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Sammanfattning

Bakgrund: Tidigare forskning har visat att det kan finnas ett samband mellan matvanor
och var hélsa. De flesta studier som &r gjorda har tittat pa sambandet mellan matvanor
och depression. Da angest och angestsyndrom blivit allt vanligare i vart samhélle ansag
forfattarna till foreliggande studie att det behdvdes mer forskning gallande matvanors
paverkan pa angest och angestsyndrom.

Syfte: Syftet med denna systematiskt genomforda litteraturstudie var att studera
sambandet mellan matvanor och angest.

Metod: Narrativ systematiskt litteraturstudie genomfordes. Vetenskapliga artiklar
sOktes i databasen Medline via PubMed. Nio kvantitativa artiklar publicerade 2017—
2022 inkluderades. Fem var experimentella studier och fyra var kohortstudier.
Resultat: Resultatet visade att angest kan paverkas av olika séatt att dta och att det finns
ett samband. | de studier dar olika kosttillskott (jordnétter, probiotika och
havrebetaglukan) testades kunde en statistiskt signifikant minskning av angest ses hos
de som fick kosttillskotten. Frukt och gronsaker och antiinflammatorisk mat paverkade
graden av angest till viss del. Kostkvalitet visade sig ha effekt, men var tveksamt. Vad
galler atbeteende (intermittent fasta) och angest, kunde en statistiskt signifikant
gynnsam effekt ses.

Slutsats: Allt fler drabbas av angest och angestsyndrom i vart samhalle. Flera av de
inkluderade studierna visade pa ett samband mellan matvanor och angest. Kosttillskott
som jordndtter, probiotika och havrebetaglukan sags forbattra graden av angest, likasa
stort intag av frukt och gronsaker samt intermittent fasta. Medan samre livsstil och
kostkvalitet, samt ofrivillig vegetarianism kan vara en bidragande orsak till 6kad grad

av angest.

Nyckelord: Kost, dngest, angestsyndrom, atbeteende



Abstract

Background: Previous research shows that there may be a connection between eating
habits and our health. Most studies that have been done have looked at the link between
eating habits and depression. As anxiety and anxiety disorders have become
increasingly common in our society, the authors of the present study believed that more
research was needed regarding the impact of eating habits on anxiety and anxiety
disorders.

Aim: The purpose of this systematically conducted literature study was to study the
relationship between eating habits and anxiety.

Method: Narrative systematic literature study was conducted. Scientific articles were
searched in the database Medline via PubMed. Nine quantitative articles published in
2017-2022 were included. Five were experimental studies and four were cohort studies.
Results: The result showed that anxiety can be affected by different ways of eating and
that there is a connection. In the studies in which various supplements (peanuts,
probiotics, and oat beta-glucan) were tested, a statistically significant reduction in
anxiety could be seen in those who received the supplements. Fruit and vegetables and
anti-inflammatory food affected the degree of anxiety to some extent. Dietary quality
was found to have an effect but was doubtful. In terms of eating behavior (intermittent
fasting) and anxiety, a statistically significant beneficial effect could be seen.
Conclusion: More and more people are suffering from anxiety and anxiety disorders in
our society. Several of the included studies showed a correlation between eating habits
and anxiety. Supplements such as peanuts, probiotics and oat beta-glucan were seen to
improve rates of anxiety, as well as heavy intake of fruits and vegetables as well as
intermittent fasting. While poorer lifestyle and dietary quality, as well as involuntary

vegetarianism can be a contributing factor to increased degree of anxiety.

Keywords: Anxiety, anxiety disorders, diet, feeding behavior
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Introduktion

”Du mar som du dter” dr inledningen i boken Happy food (Ekstedt & Ennart 2017).
Boken bygger pa forskning om hur det vi ater paverkar halsan. De menar att maten vi
har pa tallriken inte bara &r bréansle utan dven kan fungera som behandling av dngest och
svar depression. Maten vi ater har betydelse for tarmfloran. Det finns forskning (Grosso
2021; Lassale et al. 2018) som har visat att tarmfloran paverkar inflammationen i
kroppen, var hélsa och vart mentala valbefinnande. O neil et al. (2014) har i en
systematisk litteraturstudie gatt igenom ett antal studier som handlar om relationen
mellan matvanor och psykisk hélsa och kom fram till att det inte bara handlar om vad
man ater utan ocksé hur man ater. Atmonster och vad man véljer for kvalitet pd maten
verkar hdnga ihop. Glabska, Guzek, Groele och Gutowska (2020) ville genom sin
systematiska litteraturstudie studera sambandet mellan intag av frukt och gronsaker och
psykisk hélsa bland vuxna. Studierna som inkluderades fokuserade framst pa depression
och depressiva symtom. | Ein, Armstrong och Vickers (2019) systematiska
litteraturstudie undersoktes sambandet mellan lagkaloridiet, depression och angest. De
fann att en lagkaloridiet har storre betydelse vid depressiva symtom an vid
angestsymtom. Deras slutsats var att det behdvs mer forskning géllande matvanors

paverkan pa angest och angestsyndrom.

Begreppsforklaringar

Angest och &ngestsyndrom

Angest 4r en kansla av stark radsla eller oro som &r en nédvandig del av livet och som
oftast uppstar i situationer nar det ar befogat och som oftast ar kortvarig
(Lakemedelshoken 2015). Enligt Folkhalsomyndigheten (2022) sa uppgav 43% av
Sveriges befolkning att de besvéras av dngslan, oro eller angest varav de flesta uppgav
latta besvar och ca 6% uppgav svar dngslan, oro eller angest. | Lakemedelsboken (2015)
beskrivs att angest kan vara en del av andra psykiska sjukdomar. Om angesten blir
uttalad och orsakar funktionsnedséttning i vardagen kan det réra sig om angestsyndrom.
Nagra exempel pa angestsyndrom ar: social fobi, generaliserad angest, tvangssyndrom,
posttraumatiskt stressyndrom och panikéngest. Angestsyndrom utvecklas ofta tidigt i
livet, cirka halften av fallen innan elva ars alder och manga blir aldrig utredda och far
ingen behandling. Angestsyndrom ér ett folkhalsoproblem och leder till stort lidande for
patienter och anhoriga samt leder till 6kad risk for att utveckla somatiska sjukdomar.

Det ar ocksa mycket vanligt med samsjuklighet mellan olika angestsyndrom och



depressiva syndrom (Lakemedelsboken 2015). World Health Organization (WHO)
(2017) uppskattade att ca 3,6% av varldens befolkning lider av angestsyndrom och i
Sverige var det 4,8% av befolkningen. Angest och &ngestsyndrom var vanligare bland
kvinnor &n hos man enligt Folkhalsomyndigheten (2022) och WHO (2017). 1
foreliggande systematiskt genomforda litteraturstudie avses att lagga fokus pa matvanor
och dess samband med begreppen angest och angestsyndrom.

Patofysiologi

Att hitta den exakta orsaken till angest och angestsyndrom ér inte helt latt. Troligtvis
spelar bade miljé och genetiska faktorer roll for utvecklandet av angeststérningar och
orsakar en priméar forandring i hjarnans struktur som bearbetar kanslor, det limbiska
systemet, daribland amygdala som ar ansvarigt for lampligt forsvar vid radsla och
aggression. For att hjarnan ska kunna kommunicera mellan de olika hjarnregionerna
anvands signalsubstanser sasom serotonin, noradrenalin och gamma-aminosyra och vid
uttalad angest sags en obalans i dessa kemiska @mnen i hjarnan. Det &r inte helt faststallt
om angest orsakar obalansen i hjarnan eller vice versa (Martin, Ressler, Binder &
Nemeroff 2009).

Diagnos

Manga med angest och angestsyndrom i Sverige soker i forsta hand hjalp i
primarvarden, darfor ar det viktigt att primarvarden har hog tillganglighet samt
mojlighet att beddma och utreda angest och angestsyndrom. Steg ett ar det kliniska
samtalet med patienten som bér kompletteras med diagnostiska intervjuer sasom
Structured Clinical Interview for DSM-1V- Axis | Disorders (SCID-I) eller Mini
International Neuropsychiatric Interview (MINI) som stod vid diagnostisering. Aven en
somatisk anamnes och undersékning bor erbjudas eftersom samsjuklighet &r vanligt
(Socialstyrelsen 2021).

Behandling

Enligt Socialstyrelsens nationella behandlingsriktlinjer for vard vid depression och
angestsyndrom (2021) ar rekommenderad behandling vid angest eller angestsyndrom att
erbjuda antidepressiva lakemedel (SSRI) samt erbjuda Kognitiv Beteende Terapi (KBT)
som alternativ eller komplement. Avgorandet foér rekommendationerna av behandling &ar

svarighetsgraden av &ngest. Ovriga rekommendationer &r: basal kroppskénnedom,



mindfulnessbaserad stressreduktion/ kognitiv terapi, psykodynamisk korttidsterapi och
andra lakemedel. En del av att hantera och lindra angest ar att forsoka ata bra och
naringsriktig mat enligt Vardguiden 1177 (2021) som i sin tur hanvisar till

Livsmedelsverkets rekommendationer.

Validerade screeninginstrument vid angest som ingar i studierna i denna
litteraturstudie

For att mata angest finns ett flertal standardiserade och validerade matinstrument i form
av enkater eller frageformuldr. | studierna som granskats i foreliggande litteraturstudie
forekommer foljande instrument: Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS) som
ar ett frageformular med 14 fragor med svar pa en fyrgradig skala, indelat i tva delar, en
for depression (HADS-D) och en for angest (HADS-A). HADS-A mater forekomsten
och graden av angest indelat i tre kategorier: ingen angest, mild till mattlig angest och
forekomst av eventuell angeststorning (Bjelland, Dahl, Haug & Neckelmann 2002).
Beck Anxiety Inventory (BAL) ar ett sjalvskattningsformular som mater graden av angest
genom 21 fragor med svar pa en fyrgradig skala: ingen-, mild-, mattlig- och svar angest
(Beck, Epstein, Brown & Steer 1988). Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-21)
ar ett sjalvskattningsformular med 21 fragor indelat i tre delar dér en del méter graden
av angest senaste veckan pa en fyrgradig skala (Lovibond & Lovibond 1995). Kessler
Psychological Distress Scale (K10) ar ett annat skattningsinstrument som mater graden
av angest och depressionssymtom senaste 30 dagarna med tio fragor med svar pa en
femgradig skala (Andrews & Slade 2001).

Diagnostiska instrument vid angest

Mini International Neuropsychiatric Interview (MINI) &r ett intervjuinstrument med
strukturerade fragor indelat i moduler som anvénds for att diagnosticera personer med
psykiatriska sjukdomar daribland angestsyndrom. Instrumentet &r passande att anvanda
inom primarvarden (Socialstyrelsen 2019). Composite International Diagnostic
Inteview (CIDI) &r ett annat intervjuinstrument utvecklat av WHO for att stalla
diagnoser inom psykiatrin samt ar rekommenderad att anvéndas tvarkulturellt och inom
forskning (WHO u.3).



Hé&lsosamma matvanor

”Lat maten bli din medicin och medicinen din mat” myntades redan av likekonstens
fader Hippokrates ca 400 f.Kr. Matens betydelse verkar dock ha fallit i gldmska sedan
de forsta livraddande lakemedlen kom i borjan pa 1900-talet (Kostfonden 2021).
Definitionen av hdlsosam mat ar enligt Livsmedelsverket (2021) minst 500 gram frukt
och gronsaker per dag, fullkorn, fisk och skaldjur tva till tre ganger i veckan, flytande
margarin eller olja och nyckelhalsmarkta livsmedel. Individen bor strava efter att fa ata
fran s manga delar av den halsosamma maten som mojligt vid varje maltid. Den mat
som bor undvikas enligt Nordiska naringsrekommendationer 2012 (Livsmedelsverket
2021), baserat pa den senaste forskningen, ar rott och processat kott, sétade drycker, vitt
bréd, séta bakverk, godis, skrapmat, glass och alkohol. Med halsosam mat kan
sjukdomar som hjéart- och karlsjukdom forebyggas, cancerfallen minskas och fetma och
Overvikt forhindras (Folkhalsomyndigheten 2021). Livsmedelsverket (2021) menar att
det vi ater paverkar oss anda ner pa cellniva. Exempelvis forbattras dven sarlakning och
frakturlakning positivt av halsosamma matvanor. Bade Adan et al. (2019) och Grosso
(2021) visade att maten kan anvandas som komplement vid behandling av psykiska
ohélsa. Ohdlsosamma matvanor nast efter rokning &r en av den stdrsta orsaken till
sjukdomsbordan i Sverige, men trots det & halsosamma matvanor den levnadsvana som

hélso- och sjukvarden lagger minst resurser pa idag enligt Livsmedelsverket (2021).

Distriktsskoterskors roll

Grunden i distriktsskoterskors arbete &r att genom ett halsofrdmjande synsétt stodja
manniskor i alla aldrar och sjukdomstillstand. Distriktsskaterskor ska bland annat leda
och organisera omvardnad, kunna identifiera och agera gallande patientens
hélsotillstand och se psykosociala forhallandens paverkan pa hélsa. Vidare ska
distriktsskoterskor starka patienter till en god hélsa genom att informera, utbilda och
uppmuntra personer till egenvard med egna resurser och darmed ta ansvar for sin egen
halsa (Distriktskoterskeféreningen 2019). Dorothea Orem menar i sin egenvardsteori att
omvardnadens mal ar att sa langt som méjligt hjalpa patienten att hjélpa sig sjalv
(Kirkewold 2000). Distriktsskoterskor ska arbeta enligt vetenskap och beprévad
erfarenhet och bor vara lyhorda for forandringar i samhéllet och vara forberedda pa ett
livslangt larande och utveckling av kompetensen genom att soka och tillampa
evidensbaserad kunskap samt medverka till utvecklingen av evidensbaserad kunskap

genom att delta i och leda forskning (Distriktsskoterskeféreningen 2019).



Dorothea Orems egenvardsteori

Det finns tre viktiga begrepp i Dorothea Orems teori och det ar egenvard, egenvardsbrist
och egenvardssystem. Begreppet egenvard innebar enligt Orem att patienten sjélv tar
initiativ till aktiviteter for sitt eget liv, halsa och vélbefinnande (Kirkevold 2000). For att
patienten ska kunna gora det kravs sjalvinsikt och att patienten forstar sin situation. Det
andra begreppet egenvardsbrist handlar om vilken egenvardskapacitet eller vilka
begransningar patienten har for att kunna utfora egenvard. Beroende pa patientens alder,
hélsotillstand, forkunskaper, livserfarenheter och resurser kan egenvardskapaciteten se
olika ut. Egenvardsystemet beskrivs som samspelet mellan vardtagare och vardgivare
(Kirkevold 2000; Renpenning & Taylor 2003). Det &r distriktsskoterskors ansvar att
identifiera och vardera vardbehovet och sedan stélla relevanta fragor for att vidare
kunna vagleda patienten till egenvard utifran forutsattningarna (Yip 2021). Forfattarna
till foreliggande systematiska litteraturstudie anser att utbildning, vagledning och
handledning &r viktiga komponenter for att individen ska kunna utféra egenvard

géllande exempelvis matvanor.

Problemformulering

Angest och &ngestsyndrom &r vanliga problem i samhéllet. Det ar ett folkhalsoproblem
och leder till stort lidande for patienter och anhériga samt leder till 6kad risk for att
utveckla somatiska sjukdomar senare i livet (Ldkemedelsboken 2015;
Folkhalsomyndigheten 2021). Distriktsskoterskor moter ofta patienter med angest och
angestsyndrom, bade i telefonradgivning och i omvardnadsmotet. Patienter som soker
vard for angestproblematik bor fa hjalp med lakarbesok och medicinering samt erbjudas
kognitiv beteendeterapi (Socialstyrelsen 2021). Det &r inte lika sjalvklart att vardgivare
ger kostrad eller pratar om matvanor, trots att maten verkar spela roll for var halsa,
inklusive var psykiska halsa (Adan et al. 2019; Grosso 2021). Tidigare systematiska
litteraturstudier tyder pa att en persons matvanor kan spela stor roll vid depression
(Lassale et al. 2018; O"neil et al. 2014; Glabska, Guzek & Gutowska 2020; Ein,
Armstrong & Vickers 2019). Forfattarna till foreliggande litteraturstudie ville darfor
studera hur sambandet sag ut mellan matvanor och angest. | distriktsskoterskors roll
ingar det att starka patienten till god halsa genom information och uthildning genom att
soka och tillampa evidensbaserad vard, vilket &ven Dorothea Orem styrker i sin
egenvardteori (Distriktsskoterskeforeningen 2019; Kirkevold 2000). For att

distriktsskaterskor ska kunna erbjuda personer med angest och angestsyndrom en



evidensbaserad och hélsoframjande egenvard behévs mer kunskap i om det finns ett

samband mellan matvanor och angest.

Syfte
Syftet med den systematiskt genomforda litteraturstudien var att studera sambandet

mellan matvanor och angest.

Fragestallning

Hur ser sambandet ut mellan matvanor och angest?

Metod

Design

Inom valt omrade har en narrativ systematiskt genomford litteraturstudie gjorts, med
inspiration fran Polit och Beck (2021), Joanna Briggs Institute JBI (2020) och PRISMA
guidelines (Page et al. 2021).

Sokstrategi

| foreliggande studie har vetenskapliga artiklar i form av empiriska studier, som
motsvarar syftet, sokts via databasen Medline via PubMed. Medline beskrivs som en
bred och valrenommerad databas géallande vetenskapliga artiklar med forskning inom
medicin och omvardnad (Polit & Beck 2021). Sokningen genomfordes endast i Medline
eftersom databasen ansags ge en tillrackligt omfattande dverblick av den aktuella
forskning som fanns inom omradet. S6korden har valts ut genom att forfattarna har
diskuterat de centrala begreppen i syftet och darefter gemensamt valt ut ord som ansags
motsvara detta. Olika termer testades i Medline genom testsokningar for att se om
relevanta artiklar antréaffades samt genomsoktes intressanta artiklars soktermer. De
svenska termerna som valdes ut var: angest, angestsyndrom, kost och étbeteende, dessa
Oversattes till engelska och kontrollerades via Svensk MeSH (Karolinska institutet
universitetshiblioteket u.d). De slutgiltiga sokorden blev: anxiety, anxiety disorders, diet
och feeding behavior som alla ar vedertagna Medical Subject Headings (MeSH)-termer.
MeSH-termer ar en samling begrepp som anvéands av Medline for att samla artiklar
inom samma amnesomrade for att ge en bred och relevant soktraff (Polit & Beck

2021). Sokorden och sokningen har aven diskuterats med tredje part, en bibliotekarie pa
Hogskolan i Gavle for att fa fram en sa bra och relevant sokning som majligt.



Sokningen har utforts via PubMed Search Builder, forst med en bred sdkning av varje
ord var for sig och darefter har sokorden kombinerats med de booleanska operattrerna
AND for att avgransa sokkombinationen och OR for att vidga sokkombinationen inom
sokblocken (Polit & Beck 2021; Forsberg & Wengstrom 2016). Resultatet redovisas i
tabell 1. Aven kompletterande manuell sokning har gjorts genom att ga igenom de
utvalda artiklarnas referenslistor, detta for att inte missa eventuell viktiga data som inte
framkommit i den huvudsakliga sékningen vilket Forsberg och Wengstrém (2016)
rekommenderar. Begrénsningar som anvandes vid sokningen i Medline via PubMed var
att studier skulle vara publicerade mellan aren 2017-2022, sprak engelska samt vuxna
personer 19 ar eller aldre.

Tabell 1. Sokord och sbkkombinationer samt utfall i databasen Medline via
PubMed (s6kningen genomford 2022-02-17)

Soktermer Antal traffar Mojliga artiklar
Anxiety [MeSH] 15 567

Anxiety disorders [MeSH] 6 508

Diet [MeSH] 21 441

Feeding behavior [MeSH] 13 205

Anxiety [MeSH] OR Anxiety disorders 20412

[MeSH]

Diet [MeSH] OR Feeding behavior 27 954

[MeSH]

(("Anxiety"[MeSH]) OR "Anxiety 295 63
disorders"[MeSH]) AND (("Diet"[MeSH])

OR "Feeding behavior*[MeSH])

Begransningar: Publicerat 2017-2022, skrivna pa engelska, population vuxna 19+ ar.
MeSH (Medical Subject Headings)

Urvalskriterier

Urvalskriterier redovisas i tabell 2 enligt PICOS som ar en akronym som anvants for att
strukturera de barande begreppen samt tydliggora inklusions- och exklusionskriterierna
i foreliggande studie (Polit & Beck 2021; Page et al. 2021). Inklusionskriterierna: P star
for population och har varit empiriska studier med vuxna manniskor, varav en del friska
personer och minst en del av deltagarna med angest eller angestsyndrom alternativt

olika grad av angest pa en skala som borjar med ingen angest alls. Pa grund av



svarigheten att finna studier med enbart personer med upplevd angest eller diagnos pa

angestsyndrom har &ven grad av angest inkluderats da studieupplaggen oftast har

inneburit att deltagarna sjalva fatt skatta sin upplevda angest via screeninginstrument

efter urvalet. Exklusionskriterierna for P: Studier med barn och ungdomar under 18

ar, studier med deltagare dar fokus lag pa samtidig somatisk sjukdom,

forlossningsdepression eller dtstorning. Aven artiklar dar fokus 1ag pa fetma

har exkluderats, detta da forfattarna ansag att dessa exklusionskriterier kunde bli

forvaxlingsfaktorer gallande matvanor och angest. | star for intervention och artiklarna

som har ingatt i studien har handlat om matvanors betydelse och/eller samband vid

angest eller angestsyndrom. C star for comparison/control vilket i denna studie har

inneburit att vissa studier har haft en kontrollgrupp sdsom RCT-studier eller

jamforelsegrupp sasom kontrollstudierna men ocksa sambandsstudier som inte

innefattar nagon jamforelsegrupp sasom kohortstudier och longitudinella studier. O star

for outcome: | denna systematiska litteraturstudie har det priméra utfallet som sokts

varit forandringar i angest eller grad av angest. S som i studiedesigner har innefattat

experimentella studier och observationsstudier det vill sdga studier med jamforande

och/eller korrelativ design. Studier med enbart tvérsnittsdesign har exkluderats.

Tabell 2: Urvalskriterier beskrivna strukturerat utifran PICOS (Polit & Beck

2021)
Population Intervention Comparison Outcome Study design(s)
Inklusion Matvanors Studierna bor Graden av Inklusion
e \uxna betydelse innefatta en angest eller e Randomiserade
e Friska och/eller eller flera angestsyndrom kontrollerade
personer och samband vid kontrollgrupper studier (RCT)
minst en del angest eller e Kontrollerade
med angest angestsyndrom | Det kan ocksa studier

eller

angestsyndrom

Exklusion

e Barn

e Dadr fokusi
studien ligger
pa samtidig
somatisk
sjukdom

e Forlossnings-
depression

e Atstorning

e Fetma

vara
sambandsstudier
som inte
innefattar nagon
jamforelsegrupp

Kohortstudier
Longitudinella
/prospektiva
studier

Exklusion

Tvarsnittsstudier




Urvalsprocess

Urvalsprocessen har skett i flera steg enligt rekommendation fran PRISMA guidelines
(Page et al. 2021) och Polit och Beck (2021). Den slutliga sokningen genomférdes
2022-02-17 i Medline via PubMed, for att fa med de senaste artiklarna inom dmnet.
Detta resulterade i en traff pa 295 artiklar, se tabell 1. Enligt Polit och Beck (2021) bor
sa manga artiklar som majligt sékas initialt, for att de mest relevanta for studien ska
kunna véljas ut. Darefter l&stes titel och abstrakt igenom av var och en av forfattarna
som ett forsta steg i urvalsprocessen (Page et al. 2021; Polit & Beck 2021). Utifran
syfte, fragestallning, inklusions- och exklusionskriterier exkluderades 232 artiklar efter
diskussion och samrad forfattarna emellan. Darmed begransades urvalet till 63 artiklar
som blev aktuella att Iasas i fulltext. Dessa 63 artiklar lastes av forfattarna var och en for
sig. Vid olika utfall vad géllde inkludering och exkludering eller vid oklarheter i detta
steg jamfordes och diskuterades det forfattarna emellan tills samsyn uppnaddes. Under
processens gang bedémdes det av forfattarna att endast inkludera experimentella studier
och longitudinella prospektiva studier, och att exkludera tvarsnittsstudier pa grund av
dess tvetydighet och lagre bevisvarde (Polit & Beck 2021). Det resulterade i att 54
artiklar exkluderades pa grund av tvarsnittsdesign. Urvalsprocessen i sin helhet
presenteras i PRISMA flodesdiagram, se figur 1 (Page et al. 2021). Slutligen kvarstod

nio artiklar som uppfyllde alla urvalskriterier for att inga i foreliggande studie.



g Artiklar identifierade via
g litteratursékning i Medline via
= PubMed (2022-02-17):
c (n=295)
(3]
i)
Artiklar granskade genom titel Exkluderade artiklar som inte
och abstrakt: ——]| motsvarade syfte och
(n = 295) inklusionskriterier:
l (n=232)
9 Avrtiklar identifierade for
g fulltextgranskning: > ExﬁILéierade artiklar i fulltext:
© (n = 63) (n=54)
S
‘” }
Fulltextrartiklar som exkluderats
pa grund av:
Tvarsnittsstudie (n =54)
v
()
i
o Inkluderade artiklar i
IS foreliggande systematiskt
x~ genomforda litteraturstudie
=
= (n=9)

Figur 1: PRISMA:s flodesschema som beskriver urvalsprocessen (modifierat)

From: Page MJ, McKenzie JE, Bossuyt PM, Boutron |, Hoffmann TC, Mulrow CD, et al. The PRISMA 2020
statement: an updated guideline for reporting systematic reviews. BMJ 2021;372:n71. doi: 10.1136/bmj.n71

For more information, visit: http://www.prisma-statement.org/
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Dataanalys

Efter att de artiklar som svarade mot foreliggande studies inklusionskriterier, syfte och
fragestallning identifierats, lastes artiklarna igenom i fulltext ett flertal ganger av
forfattarna var och en for sig (Polit & Beck 2021; Page et al. 2021) for att kunna
extrahera data som motsvarade syftet. Darefter granskade forfattarna aterigen var och en
for sig artiklarnas kvalitet utifran Joanna Briggs Institute”s JBI (2020) checklistor. Detta
sammanstélldes sedan av forfattarna tillsammans i bilaga 1, tabellerna 4:1-4:3. Utifran
foreliggande studies syfte extraherades och analyserades data fran de inkluderande
kvalitetsgranskade studierna. Karakteristiska som extraherats redovisas i bilaga 2, tabell
5. | denna tabell ses artikelforfattare/land/ar, titel, syfte, design/uppfoljning,
urvalsmetod/undersdknings-grupp, datainsamlingsmetod, matinstrumentens validitet
och reliabilitet samt dataanalysmetoder. Inom respektive studiedesign; randomiserade
kliniska studier (RCT), icke randomiserade kliniska studier och kohortstudier, star
studierna i alfabetisk ordning. Samtliga studier anvande métinstrument for att méata
graden av angest, det vill saga studiens primara utfall. Validitet och reliabilitet pa dessa
matinstrument redovisas ocksa i bilaga 2, tabell 5. Validiteten innebar instrumentets
formaga att mata det som instrumentet ar avsett for, och reliabiliteten hur val
matningarna far samma resultat med instrumentet nar matningarna utfors vid olika
tillfallen (test-retest reliabilitet) eller intern konsistens (Crohnbach’s Alpha) for de

fragor som ingar i instrumentet (Polit & Beck 2021).

| tabell 3 anges syftet i inkluderade artiklar, det som extraherades fran studierna var de
delar med relevans for foreliggande litteraturstudies syfte, samt kortfattad summering av
resultatet utifran foreliggande studies fragestallning. Utifran likheter och skillnader i de
inkluderade studiernas beskrivning av kost och atbeteende diskuterade forfattarna under
vilka kategorier studier med liknande resultat skulle presenteras. Kategorierna och
tillika huvudrubriker som anvandes blev ddrmed: Kosttillskott, Kost, Kostkvalitet och
Atbeteende. Med kosttillskott menas dar ett tillagg/tillskott till den vanliga kosten har
tillforts. Kost innefattar de studier dar olika livsmedel och dieter har testats. Kostkvalitet
ar studier dar kostens totala kvalitet har bedomts i studien. Atbeteende dér en studie har
fokuserat pa hur deltagarna i studien har &tit. Forfattarna har valt att ocksa kort
sammanfatta vad som foranledde de olika studierna, det vill séga antagandet om
sambandet mellan olika kosttillskott, matvanor och angest. Sammanstallningen av de

ingdende studiernas karakteristiska samt resultat presenteras i resultatdelen i denna
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studie. | samtliga inkluderade studier har angest endast varit en del av utfallet. |
foreliggande litteraturstudie har forfattarna endast extraherat data som har innefattat

angest och redovisat detta i resultatet for att motsvara syftet.

Forskningsetiska 6vervaganden

Forfattarna till foreliggande systematiskt genomforda litteraturstudie har efterstravat
etiska 6vervaganden infor och under arbetets gang. Vid forskning dar manniskor deltar
maste deltagarnas rattigheter beaktas och skyddas (Polit & Beck 2021). Vid
litteraturstudier &r det inte nédvéandigt med etikprovning men det ar viktigt att vélja
studier dar etiska dvervaganden har gjorts och som har fatt tillstand fran etisk kommitté
(Forsberg & Wengstrom 2016). Atta av de nio artiklarna hade foljt etiska riktlinjer i
enlighet med Helsingforsdeklarationen och/eller fatt godkant av universitetens etiska
kommittéer infor och under studiens gang. Deltagarna hade fatt skriftlig information
infor studien i dessa studier. I en av de inkluderade artiklarna (Null & Pennesi 2017)
ansags det ej behdvas etiskt godkannande enligt artikelforfattarna pa grund av att endast
livsstilsrad och inga medicinska rad ingick i studien. Vidare framkom det inte heller
vilken information deltagarna fick infor studiens borjan. | foreliggande systematiskt
genomforda litteraturstudie har inkluderade artiklar granskats objektivt utan att innehall
plagierats, kopierats eller skrivits av ordagrant fran nagon annan utan att ange tydlig
referens. Resultatet har presenterats objektivt utan forfattarnas egna asikter (Forsberg &
Wengstrom 2016).

Resultat

Resultatet i foreliggande systematiskt genomforda litteraturstudie bygger pa nio
inkluderade artiklar. Studierna som inkluderades var tre randomiserade kontrollerade
studier (Parilli-Moser et al. 2021; Smith-Ryan et al. 2018; Wolever et al. 2021), tva icke
randomiserade kontrollerade studier (Kessler et al. 2017; Null & Pennesi 2017) och fyra
kohortstudier (Gibson-Smith et al. 2018; Lavallee et al. 2019; Nguyen, Ding &
Mihrshahi, 2017; Schweren et al. 2021). Samtliga studier hade en kvantitativ ansats och
artiklarna var publicerade mellan aren 2017-2022. De inkluderade studiernas
karakteristiska med metoddelar ar fortydligade i tabell 5 och sammanfattas under
rubrikerna: Forfattare/land/ar, titel, syfte, design/uppféljning, urvalsmetod/
undersokningsgrupp, datainsamlingsmetod/validitet/reliabilitet samt dataanalysmetod.
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Resultatet av de inkluderade studierna presenteras i [6pande text under huvudrubrikerna:

Kosttillskott, Kost, Kostkvalitet och Atbeteende. Sambandet med angest och/eller

angestsyndrom redovisas under varje rubrik. En sammanstallning av resultatet finns i

tabell 3, sorterat efter: Forfattare/design, Syfte; de delar med relevans for foreliggande

litteraturstudies syfte, samt Resultat.

Tabell 3: Sammanstallning av de inkluderade studiernas syften och resultat

Forfattare/design

Syfte; de delar med
relevans for foreliggande
litteraturstudies syfte

Resultat

Parilli-Moser et
al. (2021)

Randomiserad
kontrollerad
studie

Att utvérdera effekten av
regelbunden konsumtion av
jordnétsprodukter pa bland
annat angest.

Nar de tva interventionerna jamfordes med
kontrollgruppen efter 6 manader observerades en
statistiskt signifikant minskning av angest i
grupperna som fick skalade hela jordnétter och
jordndtssmor, jamfort med baslinjen (p= <0,001
och p=0,016). I kontrollgruppen som fick
kontrollsmér kunde ingen statistiskt signifikant
skillnad ses vad galler angest, i jamforelse med
baslinjen.

Smith-Ryan et al.
(2019)

Randomiserad
kontrollerad

Att undersoka effekterna av
probiotika pa olika
hélsoresultat, bland annat
angest.

Det fanns inga statistiskt signifikanta skillnader i
angest nar forandring jamfordes over tid mellan
grupperna (p=0,621) men det fanns en kliniskt
relevant minskning av angest i testgruppen,
HADS-A poéng (skillnad (A) -2,3+2,6) men inte i

studie kontrollgruppen HADS-A poing (A, +0,9+2,19).
Wolever et al. Att utvardera effekter av Angestniva minskade bade i testgruppen och
(2021) kolesterolsankande kontrollgruppen under studiens gang jamfort med

Randomiserad
kontrollerad

havrebetaglukan pa bland
annat angest.

baslinjen. Dock sags en storre minskning 6ver tid i
testgruppen. Storst minskning i testgruppen kunde
ses efter tva veckor men var inte statistiskt

studie signifikant (p=0,059). Efter fyra veckor var
skillnaden dock inte lika stor mellan grupperna
langre, detta resultat redovisades endast i staplar.

Kessler et al. Att utvardera om intermittent | | den fastande gruppen kunde 8 veckor efter

(2017) fasta var en effektiv baslinjen en statistiskt signifikant minskning ses i

Icke randomiserad
kontrollerad

forebyggande atgard gallande
bland annat angest.

angestnivan (p=0,03). Skillnaden bestod dven efter
6 manader (p=0,03). I kontrollgruppen kunde
ingen statistiskt signifikant skillnad ses i studien.

studie
Null & Pennesi Att under en 12- Bland deltagarna i studien var det 59% som
(2017) veckorsperiod undersoka hur | rapporterade en stor forbattring eller full atergang
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Icke randomiserad
kontrollerad
studie

kost-, livsstils-, och
beteendeférandringar
inklusive en véxtbaserad
kost, daglig traning och
mindfulness-tekniker kan
paverka bland annat angest.

av angest efter 12-veckorsperioden. Vidare
upplevde 22% mattlig forbattring, 8% liten
forbattring och 11% upplevde ingen forbéttring. P-
varden och detaljer gallande statistisk analys
saknas.

Gibson-Smith et
al. (2018)

Kohortstudie

Att undersoka sambandet
mellan depressiva och
angeststorningar och deras
Kliniska egenskaper
(storningstyp, svarighetsgrad,
kronicitet och Kliniska
subtyper) med kostkvalitet.

Denna studie visade att det finns ett samband
mellan deltagare med pagaende angestsyndrom (p
<0,01) och kostens kvalitet vid samtidig
depression (p=0,01), men inget signifikant
samband sags vid angestsyndrom som ensam
variabel. Statistiskt signifikant skillnad fran
kontrollgruppen (p <0,01). Statistiskt signifikant
skillnad fran gruppen med tidigare diagnos
(p=0,01). Vid en uppfo6ljning 9 ar fran baslinjen,
framkom att kontrollgruppen som inte led av
angest vid baslinjen hade battre kosthallning.
Resultaten visade ocksa att symtom som
ohélsosamma sémnvanor och minskad aptit (vilket
ar vanligt hos de med angest) var den starkaste
orsaken till forsamrad kostkvalitet.

Lavallee et al.
(2019)

Kohortstudie

Att undersdka sambandet
mellan vegetarianism och
bade positiv och negativ
psykisk halsa (dngest)
tvarkulturellt och over tid.

Vegetarisk kost var inte statistiskt signifikant
associerat med psykisk ohélsa och angest vid
baslinjen. | det tyska studenturvalet som
studerades longitudinellt, framkom inga statistiskt
signifikanta samband mellan vegetarisk kost
(baslinjen) och angest vid uppfoljningen, p-varde
for detta saknas. Daremot, i det kinesiska
studenturvalet, framkom ett statistiskt signifikant
samband mellan vegetarisk kost vid baslinjen och
angest (p <0,001) vid uppféljningen kontrollerat
for baslinjevardet av angest.

Nguyen, Ding &
Mihrshahi (2017)

Kohortstudie

Att undersoka sambandet
mellan frukt och gronsaker
och férekomsten av angest.

Vid baslinjen var hdg konsumtion av frukt och
gronsaker, bade betraktat separat och kontrollerat
for andra faktorer, associerat med lagre forekomst
av angest (p <0,001 och p <0,001). Efter justering
for kovariater var dessa associationer nagot
forsvagade men de var fortfarande statistiskt
signifikanta (p <0,001 och p <0,001).

Schweren et al.
(2021)

Kohortstudie

Att prospektivt utvardera den
vanligt férekommande
kostkvalitetens roll for att
utveckla angest med mera.

Varken vid baslinjen eller vid uppféljningen efter
3,6 ar kunde ett statistiskt signifikant samband ses
mellan kostens kvalitet och angest, (p=0,677) vid

uppfoljningen.
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Karakteristiska for de inkluderade studierna

Av de nio inkluderade studierna var tre genomférda i USA (Null & Pennesi 2017;
Smith-Ryan et al. 2018; Wolever et al. 2021), fem i Europa (Gibson-Smith et al. 2018;
Kessler et al. 2017; Lavallee et al. 2019; Nguyen, Ding & Mihrshahi 2017; Parilli-
Moser et al. 2021) och en i Australien (Schweren et al. 2021). De upprepade
matningarna genomfordes i de experimentella studierna efter 4 veckor (Wolever et al.
2021), 6 veckor (Smith-Ryan et al. 2018) och 6 manader (Parilli-Moser et al. 2021;
Kessler et al. 2017; Null & Pennesi 2017), och i de longitudinella efter 2,7 ar (Nguyen,
Ding & Mihrshahi 2017), 6 ar (Schweren et al. 2021) och 9 ar (Gibson-Smith et al.
2018). 1 en av de longitudinella studierna saknades uppgift for tidsintervall (Lavallee et
al. 2019).

Studiedeltagarna i samtliga inkluderade studier var vuxna mellan 18-65 ar, utom i en av
studierna dar de aldsta var upp till 93 ar (Schweren et al. 2021). | en studie ingick endast
unga vuxna mellan 20-24 ar (Lavallee et al. 2019). Nguyen, Ding och Mihrshahi (2017)
studerade vuxna> 45 ar (medeldlder 62). I Null och Pennesi (2017) uppgavs inte aldern
pa deltagarna. | tva av studierna var det bara kvinnliga deltagare (Gibson-Smith et al.,
2018; Smith-Ryan et al. 2018). En studie redovisade inte kdn (Kessler et al. 2017). | de
resterande studier var ungefar tva tredjedelar kvinnor (Kessler et al. 2017; Lavallee et
al. 2019; Nguyen, Ding & Mihrshahi 2017; Null & Pennesi 2017; Parilli-Moser et al.
2021; Schweren et al. 2021; Wolever et al. 2021). Antalet deltagare varierade fran 33 i
tva av studierna (Smith-Ryan et al. 2018; Kessler et al. 2017) till 65,342 (Schweren et
al. 2021)

Kosttillskott

Tre av studierna utférdes som randomiserade experimentella studier och undersokte
effekterna av jordnotter, probiotika samt havrebetaglukan pa bland annat angest (Parilli-
Moser et al. 2021; Smith-Ryan et al. 2019; Wolever et al. 2021). | Parilli-Moser et al.
(2021) utvérderades effekten av regelbunden konsumtion av jordnétsprodukter.
Bakgrunden till studien var att jordnétter ar rika pa bioaktiva foreningar som visat sig
ha en positiv inverkan pa hélsan och utifran detta, forskarnas antagande, placerades
denna studie i kategorin kosttillskott. Smith-Ryan et al. (2019) undersokte effekterna av
probiotika. Orsaken till undersokningen var att dessa forfattare i tidigare studier sett att

probiotika visat sig ha positiv effekt pa tarmfloran som i sin tur verkar paverka halsan
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pa ett positivt satt. Wolever et al. (2021) utvarderade effekterna kolesterolsankande
havrebetaglukan pa bland annat angest. Forfattarnas antagande infor experimentet var
att havre okar tillvéxten av nyttig tarmmikrobiotika som sin tur minskar inflammationen

i kroppen vilket tycks paverka bade fysisk och mental halsa.

| alla tre studierna kunde en minskning av angest ses vid uppféljningarna jamfort med
baslinjen (Parilli-Moser et al. 2021; Smith-Ryan et al. 2019; Wolever et al. 2021). |
Parilli-Moser et al. (2021) studie framkom nér de tva interventionerna jamfordes med
kontrollgruppen efter 6 manader en statistiskt signifikant minskning av angest i
grupperna som fick skalade hela jordnétter och jordndtssmér (p<0,001 och p=0,016),
jamfdrt med baslinjen. I studien med probiotika (Smith-Ryan et al. 2019) fanns inga
statistiskt signifikanta skillnader i angest nar forandring jamfordes over tid (p=0,621)
men det fanns en kliniskt relevant minskning av angest i testgruppen men inte i
kontrollgruppen. Géllande Wolever et al. (2021) dar effekten av havrebetaglukan
studerades sags att svarigheten av angest minskade bade i testgruppen och
kontrollgruppen under studiens gang jamfort med baslinjen. Dock sags en storre
minskning 6ver tid i testgruppen. Storst minskning i testgruppen kunde ses efter tva
veckor, vilket dock inte var statistiskt signifikant (p=0,059) nar férandring éver tid
jamfdrdes mellan grupperna (interaktionseffekt). Efter fyra veckor var skillnaden inte

lika stor mellan grupperna langre (p-varde for detta saknas).

Kost

| tre studier har sambandet mellan matvanor och angest studerats genom olika livsmedel
och dieter (Nguyen, Ding & Mihrshahi 2017; Lavallee et al. 2019; Null & Pennesi
2017). Nguyen, Ding och Mihrshahi (2017) studerade sambandet mellan intag av frukt
och gronsaker och angest longitudinellt eftersom enligt artikelforfattarnas tidigare
tvarsnittsstudier hade pavisat ett samband mellan hogt intag av frukt och gronsaker och
battre psykisk halsa. | studien fick deltagarna ange hur manga portioner frukt och
gronsaker de at varje dag. En portion frukt definierades som en medelstor bit eller tva
sma bitar farsk frukt och en portion gronsaker definierades som ca 1,2 deciliter (%2 cup)
kokta gronsaker eller ca 2,4 deciliter (1 cup) raa gronsaker. Lavallee et al. (2019) tittade
pa sambandet mellan en vegetarisk kost och bland annat angest longitudinellt, detta da
artikelforfattarna omnamner tidigare forskning som kan tyda pa ett negativt samband

mellan vegetarisk kost och psykisk ohdlsa. Vegetarisk kost innefattade i studien &ven
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vegansk kost och semi-vegetarisk kost (beskrevs som inget intag av rott kott). Null och
Pennesi (2017) har i sin interventionsstudie bland annat undersokt sambandet mellan
angest och livsstilsforandring, under en 12-veckorsperiod, med bland annat en speciell
diet som beskrivs som antiinflammatorisk vaxtbaserad kost med ett rekommenderat
dagligt kaloriintag mellan 1700-2700 kalorier beroende pa kén och aktivitetsniva. De
ville se hur en livsstilsforandring kunde paverka den psykiska halsan, bland annat
angest, longitudinellt (Null & Pennesi 2017).

Mattlig till htg konsumtion av frukt och grénsaker visade sig vara statistiskt signifikant
och associerat med en lagre forekomst av angest bade fore och efter kontroll av andra
faktorer och kovariater (p <0,001 och p <0,001) (Nguyen, Ding & Mihrshahi 2017).
Vegetarisk kost visade sig inte ha nagot statistiskt signifikant samband med férekomst
av angest bland de tyska deltagarna beskriver artikelforfattarna (saknades p-varden for
detta i artikeln) medan det sags ett statistiskt signifikant samband med 6kad férekomst
av angest bland de kinesiska deltagarna (p <0,001) (Lavallee et al. 2019).
Livsstilsférandring och diet med antiinflammatorisk véxtbaserad kost visade sig ha en
positiv effekt pa angest. Av deltagarna rapporterade 59% en stor forbattring eller full
atergang av angest efter de 12 veckorna. Vid uppféljning sex manader senare visade sig
de positiva effekterna pa angest kvarsta for de flesta av deltagarna enligt
artikelforfattarna. Uppgifter gallande statistisk signifikans saknades i artikeln (Null &
Pennesi 2017).

Kostkvalitet

| tva studier har sambandet mellan matvanor och angestsyndrom studerats genom den
totala kostkvaliteten (Schweren et al. 2021; Gibson-Smith et al. 2018). Schweren et al.
(2021) bedomde kostkvaliteten genom formular som deltagarna fatt fylla i. De beskrev
en hédlsosam kostkvalitet genom nio livsmedelsgrupper: gronsaker, frukt,
fullkornsprodukter, bénor, linser och nétter, fisk, hdlsosamma matfetter, osockrade
mejeriprodukter, kaffe och te. Gibson-Smith et al. (2018) har ocksa latit deltagarna fylla
i formular gallande kostkvalitet. De bedomde kostkvaliteten utifran halsosamma
livsmedel bland annat medelhavskost. Bada studierna matte sin kostkvalitet pa liknande
sétt (Schweren et al. 2021; Gibson-Smith et al. 2018).
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Schweren et al. (2021) visade inget statistiskt signifikant samband mellan kostkvalitet
och angestsyndrom (p=0,677) varken vid baslinjen eller vid uppféljningen 3,6 ar senare.
Gibson-Smith et al. (2018) kunde dock se ett statistiskt signifikant samband mellan
kostkvalitet och pagaende angestsyndrom (p <0,01) vid samsjuklighet med depression
(p=0,01), men inget statistiskt signifikant sags vid endast angestsyndrom i studierna (p-
varde for detta saknas). Graden av angest verkade paverka hur kostkvaliteten sag ut
enligt artikelforfattarna. Deltagarna som inte hade symtom pa angest eller
angestsyndrom hade en battre kostkvalitet bade vid baslinjen och vid uppféljningen nio
ar senare jamfort med de som hade symtom pa angest eller angestsyndrom (Gibson-
Smith et al. 2018).

Atbeteende

Kessler et al. (2017) utvéarderade om intermittent fasta var en effektiv forebyggande
atgard gallande bland annat angest. Tidigare forskning hade enligt studien visat att
intermittent fasta hade en gynnsam effekt pa en rad olika sjukdomar, s som
bréstcancer, diabetes, demens och andra hjarnfunktioner. Resultatet visade att den
fastande gruppen atta veckor efter baslinjen hade en statistiskt signifikant minskning av
angestnivan (p=0,03) Skillnaden bestod aven efter sex manader (p=0,03). | kontroll-

gruppen kunde ingen statistiskt signifikant skillnad ses.

Diskussion
Huvudresultat
Syftet med denna systematiskt genomforda litteraturstudie var att studera sambandet
mellan matvanor och angest. Studien ville undersoka hur mat kunde paverka graden av
angest. Resultatet visade att angest kan paverkas av olika satt att ata och att det finns ett
samband. I de studier dér olika kosttillskott (jordnétter, probiotika och havrebetaglukan)
testades kunde en statistiskt signifikant minskning av angest ses hos de som fick
kosttillskotten jamfort med kontrollgrupperna. Dér olika livsmedel och dieter
studerades, som exempelvis vegetarisk kosthallning och sa kallad antiinflammatorisk
mat, visade det sig till viss del att graden av angest paverkades. Kostkvalitet visade sig
delvis ha effekt, men dar fanns inget statistiskt signifikant resultat. Det som sags i dessa
studier var att de med samre kosthallning hade mer angest, medan de med battre
kosthallning angav mindre angest. Vad galler undersokningen mellan atbeteende
(intermittent fasta) och angest, kunde en statistiskt signifikant gynnsam effekt ses.
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Resultatdiskussion

Kosttillskott

| foreliggande litteraturstudie ingick tre studier i denna grupp (Parilli-Moser et al. 2021;
Smith-Ryan et al. 2019 & Wolever et al. 2021). Hur regelbundet intag av jordndtter
paverkar forekomst av angest var en fragestéllning som Parilli-Moser et al. (2021)
studerade i sin experimentella studie. Bakgrunden till detta var om innehallet i nétter
dar bioaktiva foreningar sasom polyfenoler som &r en antioxidant, halsosamma fetter
och probiotiska fibrer kunde forbattra bland annat angest. Smith-Ryan et al. (2019)
studerade probiotika och dess samband med angest och Wolever et al. (2021) studerade
havrebetaglukan som ar en kostfiber och dess samband med angest. Dessa tre studier

hade som gemensam namnare; tarmfloran och dess effekt pa den psykiska halsan.

Att studera tarmflorans inverkan pa den psykiska halsan ar aktuellt. Simpson et al.
(2021) har i sin systematiska litteraturstudie granskat ett flertal studier som undersokt
just tarmflorans paverkan pa den psykiska hélsan och kom fram till att det fanns
skillnader i tarmfloran hos personer med psykisk ohdlsa jamfort med friska personer
men forskare har inte kommit fram till pa vilket satt annu. Det som ocksa ses ar att
personer med psykisk ohalsa daribland angest och angestsyndrom ofta hade en pro-
inflammatorisk tarmflora det vill sdga en dkad inflammation i tarmen. Fragan ar om
detta paverkades genom kosten eller &r det maendet som orsakade en samre tarmflora
eller en samre kosthallning vilket i sin tur paverkade tarmfloran. I sin studie namner de
att forvéaxlingsfaktorer som dessa maste beaktas och studeras narmare. De namner dven
konsskillnader bade i 6kad forekomst av angest hos kvinnor och samtidigt ses skillnader
i tarmfloran mellan kénen (Simpson et al. 2021). Okad férekomst av angest bland
kvinnor bekraftar som tidigare namnts bade Folkhalsomyndigheten (2021) och WHO
(2017).

Tarmflorans paverkan pa den psykiska halsan kanske kan forklara varfor kosttillskotten,
i de tre experimentella studierna, dar alla anses paverka tarmfloran kunde minska angest
(Parilli-Moser et al. 2021; Smith-Ryan et al. 2019 & Wolever et al. 2021). Aven Lassale
et al. (2018) diskuterar bland annat i sin systematiska litteraturstudie och metaanalys av
observationsstudier, hur den psykiska halsan kan forbattras genom att undvika en pro-
inflammatorisk kost. Det som diskuteras i bada ovan namnda litteraturstudier ar orsak-

verkan och om kosten kan paverka det psykiska maendet daribland angest och om det i
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sa fall skulle ga att forebygga psykisk ohalsa genom kosten (Simpson et al. 2021;
Lassale et al. 2018), vilket aven forfattarna till foreliggande litteraturstudie ocksa var
intresserade av. De i foreliggande litteraturstudie ingaende studierna av Parilli-Moser et
al. (2021); Smith-Ryan et al. (2019) och Wolever et al. (2021) var alla tre
randomiserade kontrollstudier (RCT) vilket har ett hdgt bevisvérde enligt Polit och
Beck (2021) vilket ger ett mer trovardigt resultat.

Kost

| foreliggande litteraturstudie framkom att mattlig till hég konsumtion av frukt och
gronsaker hos personer 6ver 45 ar visade sig ha ett starkt samband med lagre férekomst
av angest (Nguyen, Ding och Mihrshahi 2017). Detta resultat styrks av tidigare
systematiska litteraturstudier (Glabska et al. 2020; Adan et al. 2019). Enligt Erlandsson-
Albertsson (2018), professor i medicinsk och fysiologisk kemi, sa har det vi ater en
mangd effekter som paverkar hjarnan och hur vi mar. Hon skriver i tidningen Mind att
manniskan mar bra av att 4ta mat som behover tuggas mycket, som exempelvis frukt
och gronsaker. Dessutom innehaller vissa frukter och gronsaker aminosyran tryptofan
vilket frigor serotonin som far oss att kanna tillfredstallelse. Resultatet i Nguyen, Ding
och Mihrshahi’s (2017) studie gallde bada konen da halften var kvinnor och hélften
man, och medelaldern var 62 ar. Enligt Livsmedelsverket (2021) minskar aptiten hos
bégge konen med aldern, och da &r det an mer viktigt att ata naringsrik mat som frukt
och gronsaker for bland annat mental hélsa. Det kan vara svart att veta vad som menas
med mattlig till hog konsumtion av frukt och grénsaker ar (Adan et al. 2019). Det &r
aven svart att gora matningar pa hur vi ater, vilket d&ven namns i Nguyen, Ding och
Mihrshahi (2017). De sag begransningar i sitt matinstrument for kost, som endast bestod

av ett fatal fragor.

Varfor vegetarisk kost inte hade nagot samband med férekomst av angest bland de tyska
deltagarna, men déremot 6kad férekomst bland de kinesiska deltagarna i Lavalle et al.
(2019) studie som ingick i foreliggande litteraturstudie &ar intressant. Lavalle et al.
(2019) resonerade kring detta och en forklaring kunde mojligen vara att det i den
vasterlandska kulturen oftast &r sjalvvalt att vara vegetarian, medan det var mer
patvingat hos kineserna av socioekonomiska skal. I den vasterlandska kulturen foredrog
manga vegetarisk kost av bade halsosamma, altruistiska och etiska skal, medan manga

kineser pa grund av svarigheter madde samre och inte hade rad eller tillgang till

20



kottprodukter. Ruby (2012) som granskat en mangd studier om vegetarianism sag att
manga manniskor i vastvarlden valde vegetarisk kosthallning av personliga skal, for
djurens vélbefinnande och for miljons skull, medan indier till exempel fods in i
vegetarianism. Trots att manga i den vasterlandska kulturen véljer att bli vegetarianer av
hélsoskal sa finns det studier som visat samband mellan vegetarianism, alltsa en kost
utan intag av rott kott, och 6kad grad av angest (Dobersek et al. 2021; Iguacel et al.
2021). Framst var det unga vuxna och dvervagande delen kvinnor som ingick dessa
studier. Aven i Lavalle et al. (2019) var det évervagande unga studerande kvinnor som
deltog. Ruby (2012) konstaterade ocksa att studenter och fler kvinnor an mén valde att
bli vegetarianer. Vidare ansag Ruby (2012) att det behévdes mer forskning av
vegetarianism over icke-vasterlandska kulturer for att fa bredare om motiv och

uppfattningar om vegetarianism utifran olika varderingar, attityder och véarldsbilder.

Null och Pennesi’s (2017) interventionsstudie som ingick i féreliggande litteraturstudie
handlade bland annat om livsstilsforandringar. Det som var nyckeln till minskad angest
enligt forfattarna var kombinationen av livsstilsforandringar, mindfulness och
antistressteknik, traning, tillsammans med antiinflammatorisk véxtbaserad kost. | den
systematiska litteraturstudien av Gal, Stefan och Cristea (2021) beskrivs mindfulness
som évningar for att 6ka uppmarksamheten och medvetenheten om sig sjélv och sina
kéanslor och tankar. Mindfulness har visat sig 6ka formagan att hantera stress och angest,
Okar valbefinnande och upplevd livskvalitet (Gal, Stefan & Cristea 2021). Att &ta
vaxtbaserat har visat sig vara antiinflammatoriskt och forbattrar tarmfloran. Forbattrad
tarmflora leder i sin tur till forbattrad hélsa bade fysiskt och psykiskt (Simpson et al.
2021). Att angesten minskade och holl i sig éver tid i interventionsstudien Null och
Pennesi (2017), som ingick i foreliggande litteraturstudie, berodde troligtvis till stor del
pa att deltagarna fick noggranna instruktioner angaende kost och traning samt verktyg
for att handskas med stress och sjalvkansla. Enligt Dorothea Orems egenvardsteori
handlar en stor del om samspelet mellan vardgivare och vardtagare, samt att utga fran
vardtagares egna begransningar och forutsattningar (Renpenning & Taylor 2003). |
interventionen ingick dven évningar for att 0ka sjalvkanslan. Deltagarna uppmuntrades
att undersoka vad de egentligen ville och vad de hade for livssyfte. De fick dven hjalpa
varandra att undvika inlarda monster och negativt tdnkande samt l&ra sig att inte sétta
grénser for vad man kan. De fick inte bara hjalp med att forbattra kosten och 6ka fysisk

aktivitet utan ocksa redskap for att forsta sammanhanget och meningen med det.
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Kostkvalitet

| de bada inkluderade studierna Schweren et al. (2021) och Gibson-Smith et al. (2018)
beddmdes kostkvaliteten genom att deltagarna fick fylla i formulér. Att méta
kostkvalitet & mycket komplext och ar relativt krdvande. Det &r latt hant att
matningarna har felkallor. Om inte trovardigt kostintag fangas upp finns risk att
felaktiga slutsatser dras om hur exempelvis matvanor paverkar angest. Darfor ar det
viktigt att validerade frageformular anvéands och att de som staller fragorna &r utbildade
i att undersoka, vardera och validera manniskors kostintag (Umea universitet 2022). |
bade Schweren et al. (2021) och Gibson-Smith et al. (2018) anvandes validerade
frageformular for att méata kostintag, men bara i den sistnamnda studien uppges att
naringsforskare varit inkluderade i métningarna. Studien Gibson-Smith (2018) visade
att graden av angest verkade paverka hur kostkvaliteten sag ut. Deltagarna som hade
hog grad av angest hade samre kostkvalitet bade vid baslinjen och uppféljningen. De
som fatt behandling mot depression och angest, och de som inte hade symtom pa angest
vid baslinjen visade sig ha battre kostkvalitet vid uppféljningen. Detta skulle kunna tyda
pa att de som fatt behandling mot depression och angest ocksa fatt kannedom
kostkvalitetens betydelse. Det vill séga att vardgivare hjalpt vardtagare att identifiera
kosthallningen och givit vagledning och handledning till vardtagare, sa att denne sjalv
kunnat forbattra kostintaget. Vilket ar i linje med Dorothea Orems egenvardsteori
(Kirkevold 2000).

Atbeteende

Intermittent fasta har varit populart de senaste aren, om inte annat som ett satt att
forsoka ga ner i vikt. Aven forskare ar intresserade av intermittent fasta och om det
finns hélsofordelar beskriver Kessler et al. (2017) i sin introduktion. Kessler et al.
(2017), studie som ingick i foreliggande litteraturstudie, sag halsofordelar gallande
intermittent fasta och bland annat minskning av angestniva. Det intressanta med studien
var att minskning av angest var den enda statistiskt signifikanta halsofordelen med
fastan men beaktas bor dock att deltagarna hade en forhallandevis 1ag grad av angest
fran borjan. Det finns fa tidigare litteraturstudier géllande just fasta och dess samband
med angest men Berthelot et al. (2021) har i sin systematiska litteraturstudie tittat
narmare pa fasta och psykisk ohélsa, bland annat angest och funnit sma skillnader i grad
av angestniva hos dem som fastar, det vill sdga sags samma monster som i studien av

Kessler et al. (2017). De diskuterade ocksa orsak-verkan och om det ar kaloriminskning
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som orsakar minskad angest eller om det dven har kan vara tarmfloran som paverkas
positivt av att fasta och som i sin tur paverkar grad av angest. Kessler et al. (2017)
utforde sin studie som en tvaarmad icke randomiserad intervention dar friska
studiedeltagare fick valja vilken grupp de ville tillhora, testgruppen eller
kontrollgruppen. Studien hade férhallandevis litet deltagarantal samt sa skulle
deltagarna ha kunnat paverkas av studiemiljon bendmndes som svagheter enligt
artikelforfattarna (Kessler et al. 2017). Polit och Beck (2021) beddmer att icke

randomiserade Kkliniska studier har ett hogt bevisvarde nast efter RCT-studier.

Metoddiskussion

Design

En systematisk litteraturstudie bygger pa att samla in den senaste forskningen pa ett
strukturerat och systematiskt sétt for att darefter kvalitetsgranska och sammanstélla
informationen. Systematiska litteraturstudier har hogsta bevisvardet inom forskning
oavsett amnesomrade enligt Polit och Beck (2021). Forsberg och Wengstrém (2016)
skriver att forutsattningen for att géra en systematisk litteraturstudie &r att det finns
tillrackligt med studier av god kvalitet i &mnesomradet. Dessa faktorer hade en
avgorande roll och kan ses som styrkor i val av design nar forfattarna paborjade arbetet
med den foreliggande systematiskt genomforda litteraturstudien. Forfattarna valde att
inrikta sig pa studier med kvantitativ ansats da det ansags passa studiens syfte.
Forfattarna har genomgaende foljt rekommendationer och riktlinjer gallande utférandet
av systematiska litteraturstudier framst genom Polit och Beck (2021) och PRISMA
guidelines (Page et al. 2021).

Sokstrategi

En styrka med sokstrategin ar det grundldggande och genomtankta arbetet med val av
sOkord som alla &r vedertagna MeSH-termer som rekommenderas att tillimpas av Polit
och Beck (2021) och anses ge en bred soktraff, darefter utfordes sokningen strukturerat i
steg genom sokblock. Sokningen gjordes i en databas, Medline via PubMed som enligt
Polit och Beck (2021) &r en valrenommerad databas med stor tackning Over studier
inom medicin och omvardnad som forvisso kan ses som en styrka i denna studie men att
soka endast i en databas kan ses som en svaghet da relevanta artiklar kan missas (Polit
& Beck 2021). Vid sokningen i Medline via PubMed fick forfattarna en omfattande

soktraff av studier vilket ansags tillrackligt utbrett for denna studie med tanke pa
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begransning av tid. Begransningar anvandes och kan ha orsakat bortfall av relevanta
artiklar, till exempel vuxna 6ver 19 ar men ansags nodvandigt da forfattarna endast ville
studera den vuxna populationen. Begransning géllande publikation ar 2017-2022
ansags relevant for att fa den senaste forskningen inom omradet och kan dérav ses som
en styrka men &ven som en svaghet da studier av relevans inom narliggande ar kan ha
fallit bort.

Urvalskriterier

Urvalskriterier har arbetats fram genom akronymen PICOS som rekommenderas i Polit
och Beck (2021) och PRISMA guidelines (Page et al. 2021), detta far ses om en styrka i
denna systematiskt genomforda litteraturstudie for att tydliggora begrepp och
inklusions- och exklusionskriterierna infor urvalet av artiklarna. Inklusionskriteriet,
vuxna ménniskor, varav en del friska personer och minst en del av deltagarna med
angest eller angestsyndrom alternativt olika grad av angest pa en skala som borjar med
ingen angest alls, tillkom pa grund av svarigheten att finna studier med enbart personer
med upplevd angest eller diagnos pa angest. Det hade varit intressant att endast ha med
studier med personer med mattlig till hog grad av angest och/eller med diagnos pa
angestsyndrom. Detta kan ha paverkat resultatet i foreliggande studie och far anses som
en svaghet. Artiklar med fokus pa samtidig somatisk sjukdom, forlossningsdepression
och atstorning eller fetma har exkluderats da de kunde bli forvéaxlingsfaktorer géllande
matvanor och skulle kunna ha paverkat resultatet i studien varfor exkluderingen far ses
som en styrka. Valet av att endast ha med experimentella studier och
observationsstudier med jamférande och/eller korrelativ design samt att exkludera
tvarsnittsstudier ses som en styrka med studien. Detta eftersom experimentella studier
och observationsstudier har hogre bevisvérde &n tvarsnittsstudier och ansags passa
studiens syfte battre. Tvarsnittsstudier ger endast en 6gonblicksbild av hur laget ser ut
vid ett tillfalle och passar bra vid beskrivning av fenomen (Polit & Beck 2021). En

svaghet for studien kan dock ha varit att en stor del studiematerial darmed foll bort.

Urvalsprocess

Styrkan med urvalsprocessen har varit noggrannheten hos forfattarna géllande den
systematiska genomgangen och urvalet av artiklarna i flera steg enligt rekommendation
fran Polit och Beck (2021) och PRISMA guidelines (Page et al. 2021) dar var och en av
forfattarna har last igenom artiklar for att darefter diskutera oklarheter tills
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samstammighet uppstod. Nagra exempel pa oklarheter som diskuterades var tolkning av
studiedesigner, tolkning och 6verséttning av engelska ord och begrepp samt beslutet att

exkludera tvarsnittsstudier pa grund av dess laga bevisvérde.

Dataanalys

De inkluderade artiklarna kvalitetsgranskades noggrant av var och en av forfattarna i
enlighet med Joanna Briggs Institute JBI (2020) checklistor for de olika
studiedesignerna, se bilaga 1, tabell 4:1-4:3. Vid oklarheter i detta moment diskuterades
det forfattarna emellan tills samstammighet uppnaddes, att minst tva personer
kvalitetsgranskar artiklarna rekommenderas av bade Polit och Beck (2021) och
PRISMA guidelines (Page et al. 2021) och det ses som en styrka gallande

kvalitetsgranskningen av de inkluderade artiklarna i studien.

Kliniska implikationer fér omvardnad

Denna systematiskt genomférda litteraturstudie med evidensbaserade experimentella
och longitudinella studier som grund ger 6kad kunskap om sambandet mellan matvanor
och angest. Detta kan vara av varde i distriktsskoterskors arbete, speciellt eftersom
resultatet visade att vissa matvanor kan ha inverkan pa graden av angest. Patienter som
soker vard for angest och angestsyndrom bor ocksa fa ta del av detta resultat. Darfor ar
det viktigt att distriktskoterskor som rutin pratar om matvanor och angest, bade med
varandra och patienterna, samt haller sig uppdaterade och tar del av kommande
forskning och kunskap i omradet. Genom att delge patienten den forskning och kunskap
som finns angdende matvanor och angest far denne majlighet att ta egna initiativ till
forandring som forbattrar halsan. Dorothea Orem kallar det hjélp till egenvard, vilket ar

precis vad distriktsskoterskor priméart bor arbeta med, speciellt inom primarvarden.

Forslag pa fortsatt forskning

Forskning pagar kontinuerligt inom @mnet och det finns gott om studier. De flesta ar av
designen tvarsnittsstudier. Trots att matens inverkan pa halsan varit kdnd anda sen
Hippokrates tid, sa ar det inte helt klarlagt an i var tid vilket som &r orsak och verkan
nar det galler sambandet mellan matvanor och angest. Liksom flera av de inkluderade
studierna papekade sa anser forfattarna till denna studie att mer forskning behovs i
omradet. Speciellt behovs det fler randomiserade kontrollerade studier (RCT) for

sékrare och mer specificerade resultat.
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Slutsats

Allt fler drabbas av angest och angestsyndrom i vart samhélle. Flera av de inkluderade
studierna visade pa ett samband mellan matvanor och angest. Kosttillskott som
jordnatter, probiotika och havrebetaglukan sags forbattra graden av angest, likasa stort
intag av frukt och gronsaker samt intermittent fasta. Medan samre livsstil och
kostkvalitet, samt ofrivillig vegetarianism kan vara en bidragande orsak till 6kad grad

av angest. For att styrka dessa resultat kan mer forskning behdvas.
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Tabell 4:1. Kvalitetsgranskning enligt Joanna Briggs Institute JBI Critical appraisal checklist for randomized controlled trials

Forfattare

Parilli-Moser et

al. (2021)

Smith-Ryan et

al. (2019)

Wolever et al.

(2021)

-Tufanaru, Munn, Aromataris, Campbell och Hopp (2020) Chapter 3: Systematic reviews of effectiveness. In: Aromataris och Munn (Editors).

Fragor

1.Was true
randomization
used for
assignment of
participants to
treatment?

Yes
Yes

Yes

2.Was 3.Were
allocation treatment
to groups
treatment similar at
groups the
concealed?  baseline?
Yes Unclear
Yes Yes
Yes Yes

4. Were
participants
blind to
treatment
assignment?

No

Yes

Yes

5.Were
those
delivering
treatment
blind to
treatment
assignment?

No

Yes

Unclear

6.Were
outcomes
assessors
blind to
treatment
assignment?

Yes

Unclear

Unclear

7.Were
treatment
groups
treated
identically
other than
the
intervention
of interest?

Yes

Yes

Yes

8.Was follow
up complete
and if not,
were
differences
between
groups in
terms of their
follow up
adequately
described and
analyzed?

Yes

Yes

Yes

9.Were
participants
analyzed in
the groups to
which they
were
randomized?

Yes

Yes

Yes

10.Were
outcomes
measured
in the
same
way for
treatment
groups?

Yes

Yes

Yes

11.Were
outcomes
measured
ina
reliable
way?

Yes

Yes

Yes

12.Was
appropriate
statistical
analysis
used?

Yes

Yes

Yes

13.Was the
trial design
appropriate,
and any
deviations
from the
standard RCT
design
(individual
randomization,
parallel
groups)
accounted for
in the conduct
and analysis of
the trial?

Yes

Yes

Yes



Tabell 4:2. Kvalitetsgranskning enligt Joanna Briggs Institute JBI Critical appraisal checklist for quasi-experimental studies (JBI 2020)

Forfattare

Kessler et al.
(2017)

Null & Pennesi
(2017)

Fragor
L.ls it clear in the 2.Were the 3.Were the 4.Was there a
study what is the participants participants control group?

“cause”and what is
the “effect” (i.e.

included in any
comparisons

included in any
comparisons

there is no similar? receiving similar
confusion about treatment/care,
which variable other than the
comes first)? exposure or

intervention of

interest?
Yes Yes Yes Yes
Yes Not applicable  Not applicable No

5.Were there multiple
measurements of the
outcome both pre and
post the
intervention/exposure?

Yes

Yes

6.Was follow up
complete and if
not, were
differences
between groups in
terms of their
follow up
adequately
described and
analyzed?

Yes

Yes

7.Were the
outcomes of
participants
included in any
comparisons
measured in the
same way?

Yes

Yes

8.Were outcomes
measured in a
reliable way?

Yes

Unclear

9.Was appropriate
statistical analysis
used?

Yes

Unclear

-Tufanaru, Munn, Aromataris, Campbell och Hopp (2020). Chapter 3: Systematic reviews of effectivness. In: Aromataris och Munn (Editors).



Tabell 4:3. Kvalitetsgranskning enligt Joanna Briggs Institute JBI Critical appraisal checklist for cohort studies (JBI 2020)

Forfattare Fréagor
1.Were thetwo ~ 2.Were the 3.Was the 4.Were 5.Were 6.Were the 7.Were the 8.Was the
groups similar exposures exposure confounding strategies to groups/participants  outcomes follow up time
and recruited measured measured in a factors deal with free of the measured in a reported and
from the same similary to valid and identified? confounding outcome at the valid and sufficient to be
population? assign people reliable way? factors stated? start of the study reliable way? long enough
to both (or at the moment for outcomes
exposed and of exposure)? to occur?
unexposed
groups?
Gibson-Smith et | Yes Yes Yes Yes Yes No Yes Yes
al. (2018)
Lavallee et al. Not Yes No Yes Yes No Yes No
(2019) applicable
Nguyen, Ding & | Yes Yes Yes Yes Yes No Yes No
Mihrshahi
(2017)
Schwerenetal. | Yes Yes Yes Unclear Unclear No Yes Yes
(2021)

-Moola et al. (2020). Chapter 7: Systematic reviews of etiology and risk. In: Aromataris och Munn (Editors).

9.Was follow
up complete,
and if not,
were the
reasons to loss
to follow up
described and
explored?

No

No

Yes

Yes

10.Were
strategies to
adress
incomplete
follow up
utilized?

No

No

Yes

Yes

11.Was
appropriate
statistical
analysis
used?

Yes

Yes

Yes

Yes
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Tabell 5: Sammanstéllning av de inkluderade kvantitativa studierna

Forfattare Titel Syfte Design Urvalsmetod Datainsamlingsmetod | Dataanalysmetod
Land, Ar Uppfoljning Undersokningsgrupp | Validitet/Reliabilitet
Parilli-Moser et | “Consumptions | ”To evaluate the | RCT Urvalsmetod: Hospital Anxiety and Chi-Square test
al. of peanut effect of regular Bekvamlighetsurval Depression Scale
products consumption of | Uppféljning (HADS) Kruskal Wallis test
Spanien improves peanut products | -6 man (i vissa | Svarsfrekvens: 90 Items: 14
2021 memory and on cognitive fall efter 7 man Faktorer: 2 (Dunn’s post hoc test)
stress response | functions and pgacCovid-19 | Antal deltagare: 90 Validitet: Validerad for
in healthy adults | stress response | pandemin) varav 63 fullfoljde. den spanska Wilcoxon signed-rank
from the in healthy young populationen enligt test
ARISTOTLE adults” Randomiserad artikeln. Referens
study: A 6- (s. 5556) fordelning styrker god validitet. Spearman’s coefficient
mounth Testgrupp 1: 21 Reliabilitet: Referens
randomized Testgrupp 2: 23 styrker Cronbach’s Shapiro-Wilk test for
controlled trial ” Kontrollgrupp: 19 alpha >0,80 for alla att testa om data var
kategorier. normalfordelat.
Antal kvinnor: 44
Antal mén: 19 Food Frequency
Questionnaire (FFQ)
Alder: 18-33 &r
Smith-Ryan et “Influence of a | “This study RCT Urvalsmetod: Hospital Anxiety and ANOVA
al. multistrain sought to Bekvamlighetsurval Depression Scale
probiotic on investigate the Uppfdéljning (HADS) ANCOVA
USA body effects of -3 v (halvtid) Svarsfrekvens: 115 Items: 14
2019 composition and | multistrain -6V varav 41 inkluderades Faktorer: 2
mood in female | probiotic on och 33 fullfoljde.




occupational
shift workers”

body
composition,
regional
adiposity, and a
series of
associated
metabolic health
outcomes”

(s. 765)

Randomiserad
fordelning
Testgrupp: 15
Kontrollgrupp: 18

Antal kvinnor: 33

Alder: 21-55 ar

Validitet: Instrumentet
validerat och reliabelt
enligt artikeln. God
validitet styrks av tre
referenser.
Reliabilitet: Referens
styrker Cronbach’s
alpha 0,83 i
medelvarde.

Three Day Diet Record
(3DDR)

Wolever et al.

USA
2021

“Effect of Oat
B-Glucan on
Affective and
Physical Feeling
States in
Healthy Adults:
Evidence for
Reduced
Headache,
Fatigue, Anxiety
and Limb/Joint
Pains”

"We assessed
non-Gl
symptoms in a
trial of the LDL-
cholesterol
lowering effect
of oat
betaglucan
(OBG)”

(s. 1)

RCT

Uppfdljning
-2 v (halvtid)
-4 v

Urvalsmetod:
Bekvamlighetsurval

Svarsfrekvens: 2607
varav 224 inkluderades
och 191 fullféljde.

Randomiserad
fordelning
Testgrupp: 104
Kontrollgrupp: 103

Antal kvinnor: 119
Antal man; 72

Alder: 18-65 ar

Symptoms
Questionnaire

Items: 27

Faktorer: 2

Validitet:
Matinstrument anvant i
tva tidigare studier av
samma forfattare.
Validerade
maétinstrument har ej
anvants namns i
artikeln.

Reliabilitet: Omnamns
ej.

Three Day Diet Record
(3DDR)

Chi-Square test

Fisher's exact test




Kessler et al. “A non "The aim of the | Nonrandomized | Urvalsmetod: Hospital Anxiety and Wilcoxon rank sum test
randomized study was to controlled trial Bekvamlighetsurval Depression Scale
Tyskland controlled evaluate (HADS) (Bonferroni correction)
2017 clinical pilot whether Uppfoljning Svarsfrekvens: Items: 14
trial on 8 wk of | intermittent -8 v (avslutad 54 varav 36 Faktorer: 2
intermittent fasting (IF) is an | studie) inkluderades och 33 Validitet: Tysk
fasting” effective -6 manader. fullfoljde. validerad version har
preventive anvants enligt artikeln.
measure, and Icke slumpmassig Ingen referens finns.
whether it is fordelning Reliabilitet: Omn&mns
feasible for Testgrupp: 20 ej.
healthy Kontrollgrupp: 13
volunteers under
every day Konsfordelning oklar.
conditions”
(s. 143) Alder: 18-65 &r
Null & Pennesi | “Diet and “This group Controlled trial | Urvalsmetod: Daily Health Diary Okant.
lifestyle study explored Bekvamlighetsurval Items: Oklart. Ej angivet.
USA intervention on | how an Uppfoljning Faktorer: Oklart.
2017 chronic intervention of | -12 v (avslutad | Svarsfrekvens: Validitet: Omnamns ej,
moderate to diet, lifestyle studie) 500 inkluderades varav | ingen referens finns.
severe and behavior -6 manader. 166 fullfoljde. Reliabilitet: Omnadmns
depression and | modification, ej, ingen referens finns.
anxiety an other | including a Testgrupp: 166 Studiespecifikt

chronic
conditions”

plant-based diet,
daily exercise
and mindfulness
techniques,

Kontrollgrupp: Ingen

Kvinnor: 85
Man: 81

instrument verkar ha
anvants.




would affect 500
adult men and
women
participants
diagnosed with
chronic
moderate to

Alder: okant.

severe
depression and
anxiety and
other conditions
during a 12
week period”
(s. 189)
Gibson-Smith et | “Diet quality in | “This study Cohort Urvalsmetod: Beck Anxiety Inventory | ANCOVA
al. persons with examines the Deltagare fran (BAI)
and without association of Uppfdljning allménheten, Items: 21 (post hoc Benferroni
Nederldnderna | depressive and | depressive and | -psykisk hélsa hélsocentraler och Faktorer: 1 correction)
2018 anxiety anxiety efter 2, 4, 6 och | organisationer for Validitet: Referens
disorders” disorders and 9ar psykisk ohdlsa genom | styrker god validitet.
their clinical -kost efter 9 &r. | en tidigare studie. Reliabilitet: Referens
characteristics styrker Cronbach’s
(disorder type, Svarsfrekvens: 1671 alpha 0,92 samt test-
severity, varav 1634 fullféljde. retest 0,75 (en vecka).

chronicity and
clinical
subtypes) with
diet quality”
(s. 1)

Kronisk psykisk
sjukdom: 886
Nuvarande psykisk
sjukdom: 414

Composite International
Diagnostic Interview
(CIDI)




Kontrollgrupp (utan
angest just nu): 334

Kvinnor: 1108

Alder: 18-65

Validitet: God enligt
referens.

Reliabilitet: Referens
finns men gar ¢j att
komma at att lasa.
Instrumentet &ar utbrett
och tillforlitligt och
flera test-retest ar
utforda enligt artikeln.

Food Frequency
Questionnaire (FFQ)

Mediterranean Diet
Score (MDS)

Alternative Healthy
Eating Index (AHEI)

Lavallee et al.

Tyskland
2019

“Vegetarian diet
and mental
health: Cross-
sectional and
longitudinal
analyses in
culturally
diverse
samples”

”The aim of the
present study is
to examine the
relationship
between
vegetarianism
and both
positive and
negative mental
health, across

Cohort

Uppfdljning:
Uppgift saknas
for tidsintervall.

Urvalsmetod:
Deltagarna i
ursprungsstudien valdes
ut randomiserat via
telefonnummer,
representativa sample
utifran nationella data.
Otydliga uppgifter pa
hur deltagarna/
studenterna till den

Depression, Anxiety
and Stress Scale
(DASS-21)

Items: 21

Faktorer: 3

Validitet: God, styrks
genom tva referenser.
Reliabilitet:
Cronbach’s alpha 0,82
gallande angest enligt
referens.

Chi-Square test
Fisher z test

Longitudinella
modeller.

Linjéra och logistiska
regressionsmodeller.

(Bonferroni correction)




cultures and

longitudinella delen

over time” valdes ut.
(s.147) Studiespecifikt
| den longitudinella instrument géllande
studiedelen studenter vegetarianism (med
fran: fyra svarsalternativ).
Tyskland: 1608
Kvinnor: 64%
m.a: 25
Kina: 12 744
Kvinnor: 62%
m.a: 21
Nguyen, Ding & | “Fruit and "This study Cohort Urvalsmetod: Kessler Psychological Logistisk
Mihrshahi vegetable aimed to Deltagarna i Distress Scale (K10) regressionsmodell.
consumption investigate the Uppfdljning ursprungsstudien valdes | Items: 10
Australien and association 2,7ari ut slumpmaéssigt via Faktorer: 1
2017 psychological between fruit genomsnitt. postenkater, 267 153 Validitet: God enligt

distress: Cross-
sectional and
longitudinal
analyses based
on a large
Australian
sample”

and vegetable
consumption
and the
prevalence and
incidence of
psychological
distress in
middle-aged and
older
Australians”

(s.1)

svarade.

Deltagare som inbjods
till uppféljningen ar
2010 var de 100 000
forsta svarande i
ursprungsstudien.

Svarsfrekvens: 60 404
varav 54 345 fullfoljde.

Antal kvinnor: 54%

referens.

Val validerat instrument
enligt artikeln.
Reliabilitet: Omnamns
ej.

Validerade korta fragor
(Tva fragor gallande
intag av frukt och
gronsaker).




Alder: >45 ar
Medelalder: 62 &r

Schweren et al.

Nederlanderna
2021

“Diet quality,
stress and
common mental
health
problems: A
cohort study of

121 008 adults”

”Here we aim to
prospectively
evaluate the role
of overall diet
quality in
common
pathways to
developing
depression and

anxiety”
(s.901)

Cohort

Uppfdljning
-3 och 6 ar.

Urvalsmetod:
Deltagarna i
ursprungsstudien valdes
ut fran allmanheten.
Deltagare med komplett
ifyllt formulér gallande
diet inkluderades i
denna studie: 167 729

Kvinnor: 70 164

Man: 50 164
varav 65 342 fullféljde.

Alder; 18-93 ar

Mini International
Neuropsychiatric
Interview (MINI)
Items: Oklart
Faktorer: Oklart.
Validitet: Referens
finns men gar ¢j att
komma at och validitet
blir svart att redovisa.
Reliabilitet: Referens
finns men gar ¢j att
komma at och
reliabilitet blir svart att
redovisa.

Test-retest ar utfort och
darmed kan validitet
och reliabilitet
sékerstéllas enligt
artikeln.

Food Frequency
Questionnaire (FFQ)

Lifeline Diet Score
(LLDS)

Logistisk
regressionsmodell.

(Bonferroni correction)

-Titel och syfte &r ordagrant skrivna citat fran ursprungsartiklarna.
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