Halsosamma matvanor

Amnesutbildning
Carina Svard, folkhalsostrateg, leg.dietist
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Disposition:

Ohalsosamma matvanor/kostindex

Naringsrekommendationer utifran NNR

Vara kostrad

Praktiska tips och verktyg
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Matvanor varierar beroende pa

* Geografiska skillnader

Socialgrupp
e Kon

Alder
Utbildning
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Bra matvanor — komplext amne!

Roker inte Roker mycket

/ N\

Onskvart Inte onskvart




Kroppsuppfattning Egenkraft/tilltro till sig Biologiska, &rftliga

sjalv i en specifik situation och fysiska faktorer
(eng self-efficacy)
Tillganglighet Kontrollfokus/férandring
av mat ligger i det egna ansvaret
Alkohol/tobak/andra droger Media (eng locus of control)
Professionell och .
social stéd Att forandra matvanor Egenreglering
Egen- Utbildning, arbete, ekonomi Aterhallsamhet
Motivation monitorering flexibelt vs rigid
cick b Tid, logistik
Pevkisk hi
Malsattning SyKIsKhasa
Coping-strategier Matpreferenser Okontrollerat/

e kanslomassigt
ormagaa Autonom ofri vs atande
hantera stress beroende
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Ohalsosamma matvanor:

* Enligt Socialstyrelsens nationella riktlinjer om
levnadsvanor definieras ohdlsosamma matvanor som:
* attsallan ata gronsaker, rotfrukter
* attsallan ata frukt och bar, sallan ata fisk och skaldjur
* att ofta ata kaffebrdod, choklad/godis, chips och lask/saft.

* Nar energiintag, naringsintag, livsmedelsval,
tillagningsform och maltidsmonster inte motsvarar
individens behov
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Indikatorfragorna:

Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter
(farska eller tillagade)?
B Tva ganger per dag eller oftare (3 p) Hur ofta ater du kaffebrod, choklad/godis, chips
eller lask/saft?

B En gang perdag (2 p)
og gop -g P @ Tva ganger per dag eller oftare (o p)
Nagra gangeriveckan (1 p)
.
B En gang i veckan eller mer séllan (o p) WEn gang per dag (1 p)
Nagra gangeriveckan (2 p)

En gangiveckan eller mer séllan (3 p)

Hur ofta ater du frukt och/eller bar (farska,

frysta)? Hur ofta ater du frukost?
Tva ganger per dag eller oftare (3 p) Dagligen
En gang per dag (2 p) Nastan varje dag
N&gra gdngeriveckan (1 p) N&gra gdngeri veckan
En gangi veckan eller mer séllan (o p) En gang i veckan eller mer sillan

Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt,

isallad eller som paldgg? Kostindex: ......cceevreennirreennnnns (p)

@ Tre ganger i veckan eller oftare (3 p)

@ Tva gangeriveckan (2 p)

En gangiveckan (1 p)

RNagra gdngeri manaden eller mer séllan (o p)
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Kostindex:

* Maxpoang 12

* 0-4 poang = betydande ohalsosamma matvanor

* 9-12 podng = foljer i stort sett kostraden




Hur arbeta med indikatorfragorna?

Bor anvandas som “screeningsfragor”

* Ennoggrannare kostanamnes viktig. Bor innehalla:

* Livsmedelsval: frukt, gronsaker, kott, fisk, mejeriprodukter, brod, ris,
pasta etc

¢ Mangd mat
* Mattider 6ver veckan
» "Guldkant” dvs kakor, godis, glass
 Tillagning
* Patienter med hoga poang kan anda ha betydande ohalsosamma
matvanor

* Behovet av forandring kan galla t.ex. mangder, energiintag,
tillagning.
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Socialstyrelsens rekommenderad atgard vid
ohalsosamma matvanor

Vuxna: kvalificerat radgivande samtal

Barn och unga: familjestédsprogram




Individanpassad dialog — ett samtal om mat
och livsstil

Anpassa —individualisera raden

Individens aktuella matvanor

Individens halsostatus

Kunskap aktuella rad




Framgangsrikt prat om matvanor!

* Dialog som praglas av
* Vetenskaplig bas och goda kunskaper
* Individenicentrum
* Respekt och lyhordhet

Individualisera och ge skraddasydda efterfragade rad.

Ge konkreta svar pa fragor.

Samma budskap hos alla vardgivare.

Utnyttja hjalpmedel.
Folj upp!
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Diskussion

* Huridentifierar ni patienter med ohalsosamma
matvanor?

* Hur upplevs det att anvanda indikatorfragorna?




Sa har ser svenskarnas matvanor ut i korthet:

* Tva av tio ater 5oo gram frukt och grénsaker per dag,
eller mer.

* Tre av tio ater fisk som huvudratt minst tva ganger
per vecka.

* Sex av tio anvander olja eller flytande margarin i
matlagningen.

* Nio av tio ater for lite fullkorn.
* Sju av tio ater for lite fibrer.

* Fyra av tio ater for mycket socker.

Riksmaten
2010-2011



Forts.

Sju av tio ater for mycket salt, men manga valjer
joderat salt.

Atta av tio dter for mycket méttat fett.

16 procent av energiintaget — kalorierna — kommer
fran godis, lask, bakverk och snacks.

Unga kvinnor och man, 18—30 ar, har samst
matvanor.

Kvinnor har generellt sett battre matvanor an man.




Riksmaten ungdom 2016-17

Nagra slutsatser:

Ungdomar ater alldeles for lite frukt och gronsaker
och for mycket rott kott och chark.

Cirka 17 procent av den totala mangden kalorier
kommer fran godis, kakor, snacks och lask.

Var femte ungdom har dvervikt eller fetma

Matvanorna ar samre bland ungdomar som har
foraldrar med lag utbildning och/eller inkomst




Hur har vart satt att ata andrats senaste
decennierna?

Kottkonsumtionen har okat med mer an 100% sen 6o-talet
Ostkonsumtionen har 6kat med ca 150% sen 60-talet

Graddkonsumtionen har okat fran 5-6 I till 20 liter per
person och ar

Potatiskonsumtionen har minskat med halften

Trots att vi ater mer gronsaker blir det i snitt inte mer an
halften av vad vi skulle behéva ata

Vi ater 15 kg choklad och godis per person och ar.
Omsattningen av smagodis ligger pa ca g miljarder per ar.

Jordbruksverkets statistik




Drycker

2020 drack varje svensk i genomsnitt:

* 54 liter Ol (6lkonsumtionen beréknas pa befolkningen 15
ar och aldre),

* 71,5 liter kolsyrad lask,

21,7 liter buteljerat vatten

statistik fran Sveriges Bryggerier
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LIVSSTILSFAKTORER KOPPLADE TILL OHALSA — SVERIGE 2019

Tobak
Matvanor
Alkohol
Droger
Lag fysisk aktivitet
Malnutrition
(lag fédelsevikt, for tidigt f6dd, jarnbrist)
Fara illa under barndomen

Osdkert sex

Vvald i nara relationer

Procent % 0 2 4 6 8 10 12 14

Andel av den totala bordan av sjukdom och dod (DALY:s, disability adjusted life years)



STORSTA RISKFAKTORERNA | SVENSKARNAS MATVANOR 2019

Lagt intag av fullkorn

Hogt intag av rott kott

Lagt intag av baljvaxter

Hogt intag av charkprodukter
Hogt intag av salt

Lagt intag av frukt

Lagt intag av fibrer

Lagt intag av gronsaker

Hogt intag av transfett

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

Lagt intag av kalcium

Procent %

o
(=]
w
=
=
w
N

Andel av den totala bordan av sjukdom och dod (DALY:s, disability adjusted life years)



Matvanor spelar roll for halsan

* Bra matvanor kan minska risken for hjart- och
karlsjukdom, typ 2 diabetes och olika former av
CancCer (Ref NNR)

* 40 % av alla cancerfall kan férebyggas med battre
matvanor och fYSISk aktivitet (Ref World cancer research fund 2018)

e Qvervikt och fetma ar en av de storsta riskfaktorerna
for sjukdom och dod i vastvarlden (refwho




Naringsrekommendationer och kostrad

Bild: SLV




Nordiska naringsrekommendationer,
- vad kroppen behover och i vilka mangder -

* Rekommenderat intag av
naringsamnen och energi

e Rekommendationer om
fysisk aktivitet

* Matvanor som minskar
risken for ohalsa

* Hallbar L) Nordiskt
livsmedelskonsumtion samarbete
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Varfor naringsrekommendationer?

Minska risken for kost-
relaterade sjukdomar

Grundlaggande behov

fér kroppen God halsa « Cancer
o M3 e Hjart- och karlsjukd

e Tillvaxt och utveckling Ma bra __Ja och karisjukdom
e Orka rora oss *  Overvikt

* Organen ska fungera

 Bra immunforsvar Benskorhet
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Naringsrekommendation for friska

* NNR kan anvandas for att planera kost for grupper av
friska individer.

* For personer med olika sjukdomar eller grupper med
speciella behov kan kosten beh6va anpassas.

* Riktlinjerna ar inte avsedda for viktnedgang eller
bota undernaring.

» Referensvarden for energiintag baseras pa grupper
av normalvikt.




Grundlig uppdatering av forskning inom
omradet mat och halsa

* Experter och forskare har
gatt igenom tusentals
vetenskapliga studier och
oversikter som har
publicerats efter ar 2000.

* Tittat pa — hur olika
naringsamnen, matvanor
paverkar halsan.




Hur vet man om en ny studie har betydelse?

* Ny forskning ska alltid ses i ljuset av vad vi redan vet

* Det kravs sammanstallningar av flera artiklar med
god kvalitet for att veta om nya ron har stor
betydelse

* En enskild studie ar sallan nog for att andra
rekommendationer

 Lasa mer: S3 arbetar Livsmedelsverket med
vetenskapliga underlag inom nutritionsomradet




Revidering NNR

Startade 2019 och leds fran Norge.

Projektet NNR 2022 kommer involvera experter fran
alla nordiska lander.

Klart 2022
Under 2022 flera kapitel ute pa remiss

Las mer pd Helsedirektoratets webbsida: Nordic
Nutrition Recommendations 2022 -

Helsedirektoratet



https://www.helsedirektoratet.no/english/nordic-nutrition-recommendations-2022

NNR 2012 i praktiken

Oka Byta ut
Gronsaker Spannmals- Spannmals-
Baljvaxter produkter av produkter av

vitt/siktat mjol = fullkorn

Frukt och bar Smor Vegetabiliska
Smorbaserad __, oljor och
matfetter oljebaserad

matfetter

Fisk och skaldjur ~ Feta Magra

—

mejeriprodukter =~ mejeriprodukter

Notter och froer
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Kostrad - oversattning till mat

* Tar hansyn till evidens om livsmedel,
kostmonster och halsoeffekter — slutsatser fran
NNR 2012

* Utgar fran aktuella matvanor och
livsmedelsutbud

 Tar hansyn till de viktigaste halsoproblemen

* Andra aspekter, till exempel toxikologi,
mikrobiologi och miljo

iy

1
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Sammanfattning kostrad

Hallbart for halsan och miljon
v Ata gronare
v Ata lagom mycket

v’ Rorelse i vardagen

Aven sma fordndringar dr bra fér hélsan




Till vem?

* Generella rdd som passar de allra flesta.

* Riktar sig till friska personer, sjukdom kan krava
kostbehandling och individuellt anpassade rad.

\,

 Syftartill halsosamma matvanor under hela livet.
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Raden pa en minut

MER BYT TILL
gronsaker, frukt och bar  fullkorn
fisk och skaldjur nyttiga matfetter
nétter och fron magra mejeriprodukter

rorelse i vardagen

MINDRE

rott kott och chark
salt

socker
alkohol

D Livsmedelsverket




Evidensbaserade kostrad

 Kostraden for halsosamma matvanor till
befolkningen och for de vanligaste sjukdomarna har
starkt stod i den vetenskapliga forskningen

Canada'’s
Dietary for Health Professionals

Dietary Guidelines
for Americans 2020-2025

Nordiska naringsrekommendationer 2012

Canada's Dietary
Guidelines 2019
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World Cancer Research Fund, WCREF,
rekommendationer for att forebygga cancer, 2018

Hall en halsosam vikt .
Var fysiskt aktiv

At mer fullkorn,
gronsaker, frukt och

Begransa
alkoholkonsumtionen

Forlita dig inte pa
kosttillskott

bonor e Amma ditt barn

At mindre snabbmat .

Begransa
konsumtionen av rott
kott och chark

Undvik lask och saft

Du som har behandlats for
cancer rekommenderas
ocksa att folja raden for att
minska risken for aterfall
och for att minska risken att
drabbas av andra sjukdomar



Vitaminer och mineraler

* Behovsi mycket sma mangder men ar
livsnodvandiga eftersom vi inte sjalva kan tillverka de
flesta avdem.

* Brist kan ofta ge specifika sjukdomssymtom
samtidigt som stora mangder ocksa kan vara
skadligt.

e At varierat sa behovs sallan tillskott!




Forsaljningssiffror egenvardsprodukter

Produktkategori 2017 2018 2019 2020 2021
Kosttillskott/Vitaminer 2720,2 2820,4 2930,0 915" 3245,4
Viktkontroll 434,9 427.,6 424,7 426,1 434,6
Sportnutrition 1638,7 17649 18958 18492 2022,1
Vaxtbaserade IGkemedel 264,0 272,0 283,1 272,6 2791
Totalt 5057,7 5 284,90 55336 56630 5981,1

Forsaljningssiffrorna presenteras i Ipande priser inklusive moms
for dren 2015—2021 uttryckt i miljoner svenska kronor

Svensk egenvard




Selen

* Rekommenderad mangd: Hur 6ka intaget?
- Kvinnor 5o ug (tidigare 40) e At mer av:
- Man 60 pg (tidigare 50)
- gravida, ammande 60 ug
(tidigare 55)
Selenbrist:

Okad risk for vissa
cancerformer

* Fisk, Fagel, Notter, Froer,
Baljvaxter, Inalvsmat

Mer hjart- och karlsjukdom i
selenfattiga omrade

Svenskar ater i genomsnitt 30-
O g




Vitamin D - for kalciumupptaget

Behov:

* Barn,vuxna 10 Mg (tidigare 7,5)

® Over 75 ar 20 Mg (tidigare 10)

1port=3-12 pg

1st.=0,7 g 1msk =1-3 g


http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=1341382&redirect=photo

Varfor behover vi protein?

« Cellernas uppbyggnad och reparation
« Bildar hormoner och enzymer
« Bildar delar av kroppens immunférsvar

Exempel pa protein i maten:

- Agg - Bonor - Kott
« Mjélkprodukter « Linser « Fisk
- Arter . Tofu- soja * Quorn

Protein — vi ater mer an tillrackligt




Rekommenderat intag NNR

* Intervall: 10-20 % av energin vilket motsvarar

0,8-1,5 g/kg kroppsvikt/dag

* Hos aldre Over 65 ar rek. 15-20 % av energin
vilket motsvarar ca 1,2 g/kg kroppsvikt/dag

‘ o 2
| A
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Optimalt intag/ovre grans?

* Proteiner fran vegetabilier ger minskad risk for
hjart- och karlsjukdom.

* Lite kolhydrater/hogt proteinintag (20-23E%) under
lang tid= 6kad risk for dodlighet och typ2 diabetes.

* Inget tecken pa att hogt intag av proteiner ar
skadligt for benhalsan forutsatt tillrackligt intag av
kalcium




Proteinrika livsmedel

Artso -
Kot/ kottfars It PPA  Bruna bonar

(6T FAR e R Makrill, sill
P a8 L och tonfisk

s

Py REGION
¥ZZNS' BLEKINGE




Varfor behover vi kolhydrater?

« Energitill cellerna i form av glukos

« Hjarnans viktigaste energikélla

+ Energireserv i lever och muskler i form av glykogen

Exempel pa kolhydrat i maten:

- Brod + Pasta « Bulgur, couscous
+  Mjol + Ris - Matvete

+  Gryn - Potatis « Quinoa

» Frukt
« Gronsaker
« Socker/ honung

Kolhydrater — det &ar skillnad pa olika sorter




Rekommenderat intag, NNR

* 45-60 % av energiintaget (tidigare 50-60%).
* Intag av kostfiber bor vara minst 25-35 g/dag.

* Intag av tillsatt socker bor vara under 10% av energin.

 Kolhydrateriform av fullkornsprodukter, hel
frukt, gronsaker, baljvaxter, notter och fron
rekommenderas som de stora kallor till kolhydrater.

¢$ REGION
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WHO rapport:

» Kolhydrateriform av fullkornsprodukter, hela frukter,
gronsaker och baljvaxter kan minska risken for hjart-
och karlsjukdomar, diabetes, 6vervikt och fetma

» Kolhydrateriform av socker i drycker ar kopplat till risk
for overvikt

Joint FAO/WHO Scientific Update on Carbohydrates in Human Nutrition. Eur J Clin Nutr 2007;61(suppl. 1)
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Varifran kommer vara kolhydrater

35 gronsaker
30 m frukt och bar
25 M potatis
20
spannmal

15
10 W mejeri

5 - W bakverk, glass

o etc

M Ovrigt

procentuellt bidrag






Fullkorn

Mer vitaminer, mineraler och antioxidanter an
siktade varianter

Mer fiber som haller magen igang

Mer fiber som ger mattnad

Minskar risken for typ 2-diabetes, hjart- och
karlsjukdom, tjock- och andtarmscancer



Effekt pa sjukdom

* 13-33% lagre risk att insjukna i NCD eller dod vid hogt
fullkornsintag

* Hogt fiberintag forenat med en 15-30% minskad risk
for "sjukdomsutfall” och dod. Storst minskning vid
25-29 g/d

* Hogt intag av mat med lagt Gl gav 11% lagre risk for
typ 2 DM

Carbohydrate quality and human health: a series of
systematic reviews and meta-analyses, Lancet 2019




BYT TILL fullkorn

v’ Vilj fullkornsvarianter av pasta,
brod, gryn och ris

v' 70 gram &r en lagom mangd for
kvinnor och 90 gram for man

v’ Ta hjalp av Nyckelhalet

D Livsmedelsverket
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Fullkorn, riktlinjer 70-90 g/dag

Ex:

* 1 portion havregrynsgrot och 1 portion
fullkornspasta eller

* 2 skivor knackebrdd och 1 portion fullkornsbulgur
eller

* 1 portion fullkornsflingor, 1 skiva nyckelhalsmarkt
mjukt brod, 1 skiva knackebrod och 1 portion
fullkornspasta.

RRRRRR
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Varfor ar det bra att ata frukt och gronsaker?

 Kalla for vitaminer, mineraler och antioxidanter

* Innehaller fiber som ger bra mattnad och paverkar
tarmarbetet positivt

* Minskar risken for bland annat fetma, hjart- och
karlsjukdom och vissa typer av cancer

* Nitrat; positiv effekt pa blodtryck, immunforsvaret och
cellernas amnesomsattning

“*Mindre miljopaverkan @n animaliska livsmedel

SLV, Karolinska institutet



MER gronsaker, frukt och bar

v" Minst 500 gram/dag
v Olika sorter
v' Mycket kalvaxter, |6k, baljvaxter och

rotfrukter = grova gronsaker

Aven en liten 6kning
dar bra for hdlsan

S& har kan 500 gram se ut

D Livsmedelsverket
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- Sa har blirdet
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Overgripande niringslira — Fett

Varfor behover vi fett?

« Behovs for att bygga och reparera celler samt
tillverka hormoner

« Behdvs for att kroppen ska kunna ta upp de
fettldsliga vitaminerna A, D, E och K

« Ger oss till livsnddvéandiga fetterna
omega 3 och omega 6




Rekommenderat intag, NNR

* Totala fettintaget bor ligga mellan 25-40 % av
energiintaget varav:

 Enkelomattat fett 10-20 E%

* Fleromattat fett 5-10 E%, varav minst 1 E% omega-3
fett

 Mattat fett mindre an 120 E%

* Enkelomattade och fleromattade fettsyror bor utgora
minst tva tredjedelar av den totala mangden fettsyror

* Transfettsyror sa lagt som mojligt



Betydelse av kostens fettkvalité

Nar mattat fett ersatts med fleromattat och
enkelomattat fran vegetabilier:

* Minskar serumnivaerna av LDL kolesterol och
LDL/HDL-kvoten

Nar mattat fett och transfett ersatts av fleromattat och
enkelomattat:

* Minskar risken for hjart- och karlsjukdom




Inte bra med for lite fett!

Fettintag under 20E%:

« Svart att fa i sig tillrackligt med fettlosliga vitaminer och
essentiell fettsyror

Fettintag under 25E%:
 Okad risk for lag halt av HDL-kolesterol

 Okad risk av for hog halt av triglycerider i serum och
forsamrad glukostolerans

NNR 2012
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Omattat fett .




I
w
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attat fett




Fordelningen

2/3 1/3
Omattat fett .

Mattat fett
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MER fisk och skaldjur

v’ Fisk 2-3 ganger i veckan,
varav en gang fet

% Olika sorter for att minska
belastning pa vissa bestand

% Miljomarkt fisk ett bra val

» Barn, unga och kvinnor i barnafédande
alder bér inte &ta fet fisk fran Ostersjo-
omradet oftare dn 2-3 ganger per ar.

D Livsmedelsverket
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Fisk och skaldjur

* Innehaller langa fleromattade fettsyror DHA och EPA
* Viktigt bidrag till vitamin D, jod, selen och B12

* Ingarikostmonster som minskar risken for kroniska
sjukdomar

s Fisk och skaldjur ar till stora delar en vild resurs som vi
maste hushalla med

“*For att kunna ata fisk aven pa lang sikt ar det viktigt att
fisken kommer fran stabila bestand och fiskas eller
odlas pa ett hallbart satt




BYT TILL nyttiga matfetter

v’ Valj nyttiga oljor i matlagningen, till
exempel rapsolja eller flytande
matfetter gjorda pa rapsolja

v Vilj nyttiga smorgasfetter
v’ Titta efter Nyckelhalet!

D Livsmedelsverket
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BYT TILL magra mejeriprodukter

v’ Valj magra, osotade produkter
v' D-vitaminberikade
v" Nyckelhalsmaérkta

2-5dl drenlagom mangd

D Livsmedelsverket

REGION
BLEKINGE



Mer notter och froer

* Ett par matskedar notter och froer om dagen
* Hogst tva matskedar hela linfron om dagen

* Krossade linfron bor inte atas om de inte ar
upphettade
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Vad blir det i praktiken?

Ca 2000 kcal

Frukost: Lunch/middag
fiberhavregrynsgrot Lagad maltid:

mjukt brod med fett och ost Kotlett/kyckling, sas,
Mijolk potatis/pasta, gronsaker,

mjolk

Mellanmal x 3:

Smorgas, fett, palagg, frukt

;s REGION
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Vad blir det i praktiken?

Lattmargarin, flytande margarin, mager ost och mjolk

- —
“‘ Fettsammansdttning energi % m El x_ i

= Cirkel " Omega 3+ Omega &

Fettets andel av totala energin.

Fleromattat 13.9g1 | 5,8 €Nergi%h |---1--------1-----seote-eoo--

Enkelomédttat 30.0g

Mattat 17.6g

;s REGION

A BLEKINGE




Bregott, smor, mager ost, mellanmjolk

- —
M Fettsammanstining energi % En

" Cirkel " Omega 3 +Omega &

Fettets andel av totala energin.

Fleromittat  7.8g- 3.1 energi% |--r------ osssas Feoosss Fossssamesssamsoa

Enkelomdttat 24 5g

Mattat 40.5g 16,1 energi%e

[ P
1
]
]
]
]
]
1
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Bregott, flytande margarin, mager ost och lattmjolk

) _
M Fettsammansattning energi % ! E—. ———

= Cirkel " Omega 3 +0mega b
Fettetz andel av totala energin. H
|
Flerométtat 14.2g-{ | 5,8 energith | -~ -----1 oo -

Enkelomattat 31.9g

Mattat 21.8g

30 energi% | ------ peoooooss A
T T T T T : : :

1] 2 4 8 8 10 12 14 16
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Lattmargarin, flytande margarin, mager ost och mjolk,
lax samt notter

"1 FEl'Is.ammansaﬂnlng energi . ﬂ
5 i% IiiIiiIiiIllI|l.'l.l.lk=§¥L___J!!!E!!‘
— —

> Staplar " Cirkel = Omeqga 3+ 0mega B

Fettetz andel av totala energin.

Flerométtat 16.4g- | 5.4 encrg |-~

cooodaoco

1

]

'

'

]

'

'
cooodooo

Enkelomattat

Mittat 18. R e S
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MINDRE rott kott och chark

v’ At mindre rott kott och chark, inte
mer an 500 gram i veckan (tillagad
vikt)

v" Endast en mindre del bér vara chark

v" Nyckelhalsmarkt

% Valj med omsorg om miljo och
djurhalsa

D Livsmedelsverket
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Rott kott och chark

v" Mycket vitaminer och mineraler

v’ Okar risken fér tjock- och
andtarmscancer

v' Charkprodukter dkar risken mer
an samma mangd kott

¢ Det livsmedel som har storst
paverkan pa miljon

D Livsmedelsverket
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MINDRE salt

v Vilj mat med mindre salt
v' Mindre salt i matlagningen
v" Anvénd joderat salt

D Livsmedelsverket
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Salt

« Okar risken for hogt blodtryck —riskfaktor for hjart-
och karlsjukdom

* |Sverige har en fjardedel av den vuxna befolkningen
hogt blodtryck och halften av alla 6ver 65 ar

* 70-80 procent kommer fran fardiga livsmedel som
ost, chark, brod m.m.

 Joderat salt ar en viktig kalla till jod




MINDRE socker

v Hall igen pa godis, bakverk, glass
och annat med mycket socker

v' Minska sarskilt pa
sota drycker

D Livsmedelsverket
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Socker och sotade livsmedel

* Tomma kalorier innebar risk att fa i sig for lite vitaminer och
mineraler, sarskilt vid Iagt energiintag

» Sockersotade drycker okar risken for typ 2-diabetes och
overvikt nnr)

* Finns ett tydligt samband mellan tillsatt socker och bland
annat fetma, typ 2-diabetes, hdga blodfetter och hogt
blOdthCk (Efsa 2021)

 Eftersom den fysiska aktivitetsnivan i befolkningen ar lagre
an tidigare, men behovet av naringsamnen ar lika stort, ar
utrymmet for socker lagre

konsumtion = onddig miljobelastning



Hall balansen

v Forsok att halla energibalansen
genom att ata lagom mycket

D Livsmedelsverket
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Energibalans och viktstabilitet

* Halsorisker med bade undervikt och overvikt

* Halften av de vuxna och vart femte barn ar
overviktiga

* Det ar mer effektivt att forebygga overvikt an att
behandla




Mat for energibalans i

Utifran NNR for att ha langsiktig viktstabilitet:
* Kostfiber

* Fordelning mellan protein, fett och kolhydrater spelar
ingen roll for att forebygga viktuppgang

* Notter, fullkornsprodukter och mjolkprodukter
minskade risk for viktuppgang

* Hog konsumtion av kott, raffinerade
spannmalsprodukter och sockerrika livsmedel och
drycker okade risk for viktuppgang

RRRRRR
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Fordela maltiderna éver dagen

Frukost Mellanmal Lunch Mellanmal Middag Kvallsmal

Blodsocker

SN\ N\

07:00 12:00 14:30 17:00 19:30




Pedagogiska hjalpmedel

®

Nyckelhalet

DE sV,
DE SVENSKA KOSTRADEN p SKAKOSTRADEN
1 Mer
GRONT 0cH FRUKT
d P
HITTA
HITTADITT SATT TRl

Tipsfor att fa detatt funka . detatt funka

- ] Livsmedelsverket

© Livsmedelsverket
E Faktablad Hitta ditt satt

Tallriksmodellen
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Nyckelhalet — enkelt att valja nyttigt

— Ett aterkommande tips ar att kolla
efter Nyckelhalet. Den som valjer
Nyckelhalet far mat med

* mindre socker
* mindre salt
* mer fibrer och fullkorn

* nyttigare och/eller
mindre fett

— j@mfort med andra livsmedel
— av samma typ

D Livsmedelsverket
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Hitta ditt satt — nytt grepp i kommunikationen

v’ Inspiration och matgladje

v Det behdver inte vara sa svart
v’ Det finns manga olika satt

v’ Tips och recept

— Aven sma férbéttringar ar bra fér hilsan

D Livsmedelsverket
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Tallriksmodellen pa olika satt

* Forden som ror sig enligt * Forden som ror sig lite * Forskora

rekommendationerna aldre/sjuka
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Webbstod for intresserade patienter

 Matvanekollen: ett webbtest som kan anvandas av
den som vill fa en bild av hur halsosamt hen ater och
tips om hur matvanorna kan forbattras. SLV.

* Sundkurs: http://www.sundkurs.se/ . Har tagits fram

av professor Mai-Lis Hellénius i samarbete med
andra experter vid Karolinska Institutet. Stods av
hjart- och lungfonden.



http://www.sundkurs.se/

Bra sidor

e Livsmedelsverket; www.slv.se
* Naringsrekommendationerna kapitel 1-3 pa svenska

» Kostraden

* Socialstyrelsen; https://www.socialstyrelsen.se/
* Kost vid diabetes — en vagledning till halso- och sjukvarden

* Socialstyrelsens foreskrifter och allmanna rad om férebyggande av och
behandling av undernaring (SOSFS 2014:10)

* Nordiska ministerradet; https://www.norden.org/sv/node/7832
« NNR
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http://www.slv.se/
https://www.socialstyrelsen.se/
https://www.norden.org/sv/node/7832

Modedieter

* Boken Mat och halsa, en klinisk handbok,
kapitel 30 samt 31 tar upp en kort genomgang
av de mest aktuella dieterna

* Livsmedelsverket har lite text om
viktminskningsdieter:

https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--
miljo/dieter-och-viktnedganqgl/dieter
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https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/dieter-och-viktnedgang1/dieter
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