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Varfor ar siII nyttigt?

* Hogvardiga proteiner
 Omega 3 Fettsyror (EPA, DHA)
* Vitaminer (D, B12)

* Jod

* Mineraler (Se, Fe, Zn)

 Andra bioaktiva amnen

Sill- en underutnyttjad ravara. Halva fangsten gar till djurfoder.
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Sill och halsa — vad vet vi idag ?

* Motverka viktuppgang?

”< * Metabola sjukdomar?
| 57 (Lindkvist et al EICN 2007,Br J Nutr 2009, Karlstrém et
e \, al AJCN 2011, Zhang et al Br J Nutr 2012, Svelander et

’\W al EIN 2015)
2O -

- Hjart- karlsjukdom
- Aldersdiabetes
e Kognitiva funktioner?

(6ijer et al BMC Medicine 2018)

Ann-Sofie Sandberg
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Vara studier: Sill vs kott och metabola sjukdomar

1. Feta individer intervention

2. Overviktiga min:intervention

3.Enmaltidsforsok:
overviktiga min

3.Rattstudie Sill, sillolja,
vattenlosliga amnen

“You look good, for a guy in your shape.”

Ann-Sofie Sandberg
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Sill och riskmarkorer for hjart-karlsjukdom
interventionsstudie i manniska

Lunchmaltid (150g sill), fem dagar i veckan. 2,5g n-3/d

Alla dvriga ingredienser i maltiden var identiska @HSKERIVEHKH
Referensmaltiden innehdll kyckling eller flaskfilé =
20 overviktiga eV s
personer Véstfem AB v GOTALANDSREGION]|

6 veckor sill 6 veckor sill

40 forsokspersoner

6 veckor referensdiet 6 veckor referensdiet
20 Overviktiga

personer

wash out

Lindqvist et al. Eur J Clin Nutr 2007;
Lindqvist et al. Br J Nutr 2009

Ann-Sofie Sandberg
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Resultat
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Intag av sill 6kade HDL-"det goda
kolesterolet” i tva humana
intervention studier.

Blodlipiderna TAG minskade |
forhallande till baseline.

7N
Lindqvist et al. Eur J Clin Nutr 2007;
Lindqvist et al. Br J Nutr 2009 @\
“Don’t tell me to improve my diet. I ate
a carrot once and nothing happened!”

Ann-Sofie Sandberg
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Enmaltidsforsok: Metabolomik sill jmfort med kott
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GC-MS metabolomik pa 408 blodplasma och matprover: analys av ca 220 amnen

Ann-Sofie Sandberg Ross et al J Nutr 2015
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Vara humanstudier visar:

* Sill 6kar HDL kolesterol och sénker triglygeridhalten i
blodet

* Omega3 fettsyrorna EPA och DHA fran sill tas upp i
tarmen och ékar halten i blodet

» Okad halt EPA och DHA i blodet éir associerat med
minskad risk for aderférkalkning

* Ugnsbakad sill och inlagd sill har samma gynnsamma
effekt pa blodfetterna, men inlagd sill ger 6kat
insulinsvar beroende pa innehall av socker

Lindqvist et al. Eur J Clin Nutr 2007
Lindqvist et al. Br J Nutr 2009
Lindqvist et al. Atherosclerosis 2009
Svelander et al EJN 2015

Ross et al J Nutr 2015
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Mekanismer for halsoeffekt?

Ann-Sofie Sandberg
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Sill jamfort med kott gav farre plack i aortan

Cafeteria diet med tilldgg av sill resp notfars. En face histology _ plackutveckling efter 16 v
Matchade dieter till moss i 16 veckor

sill notkott
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Battre blodlipidprofil med sill:
Det onda kolesterolet VLDL och LDL
lagre efter sill jamfort med kott

Ldlr-/- o] d “

Aorticroot Thoracic Abd aorta
& arch aorta

Aortic plaque area (% area)

Low-density lipoprotein receptor
knockout mouse

Nookaew et al (2010) PLoS ONE 5(8):e12361 ; Gabrielsson et al/ (2012) Int J Mol Med 29(3): 331-37
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Fettcellsstorleken efter sill mindre i

bukens fettvav

Hogfettdiet med kott Hogfettdiet med
sill/ siIIona Ann-Sofie Sandberg Lindqvist et al 2009, Gabrielsson et al 2012
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Negativ effekt av energitdt diet kan motverkas
genom tilldgg av nyttigt livsmedel (sill) 0

e Sill i kosten minskade ateroskleros

* Mekanistisk forklaring till Iagre kolesterol: lagre
kolesterolsyntes och 6kad gallsaltsyntes i levern

P * Férandring i calcium hantering vilket relaterar till
minskad plackbildning

* Sill minskade muskelnedbrytning och 6kade
muskelmassan

e Sill minskade fettcellstorleken.

Ann-Sofie Sandberg
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Sill vs kott under graviditet och vid avvanjning
samarbete m Agneta Holmdngsgrupp Sahlgrenska Akademin

Sill vs kott under graviditet Sill vs kott till avkomman
* Minskat kroppsfett hos * Okad insulinkanslighet
avkomman

 Battre lipidprofil i blodet
» Okad mangd brun fettvav

v

Vetenskapsradet

Ann-Sofie Sandberg Hussain et al Acta Physiologica 2013, 209:220-234
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Slutsatser fran humanstudier

e Fler interventionsstudier i manniska behovs for att se om sill kan bidra
till viktnedgang.

* Sill jamfért med kott i hittills gjorda humanstudier visar gynnsamma
effekter pa lipidprofil i blodet (5 studier)- minskad risk for hjart
karlsjukdom

* Effekter kopplade till aldersdiabetes ar oklara. En studie visar lagre
insulinsvar, men nagot forhojda blodglukosnivaer (karistrom et ai 2011).En

studie visar antiinflammatorisk effekt och 6kad adiponektin i serum
(Zhang et al 2012).

Ann-Sofie Sandberg
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