Sverige AB
Dr Dahlvists blogg http://blogg.passagen.se/dahlgvistannika/ Dr Annika Dahlgvist
Inner www.inner.se Inner Sweden AB
Halsobygget www.halsobygget.se AreBe Group AB
Pauluns hemsida www.paulun.com Paulun Production

Det finns ocksd en rad webbsiter som blandar hélsorddgivning med medicinsk information. Den
kanske storsta av dessa dr Netdoktor.se. Den typen av radgivning de ger ligger i grinslandet mellan
sjukvard och friskvard och tas inte upp hér.

Omsittningen pa de ovan ndmnda websiterna har vi inte hittat nagra siffror pa. Storst dr dock troligtvis
GI-Viktkoll som pastar att 100.000 personer redan testat siten. Var gissning ar att omséttningen totalt
for dessa dr maximalt 100 miljoner kronor per ar nir det giller rddgivningsdelen. Dartill kommer de
produkter som séljs via vissa av siterna.

Nar det géller yoga och qigong sa har vi inga siffror pa hur stor omfattning dessa metoder har. Ménga
gym- och spaanldggningar erbjuder dock yogapass, men ibland dven qigong. Vart intryck &r dock att
de bedrivs i relativt begransad omfattning.

Halsoeffekter av fysisk och mental aktivitet

Nar det géller friskvarden genom fysisk och mental aktivitet har vi valt att studera dels fysisk aktivitet
pa ett 6vergripande plan och sedan mer specifikt yoga och Osterldndska traningsformer och meditation.

Det finns otaliga studier som visar pd positiva hélsoeffekter av fysisk aktivitet. Dessa finns bl a
samlade i FYSS (Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling). Den andra och
omarbetade upplagan kom ut under varen 2008. Det dr en bok pa dryga 600 sidor framtagen av YFA
(Yrkesforeningar for fysisk aktivitet) och utgiven av Folkhélsoinstitutet. Boken anvénds som grund for
sjukvarden da de skriver ut FAR (fysisk aktivitet pa recept).

Forutom en allmén inledning pa ndstan 200 sidor om hur fysisk aktivitet paverkar kroppen i olika

situationer, finns 33 olika diagnosomrdden beskrivna med rekommendation om vilken typ av fysisk
aktivitet som skall ordineras i preventivt och sjukdomsbekédmpande syfte. Till varje diagnosomrade
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finns ocksd 15-30 referenser som styrker rekommendationerna.” De sjukdomstillstind som kan
forebyggas och behandlas med fysisk aktivitet dr exempelvis typ 2 diabetes, hogt blodtryck,
kranskérlssjukdom, ryggbesvir, osteoporos, artros, demens, depression etc.

Halsoeffekter av yoga

Det finns en hel del vetenskapliga publikationer kring effekter av yoga. P4 PubMed, den databas med
vetenskaplig litteratur som drivs av NIH (amerikanska hélsovardsmyndigheten), finns 6ver ettusen
artiklar. Vid utdvande av yoga har det visat sig att man kan uppnd en rad vésentliga hélsoeftekter.
Mycket av nedanstaende kan dock dven uppnés med ren allmén motion.

AndningsOvningarna i yoga ger relativt fort en ndgot kad lungkapacitet och med fler traningspass for-
bittras den ytterligare . De sirskilda andningsovningarna medfor dven att man okar kroppens
syresittning och béttre syreséttning av blodet medfor att man blir piggare och orkar mer. Mer syre i
hjarnan ger dessutom béttre koncentrationsformaga.

Yoga ir ocksa en av de bista triningsmetoderna for att fa starka och uthélliga muskler . Om man
tranar styrketrdning med vikter och maskiner sa ar det bra att komplettera detta med yoga. Risken for
att musklerna ska vénja sig vid trdningen minskar dé vilket risken for skador ocksa gor. Att arbeta med
lederna mjukar upp dom och forebygger sjukdomar och skador. Yogans olika positioner okar ocksa
kroppens flexibilitet och gér en vigare *'.

Det finns dven flera studier som visar att yoga minskar upplevd stress *. Ett pass med yoga hjilper
bade kroppen och sjilen att slappna av di nivderna av stresshormoner som kortisol minskar® och
musklerna slappar av. I en studie fick 24 kvinnor som upplevde sig vara stressade i vardagen genomga
yogatrdning tva ganger i veckan 4 90 minuter. Efter testperiodens slut upplevde de som deltagit i
yogatrdningen signifikanta forbéttringar av parametrarna upplevd stress, oro, angest, vdlmaende och
trotthet. De upplevde ocksa mindre huvudvirk och annan virk .

Yoga édr dessutom bra for att forebygga exempelvis forslitningsskador. Méanga ar béttre trdnade i den
ena sidan, fram- eller baksidan, av kroppen. Orsaken kan vara att man arbetar mycket med den ena
handen eller dyl. Néar man trdnar yoga anviander man hela kroppen och dvningarna syftar till att skapa
balans mellan vénster och hoger kroppshalva samt fram- och baksidan av kroppen *°. En vilbalanserad
kropp minskar risken for forslitningsskador och ger en starkare kropp.

Liksom nédr det géller all trining medfor yoga att bendensiteten 6kar. Genom att réra pa och arbeta
med skelettet blir det starkare. Forutsattningen dr en god kost sa att kroppen har rétt ndringsdmnen att
bygga upp ditt starkare skelett med.

Vidare finns det flera studier som visar pa ett allmédnt battre humor och subjektivt vélbefinnande som
ett resultat av yoga >, samt forbittrad sémnkvalitén *°.

Qigong (kinesisk yoga)

Qigong ar ett samlingsnamn for alla de traditionella kinesiska metoder som genom meditation och
rorelsedvningar paverkar ménniskans Qi. Qigong betyder helt enkelt "gi-energi Gvning" och har
utvecklats parallellt med den kinesiska medicinen under tusentals ar. Tai Chi dr en undergrupp av
dessa, och ingar i det storre begreppet qigong.

Tai Chi &r pd en och samma ging gymnastik, meditation och qigong. Grunddvningen &r den ldng-
samma Tai Chi-formen, som &r en flytande och obruten serie rorelser. Det kan kallas roreselse-
medition. Rorelserna utfors langsamt, mjukt och dnda kraftfullt, med avspand kropp och avspant
sinne, men med djup koncentration, pa ett sddant sitt att hela organismen stirks och balanseras.
Genom att 6ka det fria flodet av qi-energi arbetar Tai Chi pé att dterskapa balansen mellan méanniskans
fysiska, mentala och sjélsliga natur.
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De hélsoeffekter som den vetenskapliga litteraturen visar att man kan uppnd av qigong ar i princip de
samma som av yoga. Det motverkar stress och leder till béttre hilsa och vilbefinnande.

5.3 Kroppsvard genom manipulations- och kroppsbaserade
metoder

Nér det giller gruppen av aktiviteter som kan sdgas bygga pa manipulation- och kroppsbaserade
metoder dr det viktigt att avgrédnsa omradet till just friskvard. Det finns flera olika behandlingsformer
som skulle kunna riknas hit, men vissa har limnats utanfor denna rapport da de i forsta hand anvénds
for att bota olika sjukdomstillstaind. Ett exempel pa detta dr kiropraktik som princip uteslutande
anviands for att bota eller lindra olika akommor. Dock tas akupunktur och akupressur upp
overgripande trots att de huvudsakligen syftar till att bota sjukdoms- eller smarttillstind, men de kan
ocksa anvindas i forebyggande syfte.

Kroppsvard genom manipulations- och kroppsbaserade metoder sysselsétter en stor del av de personer
och foretag som arbetar i friskvardsbranschen. Totalt finns det ca 8.600 certifierade massorer i Sverige
enligt Branschradet Svensk Massage. Den storsta branschorganisationen dr Kroppsterapeuternas
Yrkesforbund (KY) med 4.700 medlemmar. Andra organisationer dir foretag som anstédller massorer
bl a finns representerade dr Branschorganisationen Spa & Hilsa.

Med utgéngspunkt frén en medlemsenkit bland KY:s medlemmar har man uppskattat att det genom-
fors ca 4 miljoner massagebehandlingar per ér i Sverige. Med en debitering pa 500 kr per behandling
skulle det motsvara en omséttning pa 2 miljarder. Nar det géller akupunktur sa har vi inga uppgifter
om omfattningen, men akupressur utfor av ca 10 % av dem som tillhér KY.

Halsoeffekter av massage

Massage ir ett vidare begrepp som omfattar flera olika typer av berdring eller stimulering av kroppen,
antingen med hjdlp av hinderna eller med andra kroppsdelar. De olika teknikerna har lite olika
anvindningsomraden men en av grundtankarna bakom det hela dr dock att berdring i form av massage
frigdr hormonet oxytocin som dr ett har en lugnande effekt pa kroppen till skillnad frén kortisol och
adrenalin som é&r stresshdjare. Via det vasomotoriska nervsystemet paverkas dven blodtrycket 1 krop-
pen till en ldgre niva *’. Massage anvinds ocksa for att fa stelnade muskler mjuka och smidiga samt
for avstressningseffekten. Forskning tyder pa att massage paverkar bade rorligheten i kroppen och det
mentala tillstandet i positiv riktning **.

Klassisk massage, som dven kallas Svensk massage, dr en manuell behandling som innebér att masso-
ren knadar klientens muskler och hud. Den anvénds ofta som behandlingsmetod i bland annat idrotts-
sammanhang, men ges dven ofta i rent rekreationellt syfte.

Massagen bade stirker musklerna, genom att stimulera nerv- och muskelsystemet, och skapar en
balans mellan muskler och skelett. Metoden ar véldigt djupgaende och kan, utdver sin formaga att
forebygga muskelskador, d&ven behandla spanda och skadade muskler.

I en studie undersokte man hur klassisk massage paverkar blodtrycket hos friska manliga forsoks-
personer. Massageprojektet pagick under tolv veckors tid. Testdeltagarna fick massage av antingen
rygg, nacke och brostkorg eller ben, armar och ansikte. Resultaten visade att massage av rygg, nacke
och brostkorg var effektivast for att sinka blodtrycket * . Detta skulle ddrmed kunna vara en alternativ
behandlingsform for patienter som har forhojt blodtryck till foljd av stress eller helt enkelt kunna
verka forebyggande for personer som kinner sig stressade och ddrmed kan vara i riskzonen att
utveckla hogt blodtryck.

Taktil massage dr en annan form av massage som skiljer sig en del fran andra former av massage. En
anledning dr att man inte koncentrerar sig pa kroppens muskler och dérfor inte heller anvénder sig av
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knadande rorelser. Det man strévar efter &r att f4 kroppen att producera hormonet oxytocin. Det upp-
nas genom att stimulera hudens kédnselreceptorer med mjuka och langsamma strykningar. Rorelserna
ska vara stora, med tydliga avslut, och goras med hela handflatan. Ett tecken pa att massdren gor rétt
ar att rorelserna tydligt skiljer sig frdn smekningar. Professionella behandlingar gors ocksé i ett visst
tempo och at det hall dar huden &r spand.

Den vetenskapliga litteraturen rorande taktil massage &r inte sérskilt omfattande och den forskning
som bedrivits kring dess effekter har inte visat pa ndgra entydiga resultat. Det sdgs dock att taktil
massage exempelvis kan medfora forbattrad mag- och tarmfunktion, minskad aggressivitet och okat
immunfdgs()var. Liksom annan massage kan den dven skapar den &dven en kénsla av lugn och
vélbehag.

Halsoeffekter av akupunktur

Akupunktur innebér att bestdmda punkter pa kroppen stimuleras. I dag finns flera olika sorters
akupunktur som delvis baseras pa olika teoretiska forklaringsmodeller, men som ocksa utmairks av att
olika medel for stimulering av punkterna anvidnds. Generellt brukar man forknippa akupunktur med
nalar, men det finns ocksa akupunktur ddr man anvénder, ljudvagor, laser och elstrémmar.

Akupunktur ér en praktik som har flera olika anvéandningsomraden, men i Sverige anvénds det kanske
framforallt som behandlingsmetod for olika sjukdomssymptom. Det kan dock dven anvindas i rent
hilsofrimjande syfte och man talar da ofta om klassisk kinesisk akupunktur. Avsikten med denna typ
av akupunkturbehandling &r att paverka energiflodet i kroppen. Man loser upp energiblockeringar,
leder bort 6verflod av energi fran vissa omraden och dverfor det till omrdden med for lite energi.
Malet ar att na energibalans.

Den traditionella akupunkturen anvénds for forebyggande och behandling av en méngd fysiska och
psykiska problem *'. Bland annat si kan stress, oro och somnproblem adresseras. Vidare si kan
akupunktur anvindas som hjilp vid viktnedgang och rékavvinjning. **

Icke-traditionell akupunktur

Rubriken icke-traditionell akupunktur syftar pad den modernare forklaringsmodell av akupunkturens
verkningar vid framfor allt smértlindring som i dag accepteras inom skolmedicinen. Akupunktur i
smértlindrande syfte anvénds i1 Sverige sedan 1982 i viss utstrackning inom hélso- och sjukvarden.

Akupunktur sdgs fungera pa grund av att man genom nélarna uppnér en lokal himning av smaértsig-
naler i ryggmérgen - att inatledande nervtradar aktiveras varigenom omstéllningar 1 olika smarthdm-
mande kontrollsystem inom nervsystemet &stadkoms. Kroppsegna smartstillande &mnen (endorfiner)
kan bildas eller frisittas och ha en smaértstillande effekt. Dessutom antas psykologiska mekanismer
utlosa signalaktivitet i vissa nervbanor.

Akupunkturbehandling enligt dessa teorier utfors pa grundval av sedvanlig diagnostik inom den
konventionella sjukvarden och kan betecknas som symtombehandling. Vi kommer dérfor inte att
behandla den typen av akupunktur vidare.

Akupressur

Akupressur innebdr att paverka akupunkturpunkter lings kroppens meridianer med hjélp av tryck i
stéllet for med nalar. Trycket utdvas vanligen med fingrarna.

Akupressur ingar som en del i manga behandlingssystem fran Kina och Japan som har den kinesiska
ménniskobilden som grund. Akupressurmetoden har pa senare ar fraimst utvecklats av japanska masso-
rer. Det dr en vanlig metod for t.ex. allmén energistimulering och sjdlvbehandling. En 1 Sverige kidnd
metod dar akupressur ingar som en viasentlig teknik dr energimassage. Halsoeffekterna av akupressur
har visat sig vara desamma som av massage i Ovrigt.
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5.4 Alternativa medicinska helhetssystem

Till omradet alternativ medicinsk helhetssyn hor féretag som arbetar med homeopatisk medicin, natu-
ropatisk medicin, indisk ayurveda och traditionell kinesisk medicin. Huruvida detta skall betraktas
som friskvard kan diskuteras. Vi har 1 alla hindelser ansett att det mer é&r konkurre-
rande/komplementerande metoder till den traditionella sjukvarden och tar inte upp det vidare.

5.5 Wellnessturism

Resor till destinationer med négon form av friskvéardsaktivitet, till exempel retreatanlédggningar, spa-
anldggningar, privata behandlingshem har definierats som wellnessturism. Vi anser inte att sjdlva
resan kan rdknas som friskvard och ser ingen anledning att férdjupa mer i detta.

Att ordna arrangemang som naturvandringar eller andra resor som inbegriper nagon form av fysisk
aktivitet skull i och for sig ocksa kunna kallas wellnessturism, men vi har inte fordjupat oss i det
heller.

6. Samhallets kostnader for sjukdom

Kostnader for sjukdom kan ses ur flera perspektiv. Det ér dels sjélva kostnaden for sjukvérden, men
ocksa kostnaden for arbetsgivare och staten vid sjukskrivning och slutligen kostnader for den enskilde
individen. Det dr da framst fragan om patientavgifter, kostnad for ldkemedel och forlorad arbets-
inkomst. De direkta kostnaderna for sjukdom kan ses i tabellen nedan. Vi uppskattar att de utgor drygt
360 miljarder kronor.

Kostnader i miljoner kronor Staten Landsting | Kommuner | Privatperson
Vardskostnad* 173.500 80.000

Sjukskrivning** 56.000

Patientavgifter* 5.800
Stadsbidrag till SKL*, inkl lakem. 36.000

Kostnader for ldkemedel*** 13.000

* Avrundade siffror tagna frdn SKL:s arsredovisning 2006, **Enligt Forsakringskassan 2007 ***Enligt
Socialstyrelsens (sept 2008)

Till dessa siffror kommer kostnader for arbetsgivarna, dvs sjukpenningen som arbetsgivaren betalar
mellan dag 2-14 av en sjukskrivning samt forlorad arbetsfortjénst for dem som ar sjukskrivna. Vad
som inte heller finns med &r kostnader for vikarier och minskad produktivitet beroende pa ohilsa och
sjukskrivning. Formodligen &r alla dessa kostnader tillsammans flera hundra miljarder. Den totala
kostnaden for ohilsa i Sverige skulle darfor kunna vara mer @n 500-600 miljarder.

Sjukfranvaron i vara kommuner var enligt SKL:s statistik 2007 i genomsnitt ca 7-8 % dér den
kommunen med lagst franvaro hade 4.0 % (Pajala) och den med hogst 11,8 % (Bricke). Nar det géller
landstingen sa &r sjukfranvaron nagot lagre med 6-7 %. Légst var den i Kalmar l&n med 5,2 % och
hogst 1 Jédmtlands ldn med 8,3 %. Andelen av sjukskrivningsdagarna som var for personer med <60
dagars sjukskrivning ar ca 65-70 %.

Pajala kommun sticker inte bara ut genom att ha de ldgsta sjukskrivningstalen, de har ocksa till skill-
nad fran alla andra kommuner l4gre sjukskrivning hos kvinnor dn mén. Orsaken till de laga siffrorna
ar, enligt muntlig uppgift fran personalkontoret, en kombination av harda krav fran forsidkringskassan
och ett aktivt arbete med friskvardsinsatser sdsom friskvardstimme, friskvardkonsulent, information
om FAR (fysisk aktivitet pa recept) och viktvéiktarprogram.

Man har alltsé i Pajala visat att det gér att fa ner sjukskrivningstalen betydligt, ndstan halvera dem mot

genomsnittet i landets kommuner. Hur mycket som beror pé friskvardsinsatserna dr omojligt att séga,
men att det varit en starkt bidragande orsak ar hdgst troligt.
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Totala sjukskrivningen i1 Sverige har ocksé sjunkigt under senare ér. En dversiktlig berdkning utifrén
SCB:s arbetskraftsbarometer och Forsdkringskassans statistik visar att den har sjunkit fran 5,7 % i
borjan av 2000 till 3,5 % i oktober 2008. Det verkar alltsd som vi far en friskare befolkning, men det
kan ocksé bero pa stringare regler for langtidssjukskrivning.

Nedanstaende figur visar vilken typ av sjukdom som &r vanligast vid korttids- respektive langtidssjuk-
skrivning.

Raérelseorganens Psykiska

sjukdomar 11% stérningar 15%

Infektions-
sjukdomar,

13%

Andings-
organens
sjukdomar
45%

Rérelse- Ovriga 45%
organens
sjukdomar

40%

Korttidssjukskrivning

Langtidssjukskrivning
Kalla: Ett friskare arbetsliv, Arbete och Héilsa, 1999:22

Den vanligaste anledningen till att sjukskriva sig dr ndgon av andningsorganens sjukdomar, t.ex.
forkylningar, astma och bronchit (45 %). Darefter foljer infektionssjukdomar (13%), tétt foljd av rorel-
seorganens sjukdomar (11%). Vad som ingar i gruppen “Ovriga” framgar inte av den refererade
studien, men andra kéllor indikerar att tillfallig virk, PMS, stressig arbetssituation ar betydande anled-
ningar till korttidssjukskrivning. Bland de langtidssjukskrivna dominerar rorelseorganens sjukdomar
som enskilt storsta orsak (40%).

Astma och allergier dr som visats ovan ett stort problem nar det géller sjukskrivningar och folkhélsan.
Pé figuren pa nésta sida kan man tydligt se hur dessa sjukdomar 6kat kraftigt mellan 1970 och 1999
nér det giller médn. Formodligen géller liknande siffror for kvinnor.
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Andel mdn som vid ménstringen hade astma eller allergi har
visat en kraftig okning. Kélla: Folkhélsorapporten 2005
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Orsaken till den kraftiga 6kningen kan inte med sdkerhet faststéllas, men det finns mycket som tyder
pa att en utarmad tarmflora beroende pa 6kad antibiotikaanvéndning och dndrade kostvanor kan spela
in. Man brukar ocksa tala om den sk hygienhypotesen”, dvs att trycket fran de mikroorganismer som
finns 1 var omgivning, och som lért oss leva i samspel med genom evolutionen, drastiskt har minskat.
Dessa har haft betydelse for att bygga upp ett vél fungerande immunsystem sa att vi inte Overreagerar
pa ofarliga och naturliga &mnen i var omgivning.

Nar det géller rorelseorganens sjukdomar kan vi konstatera att vi har en fallande trend. Fragan dr om
det &r ett tecken pa okad friskvard i form av motion och massage, vilka bada har 6kat under de senaste
decennierna.

Brotert Nedsatt rorelseformaga Erork Rorelsehinder
25 25
S——— = Kvinnor
20 —ﬁ_____\\/‘——— 20 - — MEN —
15 M 1
T T T T e [ TR R R T T T T e e e e BT
1982/83 1986/87 1990/91 1994/95 1998/99 2002/03 1982/83 1986/87 1990/91 1994/95 1998/99 2002/03

Kalla Undersokningen av levnadsforhallanden, SCB, Folkhélsorapporten 2005

Andra viktiga orsaker till sjukvardskostnader och sjukskrivning dr diabetes typ 2, hjéartkédrlsjukdomar
och olika former av cancer. Dér kan vi se en 6kning av diabetes och cancer medan béde hjértinfarkter
och stroke verkar har passerat sin kulmen.

Forekomsten av diabetes har 6kat med drygt 40 procent sedan 1980. Antalet diabetiker har 6kat med
50 procent som en f6ljd av den fordndrade aldersstrukturen men ocksa genom att dodligheten i diabe-
tes minskat.
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Idag finns totalt ca 300.000 diabetiker i Sverige. Totalt sett i landet kan vi se en dkning av antalet
personer som insjuknar i typ-1 diabetes medan insjuknandet i typ-2 diabetes dr nagorlunda konstant.

Nar det géller cancer har dock incidensen oOkat stadigt bdde for mén och kvinnor, vilket kan ses av
figuren pé nésta sida.
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Figure E. All Sites. New cases
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Hjart-karlsjukdomarna ar ett av de absolut storsta folkhdlsoproblemen i Sverige. Risken att insjukna i
kranskérlssjukdomar, framfor allt i hjartinfarkt, har dock minskat med cirka 23 procent under perioden
1987-2002. Risken att do i kranskérlssjukdomar har minskat annu mer — med ca 40 procent. (se figu-
rer nedan)
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Graf fran Folkhilsorapporten 2005
Kalla: Dodsorsaksregistret, hjartinfarktsregistret och patientregistret

7. Friskvard och halsoekonomi

Det finns mycket forskning som gjorts kring effekter av friskvard och ekonomi. I en rapport fran
Folkhélsoinstitutet, ”"Hédlsoekonomi for folkhélsoarbete” som kom i slutet av 2003 belyses fragan
ingdende. Rapporten dr dock mer en beskrivning av de metoder och problem som foreligger nér det
géller att berdkna ekonomiska effekter dn ett forsok att komma med nagra uppskattningar kring de
verkliga effekterna av olika interventioner.

Att med sédkerhet rdkna ut vilka hélsoeffekter man erhalla pa befolkningen av friskvardens olika meto-
der dr ocksa mycket svart. Det storsta problemet &r att hélsa och sjukdom ar multifaktoriellt. Visst har
kost och motion stor betydelse men det finns ocksa flera psykosociala faktorer som péverkar hélsan.
En sjukdom kan ha flera olika orsaker och samma orsak kan ge olika sjukdomar. Det finns dérfor flera
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olika sétt att avhjélpa vissa sjukdomar. En Okad satsning pa friskvard skulle dock med storsta
sannolikhet kunna minska sjukligheten och hdja livskvaliteten betydligt hos det svenska folket. De
atgdarder som skulle kunna ha en direkt positiv effekt pa dessa sjukdomstillstand &r t ex biologiskt
baserade metoder sdsom Okat intag av probiotika, samt fysisk aktivitet och massage.

Som tidigare beskrivits sd kan probiotika minska risken for forkylningar och magproblem, men tro-
ligtvis ocksé astma och allergier som paverkar luftvigarna. Fysisk aktivitet stimulerar rorelseapparaten
och kan pé sa vis forhindra uppkomst av spénningar och forslitningsskador beroende pa inaktivitet och
monotona eller felaktiga arbetsstéllningar. Massage har hir ocksa en given roll genom att forebygga
och lindra problemen sa att man slipper sjukskrivning.

Oftast racker det dock inte med en typ av intervention. Att t ex bara dta probiotika, motionera eller fa
massage racker formodligen inte for att kunna fa full effekt. Ser vi exempelvis pa probiotika sa har
ocksa olika bakterier lite olika verkningsmekanism, och s& krdvs det néring for att bakterierna skall
kunna kolonisera tarmen i sd hog grad att effekter kan uppstd. En kost utan prebiotika, dvs néring for
de probiotiska tarmbakterierna, innebér att effekten uteblir.

Kosten spelar faktiskt alltid en stor roll. Vad, nédr och hur mycket man éter &r avgérande for vilken
effekt man far av olika fysiska traningsformer. Samma sak géller egentligen ndr man skall forebygga

alla typer av sjukdomar.

I nedanstaende tabell har vi forsokt gora en sammanstillning av de vanligaste ”folksjukdomarna” och
vilka eventuella friskvardsatgarder man skulle behdva vidta for att minska sjukdomsforekomsten. Dar
framgar att vi anser kostrad vara den absolut viktigaste parametern, men ofta i kombination med andra

atgérder.
Sjukdomstillstand Prevalens* Trend Friskvard for att minska sjukdomen***
_ 0/ % . . [+] .
IBS (irriterad tjocktarm) 1_5 20 %* har 5kande Probiotika, kostrad, antistress
sjukdomen
Nedsatt rérelseférmaga 15 % hos Massage, akupressur, akupunktur, yoga,
(nackbesvar, artros, befolkningen minskande motion, kostrad
ryggbesvar)
50 % av Motion, kostrad
Osteoporos kvinnorna och iu
P av 25 % -
mannen
Magsar 1-2 Yp** minskar Probiotika, antistress, kostrad
Allergier (hésnuva) 20 % Okande Probiotika, kostrad
Allergi (astma) 8 % Okande Probiotika, kostrad
Allergi (eksem) 4 % Okande Probiotika, kostrad
Hjartinfarkt gE.OOO fall per minskande Motion, kostrad, antistress
Stroke gE.OOO fall per minskning Motion, kostrad, antistress
. 3 % av - Motion, kostrad
Typ 2 diabetes befolkningen Okande
Cancer 50.0000 nya Okande Kostrad, motion, rokstopp
fall/ar
Ca 10 % av Kostrgd, antistress, yoga
Migran mannen och 20 i.u.

% av kvinnorna

*Siffrorna dr hdmtade fran Folkhélsorapporten 2005, Statens Folkhélsoinstitut, Socialstyrelsens statistik.
**Internetkélla. ***Foreslagna av forfattarna.

Det finns méngder av vetenskapliga studier som visar pa kostens effekt pa olika riskparametrar sasom
hogt blodtryck, hogt kolesterolhélsan och inflammatoriska markorer. Trots det rader det en viss oenig-
het vad man skall dta. Det hela d4r mycket komplext och det finns inte mdojlighet att gé in i det djupare i
den hér undersokningen. Det finns ocksa manga samband som behover studeras mer ingdende.
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Problemet nér det géller koststudier dr att det dr néra nog omojligt att med statistisk sdkerhet bevisa
vad som verkligen orsakade effekten nir man goér multifaktoriella interventionsstudier. Man gor dérfor
oftast interventionsstudier ddr man studerar effekterna av nagon en enskild atgdrd. Beroende pa
patientmaterial och andra faktorer kan man dé ibland fa olika resultat.

Vi kan konstatera att det finns mycket att gora for att uppna de mal som Folkhilsoinstitutet har nér det
giller kost, fysisk aktivitet, tva bestimningsfaktorer for folkhélsan som direkt beror friskvarden. Vissa
trender gér dock i positiv riktning, vi roker mindre, r6r pa oss lite mer, vi dter lite mer frukt och gront
och forsiljningen av probiotika (ProViva, syrade mjolkprodukter och kortillskott) dkar.

Samtidigt ser vi ocksd att massage Okar i omfattning. Enligt den studie vi fatt ta del av fran
Kroppsterapeuternas Yrkesforbund ser vi en stadig 6kning av antalet certifierade massorer de senaste
10 aren. Det faktum att manga arbetsgivare erbjuder massage gratis eller subventionerad till sina
anstéllda pé arbetstid har sékert bidragit till denna 6kning.

Huruvida dessa trender har forbéttrat folkhdlsan dr i princip omdjligt att bevisa. Vi kan dock konsta-
tera att de sjuktal som Forsékringskassan redovisar har sjunkigt varje ar fran 42,5 dagar i dec 2004 till
35,8 1 dec 2008. Det é&r alltsa fragan om 15,7 % minskning. Givetvis kan hérdare regler for sjuker-
séttning vara huvudorsaken, men ingen vet med sékerhet anledningen.

Vi kan ocksa konstatera att de kostnader som laggs ner pé friskvard i Sverige bara &r mindre 4n 5 % av
vad sjukvarden kostar. Det vore intressant att se vilka effekter en 6kning till det dubbla, dvs ca 10
miljarder, skulle ha pa sjukligheten. Det skulle motsvara ca 1.100 kr per person och ar. Nu rdknar man
istéllet med att sjukvérden skall 6ka med 25 miljarder i kostnader mellan 2007 och 2010.

Extrapolering av friskvardens halsoeffekter

Avsikten med denna undersokning har varit att ge en 6vergripande bild av de metoder som finns for
att forebygga uppkomst av sjukdom och utifran det gora en bedémning av de samhéllsekonomiska
effekter som dessa metoder skulle ha om de okade i omfattning. Amnet ir som tidigare papekats
mycket stort med mycket komplicerade samband vilket gor det hela &r mycket svart. Vad man kan gor
ar dock att ta nagra olika studier och extrapolera resultatet till hela befolkningen. Ser vi da pé
probiotika sé finns det bl a tva studier som visar att man kan minska antalet sjukdagar genom att éta
probiotika. Det 4r en genomford i Lund pa TetraPak med BioGaias L reuteri > och den andra gjord i
Berlin med tva av Probis bakterier **.

Studien pa TetraPak var en dubbelblind placebokontrollerad studie dar 262 arbetare slumpmaéssigt
delades upp i tva grupper, en som fick L reuteri och en som fick placebo under 80 dagar. Berlinstudien
gjordes pa 310 frivilliga forsokspersoner av foretaget Analyze & Realize pa uppdrag av Probi. Det var
ocksa en dubbelblind placebokontrollerad studie.

Tabellen nedan visar de resultat man uppnatt.

Resultat Effekt pa hela befolkningen
TetraPak-studien med 55 % reduktion av 4,3 miljoner farre sjukdagar
L reuteri. antalet sjukdagar (enligt studien)
(Tybelius et al.) beroende p% mag- eller

luftvdgssymtom.

Berlinstudien med 33 % farre symtom och Inte berdknat men pekar i
L plantarum och en dag kortare samma riktning som TetraPak-
L paracasei forkylningsperiod. studien
(Probi)

Ovanstdende visar att det gar att avsevért minska sjukfranvaron nér det géller forkylningar och magbe-
svér. Detta enbart genom att édndra kosten och dta livsmedel eller kosttillskott med probiotika. Kost-
naden for detta dr marginell om probiotikan ingar i produkter som ménniskor dnda képer. En dagsdos
av probiotika som kosttillskott kostar idag dock 2-3 kronor. Om hela den svenska arbetskraften pa ca
4,2 miljoner personer mellan 16-64 ar skulle dta kostillskott med probiotika skulle det kosta drygt 3-
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4,5 miljarder per ar. Enligt tabellen nedan skulle det vara en lonsam affar for arbetsgivarna att gratis
tillhandahélla probiotikatabletter. Detta ocksa om man endast ser pa den potenticlla minskningen av
forkylningar och magsjuka.

Trots de osdkerheter som finns nir det géller att berdkna eventuella vinster med att 6ka konsumtionen
av probiotika har vi forsokt att gora en uppskattning. Det vi har tittat pa dr minskning av forkylningar
och magsjuka, IBS (colon irritable) och astma. Resultatet kan ses i tabellen nedan.

Potentiella effekter av generell 6kad forbrukningen av probiotika* nar det
géller kostnader for arbetsgivare berdknat pd 4,2 miljoner sysselsatta
Symptom Sjukdoms Sjukodagar Minskad M_insl_<ad Minskad -
prevalens** per ar kostnad/dag | sjuklighet*** | kostnad (milj)
Forkylningar, magsjuka 100% 2 1500 50 % 6.300
IBS 15 % 20 1500 50 % 9.450
Astma 8 % 15 1500 50 % 3.780
TOTAL 19.530

*I kombination med allménna kostrad **Siffror fran tidigare redovisade studier samt Astma och
Allergifoérbundet ***Grov uppskattning

Till dessa minskade kostnader kommer ocksa ldgre belastning péa sjukvéarden och mindre ldkemedels-
kostnader.

Det finns ocksa en rad andra hélsoeffekter av probiotika enligt den vetenskapliga litteraturen. En &r
minskad frekvens av hosnuva, atopiska eksem, fododmnesallergier och autoimmuna sjukdomar.'®
Likasa finns det studier som indikerar att man med probiotika kan fa en klart ldgre incidens av cancer i
magtarmkanalen. For att fa maximal effekt skulle det ocksa behdvas en mer omfattande information
om en kost som skapar och bibehaller en balanserad tarmflora.

Vi har ocksa gjort ett forsok att uppskatta de vinster sjukvarden skulle kunna uppna vid 6kad generellt
intag av probiotika och de tva andra fodokomponenterna vi studerat, omega-3 fettsyror och isofla-
voner. Enligt de studier vi tidigare refererat till kan man med stor sannolikhet minska férekomsten av
flera cancerformer och hjartkarlsjukdom.

Potentiella effekter av generell 6kad férbrukningen bland befolkningen
Metod* Sjukdomar som direkt Minskad Antal sjuka Kostnad per | Ekonomisk
paverkas sjuklighet** per drx** sjukdomsfall | vinning (milj)
Probiotika Coloncancer 50 % 3.900 180.000 kr 300
Omega-3 Hjartinfarkt 50 % 50.000 200.000 kr 2.000
Stroke 50 % 30.000 250.000 kr 1.800
Isoflavoner Brdstcancer, 10-30 % 7.100 180.000 kr 260
Prostatacancer 10-30 % 8.900 170.000 kr 300
TOTALT 4.660

*1 kombination med allménna kostrdd, motion och antistress **Grov uppskattning. *** Avrundade siffror fran
Socialstyrelsen

Siffrorna i tabellen ovan dr givetvis grova uppskattningar av den effekt man kan uppné. De kan vara
bade storre eller mindre. Det bor ocksa papekas att kostnader for sjukskrivning och minskad produk-
tivitet inte finns med. Den minskning i ménskligt lidande som man skulle kunna uppné gar inte att
sdtta siffror pa.

Siffrorna 1 ovanstdende tva tabeller visar att betydande hédlsoeffekter med ekonomisk vinning pa
ndstan 25 miljarder kan uppnas bara genom oOkad forbrukning nagra typer av kosttillskott eller
hilsolivsmedel.

Man kan ocksa vianda pa det och berdkna kostnaden for enskilda sjukdomar. Manga anser att t ex
aldersdiabetes dr en vélfardssjukdom som i princip inte skulle behdva existera. Som tidigare ndmnts sa
ar prevalensen for diabetes ca 3% varav typ-2-diabetes utgor 85-90%. Den berdknande arliga
kostnaden for denna sjukdom med foljdsjukdomar &r ca 6 miljarder kronor enligt Folkhilsoinstitutet.
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Det dr ingen orimlighet att anta att en speciell satsning péa fordndring av livsstil och beteenden enbart
pa dem med etablerad typ-2-diabetes skulle kunna ge mycket stor ekonomisk utdelning.

Det méste dock ater klart papekas att ovanstdende siffror méste ses som grova uppskattningar. Mins-
kad sjuklighet dr vad man eventuellt kan uppné utifran de studier som finns och en kombination av
kosttillskottet och andra atgiarder. Kostnaderna per sjukdomsfall beror ocksa pa vad man tar med i
berdkningen. For att fa fram sdkrare siffror krivs betydligt mer arbete &n vad vi har haft mojlighet till i
denna undersokning.

8. Sammanfattning

Friskvéardsbranschen dr mycket diversifierad. Den bestar av allt fran relativt stora foretag som
producerar och siljer kosttillskott och hélsolivsmedel till olika typer av kroppsterapeuter med enskilda
firmor och personer och foretag som arbetar med personlig rddgivning eller webbsiter. En stor och
viktig del ar kvinnliga enmansforetagare.

Trycket pé sjukvarden och sjukforsdkringssystemet dr mycket stort och dkar. De mal som Folkhélso-
institutet satt upp for bl a kost och fysisk aktivitet ar inte uppnadda. Férutom det ménskliga lidandet
kostar sjukdomar sambhdllet, foretagen och medborgarna enligt var uppskattning mellan 500-600 mil-
jarder per ar. Detta fordelar sig pa sjukvard, dldreomsorg, sjukerséttning, forlorad arbetsfortjanst och
minskad produktivitet.

De mest frekventa formerna av friskvard ar idag forséljning av olika typer av kosttillskott och hélso-
livsmedel samt olika typer av fysisk aktivitet och massage. Trots att vi kan se en 6kad konsumtion av
aktiviteter inom alla dessa friskvardsomraden ar det en minoritet av Sveriges befolkning som kommer
upp 1 de nivder pa exempelvis fysisk aktivitet och intag av frukt och gront som Folkhélsoinstitutet
rekommenderar.

Hur stor verkningsgraden ar pa dessa och dvriga friskvardsaktiviteter, dvs hur mycket man skulle tjdna
pa varje satsad krona, dr svart att sdtta nagon exakt siffra pa. Det varierar givetvis pa vad man gor och
i vilket tidsperspektiv man ser. Vissa friskvéardsinsatser ger omgéende effekt medan andra tar lingre
tid innan man kan se négra storre effekter.

Ser vi pa négra specifika kosttillskott sdsom probiotika, omega-3-fettsyror och isoflavoner, dér det
finns klara vetenskapliga bevis for minskad sjukdomsrisk, finns det mycket utrymmer for att 6ka
konsumtionen. En grov uppskattning av effekterna av att en 6kad satsning pa dessa tre produkter i
kombination med 6kad fysisk aktivitet &r mycket positiva. Det &r inte otroligt att man skulle kunna
minska samhillets sjukkostnader med 6ver 25 miljarder kronor per ar.

Aven om det krivs mer forskning s& har vi idag redan tillrickligt med vetenskapliga studier for att
med kraft ta oss an uppgiften att tydligare ge generella riktlinjer nér det giller bade kost och motion.
Det finns manga studier som visar pa tydliga hélsoeffekter av yoga och olika former av massage.

Vi ser det inte som otroligt att man redan pa négra ars sikt, bara genom informationskampanjer kring
kost och motion, samt nya innovativa metoder att fi& ménniskor att i praktiken ta at sig informationen
och gora sma fordndringar i livsstil, skulle kunna minska kostnaderna med betydligt mer. Om det skall
ske kravs dock att man tydligare definierar och utvecklar friskvardsbranschen. For att man skall fa
bésta mojliga effekt krdvs ocksa att branschen ges samma mojligheter att verka som dagens aktorer pa
sjukvardsmarknaden.

Det finns en enorm potential for nya friskvardsforetag och organisationer att gemensamt ta sig an upp-

giften att gora Sverige till det land i vérlden som har den friskaste befolkningen. En stor del av dessa
foretag kan sdkert ocksa exportera sitt kunnande och ddrmed ocksa ge Sverige 6kade exportintékter.
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