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Fakta om mat

Vad vi ater paverkar hur vi mar och var matmiljo kan paverka vad vi véljer att ata. Har har vi
samlat rekommendationer och forskning pad omradet om kost och matmiljcer.

| vart arbete utgar vi alltid frdn rekommendationerna i de Nordiska
Naringsrekommendationerna och Livsmedelverkets kostrad [1].

De nordiska naringsrekommendationerna, NNR 2023, ar den mest aktuella och heltackande
sammanstéllningen av forskning om mat och halsa [2]. | NNR 2023 beskrivs matvanor som ar
bra for hdlsan pa bade kort och lang sikt. NNR &r grunden for kostraden i Sverige och de
nordiska landerna.

Vill du veta mer om NNR 2023? Besok Livsmedelsverket: Naringsrekommendationer.

Varfor ar det bra att ata halsosamt?
Férebygger sjukdom

Matvanor och kosten éar viktig for alla, bade stora och sma. Att férbattra matvanorna kan fa
stor effekt bade for individen och for folkhalsan.

Att dta hadlsosamt har en rad positiva effekter pa hur vi mar. En varierad och naringsrik kost
kan bidra till att minska risken for hjart- och karlsjukdomar med 30 till 50 procent och

forebygga upp till en tredjedel av alla cancerfall, samt minska risken for diabetes typ 2 och
dvervikt [10].

Okar vélmsendet

Vad vi ater och hur vi ater paverkar vart valmaende pa flera olika satt. Nar vi &ter hélsosamt
och regelbundet far vi i oss det som kroppen behdver, vilket gor att vi orkar mer och mar
battre. Nar vi dter oregelbundet och for mycket av “séllan-maten” hogst upp i Sagas skafferi
far var kropp inte tillrackligt av den naring vi behover, vilket gor att vi lattare blir trotta,
irriterade och far svart att koncentrera oss.

Att ata halsosamt innebar bade att fa i sig viktiga naringsdmnen, men ocksa att fa i sig
energi. Var kropp behdver lagom med energi for att fungera som den ska. Bade for lite och
for mycket kan leda till allvarliga hélsoproblem bade nu och senare i livet. Att dta halsosamt
bidrar ocksa till att barn vaxer som de ska. Darfor ar det viktigt att barn och unga ater varierat
och regelbundet [3].

Hur &ter barn och ungdomar idag?

Barn och ungdomar har idag en god kunskap kring vad kroppen behover for att ma bra. De
kanner ofta till att de bor ata mer av fullkorn, fisk, frukt och gréonsaker och mindre av godis,
snacks och lask. Trots detta ater de flesta vanligtvis mjukt, vitt brod och endast 4 av 10 anger
att de atit gronsaker varje dag den senaste veckan [3].

Nar det galler gronsaker, frukt och bar ar rekommendationen att dessa inkluderas i alla
maltider for barn under 4 ar. Fér barn mellan 4-10 ar ar den rekommenderade méangden 400
gram per dag och for alla 6ver 10 ar rekommenderas 500 gram per dag [1]. Enligt Pep-
rapporten 2023 dter barn och ungdomar i genomsnitt endast 270 gram gronsaker, frukt och
bar om dagen — vilket ar ungefar hélften s& mycket som rekommendationerna [3].
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Barn och ungdomar i Sverige ater dven mer rott kott och chark och mindre fisk och skaldjur sSweos

an vad som rekommenderas. Idag utgodr dven godis, kakor, snacks och lask 17 procent av
ungdomars totala energiintag [4].

9

&

Endast 7 procent av de barn och unga som ingick i studien som Iag till grund fér Pep-
rapporten 2024 &t fisk, gronsaker och frukt enligt rekommendationerna [2].

Matpyramiden och Sagas skafferi

Matpyramiden [5] ar framtagen for att visualisera vilka livsmedel vi bor ata ofta och vilka vi kan
ata mer sallan. | boken "Sagasagor - Fiffiga kroppen och finurliga knoppen” [6] har vi
tillsammans med forfattaren och illustratoren tagit fram en barnversion av matpyramiden
som vi kallar Sagas skafferi, for att pa ett enkelt satt introducera barn till kost och vad
kroppen behdver mer och mindre av.
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Sagas skafferi, J. Sundatrém ach E Gathner,
“Saga sagor - Fiffiga kroppen och finurliga knoppen”

| botten av matpyramiden och pa den nedersta hyllan i Sagas skafferi syns den mat vi bor ata
ofta, dven kallad "ofta-mat”. Hogre upp i pyramiden och skafferiet ligger livsmedel vi kan ata
mer sallan av, sa kallad “sallan-mat”.

Oavsett vad vi ater ar det viktigt att ata varierat, eftersom olika livsmedel innehaller olika
naringsamnen. En ensidig kost kan innebara att vi inte far i oss alla de néringsdmnen som
kroppen behover for att ma bra. Forsok darfor att variera mellan olika livsmedelsgrupper och
sarskilt att inkludera fullkornsprodukter, gronsaker, frukter, notter och fisk under veckan [7].

Genom att ata halsosamt och allsidigt redan som barn sa lagger vi grunden f6r goda vanor
redan tidigt i livet som sedan kan fdlja barnet upp i aldrarna. En hélsosam kost har ocksa
stora férdelar for var tandhalsa [8]

Nyckelhalet

Det kan vara svart att avgora vad en produkt i butiken innehaller. Darfor finns Nyckelhalet i
Sverige, en symbol fran Livsmedelsverket som gor det enklare att valja hdlsosam mat.
Nyckelhalet satts pa produkter med mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer samt
mindre och/eller battre fetter [2].

Det har ska vi ata mer av

For en valbalanserad och halsosam kost bor den storsta delen av vart energi- och
naringsintag komma fran fiberrika spannmalsprodukter - fullkornsprodukter - s som pasta,
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brod, gryn, men dven grénsaker, potatis, rotfrukter, frukt och bar, baljvéxter, notter och sweot

vegetabiliska oljor. Men fér manga ar dessa livsmedel ofta bara en brakdel av vad man ater
under en dag [1].

€5

&

Fiberrika spannmalsprodukter, frukt, bar, gronsaker, rotfrukter, baljvéxter och fullkorn
innehaller en rad olika naringsdmnen som ar bra och viktiga for var halsa. En kost som
baseras pa dessa livsmedel kan minska riskerna for hjart- och karlsjukdomar, vissa
cancersjukdomar och obesitas [7].

Att dta ett par matskedar osaltade notter och fron om dagen, samt fisk och skaldjur 2-3
ganger i veckan, kan tillsammans med en kost med mycket gronsaker och frukt minska risken
for hjart- och karlsjukdomar. | fet fisk finns &ven naringsédmnen, t ex D-vitamin och Omega-3-
fetter som kroppen behdver for att ma bra och kan vara svara att fa i sig tillrackligt av fran
andra livsmedel. Omega-3 ar dessutom viktigt for hjarnans utveckling [7].

Det hér ska vi byta ut i var kost

Enligt NNR 2023 bor vi dta mindre av spannmalsprodukter gjorda pa vitt/siktat mjol,
smorbaserade matfetter och feta mejeriprodukter [2]. Detta ar till exempel vitt bréd, vanlig
pasta och feta mejeriprodukter som till exempel gradde och creme fraiche.

Dessa produkter bor vi byta ut mot spannmalsprodukter av fullkorn, vegetabiliska oljor och
oljebaserade matfetter, samt magra mejeriprodukter. Detta &r till exempel fullkornspasta,
fullkornsbréd, rapsolja och olivolja samt 1attmjolk och naturell lattyoughurt.

Fullkornsprodukter innehaller mer och fler naringsdmnen an spannmalsprodukter av
vitt/siktat mjol, och ar en god kélla till naringsamnen vi annars kan ha svart att fa i oss
tillrackligt av.

Vegetabiliska oljor innehaller bade enkelométtade och flerométtade fettsyror, till skillnad
fran smor, kokosolja och palmolja som innehaller méattat fett. Mattat fett okar risken for hjart-
och karlsjukdomar, medan enkelomattade och fleromattade kan minska den.

Mattat fett finns dven i feta mejeriprodukter, s som ost med hdg fetthalt, grédde och creme
fraiche. Men mejeriprodukter innehaller &ven manga naringsdmnen som &r bra for vara
kroppar. Darfér ar det bra att valja magrare mejeriprodukter, som exempelvis l1attmjolk och
naturell [attyoghurt, fér att minska intaget av de mattade fetterna utan att missa den goda
naringen [7].

Det har ska vi 8ta mindre av

Hogst upp i matpyramiden och ovanpa Sagas skafferi finns olika typer av rott kott, snacks
och godis. Har ingar aven chark och salt [5].

Rott kott innehaller manga viktiga néringsamnen, men vi behover inte dta mycket for att fa i
oss en lagom méngd av dessa. En for hog konsumtion av rott kott kan till och med leda till
negativa halsoeffekter, som till exempel hjart- och karlsjukdomar och tjock- och
andtarmscancer. Framfor allt en f6r hdg konsumtion av charkprodukter, som till exempel
korv, kebab, bacon och leverpastej, kan 6ka dessa risker. Charkprodukter innehaller ocksa
ofta mycket salt, vilket i sin tur kan &ka risken for hjart- och karlsjukdomar [7].

Godis, glass, bakverk och s6ta drycker som lask, saft och sotad energidryck innehaller mycket
socker och energi men valdigt lite av naring i form av vitaminer och mineraler. Glass och
bakverk innehaller aven ofta mycket mattade fetter, som likt i feta mejeriprodukter och smor
kan leda till negativa hélsoeffekter [7].



Kost och matmiljcer

NNR 2023 ger rekommendationer fér en allsidig och valbalanserad kost fér barn, ungdomar,
vuxna och aldre [1]. Vad vi valjer att ata paverkas dock av flera faktorer som ar mer eller
mindre latta for oss som individer att paverka. Matmiljon &r en sddan faktor och den paverkar
oss alla, och idag mots vi av manga olika matmiljoer under dag.

Vad ar matmiljo?

Matmiljé handlar om faktorer i den fysiska, sociala och digitala miljon som paverkar vilken
mat och dryck vi kbper och vad vi ater eller dricker, vilket i sin tur har betydelse for var

halsa [11]. Manga av dessa ar yttre faktorer som ar svara for individen att paverka, som
exempelvis utbud, pris, marknadsféring, tillganglighet och exponering av livsmedel. Men det
handlar ocksa om faktorer som &r kopplade till individens resurser, till exempel ekonomiska
eller sociala, och/eller individens preferenser.

For barn och ungdomar kan matmiljon till exempel handla om hur det ar i skolmatsalen dar
ljudnivan och tiden de har att ata ar exempel pa faktorer som paverkar. Det kan ocksa handla
om vilken mat- och dryckreklam de méter i fysiska och digitala miljoer. Ett annat exempel &r
tillgangen till och utbudet som finns i idrotts- och skolkiosker, den lokala matbutiken eller i
det egna hemmet[12].

Matmiljon styr till stor del hur vi valjer och konsumerar livsmedel. Vissa faktorer i matmiljon
paverkar en del individer mer an andra. Darfor ar det bra att prata med barn och ungdomar
om vad de sjalva upplever kanns bra eller jobbigt med matmiljéerna de méter i sin vardag.

Tips till vardnadshavare

Vill du ha tips pa hur du som vardnadshavare eller anhorig kan stotta barn och ungdomar till
hélsosamma vanor kopplat till fysisk aktivitet, matvanor och skarmtid? Prata med var chatbott
eller ladda ned PDF:en “Tips till vardnadshavare” i vart materialbibliotek.
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