
Kan (mager) sjømat beskytte 
mot fedme og diabetes?

Bjørn Liaset

Nasjonalt institutt for ernærings- og 
sjømatforskning(NIFES)

Bergen, Norway

Sjømat og helse konferansen, Bergen, September 14-15, 2016



Undervekt
Overvekt



Gout

Overvekt og fedme medfører økt risiko for:

Gynekologiske

abnormaliteter

Lungesykdom

Beinskjørhet

Hud

Galleblæresykdom

Kreft

Årebetennelse

Høyt blodtrykk

Slag

Søvnforstyrrelser

Pankreatitt

Hjerte- og kar

sykdommer

Fettlever

Diabetes

Forhøyede blodlipider



Overvekt og fedme medfører økt risiko for:

Gynekologiske

abnormaliteter

Lungesykdom

Beinskjørhet

Hud

Galleblæresykdom

Kreft

Årebetennelse

Høyt blodtrykk

Slag

Søvnforstyrrelser

Pankreatitt

Hjerte- og kar-

sjuke (1) 

Fettlever

Diabetes (9)

Forhøyede blodlipider

Korleis påverkar ulike typar diett utvikling av fedme og risikofaktorar for 

diabetes og hjarte- og karsjuke? 

Lozano R, 2012 Lancet



US Burden of Disease Collaborators, 2013 JAMA

The State of U.S health, 2010

Diett er den leiande enkeltfaktor for dårleg helse i USA – dette gjeld også globalt



3 separate US prospective 

cohort studies based on 

16 to 24 years of follow-up for:

Protein-rik mat og vekt-endring over tid

• 46,994 women in the NHS, 

• 47,928 women in the NHS II, 

• 25,862 men in the HPFS.

Smith JD, 2015 Am J Clin Nutr

Mozaffarian D, 2016 Circulation

Vil vi sjå same utvikling i 

fedme i intervensjonsstudier 

med sjømat vs kjøt ?



Musestudier med mager sjømat og fedme

Holm JB, 2016 J Nutr Biochem; Liisberg U, 2016 J Nutr Biochem; Unpublished data 
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Musestudier med mager sjømat og fedme

Holm JB, 2016 J Nutr Biochem
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Skilnad i spontan røyrsle og karbohydrat forbrenning
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Studie med mager sjømat i friske voksne

Aadland EK 2016 J Nutr

Inntak av mager sjømat og magert kjøt førte til lik nedgang i fettmasse

• Overkrysningsstudie

• 4-vekers diettperiode

• n = 19 og 20

• DEXA måling



Kan inntak av mager sjømat, samanlikna med inntak 
av magert kjøt beskytte mot fedme?

– Inntak av mager sjømat minkar utvikling av fedme i mus, men lik 
påverknad av kroppsamansetnad i friske, normalvektige vaksne i 
løpet av 4 veker med balanserte diettar og kontrollerte betingelsar

Oppsummering fedme

Påverkar inntak av mager sjømat risikofaktorar for 

diabetes og hjarte- og karsjuke? 



Studie med mager sjømat i friske voksne

Torsk
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Lav-fett meieri

Randomisert kontrollert studie

Primært endepunkt:

• Risikofaktorar
hjarte- og karsjuke

Sekundært endepunkt:

• Risikofaktorar T2D
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Insulin resistanse og hyperlipidemia
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Mager sjømat inntak, glukose- og 

fettmetabolisme i friske voksne

Aadland EK 2016 J Nutr Aadland EK 2015 AJCN
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Kan inntak av mager sjømat, samanlikna med inntak av magert 
kjøt beskytte diabetes?

• Risikomarkørar diabetes og hjarte- og karsjuke:

– Både i musestudier og i intervensjonsstudiet med friske voksne førte 
inntak av mager sjømat til ein reduksjon av risikomarkørar assosiert 
med seinare utvikling av diabetes og/eller hjarte- og karsjuke 

• Kan ikkje dra konklusjon ut frå eit intervensjonsstudie med 
høgt inntak av mager sjømat, men våre data er i samsvar 
med eit observasjonsstudie frå Tromsø:

Oppsummering 



Rylander C, 2014 PLoS ONE

Prospective study in Norwegian women, n= 21 954

Redusert risiko for å utvikle T2D 

ved dagleg inntak av 75 og 100 g 

mager fisk

Mager sjømat reduserer  diabetes risiko



• Underliggande årsaker til observasjonar ikkje kjende

• Fleire uavklarte spørsmål omkring inntak av mager sjømat:

Vegen vidare……



Trimethylamine N-Oxide (TMAO) og CVD



Mager sjømat inntak aukar TMAO

Schmedes M, 2016 Mol Nutr Food Res

TMAO in diets

Change in fasting serum TMAO concentration

Fysiologisk relevans auka TMAO? 

Change in morning spot urine TMAO concentration
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