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Prata mat — radda liv: Matvanornas betydelse for halsan

Oversattningar

Matvanekollen
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Prata mat — radda liv




Ohdalsa kopplad till matvanor

* Ohalsosamma matvanor ar, efter tobak, den
livsstilsfaktor som beddms vara storsta orsaken till
ohalsa och for tidig dod i Sverige

« Qver hilften av alla vuxna har overvikt eller obesitas
och bland 11-15-aringar har obesitas okat fyra ganger
sedan slutet av 80-talet
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STORSTA RISKFAKTORERNA | SVENSKARNAS
MATVANOR 2021

Lagt intag av fullkorn

Hogt intag av charkprodukter
Hogt intag av rott kott

Lagt intag av frukt

Lagt intag av gronsaker

Hogt intag av natrium (salt)
Lagt intag av fleromattat fett
Lagt intag av fibrer

Lagt intag av baljvaxter

Lagt intag av notter & fron
Hogt intag av sdtade drycker
Lagt intag av omega 3-fett
Lagt intag av mjolk

Lagt intag av kalcium

Hogt intag av transfett
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Vetenskapen bakom raden

Nordiska naringsrekommendationer 2023

* Systematiska litteraturoversikter ar grunden

@ Nordic Council

* Flera hundra experter

of Ministers

- Oppet och valdokumenterat

*  Rekommendationer pa nordisk niva

D Livsmedelsverket



Aven ett litet

steg gor stor

Kostraden i korthet skillnad for

halsan

e Lask, sotsaker och snacks —halligen
e Gronsaker, frukt och bar—at minst 500 gram om dagen, garna mer
e Bonor, arter och linser - at ofta, garna varje dag

e Brod, pasta och gryn —valj fullkorn

e Fisk och skaldjur — at garna tva-tre ganger i veckan

e Rott kott och chark—at garna, men helst inte mer an 350 gram/vecka
(= 400-500 gram ratt kott). Bara lite av mangden bor vara charkprodukter

e Mejeriprodukter - varje dag, garna syrade sorter som fil eller yoghurt

e Rapsolja och andra Nyckelhalsmarkta matfetter i matlagning och pa
smorgas

e Osaltade notter — garna tva-tre matskedar om dagen. Froer ar ocksa bra for
halsan

e Salt-hogst 6 gram salt om dagen. Valj joderat salt

e Alkohol-halligen

D Livsmedelsverket



Kompletterande information

Raden kompletteras med information om att man kan
valja svenskt

» for miljon
» for en livskraftig inhemsk livsmedelsproduktion

» att det produceras mer mat i Sverige bidrar ocksa
till att starka var beredskap

D Livsmedelsverket




' Livsmedelsverket

Kostraden for vuxna




Lask, sotsaker och
shacks

Hall igen pa det sota, salta och
feta — lask, sotsaker och snacks

Sota drycker, sotsaker och snacks
innehaller mest tomma kalorier och 6kar
risken att bli overviktig.
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Gronsaker, frukt och bar

Ett dpple En morot

(-{‘ dl vitkal k_)
R N

At mycket
gronsaker, frukt
och bar

1/2 dl bldbar

For halsan ar det bra med minst &
500 gram om dagen, garna mer.

En halv apelsin

Grova gronsaker som rotfrukter, kal
och Lok ar extra bra. En halv lok -

500 gram &r ungefar s& har mycket. fyablocalipetler

Aven ett litet steg
gor skillnad fér halsan!

“~— | dl krossade tomater
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Baljvéxter

Roda linser Kikarter Grona arter Kidneybonor

o )

At bénor, érter
eller linser ofta —
gdérna varje dag

Det finns manga olika sorters
baljvaxter — har ar ndgra exempel.

Falafel
Ckikérter)

G g &

Aven ett litet steg

gor skillnad for hialsan! Hummus
& (kikérter)
Det finns manga konserverade bonor, linser
och arter som kan atas direkt. Torkade arter
och bonor behover blotlaggas och kokas innan
de ats. Las pa forpackningen.

Artsoppa
(gula érter)
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Fullkorn

Fyra kndckbrod <
= 48 gram fullkorn w

Vdlj fullkorn nar
du ater pastaq,
brod och gryn

For halsan ar det bra att ata ungefar

90 gram fullkorn per dag. LN A P\:l;tlsziv\ilgéj;e

Har ar tva exempel pa hur man kan ¢ AL cirl;alslfgmm
4ta tillrackligt med fullkorn. 2% > uskorn

Aven ett litet steg

e . e | En portion fullkornspasta
gor skillnad for halsan! = 40, gram Fullkom

. & . En skiva
Tltta efEer Nyckelhalsmarket, det w) W Lidckebrod
finns pa produkter med mer fullkorn. S "~ =12 gram

? : 5o _ fullkorn
P R

Tva skivor fullkornsbrod
= 40 gram fullkorn
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Fisk och skaldjur

i Fryst torsk & {

N AaETS
N

SR &S
Sushi )

At fisk och skaldjur
tva till tre gangeri
veckan

Fisk ar nyttigt, for halsan ar det bra
att ata det 2-3 ganger i veckan.
Variera mellan olika sorters fisk —

bade feta och magra fiskar.
Har ar nagra exempel.

Sardiner

Aven ett litet steg
gor skillnad for hdalsan!

For miljon ar det bra att valja r "
miljomarkt fisk. \ = . ‘ Bldmussla
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Rott kott och chark

150 gram kott

At gérna kott,
men inte sa
mycket

For halsan ar det bra att inte dta mer
an 350 gram rott kott i veckan
(tillagad mangd). Bara lite av det

bor vara chark som korv och bacon.

—

I grillkorv
= 100 gram

Har &r tvd exempel pa hur man kan
ata under en vecka.

Aven ett litet steg
gor skillnad for hilsan!

Rott kott &ar kott fran nét, lamm, gris, ren
och vilt. 350 gram tillagad mangd motsvarar
400-500 gram kott fore tillagning.

| hamburgare
=100 gram

4 skivor pdlaggskorv
= 48 gram

Il kottbullar
= 99 gram kott

Maten i varje
halva visar
cirka 350 gram
tillagad mangd
kott

Kottfarssds | 1/2 dl
=100 gram kott

Kottgryta 2 1/2 dl
=100 gram kott
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Mejeriprodukter

D Livsmedelsverket

At mejeriprodukter
varje dag

Garna syrade sorter som fil eller
yoghurt. F6r hdlsan ér det bra att ata
ungefar 3,5-5 dl mejeriprodukter per
dag. Om du ater vego-alternativ, valj
berikade sorter.

Har ar tva exempel pa hur man kan
ata under en dag.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

Titta efter Nyckelhdlsmarket, det finns pa
produkter med mindre socker och fett.

. dl yoghurtsds
I dl kvarg

&

Overnight oats med

1,S dl fil, yoghurt .
eller mjélk > férsta hand

Iaitta, osétade
sorter

1 di sl

i 2 skivor ost )




Matfetter

Valj rapsolja och andra
Nyckelhalsmarkta matfetter i
matlagning och pa smorgas

Svenskt och miljomarkt ar bra miljoval.
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Notter och fron

At gérna tva-tre matskedar
osaltade notter om dagen

Froer ar ocksa bra for halsan.
Miljomarkt eller svenskt ar bra for miljon.
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Salt

Dra ner pa saltet, och valj salt med
jod

Valj mat med mindre salt, titta efter
Nyckelhalet. Anvdnd mindre salt nar du

lagar mat, och anvand salt som ar berikat
med jod.

@ Livsmedelsverket




Alkohol

Hall igen pa alkohol

For halsan ar det bra att halla igen pa
alkohol.
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Ultraprocessad mat

Inget eget rad — men ingéar i flera
av de andra raden

D Livsmedelsverket
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Tillrackligt med jarn trots
mer vaxtbaserat?

 Jarnbrist ar vanligast bland kvinnor i fertil alder

* Vanligare med jarnbrist bland dem som ater
mindre rott kott och chark—men jarnbrist
forekommer bade bland dem som ater lite kott
och dem som ater mycket kott

* Kunskap om hur maltidens sammansattning

paverkar jarnupptaget sarskilt viktig bland dem
som loper risk for jarnbrist

D Livsmedelsverket

> En kost som foljer kostraden
innehaller

* tillrackligt mycket jarn for att
tacka genomsnittsbehoveti
alla alders- och kdnsgrupper,
och

mer jarn an intaget i
Livsmedelsverkets
matvaneundersokningar

> Anpassning av kosten dr inte
alltid tilirécklig utan andra
insatser kan behoévas for att
minska forekomsten av
jarnbrist




Mdnga hade levt léngre vid endast sma

forbattringar i konsumtion 4677

forhindrade
5000 dodsfall

4000

3000 W Typ 2-diabetes

B Stroke
1210 m Cancer
2000 f6rhindrade B Kranskarlssjukdom
dodsfall

1000

Antal forhindrade dodsfall under ett ar

5 % mer lik kostraden 20 % mer lik kostraden
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Potentiella halso- och samhadllsvinster

Om alla vuxna foljer de nordiska naringsrekommendationerna (NNR) skulle vi ar 2060 kunna fa:

107 000 farre 2,9 miljarder kr

sjukdomsfall lagre vardkostnader

Stora vinster for bade folkhalsa och samhallsekonomi

NCDSim - en simuleringsmodell for den framtida
utvecklingen av icke-smittsamma sjukdomar —

@ Livsmedelsverket Folkhalsomyndigheten



https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/n/ncdsim-en-simuleringsmodell-for-den-framtida-utvecklingen-av-icke-smittsamma-sjukdomar/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/n/ncdsim-en-simuleringsmodell-for-den-framtida-utvecklingen-av-icke-smittsamma-sjukdomar/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/n/ncdsim-en-simuleringsmodell-for-den-framtida-utvecklingen-av-icke-smittsamma-sjukdomar/
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Stodmaterial for
samtal i varden




Webbplatsen

- Information om varje kostrad

istallet, till exempel lagstif

@ Livsmedelsverket

+ Sokvia kategorier

Matvanor, hdlsa & miljé Livsmedel & innehall Foretagande, regler & kontroll Beredskap Om os

- Enkla tips pa hur man kan folja radet

Start / Matvanor, hilsa & miljé [ Kostrad [ Kostrad fér vuxna

] o . € | Kostréad fér vuxna
- Informatlon Om effe kt pa ha lsa n Lask, sétsaker och snacks KOStrad far Vuxna
- Kompletterande information om miljo I .
OCh produktion Bénor, drter och linser %:/“:: @i‘}a
- Fordjupad information om den - f p
. ’. ‘
vetenskapliga grunden %‘@

Kétt och chark

Matfetter

Kyckling och dgg

D Livsmedelsverket



Formgivet material
anvanda

Matpyramiden

Matpyramiden visar pd ett enkelt satt hur man kan &ta halsosamt. | basen hittar
du mat som det & bra att dta mycket av. | mitten och lite hégre upp finns mat du
behéver, men lite mindre av. Alira hégst upp i toppen finns mat som det ér bést att
bara éta lite av, till exempel till helgen eller festen.
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fritt att

Rada linser Kikdrter erm arter Kldneybanal
s .\jw(
At bonor, arter “e)©
eller linser ofta — "‘
. - lugalinser
géirna varje dag o ) a

2305 - (kikérter)
kge &
Det finns manga ohkz_) sorters < ))2&5 . o f“

[ Frast torsk \\Emﬁ\ &.\: N
=SS

At fisk och skaldjur
tva till tre ganger i
veckan

Fisk ar nyttigt, for halsan ar det bra f
att ata det 2-3 ganger i veckan. Malkrill

1 kottbullor

= 99 gram kitt
At garna kétt,
men inte sa

J“‘l'
mycket

? o\
: &
For hélsan ar det bra att inte ata mer ﬁm

Ett dpple En morot

(—{l dl vitkdl L 3

At mycket
gronsaker, frukt
och bér

For hédlsan ar det bra med minst
500 gram om dagen, garna mer.

En halv apelsin

1/2 dl bldbar

Grova gronsaker som rotfrukter, kal

Fyra ndekbréd
= 48 grom fullom ) L e

Valj fullkorn nér ¢
du ater pasta,
bréd och gryn

For halsan ar det bra att ata ungefar
90 gram fullkorn per dag.

En portion havregrynsgrit
= 35 grom fullkom )

Maten i varje
halva visar

Har ar tva exempel pa hur man kan D ot ol cirka 90 gram

ata tillrackligt med fullkorn. I fullkorn
N
En skiva
L kndckebrod
=12 grom

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

En portion fullkornspasta
= 40 gram fullkom

Titta efter Nyckelhalsmarket, det
finns pa produkter med mer fullkorn.

=, Fullkorn
‘ 3 ‘j s ~~—
Tvé skivor fullkornsbréd
= 40 gram fullkom




Folder - digital och tryckt

Mat som gor skillnad
for din halsa -

Med bra mat blir du piggare
och orkar mer. Och det ar latt-
are att hdlla sig frisk, bade nu
och i framtiden. Det kan vara
svart att @ndra sina matvanor,
men man behdver inte andra
alit - dven sma steg kan goéra
stor skillnad. Har ar enkla rad
for ett godare liv!

Det finns manga olika satt
att ata bra - hitta ditt satt!
Pa Livsmedelsverkets webb-
plats finns tips som goér det
enklare att lyckas i vardagen.

Att Gta enligt kostraden ar bra
for halsan. Det ar ocksd battre
foér miljon och klimatet. Genom

Matpyramiden

Matpyramiden visar hur man
kan Gta halsosamt. | basen hittar
du mat som det ar bra att Gta
mycket av. | toppen finns sdllan-
maten som det ar bast att Gta
bara lite av, till exempel till
helgen eller festen.

B »

Fisk och skaldjur - gérna =

2-3 ganger i veckan @
B ﬁ & % 5 e

Pizza, pommes, nuggets och , Alkohol - halligen
annan mat med mycket fett
och salt - &t bara lite

e % v 3\

&

Lask, sotsaker och ‘a‘ @%
9% <"

snacks — hall igen

Vi)

e s
. *'ﬁg'&i'

Korv, bacon och andra
charkprodukter - at bara lite

Koétt fran not, gris och lamm - at garna,
men helst inte mer an 350 gram per vecka
(400-500 gram otillagad vikt)

Osaltade nétter — gérna tva-tre mat-
skedar om dagen. Fréer ar ocksa bra

Bonor, Grter och linser -
oftq, garna varje dag

att valja svenska livsmedel kan
du ocksé bidra till att det
produceras mat i Sverige.

- Halligen pa det sétq, salta
och feta - lask, sdtsaker och
snacks.

Rapsolja och andra Nyckelhdals-
markta matfetter i matlagning
och pd smoérgas

Mejeriprodukter - varje dag, garna

At mycket gronsaker, frukt
och bar.

- At mycket fullkorn.

- At fisk, bonor, artor och
linser ofta, och kott ibland.

- Vdlj Nyckelhdalsmarkta mejeri-
produkter och matfetter.

/D Livsmedelsverket

Livsmedelsverkets kostrad
bygger pa den samlade forsk-
ningen om mat som ar bra for
halsan, pa kort och lang sikt.

Bréd, flingor, pasta och gryn
= vdlj fullkorn, ta hjalp
av Nyckelhdlet

‘ g \ i ﬂ@ syrade sorter som fil eller yoghurt
= 3

e

=
J e

Gronsaker, rotfrukter,

gdrna mer

frukt och bar — minst 3&:
500 gram om dagen, /

Vatten ar den i sarklass
basta torstslackaren,
mycket battre an
lask, saft, lattdryck
och energidryck.




Bildsto

Valj fullkorn nar
du dater pasta,
brod och gryn

For hélsan &r det bra att dta ungefar
90 gram fullkorn per dag,

Maten i varje
halva visar
cirka 90 gram

Har ar tva exempel p& hur man kan
fullkorn

ata tillrdckligt med fullkorn,

Aven ett litet steg
g0r skillnad for hilsan!

Titta efter Nyckelhalsmarket, det
finns pa produkter med mer fullkorn.

2

At fisk och skaldjur
tva till tre ganger i
veckan

Fisk ar nyttigt, for hal ardet bra
att ata det 2-3 gdnger i veckan.
Variera mellan olika sorters fisk -

sta och magra fiskar.
Har ar négra exempel.

Aven ett litet steg
gor skillnad for hilsan!

For miljon &r det bra att vélja
miljomarkt fisk

@ Livsmedelsverket

Valj fullkorn nér
du ater pasta,
bréd och gryn

For hélsan ar det bra att ata ungefar
90 gram fullkorn per dag

Har ér tva exempel pa hur man kan
ata tillréckligt med fullkorn

Aven ett litet steg
g0r skillnad for hilsan!

Titta efter Nyckelhdismarket, det
finns pé produkter med mer fullkorn

2

At bonor, arter
eller linser ofta -
garna varje dag

Det finns manga olika sorters
baljvéaxter — hér ar nagra exempel.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

Det finns mdnga kor

och arte kan atas

och banor er biotla ch kokas innan
L rpackningen

En portion fullkonnspasta
= 40 gram fullkorn

Fyro kndckbrid

Maten i varje
halva visar
cirka 80 gram
fullkorn

\
il

Coule arter)

At mycket
gronsaker, frukt
och bér

For hélsan &r det bra med minst
500 gram om dagen, girna mer.

Grova gronsaker som rotfrukter, kAl
och |0k ér extra bra

500 gram ar ungefér s& har mycket.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!
*~— 1 dl krossode tomater

150 grom kitt

At gérna kétt,
men inte sa
mycket

For halsan ar det bra att inte dta mer '
= Maten i varje
50 gram rott kott i veckan halva visar

d méngd). Bara lite av det cirka 350 gram

vara chark som korv och bacon.

empel p& hur man kan

Aven ett litet steg
gOr skillnad for hilsan!

St kit fréin ndt, Lamm, gris

gd mot




Matpyramiden -
kostraden i en bild
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Korta inspirationsfilmer for vantrums-teve

—

Koncept: Ett litet steg kan gora stor skillnad

D Livsmedelsverket




Oversattningar med e

1 < 15:36 Google Lens il 4G =8
nalp av appar D
Tva olika satt

1. Oversatt text:
Hall kameran pa mobiltelefonen over texten i en
broschyr eller pa webben

2. Oversatt bild:

Anvand fotooversattning pa datorn med hjalp av
Google Oversatt. Valj bild och ladda upp valfri bild.

Oversatt text
50 10 o . '
Va I'J S p ra k I a p pe n. T Markera allt &) Lyssna Y, Ladda ned g
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Viktigt jobb med stora
utmaningar

« Att forandra vanor ar svart, inte minst matvanor

* Oftast ar det inte kunskapen som ar problemet . - on
Rad formedlade med

* Borjadar den du pratar med sjalv befinner sig - lyhoérdhet och respekt kan
ta hjalp av Matvanekollen inspirera till forandring

* Valj ut en sak att borja med och padminn om att
aven sma forandringar kan gora stor skillnad

D Livsmedelsverket



https://www.livsmedelsverket.se/quiz/matvanekollen/matvanekollen-startsida

Matvanekollen

Matvanekollen - Testa ditt satt

Utforska dina matvanor och fa tips har. Hitta ditt satt att ta hilsosammare.
Ocksa smé férandringar gor stor skillnad.

D Livsmedelsverket



https://www.livsmedelsverket.se/quiz/betaversion/betaversion-startsida

Vilket alternativ ér mest likt hur du éter?

G 2

)

& Brod, flingor och pasta som har mer nyttiga fibrer och fullkorn.

D Livsmedelsverket




Hur manga dagar i veckan ater du fisk och skaldjur?

4

. 3

OO ONERCFC)
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Feedback och inspiration

Har ar ditt resultat

Kanske ater du redan halsosamt, kanske kan du
forbattra dina matvanor pé nagot satt. | s fall far du
tips och rd har. Kom ihdg att ocksd sma steg gbr stor
skillnad.

Matvanekollen -
testa ditt satt

Gronsaker och frukt

Du dter bra med gronsaker och frukt. Packade med livsviktiga vitaminer, antioxidanter
och fibrer bidrar de till att halla dig frisk och p& topp. Och s gor du en insats fér miljon.
Allra b3st dr att dta typ tva stora navar gronsaker, rotfrukter och bénor och tva, tre
frukter om dagen. Oka pa lite till s3 dter du perfekt mycket.

D Livsmedelsverket



https://www.livsmedelsverket.se/quiz/matvanekollen/matvanekollen-startsida
https://www.livsmedelsverket.se/quiz/matvanekollen/matvanekollen-startsida
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