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Halsosam helhet

Maten vi dter spelar en avgorande roll for var halsa. Att dta gro-
nare, lagom mycket och réra pa sig ar grunden for en halsosam
helhet. Gronsaker, frukt, fullkorn, fisk, nyttiga oljor och magra
mejeriprodukter skyddar mot manga av de vanligaste folksjuk-
domarna. Genom att dta varierat far vi lattare i 0ss alla narings-
amnen kroppen behdver, samtidigt som det minskar risken att
fa i sig for mycket av odnskade dmnen som kan finnas i maten.

Daliga matvanor hor till de faktorer som 6kar risken allra mest for hjart- och kérl-
sjukdomar, typ 2-diabetes och vissa cancerformer. Det &r inte enskilda &mnen i maten
utan matvanorna i stort som har storst betydelse for halsan. Att férandra matvanorna
kan alltsa ha avgorande betydelse bade for den enskilda individen och for folkhélsan.
Maten har ocksa stor betydelse for miljon.

Bra matvanor baseras p& mycket gronsaker, frukt, fullkorn, fisk, vegetabiliska oljor
och magra mejeriprodukter, medan mycket ldsk, godis, vitt mjol, smor, rott kétt och
charkprodukter, liksom mat med hog salthalt 6kar risken for kostrelaterade sjukdomar.
Fysisk aktivitet paverkar ocksé risken for dessa sjukdomar. Med hilsosamma matvanor
och rorelse i vardagen dr det ocksé lattare att fa i sig lagom mycket energi och tillréck-
ligt av alla naringsémnen.

Har kan du ldsa om bra matvanor, energibalans och om vitaminer och mineraler
som det kan vara svart att fa tillrdckligt av. Det finns ocksé ett avsnitt om hur man
kan &ta hdlsosamt och samtidigt héallbart f6r miljén. Genom att hushalla med jordens
resurser sikrar vi bra mat dven i framtiden. Slutligen ges en beskrivning av det veten-
skapliga underlaget om matvanors effekter pa hélsan, energibalans och rekommenda-
tioner om vitaminer och mineraler. Dér hittar du referenser och hénvisningar till var

du kan fa veta mer.
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Halsosam helhet
| praktiken

Det gar att kombinera livsmedel pa manga olika satt for att fa

tillrdckligt av alla vitaminer och mineraler vi behdver och lagom
mycket av protein, fett och kolhydrater.

Maénniskan &r jamfort med de flesta djur ovanligt anpassningsbar. Vi kan dta pa manga
olika sétt och fa i oss det vi behover. P4 sidorna 19-22 finns exempel pa olika personer
och hur en matvecka kan se ut i deras liv.

Den stora utmaningen for manga ar att dta lagom mycket. Halften av alla vuxna i
Sverige ar 6verviktiga. Det visar att manga far i sig mer energi (kalorier) dn de gor av
med. Detta &r det storsta problemet med vara matvanor idag. Andra vanliga problem
ar att vi far i oss for lite fibrer och fullkorn samt for lite gronsaker och frukt. Fel typ
av fett dr ett annat problem som bidrar till ohélsa, liksom ett f6r hogt intag av socker
och salt. Personer som dter stora mangder sota livsmedel och snacks éter i vissa fall s&
daligt att de inte fér i sig tillrdckligt med vitaminer och mineraler. Detta géller sérskilt
unga kvinnor med lagt energiintag. P4 sidorna 9-13 beskrivs de vitaminer och minera-

ler som det for delar av befolkningen kan vara svart att fa tillrackligt av.
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Energibalans

Energi dr noédvéndigt for att vi ska kunna leva

och md bra. Bade for mycket och for lite kalorier i
forhallande till vad vi gor av med kan pé sikt leda
till allvarliga hélsoproblem. Hur mycket energi vi
behaover beror till stor del pa hur mycket vi ror oss,
men dven kroppsstorlek och genetiska faktorer
spelar roll. Det finns referensvirden for energiin-
tag som visar hur det genomsnittliga behovet for
olika grupper ser ut. Men eftersom behovet varie-
rar fran person till person fungerar det séllan bra
i praktiken att utgé fran dessa. Det som 4r 6nsk-
virt dr att hitta den niva som for varje individ
leder till en hélsosam vikt. Det innebdr for ménga
att ligga i viktbalans, medan andra behover ga

upp eller ner i vikt.

Risker med 6vervikt

Overvikt okar risken for typ 2-diabetes, hégt blod-
tryck, hoga blodfetter och hjart- och kérlsjukdo-
mar. Fetma 6kar ocksa risken for vissa cancerfor-
mer, till exempel brostcancer och prostatacancer.
Fetma kan &dven gora det svarare for kvinnor att
bli gravida. Ledf6rslitning och urininkontinens

ar ocksa vanligare hos personer med fetma. For
personer med grav fetma, med ett BMI 6ver 40,

ar risken att do i fortid mer &én tio génger sa stor
som for en normalviktig person. Alla med 6vervikt
och fetma har inte samma 6kade risk for sjukdom.
Hur stor risken &r beror bland annat pd midjemaétt,
blodtryck, blodfetter och pa hur mycket personen
ror pa sig.

Var pa kroppen fettet sitter spelar roll for hur
mycket risken for andra sjukdomar dkar. Att fettet
sitter kring magen, sa kallat bukfett, ar kopplat till
betydligt storre hilsorisker dn om fettet sitter jam-

nare fordelat pa kroppen.

BMI

WHO har tagit fram ett internationellt matt pa
overvikt och fetma som kallas BMI — Body Mass
Index. Mattet bygger pa forhallandet mellan ldngd

och vikt.

BMi= L = vikten (kg) kg

" |2~ langden xldngden (m?) | m?

Viktklasser BMI 18-65 ar
Undervikt <18,5
Normalvikt 18,5-24,9
Overvikt 25,00-29,9
Fetma >30,0

BMI &r inte alltid ett bra matt

BMI dr ett grovt matt som inte tar hdnsyn till hur
stor del av kroppsvikten som ar muskler och hur
stor del som ér fett, eller hur fettet ar fordelat i
kroppen. Darfor kan inte BMI-vérdet anvéndas av
kroppsbyggare eller elitidrottare.

BMI ér inte heller lampligt for att bedoma
under-, respektive 6vervikt hos dldre personer och
barn. For barn anvénds i stéllet ett annat matt,
ISO-BM]I, dédr man férutom langd och vikt dven tar
hénsyn till barnets alder och langdtillvéxt.

" Energi kan uttryckas bade som kilojoule (kJ) och i kilokalorier (kcal). 1 kJ = 0,239 kcal, 1 kcal = 4,184 kJ.
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Midjematt
Det enklaste mattet pa bukfetma ar att mata kring
midjan med ett mattband. Midjemattet ska matas
mitt mellan nedersta revbenskammen och hoft-
kammen. Om BMI &r 6ver 25 och midjemattet 6ver
94 centimeter for man och 6ver 80 centimeter for
kvinnor 6kar risken for olika sjukdomar.

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet bidrar till att forebygga livsstilsre-
laterade sjukdomar som hjért- och kirlsjukdomar,
benskorhet och vissa typer av cancer. Déarfor
rekommenderas daglig fysisk aktivitet i kombina-
tion med en balanserad kost som del av en hilso-
sam livsstil. Rddet &r att rora sig minst 30 minuter
varje dag, till exempel genom raska promenader,
och att minska stillasittandet genom att ta korta

aktiva pauser. Stillasittande i sig innebér 6kad risk,

aven for den som ar aktiv under en kort period
av dagen. Lds mer om fysisk aktivitet och stilla-
sittande pa sidan 31.

Fysisk aktivitet pa recept — FaR®

P4 folkhalsomyndigheten.se och fyss.se kan du
ldsa om fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och
behandling.

Energiférbrukning vid olika former

av fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet paverkar energiférbrukningen

i olika grad. Tabellen visar ungefar hur manga
minuter det tar att férbranna 250 kcal vid olika
typer av aktiviteter for en man med en vikt pa

77 kg respektive for en kvinna med en vikt pa

63 kg. For en person som véger mer krévs kortare
tidsdtgang och vice versa. Uppgifterna dr endast
ungefirliga, eftersom energiatgang kan variera

fran person till person.

UNGEFARLIG TIDSATGANG | MINUTER FOR ATT FORBRUKA 250 KCAL (cirka 1 MJ)
| |

Aktivitet Man 77 kg Kvinna 63 kg
Promenera (5 km/h) 55 67
Promenera i rask takt (6 km/h) 48 60
Cykla (12 km/h) 48 60
Spela bordtennis 48 60
Kratta I6v 43 53
Klippa gras (manuellt) 43 53
Jogga (8 km/h) 28 33
Cykla snabbt (22 km/h) 25 30
Springa (10 km/h) 20 23

Kdlla: Omréknat och avrundat frdan tabell 10.2 NNR2004
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Olika livsmedel — samma kaloriinnehall

De hiér bilderna visar livsmedel som alla ger cirka 250 kcal (1 MJ). Beroende pa vilka energikallor man
véljer kan man fa mer eller mindre néring. 70 gram smagodis ger till exempel inga vitaminer och mine-
raler, att jimfora med tre bananer som ger vitaminer, mineraler, fibrer och bidrar till méttnad.

Agg - innehaller D-vitamin, folat, jod, jarn
selen och manga andra néringsamnen.

Kidneybonor - portionen innehaller
30 procent mer protein och mer én *° ot
dubbelt sa mycket jarn som kéttbullarna.

Lax -portionen ger nédstan dubbla rekommenderade
dagliga intaget av D-vitamin.

o***** Knédckebrod - Bestar ofta
av 100 procent fullkorn.

’ 1k
R AR
4

Fullkornspasta - Portionen ger 75 procent av rekommenderad
maéngd fullkorn for kvinnor och 60 procent fér mén.

Livsmedelsverket — Halsosam helhet



Energigivarna — kolhydrater,
fett, protein och alkohol

De naringsamnen som ger energi ar kolhydrater,
fett, protein och alkohol. Studier visar att hur man
viljer bland dessa har stor betydelse for hilsan.

Nar det giller kolhydraterna ér det hdlsosamt
att vélja fiberrik mat som gronsaker, rotfrukter,
baljvéxter och frukt, och fullkornsvarianter av
till exempel brod, pasta och flingor.

Nar det giller fett behéver de flesta dta mer av
de nyttiga fetterna, det vill séiga enkel- och fler-
omittade, och minska pa det mattade fettet. I
praktiken innebér det att i forsta hand vélja raps-
olja, olivolja, fisk av olika slag, nétter och froer.

De flesta i Sverige fér i sig tillrackligt med pro-
tein. Exempel pa bra proteinkéllor, alltsd mat som
utover proteinet ocksé bidrar med annan néring,
ar fisk, kyckling, dgg, magra mejeriprodukter och
baljvaxter, som bonor, linser och érter.

For mer information finns de
tre faktaskrifterna:

- Vad ar nyttiga och onyttiga kolhydrater?
- Vad ar nyttigt och onyttigt fett?
« Protein — hur mycket ar lagom?

Alkohol

Alkoholhaltiga drycker innehaller mycket kalorier
men marginellt med naringsimnen. De paverkar
ocksa hélsan pa andra sétt. Bland vuxna kan det se
ut som att de som har lag alkoholkonsumtion har
ldgre risk for sjukdom och dod, jamfort med de
som inte dricker alls. Det hir dr svart att studera
eftersom personer som undviker alkohol kan géra
det av manga olika skal, till exempel p& grund av
ohilsa som i sin tur kan 6ka risken for sjukdomar.

Alkohol dr ocksé en carcinogen, och det finns
ingen nedre gréns for ett sikert alkoholintag nér
det giller cancerrisken. Barn, ungdomar och gra-
vida (fostret) ar sarskilt kinsliga for alkohol och
dessa grupper bor darfor avsta fran alkoholhalt-
iga drycker. Att dricka stora méngder alkohol &r
skadligt for alla. Lis mer om risker med alkohol
pé sidan 30.

Hog konsumtion av alkohol innebér ocksa risk
for beroende och missbruk. De fragorna ligger inte
inom Livsmedelsverkets ansvarsomréade. Lds mer
om alkohol péa Folkhélsomyndighetens webbplats.
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Vitaminer och mineraler

Nastan all mat vi dter innehaller vitaminer och
mineraler, i varierande mangd. Viss mat ar rik pa
vissa vitaminer och mineraler, medan det i annan
mat finns mer av andra. Om man &ter varierat
okar darfor chansen att fa i sig tillrackligt.

Det finns 13 vitaminer och ett 20-tal mineraler
vi behover fa i oss. Det kan lata mycket men fak-
tum dr att vi far i oss de flesta utan problem, forut-
satt att vi framforallt dter mat och inte sddant som
framst ger "tomma kalorier”, som lask, snacks och
godis. Men néagra vitaminer och mineraler kan det
vara svart att fa tillriackligt av, sarskilt for den som
utesluter en eller flera livsmedelsgrupper. I vissa
skeden i livet kan det behévas kosttillskott, se sdr-

skilda rekommendationer i tabellen pa sid 13.

D-vitamin
D-vitamin behdvs framst for skelettet och tén-
derna. Unikt fér D-vitamin ar att det inte bara
ar ett vitamin utan ocksa ett pro-hormon, vilket
innebir att det omvandlas till ett hormon i krop-
pen. Det skulle dirigenom kunna spela roll for
ménga olika funktioner i kroppen.

Under sommarhalvaret ér solbestralning pa
huden den viktigaste kallan. Vitaminet lagras i

kroppen och det som har bildats av solen kan tacka
en del av behovet under vinterhalvaret, men inte
allt. Darfor ar bidraget fran maten viktigt. D-vita-
min finns framst i fisk, som lax, sill och makrill.
Aven berikad mjélk, berikad vegetabilisk dryck och
berikade matfetter bidrar med D-vitamin. Agg och
kott, liksom skogssvamp, till exempel kantareller
och karljohanssvamp, innehaller ocksa D-vitamin.
D-vitamin finns i tva olika former: D2 i vegetabi-
lier (svamp) och D3 i animaliska livsmedel. Vita-
min D2 och D3 tas upp och anvénds i kroppen pa
lite olika s&tt, men skillnaden verkar inte vara sa
stor som man tidigare trott.

"Power of foods”

Bra mat bidrar med en kombination av narings-
amnen, fibrer, antioxidanter och andra skyddan-
de @mnen som samverkar. Tillsammans ger de
positiva effekter som ar storre dn de effekter de
kan ha var och en for sig. | maten finns sannolikt
ocksa @mnen som vi annu inte kdnner till och har
namn pa, men som gor nytta anda. Man talar om
the Power of foods. Oversatt till mat handlar det
om naturligt fiberrika livsmedel som gronsaker,
rotfrukter, baljvaxter, frukt, bar, nétter, fron och
fullkornsprodukter, samt fisk och skaldjur, vegeta-
biliska oljor och magra mejeriprodukter. Forskning
visar att matvanor som bygger pa denna typ av
livsmedel kan minska risken for hjart- och karlsjuk-
domar, typ 2-diabetes och vissa cancerformer.

Omega-3 i mat battre an i tillskott

Det ar battre att fa i sig omega-3-fett genom att
ata fisk an genom att ta fiskoljekapslar. Med fisken
foljer en rad andra viktiga naringsamnen, som
vitamin D, jod och selen. Dessutom blir det en
nyttig maltid. | till exempel rapsolja och valnotter
finns en kortare form av omega-3-fett an de langa
omega-3-fetterna DHA och EPA, som finns i fisk.
Kroppen kan till viss del omvandla omega-3 fran
vegetabiliska fetter till DHA och EPA.

Livsmedelsverket — Halsosam helhet
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Folat

Folat (folsyra) behovs for att bilda nya celler. Dar-
for &r folat extra viktigt under perioder av tillvaxt,
till exempel under barndomen och vid graviditet.
Folat finns i de flesta livsmedel, men bara i sma
méngder. De bésta killorna till folat &r rotfrukter,
morkgrona bladgronsaker, kal av olika slag, bonor,
kikarter, linser, frukt och bér, fullkornsproduk-
ter, filmjolk och yoghurt. Kort sagt: mat som ger
mycket annan néring ocksé. En bra tumregel ér att
dta 500 gram gronsaker och frukt om dagen, och
att valja fullkornsprodukter — det ger tillrackligt
med folat, och mycket annat.

Jarn
Jarn behovs bland annat for att blodet ska kunna
transportera syre. Jamfort med manga andra
néringsdmnen ér kroppens upptag av jarn lagt.
Men kroppen dr smart: en person med jarnbrist
tar upp mer jarn dn en person med vélfyllda
depaer. Jarnbrist drabbar oftare tonaringar, gra-
vida kvinnor eller kvinnor som forlorar mycket
jarn pa grund av stora menstruationsblddningar.
De framsta jarnkallorna ar indlvsmat och blod-
mat, som lever och blodpudding, kétt och fisk.
Agg och vegetabiliska livsmedel, som morkgréna
gronsaker, baljvéxter, nétter, fron och torkad frukt,
bidrar ocksé med jarn. Kroppen har lttare att ta
upp jérn fran animaliska livsmedel.

Hjalp jarnet pa traven!

Jarnet i vegetarisk mat kallas for icke-hemjarn
och ar svarare for kroppen att ta upp. Men det
finns satt att underlatta upptaget. Genom att dta
nagot C-vitaminrikt till maten, till exempel frukt
eller gronsaker, 6kar upptaget. Dessutom 6kas
upptaget om kott eller fisk finns med i méltiden,
eftersom bade kott och fisk stimulerar jarnupp-
taget.

Det finns ocksa amnen som forsvarar upptaget av
jarn. Till dem hor polyfenoler, som finns i te, kaffe
och vin, och hogt intag av kalcium och kostfibrer.
Fytinsyra, som finns i spannmalsprodukter ham-
mar ocksa upptaget. | langjast brod, surdegsbrod
och skallat brod ar halten fytinsyra ldgre och dar-
med ocksa den hammande effekten. Den som har
jarnbrist eller befinner sig i riskzonen kan behéva
ta hansyn till detta. Men for Gvriga har det inte sa
stor praktisk betydelse att man behéver undvika
till exempel te efter maten.

Jarn i vegetabilier

For den som enbart ater vegetarisk mat ar det bra

att veta var jarnet finns i vaxtriket. Exempel pa

vegetabiliska livsmedel som innehaller jarn ar

« linser, bonor, arter

« fullkornsmijol, till exempel havregryn och
grahamsmjol

« fullkornsbrod

« fullkornspasta, fullkornsbulgur

- fron, till exempel pumpafro, sesamfro, solrosfro

« notter, till exempel cashewnétter och pistagenotter

- torkad frukt och soltorkade tomater.

Livsmedelsverket — Halsosam helhet



Selen

Selen behdovs for att skydda cellerna och for ett
fungerande immunférsvar. Selen finns i laga hal-
ter i ndstan all mat, men eftersom svensk jord ar
selenfattig dr halterna ofta laga. Mest selen finns
i fisk, skaldjur, indlvsmat, mjolk, ost och 4gg. Ett
bra satt att fa ett regelbundet intag av selen &r att
ata fisk 2—3 ganger i veckan. Bade fet och mager
fisk innehaller selen.

Jod

Jod ingar i skoldkortelhormonerna, som behovs for
amnesomsittningen. Innehallet av jod i mat beror
pé innehéllet i marken dér maten odlats. Den i sin
tur varierar mycket. Darfor dr det viktigt att se till
att ha nagra sékra jodkallor. Fisk, skaldjur och agg
innehéller mycket jod. Joderat koksalt &r ocksa en
viktig kélla, inte minst eftersom det ger ett kontinu-
erligt intag. Men det dr inga stora méngder salt som
behovs: 1 gram salt ger en tredjedel av det rekom-
menderade dagliga intaget av jod for vuxna. P4 for-

packningen star det om saltet berikats med jod.

Var maten naringsrikare forr?

Det hdvdas ibland att maten var naringsrikare forr.
Metoder for att analysera naringsamnen forbattras
standigt, och vi vet idag att manga av de éldre
metoderna inte var tillforlitliga. Darfor ar det svart
att gora jamforelser over tid.

Vill du veta mer om ndringsinnehall
i specifika livsmedel?

So6k i Livsmedelsverkets Livsmedelsdatabas!

Dar finns uppgifter for mer an 2000 livsmedel.

Om du vill veta vilka livsmedel som har hogst inne-
hall av ett speciellt ndringsamne gar det ocksa att
skriva in naringsamnet i sékrutan och fa en lista pa
de livsmedel som innehaller mest. Det finns 6ver
50 naringsamnen i databasen. Du hittar Livs-
medelsdatabasen pa livsmedelsverket.se.

Paverkar tillagningen
naringsinnehallet?

Det ar |att att tro att matens naring forsamras
under tillagningen, men det kan till och med vara
tvartom. Nar det galler morétter luckras cellvag-
garna upp av kokningen och gor karotenet mer
tillgéngligt. Aven tomater vinner pa att tillagas.
Tomaternas antioxidant lykopen tas lattare upp
av kroppen om man forst hettar upp dem. Det
innebar att tomatpuré, liksom krossade och
passerade tomater ar battre kallor till lykopen an
farska tomater.

Men tillagning kan ocksa innebara nackdelar.
Vattenlosliga vitaminer kan ga ver i kokvattnet,
sarskilt om man kokar lange och i mycket vatten.
Att tillaga gronsaker i mikron ar battre, eftersom
det gar fort och bara behdvs sma mangder vatten.

Vid ugnsbakning och stekning kan ohalsosam-
ma @mnen bildas. For att minska risken ar det
battre att steka maten gyllengul, snarare &n brun,
och att skara bort branda delar.

Innehaller ekologisk mat mer naring?

Ekologisk produktion innebar att kemiska
bekdmpningsmedel i princip inte anvdnds, vilket
ar bra for att minska spridningen av kemikalier i
miljon. Det gar daremot inte att se nagra entydiga
skillnader i vitamin- och mineralhalt mellan véxter
som ar ekologiskt odlade och de som odlats kon-
ventionellt. Ibland &r halterna hogre i ekologiska
livsmedel, ibland ar de hogre i konventionella.

Naringsinnehallet i kott, mjolk, fisk och agg
paverkas av fodret. Till exempel &r andelen ome-
ga-3-fett hogre hos kor som betar, men eftersom
ndstan alla kor i Sverige betar ser vi idag inga stora
skillnader mellan ekologiskt och konventionellt
svenskt kott. Dessutom ar mangden omega-3-fett
i kott och mjolk sa liten att det inte har nagon
praktisk betydelse.

Livsmedelsverket — Halsosam helhet
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Salt

Maénniskor i Sverige far i genomsnitt i sig ungefar

dubbelt s& mycket salt som rekommenderas: 10-12
gram per dag, jamfort med malet att befolkningen
i genomsnitt ska ha ett saltintag pa hogst 6 gram.
Det motsvarar 2,4 gram natrium. Det mesta av
saltet kommer fran livsmedel som charkprodukter,
brod, matfett, ost och fardigmat.

Ett for hogt intag av natrium kan leda till hogt
blodtryck, ndgot som i sin tur 6kar risken for hjart-
och kérlsjukdomar och njurskador. Idag har var
fjarde vuxen svensk hogt blodtryck, och mer én
hélften av alla 6ver 65 dr. Med ett halverat saltin-
tag skulle antalet manniskor som drabbas av hjart-
infarkt och stroke minska drastiskt.

Smakldkarna anpassar sig

Smaklékarna vénjer sig vid ett hogt saltintag.
Genom att minska intaget successivt hinner smak-
lokarna anpassa sig, och efter nagra veckor har de
blivit bittre pa att kinna den salta smaken.

Antioxidanter och
andra bioaktiva amnen

Antioxidanter ar ett samlingsnamn f6r 4mnen
som forhindrar oxidation i cellerna. Mat som
naturligt innehaller mycket antioxidanter kan
bidra till att minska risken for hjart- och karlsjuk-
domar, cancer och andra sjukdomar som ar kopp-
lade till oxidativ stress. Exempel pa antioxidanter
ar karotenoider, som bland annat finns i fargstarka
bér, frukter och gronsaker. Vissa antioxidanter dr
ocksa vitaminer eller mineraler, till exempel vita-
min E och selen.

Det finns dven andra skyddande dmnen, sa kallade
bioaktiva &mnen. Till dem rdknas till exempel havrens
betaglukan, som kan sdnka LDL-kolesterolet.

Syna saltet genom att vanda

pa forpackningen

Det kan skilja mycket i saltmangd i samma typ av
livsmedel. I naringsdeklarationen star det hur myck-
et salt varan innehaller. 1 gram natrium motsvarar
2,5 gram salt. En vara som innehéller 0,5 gram
natrium innehaller alltsa inte lika mycket salt som
en produkt med 0,5 gram salt, utan 2,5 ganger mer
= 1,25 gram salt.

Kan det bli for lite salt?

Nej, inte i normalfallet. Eftersom natrium finns
naturligt i manga ravaror riskerar man ingen brist
dven om man drar ner pa saltet.

Ar andra sorters salt battre?

Det avgdrande ar hur mycket natrium som finns
i saltet. Det finns ortsalt och andra typer av salt

med mindre mangd natrium. Oavsett vilket salt
man valjer ar det viktigt att det ar joderat.

Fargglatt — inte bara vackert

De olika fargerna i gronsaker, frukt och bar bidrar
med olika antioxidanter och skyddande @mnen.
Darfor ar det inte bara vackert pa tallriken, utan
ocksa nyttigt, att ata fargglatt. | det har fallet rak-
nas dven vitt som farg, till exempel i form av vitlok
och blomkal.

Livsmedelsverket — Halsosam helhet



Kosttillskott

Vitaminer, mineraler och antioxidanter i koncentre-
rad form kallas kosttillskott. Aven aminosyror, essen-
tiella fettsyror, fibrer, olika orter och véxtextrakt i
koncentrerad form kan séljas som kosttillskott. Kost-

REKOMMENDATIONER OM KOSTTILLSKOTT

tillskott kan ibland behévas som ett komplement till
kosten, men for de allra flesta racker det med vanlig
mat for att fa i sig det kroppen behover.

Vitamin Grupp Dosering Kommentar
Folsyra Kvinnor som kan tankas 400 mikroaram per da Minskar risken for att fostret
Y bli gravida 9 P 9 drabbas av ryggmargsbrack
Alla barn under tva ar
Barn och vuxna som inte ater fisk*
10 mikrogram per dag
Barn och vuxna som inte ater
berikade livsmedel*
Behovs for att ta upp
D-vitamin Barn och vuxna som bar klader som tacker kalcium, vilket i sin tur
ansikte, armar och ben eller inte ar behdvs for ett starkt skelett
ute i solen under sommaren
Barn och vuxna som bar kldder som tacker
ansikte, armar och ben eller inte ar ute i solen
under sommaren och dessutom inte ater fisk
och D-vitaminberikade livsmedel 20 mikrogram per dag
Aldre > 75 ar
2 mik Il e e
rr." rogram per dagﬂ eller Viktigt for cellernas
. . mindre beroende pa hur N e ..
Vitamin B Veganer . dmnesomsattning och for
" e bildningen av blodkroppar
ter bidrar med 9 PP
. . Under graviditeten behdvs
Jarnstatus avgor om kost- extra irn for fostrets
Jarn Vissa gravida tillskott behovs och vilken )

* De som varken dter fisk eller berikade livsmedel rekommenderas 10 mikrogram per dag.

Risker med kosttillskott

Flera stora undersdkningar visar att risken for sjukdom
inte minskar nar man ater kosttillskott. Det gar alltsa inte
att kompensera en dalig kost med kosttillskott. Tvartom
kan det till och med vara farligt. Antioxidanter i form av
kosttillskott kan till exempel 6ka risken for sjukdom och
fortida dod. Det finns ocksa risker med for hga doser av
vitaminer och mineraler.

Kosttillskott och halsokostprodukter marknadsfors ofta
som "naturegna” och “fria fran kemikalier”, men sanningen
ar att flera mycket giftiga @mnen kommer

tillvaxt och 6kad blodvolym

dosering som kravs -
hos kvinnan

fran vaxtriket. Darfor ar det viktigt att vara extra vaksam,
sarskilt den som koper kosttillskott via internet. Vissa
kosttillskott som forbjudits i Sverige pa grund av hélsofara
kan séljas via utlandska hemsidor. Det &r ocksa viktigt att
fraga patienterna om de anvander kosttillskott, eftersom
de kan interagera med lakemedel. Foster, barn, gravida
och ammande &r extra kansliga for olika @amnen som finns
i kosttillskott. Darfor avrader Livsmedelsverket generellt
dessa grupper fran att ta kosttillskott, férutom de som
uttryckligen rekommenderas, se tabellen.

Livsmedelsverket — Halsosam helhet
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Kostraden — "Hitta ditt satt”

Varen 2015 kom Livsmedelsverkets nya kostrad.
Kostrédden grundar sig pa Nordiska Naringsre-
kommendationer 2012. Huvudbudskapet i raden
ar att dta mer mat fran véxtriket och mindre fran
djurriket, att dta lagom mycket och att rora pa sig.
Raden handlar &ven om miljon vi lever i och hur vi
kan &ta pa ett hallbart sitt. Oftast sammanfaller
det som é&r bra foér miljon med det som é&r bra for
hélsan.

Kostraden &r en hjélp for att fa till en hilsosam
helhet. Det finns manga satt som &r bra och alla
behover inte gora likadant. Rdden vill inspirera alla
att hitta sitt sétt att dta halsosamt och formedla att

dven en liten forandring &r bra for hélsan.
Las mer om kostraden pd www.livsmedelsverket.se

» Mer gront och frukt! At mycket grénsaker, frukt
och bér! Vdlj girna grova gronsaker som rotfruk-
ter, vitkal, blomkal, broccoli, bonor och 16k.

¢ Mer rorelse i vardagen! Ror pa dig minst 30
minuter varje dag! Ta till exempel raska prome-
nader och minska stillasittandet genom att ta

korta aktiva pauser.

+ Mer fisk! At fisk och skaldjur tva till tre gnger
i veckan. Variera mellan feta och magra sorter
och vilj miljomarkt.

¢ Mer nétter och fron! Ett par matskedar om
dagen.

« Byt till fullkorn! Vilj fullkorn nér du &dter
pasta, brod och gryn.

+ Byt till magra mejeriprodukter! Vilj magra,
osotade produkter som ér berikade med
D-vitamin.

Byt till nyttiga matfetter! Vilj nyttiga oljor i
matlagningen, exempelvis rapsolja eller flytande
matfetter gjorda pa rapsolja, och nyttiga smor-
gasfetter. Titta efter Nyckelhélet.

Mindre kétt! At mindre rétt kétt och chark,
inte mer &n 500 gram i veckan. Endast en min-

dre del bor vara chark.

Mindre salt! Vélj mat med mindre salt.
Anvédnd mindre salt ndr du lagar mat, men
anvind salt med jod.

Mindre socker! Héll igen pa godis, bakverk,
glass och annat med mycket socker. Minska
sarskilt pa sota drycker.

Mindre alkohol! Begrinsa mangden.

Hall balansen! Forsok att hélla energibalansen

genom att dta lagom mycket.
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Bra matvanor pa en minut

MER

gronsaker, frukt och bar
fisk och skaldjur

notter och fron

rorelse i vardagen

BYT

vitt/siktat mjol

smor, smorbaserade
matfetter, kokosfett
feta mejeriprodukter

TILL

fullkorn

vegetabiliska oljor,
oljebaserade matfetter
magra mejeriprodukter

MINDRE

rott kott och chark
salt

socker
alkohol

Livsmedelsverket — Halsosam helhet
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Tallriks-
modellen

Tallriksmodellen visar hur man kan
kombinera livsmedel till lunch eller
middag i hdlsosamma proportioner.
Dér-emot sdger modellen ingenting om
hur mycket man ska &dta — det avgor
hunger och energibehov. Storleken pé de
tvd storsta delarna kan anpassas utifran
graden av fysisk aktivitet

Tallriksmodellen har tre delar:

+ Den forsta delen bestar av gronsaker
och rotfrukter. En stor del av tallriken
fylls med livsmedel frén denna grupp.
Den som inte ror sig s& mycket kan
lata gronsaker och rotfrukter fylla

halva tallriken.

+ Den andra delen ar potatis, pasta,
gryn som ris, bulgur, mathavre och
matkorn eller bréd, i férsta hand
fullkorn. Den som ror sig mycket kan
gora denna del dnnu storre.

+ Den minsta delen dr avsedd for kott,
fisk, kyckling, 4gg och baljvéixter,

exempelvis bonor.

For en person med stort energibehov
Okas méngden mat, men proportionerna
ar desamma som i grundmodellen.

Maltidsordning

Det finns inga direkta vetenskapliga belagg for

hur maten bést fordelas 6ver dagen, men manga

mar bra av ett regelbundet intag s& att blodsockret

héller sig jimnt och hungern inte hinner bli alltfor
stor mellan mélen. Tre huvudmal och ett par mel-
lanmd], till exempel i form av en frukt, kan vara
lagom. Men, mellanmal &r forstas inget maste. For
den som har svért att begrédnsa dtandet kan det

ibland vara en fordel att hoppa 6ver mellanmalen.

Livsmedelsverket — Halsosam helhet

Vikten av att ata i lugn och ro

Det &r inte bara trevligt att &ta i lugn och ro - det
kan ocksa gora det lattare att ata lagom mycket.
Ater man fort &r det |4tt hant att man hinner ta en
extra portion innan mattnadskanslan infinner sig.

Grundmodell
Tallriksmodellen &r ett
enkelt hjdlpmedel for att
fa hélsosamma propor-
tioner pa tallriken.

Stor portion

Méangden mat 6kas efter
hunger och energibehov,
men proportionerna kan
vara desamma. Den som
ar valdigt aktiv kan 6ka
extra mycket pa potatis,
pasta och matgryn.

Halva gronsaker
Den som inte ror sig

sa mycket kan 6ka pa
gronsaksdelen till halva
tallriken och minska

pa potatis, pasta och
matgryn.
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Nordisk kost

En kost baserad pé nordiska livsmedel har visat

sig kunna ha flera positiva effekter, bland annat pé
kolesterol, blodtryck, kroppsvikt och insulinkins-
lighet. Den hilsosamma nordiska kost som stu-
derats har varit rik pa fullkorn, kostfibrer, frukt,
bér, gronsaker, rotfrukter, potatis, baljvéxter, raps-
olja och fet fisk. Intaget av salt, socker och alkohol
har varit lagt, liksom intaget av feta kott- och
mejeriprodukter. Maten har framforallt tillagats
genom kokning och stekning pa lag temperatur.

Det finns stora likheter mellan hilsosam nord-
isk kost och det som i studier kallas Medelhavskost
och sa kallad DASH-kost (Dietary Approaches to
Stop Hypertension). Tydliga gemensamma drag
ar en bra fettkvalitet med ldg andel mittat fett
och transfetter samt hog andel omittat fett, lang-
samma kolhydrater, ett hogt intag av gronsaker
och frukt, och ett lagt intag av salt och socker.

Alla dessa koster ligger i linje med Livsmedels-
verkets kostrad.

Livsmedelsverket — Halsosam helhet



18

Olika satt att
ata halsosamt

Genom att ata varierat av vanlig mat kan behovet av alla narings-
dmnen tdckas, utan att man behdver tanka och rékna pa sitt
intag av specifika vitaminer och mineraler. Det &r helheten som
ar det viktiga.

Att dta varierat, bade fran olika livsmedelsgrupper och inom varje livsmedelsgrupp,
ar bra for intaget av olika ndringsdmnen. Det bidrar ocksa till att kosten inte blir en-
sidig, vilket annars kan 6ka risken for att fa i sig for mycket av oonskade &mnen som
kan finnas i maten. Det kan vara miljofororeningar, naturliga gifter och metaller som
finns i maten. For den som é&ter bra i stort finns dven utrymme att dta livsmedel som
ar mindre nyttiga, i méttliga mangder.

Det finns ménga stt att dta halsosamt. P4 sidorna som foljer finns exempel pa perso-
ner som far en hélsosam helhet genom att kombinera mat pé olika sétt.

Livsmedelsverket — Halsosam helhet



David

David &ter helst ljust brod eller limpa, men tar sig da
och da ocksa en kndckemacka. Tillsammans med
flingor, fullkornsbulgur, gronsaker och frukt far han

i sig bra med fibrer och fullkorn. Férutom nér det giller
mjukt brod viljer David Nyckelhalsmarkt. Det innebér
att han fér i sig mer fibrer och fullkorn, mindre salt och
socker och nyttigare eller mindre fett &én han annars
skulle ha fatt.

Maten lagas framférallt med rapsolja eller matfett
gjort av rapsolja. David anvénder séllan feta mejeri-
produkter.

Eftersom David dter en varierad och allsidig kost
ryms dven chips, lask och glass vid enstaka tillfallen.

David dr en fysiskt aktiv person: han tar sig for det
mesta fram genom att promenera eller cyklar
och spelar tennis flera gnger i veckan.

e -
53 har ater Davi |
Lattyoghurt (3 dl) med frukostflingor
40 gram)/dag ) y
Limpa (34 skivor/dag) och knackebrc;
-3 skivor/dag) med sm(?rgasfett ocbr
paldgg (till exempel ost, jordndtssmor,
gr'onsaker)
Agg (1 st/dag) N
Gronsaker, rotfrukter och paljvaxter, .
varav en del i matratterna (250 gram/dag
Frukt och bar (275 gram/dag)
Pasta, ris, bulgu, potatis
ioner/dag)
2 stora pomoner/ .
(L'ms— och bonratter eller andra vegetariska

(vecka) UTSLAGET PER DAG GER DAVIDS MAT
B} ortioner/vec -2
rattt(j- 6 Fzg oo 140 gram vecka) OCH DRYCK FOLJANDE
Kyckling
FTsk (3 portioner 2125 graXﬁiti) Energi 3100 kcal
. i 2160 gra
G .Pomone; ) Fett 33E%
Léttm}o\k @ dl/ ?ge . gram/VeCka) varav ﬂermeiittat 959{;
Chips (en halv pas enkelomittat 15 E%
Lask (066 1/ vecka) mittat 8E%
Glass (1 st/vecka) Protein 18 E%
Kolhydrater 49 E%
varav tillsatt socker 4E%
Vad ar energiprocent? Fibrer 54 gram
Med energiprocent (E%) menas andelen energi

Fullkorn 98 gram
i maten som de olika energigivande narings-

amnena bidrar med.

Vitaminer och mineraler l%ppfylleir rekommenda-
tionen for samtliga.
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Karin

Karin har ett stillasittande jobb och dérfor ett relativt
lagt energibehov. For henne dr det dérfor extra viktigt att
vilja ndringsrik mat. Hon kénner inte att hon behover éta
mellanmal, utan klarar sig pd huvudmalen. Hon foredrar
olivolja i matlagningen, men ser till att &ta fisk och Nyckel-
hélsmérkt smorgasfett med hog fetthalt for att f4 i sig
tillrackligt med omega-3. Hon véljer Nyckelhalsmérkt
miisli, brod och pasta. P4 sa sétt far hon i sig mer fibrer
och fullkorn, mindre salt och socker och nyttigare eller
mindre fett. Karin tar ett glas vin ibland och tycker om
notter, ibland som snacks och ibland i maten.

Karin dter minst 500 gram gronsaker och frukt om
dagen och valjer fullkornsprodukter. Tack vare det nér
hon dagligen upp till reckommenderat intag av folat.

Men eftersom hon ar i barnafddande &lder tar hon ett
tillskott med 400 mikrogram folsyra (syntetiskt folat)
om dagen, for att vara pa den sakra sidan?

- ::tr 2;?2::?;3). med musli (40 gram)/dag
.- Fu\\\Zomsbrbd @ br‘odski\/gr/dag) mejjoSt
smorgasfett och palagd (till exempel 05t
sardiner i tomatsas, grbnsaker)
Lattmjolk (2 dl/dag) .
. Pasta, bulgur, matvete, potatis
ioner/dag)
. (érZ?\rstz;E;\:ri)tfikter och baljvaxter,

varav en del i matratterna (360 gram/dag)

Frukt och bar 250 gram/dag) -
. Fisk (2-3 portioner 2125 gram/\/ek )
. Kott (3 portioner 2100 gram/vec/ aeCka)
. Kyckling (3 portioner 3100 gr‘am \r//veCka)
. Lins- och bonratter (-3 portione .
Gronsaksomelett, rotfruktsgryta, 9f

UTSLAGET PER DAG GER KARINS MAT
OCH DRYCK FOLJANDE

B Energi 2100 kcal
risk ratt
annan vegeta
soppa eller Fett 35E9%
3 port/ vecka) varav fleromdttat 10 E%
Notter 30 gram/dag) enkelomdittat 14E%
Choklad (50 gram/veckd mattat 2%
Vin (1 g\ag/vecka) Protein 17 E%
) cka)
Littdryck G glas/ve Kolhydrater 48 E%
varav tillsatt socker 3E%
Fibrer 35gram
2400 mikrogram folsyra/dag rekommenderas fér alla kvinnor som kan Fullk 82
tdnkas bli gravida och fram till tolfte graviditetsveckan, fér att minska ulikorn gram

risken fér ryggmdrgsbrack hos fostret. Kvinnor som diter mycket folat-

rika livsmedel kan fa tillréickligt mycket folat via maten. Dd finns inget
behov av folsyratillskott.

Uppfyller rekommenda-
tionen for samtliga.
|

Vitaminer och mineraler
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Olof

Olof ar vegetarian och éter inte fisk. For att fa i sig till-
rackligt med omega-3 anvénder han rapsolja i matlag-
ningen, dter Nyckelhalsmérkt smorgésfett och valnétter.
Han &r ocksé noga med att fa i sig baljvaxter eller tofu
varje dag, for att fa ett bra intag av mineraler och annan
néring. Olof véljer Nyckelhalsmérkt mat. Det innebér
att han far i sig mer fibrer och fullkorn, mindre salt och
socker och nyttigare eller mindre fett 4n han annars

skulle ha fatt.

Olof véljer D-vitaminberikade matfetter och vegeta-
biliska drycker, men eftersom han inte &ter fisk vet han
att han har svért att nd upp till rekommenderat dagligt
intag av D-vitamin. Darfér tar han ett D-vitamintill-

skott pa 10 mikrogram under vinterhalvaret.
Egentligen skulle det racka om han
tog det varannan dag®.

Olof cyKklar till och fran jobbet
och joggar ett par ganger i veckan.

53 har ater Olof:
Havregrynsgrot @dh
med appelmos (1 msk)/dag
Sojadryck, berikad 3 d\/dac%) o
Fu\\komsbr(')d, inklusive krjac\:e N
(3-4 <kivor/dag) med smorgasfett o "
palagg (till exempel a\/?kado, hummus,
majonnas, jordnét;(sjmor)
stter 30 gram/dag
. \éz\:tz, bulgur, 1is, potatis, matvete
@ portioner/dag)
Lins-och ponratter €
ratter 2 portioner/dag)
Gronsaker, rotfrukter och
varav en del matratterna

ar (225 gram/dag)
Frukt och bar (22
Godis inklusive choklad (150 gram/vecka)

ller andra vegetariska
paljvaxter,
(455 gram/dag)

3 Livsmedelsverket genomfér en dndring av reglerna fér obligatorisk
D-vitaminberikning. Nér de nya berikningsreglerna har trdtt i kraft blir
det Idttare att fa tillréickligt av vitamin D dven utan kosttillskott.

UTSLAGET PER DAG GER OLOFS MAT

OCH DRYCK FOLJANDE
Energi 2800 kcal
Fett 30 E%
varav fleromdittat 8E%
enkelomdittat 11 E%
mdttat 9E%
Protein 13 E%
Kolhydrater 57 E%
varav tillsatt socker 4E%
Fibrer 56 gram
Fullkorn 105 gram

Vitaminer och mineraler

Livsmedelsverket — Halsosam helhet
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53 har ater Kerstin:

Kerstin

Kerstin har fatt svarare att rora sig med éren, och har

inte s& stor aptit. Men trots att hon inte orkar &ta si
stora portioner mat, far hon i sig tillrackligt av savél
energi som néring, eftersom hon véljer bra livsmede
Det ryms ocksa fikabrod till kaffet.

Kerstin véljer Nyckelhdlsmarkt mat. Det innebéar
hon far i sig mer fibrer och fullkorn, mindre salt och
socker och nyttigare eller mindre fett 4n hon annars
skulle ha fatt.

Ibland kommer Kerstin inte sig for att laga bade
lunch och middag. D& hdnder det att hon éter en por

1.

att

tion grot och en smorgds med makrill eller annat matigt

pélagg i stallet.
Trots att Kerstin inte orkar rora sig s mycket vis-
tas hon ute regelbundet, sérskilt under som-
marhalvéret. Detta i kombination med
att hon ater fisk tre gnger i veckan
och viljer D-vitaminberikade mat-
fetter och mjolkprodukter gor att
hon har ett tillridckligt intag av
vitamin D utan kosttillskott.

Ragflinge- eller havregrynsgrot

med russin (1-2 portioner/dag)

Lattmjolk/ |attyoghurt (4 dl/dag) )
Fu\\komsbr'od (3-4 <kivor/dag) me

smorgasfett och palagg (Ost, skinka,

UTSLAGET PER DAG GER KERSTINS MAT

\everpastej eller makril) e OCH DRYCK FOLJANDE
- kter och baljvaxt=h I
Gronsaker, rotfru
varav en deli matritterna (300 gram/dag) Energi 1900 kcal
Frukt och bar (200 gram/dag) Fett 31 E%
A _4 st/ vecka) varav fleromittat 8E%
Ag9 (3 . sta (122 port'\one\’/dag) enkelomdittat 12 E%
Potatis/ris/pasta ! k) méttat e
K@t (4 portioner & 90 gram/vec
Fisk (3 portioner a 90 gram/vecka) Protein JeEs
Kyckling (3 portioner 290 gram/vec@k st Kolhydrater 51 E%
P'\\/ tsoppa/bonor eller annan vegetarisk varav tillsatt socker 4E%
s
f ka) Fibrer 29 gram
Q portnoner/veC g
Fikabrod (1 /dag) Fullkorn 70 gram

Livsmedelsverket — Halsosa
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Uppfyller rekommenda-
tionen for samtliga.
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Matvanekollen
— hjalp att testa matvanor

Pa Livsmedelsverkets webbplats finns ett webbtest som kan
anvandas av den som vill fa en bild av hur halsosamt hen ater
och tips om hur matvanorna kan forbattras. Till testet finns dven
en sarskild handledning fér halso- och sjukvardspersonal som
vill anvanda Matvanekollen i sitt arbete.

Matvanekollen - Testa ditt satt

Sedan juni 2019 finns ett nytt webbtest som ersétter det tidigare snabbtestet.
Webbtestet dr utvecklat for att kunna anvindas pa olika enheter. Det innehaller
fragor om gronsaker och frukt, fullkorn, mejeriprodukter, matfett, sétsaker och
fysisk aktivitet. Den som gor testet kan vilja att fa sina resultat skickade till sin
e-postadress. Det gor det ocks& mojligt att se hur ens matvanor foréndras over tid.

Handledning for personal

Livsmedelsverket har tagit fram en sérskild handledning f6r dig som vill anvdnda
Matvanekollen i ditt arbete. Det innehéller forslag pa fréagor att ta upp med
patienten och ldnkar till mer fordjupad information om mat och hilsa.

Film for vantrums-TV
P4 Livsmedelsverkets webbplats finns &ven en film om Matvanekollen. Den passar bra
att visa i vintrummet.

Nyckelhalet

Nyckelhalet ar Livsmedelsverkets symbol for
att gora det lattare att vélja nyttigt. Det finns pa
livsmedel som innehaller mer fibrer och fullkorn,
mindre socker och salt och nyttigare eller mindre
fett.

Det som forenar mat och matréatter som ar

Nyckelhalsmarkta &r att det ar ett nyttigare val
i just den livsmedelsgruppen.

Las mer pd www.nyckelhalet.se
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Hur ater vi i Sverige!?

Matvanorna i Sverige har blivit battre, men fortfarande ar de inte
tillrdckligt bra ur ett folkhalsoperspektiv. Mdnga behdver dta mer
frukt och gront, fisk, fibrer, fullkorn, nyttiga fetter och mindre rott
kott och chark, socker, mattat fett och salt. Samst matvanor har
unga vuxna.

I matvaneundersokningen Riksmaten — Vuxna 2010-11 deltog néra 1 800 personer
mellan 18 och 80 ar. [ undersékningen registrerade deltagarna allt de at och drack
under fyra dagar. De fick ocksa svara pa fragor om hur ofta de at olika livsmedel.
Sadana enkétfragor ar nédvindiga for att fa information om livsmedel som inte ats
sa ofta.

Svenskarna dter mer gronsaker, rotfrukter, baljvaxter, frukt och bér én tidigare, och
mer fisk och skaldjur. Att fler anvénder olja och flytande margarin i matlagningen ar
ocksa positivt.

Resultaten visade att kvinnor generellt har bittre matvanor &n mén, samt att unga
mén och kvinnor, 18-30 &r, har simre matvanor dn dldre vuxna. Utbildningsniva och
inkomst har ocksa betydelse. Hogutbildade konsumerar mer frukt och gronsaker, men
ocksa mer alkohol dn personer med lagre utbildning. Laginkomsttagare dter mer sét-
saker och snacks. Det finns ocksd samband mellan graden av fysisk aktivitet och mat-
vanor. Kvinnor och mén som trénar regelbundet dter mer gronsaker och frukt och

har ett battre ndringsintag dn de som rér sig mindre.
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Aven om konsumtionen av gronsaker och frukt
har okat dr det fortfarande fa som &ter 500 gram
om dagen, sdrskilt bland ménnen. Bara hélften av
ménnen éter frukt eller bér varje dag. Manga mén
ater inte gronsaker, frukt och bar mer 4n nagon
gang i veckan.

Konsumtionen av kétt och chark varierar stort.
Mién éter mer dn kvinnor, sarskilt av charkpro-
dukter. Livsmedelsverkets rad ér att begrénsa kon-
sumtionen till hogst 500 gram rott kétt och chark
per vecka (tillagad vikt). 72 procent av ménnen och
42 procent av kvinnorna dter mer dn sa. En viktig
slutsats fran undersokningen &r darfor att en stor
del av befolkningen behover dta mer gronsaker och
mindre kétt och chark.

Resultatet visade ocksa att en stor del av energin
(15 procent) kommer fran godis, lask, bakverk och
snacks. Det dr alltsd manga som behover dta mindre
av mat med socker, mattat fett och salt.

De flesta fir i sig tillrdckligt med vitaminer och
mineraler, men vissa grupper, sirskilt unga kvinnor,
fick i sig mindre &n vad som rekommenderas av

%

vitamin D, jdrn och folat. I den &ldern far manga
kvinnor barn och kroppen behover da fyllda for-
rad av olika ndringsaimnen. Darfor ar detta laga
néringsintag oroande. Orsaken till det laga nérings-
intaget var att de unga kvinnorna &t och drack
mycket lask, snacks och godis i stéllet for naringsrik
mat, vilket &ven manga av de unga ménnen gjorde.
Att fler unga kvinnor dn mén fick i sig for lite av
vissa vitaminer och mineraler beror p4 att de éter
mindre miangd mat én de unga ménnen, samt att
jarnbehovet &r storre for kvinnor i fertil dlder an
for mén.

Den allra storsta utmaningen fér manga ar att
dta lagom mycket, vilket visar sig i att en stor andel
av befolkningen dr 6verviktiga eller feta. Ménga
behover déarfor hjilp med att hitta matvanor som
gor att de blir métta utan att fa i sig for ménga kalo-
rier. Gronsaker och fullkornsprodukter innehéller
mycket fibrer och tar langre tid att bryta ner dn
mat med mycket fett och socker. Dessutom har de
ménga andra positiva hilsoeffekter.

Varannan svensk

ar overviktig eller fet

Genomsnittligt BMI (body mass index) dr hdgre
bland bade mén och kvinnor jamfort med ar

1997. 13 procent av mannen och 14 procent av
kvinnorna i denna undersékning har BMI pa

30 kg/m? eller mer, vilket klassas som fetma. Detta
ar allvarligt efetrsom 6vervikt och fetma &r en av
de enskilt storsta riskfaktorerna for sjukdom och
dod i vastvarlden.

60 57
50
2 44
40
30 28
20
14 13

i l

0

Normalvikt Overvikt Fetma
. Kvinnor Maén
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Mat och miljo

Vi svenskar ater runt 800 kilo mat och dryck per person och ar.
Ungefar en fijardedel av den klimatpdverkan som svenska hushall
orsakar kommer fran maten vi dter. Maten paverkar ocksd miljon
pa andra satt. En del mat har stor paverkan pa klimat och miljg,
en del har mindre. Darfor spelar vara matvanor och vara livs-
medelsval stor roll, inte bara for halsan utan aven for miljon.

Lyckligtvis d4r mat som &r bra for miljon i de flesta fall ocksé bra for hélsan. Det som
har storst paverkan pa miljon ér kottkonsumtionen. Ett vergripande rad for att
minska miljopaverkan ar darfor att dta mindre mangd kott och i stallet 6ka andelen
mat fran vaxtriket. Att vilja kott som gynnar ett rikt odlingslandskap och ett rikt
djur- och véxtliv har ocksa betydelse.

Rotfrukter, kalvéxter, 16k, baljvaxter och spannmalsprodukter har relativt l[ag mil-
jopaverkan och dr darfoér miljésmarta. De kan ocksa lagras ldnge, vilket kan bidra till att
minska svinnet. Gronsaker, frukter och bar som inte tal att lagras s lange dr bast att dta
i sésong. For att minska spridningen av bekémpningsmedel i miljon r det bra att vélja
ekologiskt. Ur hilsosynpunkt spelar det daremot ingen roll, eftersom de resthalter som
finns kvar i maten &r sa laga.

Fisk &r ett av fa livsmedel dér halsa och miljo hamnar i konflikt, eftersom en alltf6r
hog konsumtion skulle leda till utfiskning. For att kunna éta fisk tva till tre ganger i
veckan, i enlighet med kostraden, dr det viktigt att vélja miljomarkt, det vill séga fisk
som kommer frén stabila bestand och r fiskade pa ett hallbart sitt.

Diagrammet visar skillnad i utsldpp av vixthusgaser mellan olika livsmedel per kilo
produkt. Som framgar av figuren har livsmedel fran véxtriket generellt ligre klimatpa-
verkan dn animaliska livsmedel. Studier dar man klimatberéknat olika koster visar att
klimatsmartare matvanor &ven uppfyller naringsrekommendationer och kostrad béttre
an vad en mindre klimatsmart kost gor.

Livsmedelsverket — Halsosam helhet
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Vetenskapliga underlag for rad om

mat och miljo

Underlagen pa omradet mat och milj6 utgér fran

forskning om olika livsmedels miljopéverkan. Ett

vanligt sitt att ta reda pa livsmedels miljopaverkan
ar genom sa kallade livscykelanalyser. Da foljer
man ett livsmedel fran exempelvis fro till fardig
produkt nir det levereras till butik. Hela livsmed-
lets miljopaverkan pa till exempel klimat, 6vergod-
ning, férsurning, bekimpningsmedelsanvdndning,
paverkan pé odlingslandskapet och biologisk
méngfald kartlaggs. P4 www.livsmedelsverket.se
finns ett antal rapporter om hur olika livsmedels-
grupper paverkar miljon.

I Sverige har riksdagen beslutat om 16 svenska
nationella miljokvalitetsmal. Malen beskriver det
tillstand i miljon som miljoarbetet ska leda till.
Exempel pa mél dr luft utan fororeningar och sjoar
som inte har problem med 6vergddning eller for-
surning. Ndgra mal dr mer kopplade till matkon-
sumtionen dn vad andra mal &r:

+ Giftfri milj6 — ar kopplat till anvéindningen av
bekdmpningsmedel och det ldckage till omgiv-
ningen det orsakar. Omfattar &ven miljogifter
som dioxin, PCB och tungmetaller

+ Ingen 6vergodning — dr kopplat till bland annat
kottproduktionen genom spridning av stall-
och handelsgddsel.

+ Havibalans samt levande kust och skéargard
— handlar om att fiskbestanden ska vara starka
och att fiskemetoderna inte ska skada havs- och
skargérdsmiljon.

23-39

Vaxthusgasutslapp/kg produkt

Figuren visar skillnad i utslapp av vaxthusgaser
mellan olika livsmedel per kilo produkt.

Den ljusare delen i stapeln visar spridning i utslapp,
beroende pa hur det aktuella livsmedlet har
producerats.

Ett rikt odlingslandskap — bland annat &r
betande djur en forutsattning for att bevara
artrika betesmarker. Det dr ocksa viktigt att
bevara svenska kulturvixter och husdjursraser
med unika egenskaper, eftersom de kan vara
betydelsefulla for framtida livsmedelsf6rsorj-
ning och dr en del av vart kulturarv.

Ett rikt djur- och vaxtliv — den biologiska
méngfalden ska bevaras. Aven hir ir det viktigt
med dngs- och hagmarker som betas.
Begrinsad klimatpéverkan — en fjirdedel av
hushallens péverkan pa klimatet kommer fran
maten, och animalieproduktionen bidrar med
cirka hélften av utsldppen av vixthusgaser.
Matens klimatpaverkan star for omkring tva
ton viaxthusgaser per person och ér. Till &r 2050
maste hushallens totala klimatpéverkan ner till
tvd ton vixthusgaser per person och &r.
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Halsosam helhet
— vetenskaplig grund

Att dta varierat ar viktigt for att tdcka kroppens behov av narings-
amnen. Men det ar inte enskilda @mnen i maten utan matvanor-
na i stort som har storst betydelse for halsan. De livsmedel som
bidrar till minskad risk for hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes
och vissa cancerformer dr ocksa de livsmedel som kan bidra till
att gora det lattare att hdlla vikten. Fysisk aktivitet ar ocksa en vik-
tig del av hdlsosamma levnadsvanor. | det har avsnittet beskrivs
forskning om hur matvanorna som helhet paverkar halsan, vad
som avgor hur mycket energi en person behdver samt grunden
for rekommendationerna om vitaminer och mineraler.

WHO har i projektet "Global Burden of disease” sammanstallt vilka faktorer som paver-
kar risken for sjuklighet och déd mest i olika lander [1]. I Sverige ér det riskfaktorn hogt
blodtryck som kommer pa forsta plats, f6ljd av ohélsosamma matvanor, hogt BMI och
tobak [2]. 14 olika riskfaktorer som rér matvanorna ingar i berdkningen. Exempel pa
dessa dr for lite frukt och gronsaker, for lite fullkorn, hogt intag av salt och for mycket
rott kott och charkprodukter som alla paverkar risken f6r dod och sjuklighet genom
effekter pa bland annat hjart- och kérlsjukdomar, typ 2-diabetes och cancer i tjock-

och dndtarm [1]. Att férbattra matvanorna i befolkningen kan alltsa fa stor effekt pa
folkhalsan.
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Halsosamma matvanor

Livsmedelsverkets rad om bra matvanor bygger pa
de Nordiska Néringsrekommendationerna 2012,
NNR 2012 [3]. I dem betonar man mer én i tidigare
upplagor livsmedlens och matvanornas effekt pa
halsan [4, 5]. Maten bidrar med en kombination

av niringsamnen, kostfibrer och andra bioaktiva
amnen som kan ha en samlad effekt som ar storre
an effekten av de enskilda komponenterna var for
sig. Hélsoeffekter av hela livsmedel och matvanorna
som helhet underskattas ofta ndr man analyserar
hur ett eller flera ndringsémnen péaverkar halsan.

Den samlade forskningen bakom NNR 2012 visar
att matvanor som forebygger sjukdomar innehéaller
mycket av vitaminer och mineraler, fullkorn samt
kostfibrer [3]. Det innebar att dta mycket av naturligt
fiberrik mat som fullkornsprodukter, gronsaker,
baljvéxter, frukt, bar, nétter och fron. Dessutom bor
kosten innehélla fisk och skaldjur, vegetabiliska oljor
med stor andel enkel- och flerométtade fettsyror,
matfetter med stor andel sddana oljor samt magra
mejeriprodukter. Den hér typen av matvanor, eller
kostmonster som det ofta kallas i forskningen, kan
aven minska risken for 6vervikt i befolkningen. Spe-
ciellt om kosten inte &r s energitét och om den kom-
bineras med att vara fysiskt aktiv.

Matvanor som visats ha samband med 6kad
risk for sjukdom har en stor andel charkprodukter
och rott kott (not, gris, far/lamm), livsmedel gjorda
av raffinerat spannmaél (siktat mjol), livsmedel med
hogt innehall av salt, tillsatt socker, mattade fett-
syror och transfettsyror [3].

NNR 2012

De nordiska naringsrekommendationerna (NNR) tas fram
gemensamt i de nordiska landerna och finansieras av
Nordiska Ministerradet. NNR 2012 &r den femte och se-
naste upplagan. | arbetet med NNR 2012 har 6ver hundra
forskare och experter, framst fran de nordiska landerna,
gattigenom de vetenskapliga studier och sammanstall-
ningar som publicerats 2000-2012.

Pa de omraden dar det kommit sarskilt mycket
ny forskning, till exempel protein, fett, kolhydrater,
D-vitamin och olika matvanors samband med hélsan,
har man gjort systematiska litteraturgenomgangar. | en
systematisk litteraturgenomgang foljer man pa férhand
uppstallda kriterier for hur s6kning, urval och kvalitets-

29

Studier av matvanornas effekt pa halsan

I en befolkning r det ménga olika faktorer, vid
sidan om matvanorna, som paverkar risken for
sjukdomar. Till exempel arftliga faktorer, sociala
och ekonomiska forhéallanden, anvéndning av
alkohol, tobak och andra droger, motionsvanor
och stillasittande. Kvaliteten pa en studie bestims
i hog grad av hur man samlat in data om matvanor
och om man kunnat ta hdnsyn till andra paver-
kande faktorer. Det vi vet om vilken mat som &r
hélsosam grundas béde pé befolkningsstudier,
interventionsstudier och pé studier om mekanis-
mer, till exempel vilken funktion ett visst vitamin
har i kroppen.

Ett sdtt att studera kostmonster &r att fraga
studiedeltagare om deras matvanor och sedan
gora ett index for ett visst monster, till exempel
en medelhavsliknande kost. Forskarna har da pa
forhand bestamt att en viss faktor i kosten, till
exempel gronsaker varje dag ska ge en viss poang.
Kostmonster kan ocksa undersokas i interven-
tionsstudier. Ett exempel pa det dr den vél stude-
rade DASH-kosten, dir forskarna satte samman
en kost som interventionsgruppen skulle f6lja.
Matvanorna bade i interventionsgruppen och i
kontrollgruppen maste beskrivas, s att man kan
utvérdera hur interventionen péverkade hilsan.

Medelhavskosten karakteriseras av mycket
gronsaker, frukt, olivolja och notter. R6tt kott fran
no6t och gris ingdr i mindre grad dn kyckling och
fisk. Lyon-studien [6] och PREDIMED-studien [7],

gradering av studierna ska ga till. Alla kapitel i NNR 2012
har varit ute pa remiss och synpunkter fran experter och
allmé@nheten har behandlats.

NNR 2012 visar att grunden for tidigare rekommenda-
tioner i det flesta fall har starkts. Det rekommenderade in-
taget av tva naringsdmnen, vitamin D och selen, har hojts.
Las mer om NNR 2012 pa Livsmedelsverkets webbplats.

De nordiska ndringsrekommendationerna har antagits
som de officiella rekommendationer som anvands i
Sverige. De anvénds till exempel som stod for att planera
menyer till olika grupper av ménniskor, som skolmat eller
mat i dldreomsorgen. Det ar ocksa underlag for att ta
fram rad om bra matvanor och ett verktyg for att utvar-
dera intag av ndringsamnen i befolkningen.
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ar exempel didr man studerat grupper med hog
risk for hjart- och kérlsjukdomar, och visat battre
hjarthélsa bland de som at en medelhavsliknande
kost jamfort med de som at en kontrollkost. Med-
elhavskosten definieras pé olika satt i olika studier,
och dr inte en beskrivning av hur ménniskor i
lander kring Medelhavet éter idag.

Nordisk kost med fullkornsprodukter, bar,
frukt, gronsaker, rapsolja, matfetter baserade pa
rapsolja, fisk och magra mjolkprodukter har visat
sig ha flera hélsoférdelar framfér genomsnittskos-
ten i de nordiska landerna, till exempel i grupper
med hog risk for sjukdom [8, 9]. Den nordiska
kosten visar hur rekommendationerna i NNR kan
uppfyllas med mat som traditionellt &tits i Norden,
och dr inte en beskrivning av hur méanniskor i
Norden éter.

DASH (Dietary Approaches to Stop Hyperten-
sion) utmarks av mycket gronsaker, frukt, fullkorn,
fisk, kyckling, notter och magra mjélkprodukter
[10]. Den anvéndes i en interventionsstudie med
syfte att studera effekten pa blodtrycket hos friska
personer. Den som foljer DASH ska ocksa begransa
rott kott, godis och lésk. Den tydliga blodtryckssén-
kande effekten av DASH, béde hos de med hégt och
normalt blodtryck, tyder p4 att en sammanslagen
effekt av méanga kostfaktorer betyder mer dn varje
enskild komponent. Den variant av DASH som
bidrog till den tydligaste sinkningen i blodtryck var
den dér dven saltintaget begransades [11]. Att folja
DASH har ocksa visat sig bidra till minskad risk
for att insjukna i typ 2-diabetes [12] och hjart- och
karlsjukdomar [13].

Vegetarisk kost som ér vélplanerad innehéller
gronsaker, frukt, bar, baljvéaxter, nétter, fron och
fullkornsprodukter. Vegankost innehaller inga
animaliska produkter, medan olika varianter av
vegetarisk kost kan innehélla mjolkprodukter eller
agg. Vegetarisk kost har forknippats med lagre risk
for hjart- och kérlsjukdomar, typ 2-diabetes och
fetma och vegetarianer har ofta ldgre blodfetter
samt lagre blodtryck [3]. I studier har man sett att
vegetarianer generellt har en hdlsosammare livs-
stil an befolkningen i stort, och darfor ar det svart
att dra slutsatser om vilka effekter pa hilsan som

beror pa avsaknaden av animaliska livsmedel.

Alkoholhaltiga drycker

Enligt NNR 2012 [14] bor intaget av alkohol (etanol)
inte dverstiga 10 gram per dag for kvinnor och

20 gram per dag for man. Det motsvarar cirka

5 procent av energiintaget. Gravida, barn och ung-
domar bér helt avsta fran alkoholhaltiga drycker.

Alkohol bidrar med energi, vissa alkoholhal-
tiga drycker dven med socker, men minimalt med
andra naringsdmnen och kan dédrmed forsamra
kostens kvalitet generellt. Akuta och kroniska
alkoholskador bidrar till dédlighet och sjuklighet
i befolkningen och negativa hilsoeffekter beror pa
det totala intaget av alkohol.

Troligtvis 6kar risken for hjart- och kérlsjuk-
domar vid héga alkoholintag, eventuellt ocksa
péaverkat av hur mycket alkohol som intas vid ett
och samma tillfélle. Det finns 6vertygande evidens
for att hoga intag av alkohol bidrar till att 6ka
risken for hogt blodtryck [14]. Det finns visst stod
for okad insulinkénslighet hos de som dricker lite,
jamfort med de som inte dricker ndgon alkohol.
Etanol ar klassat som carcinogen och 6kar risken
for flera typer av cancer. For cancer finns ingen
grans for ett sakert intag av alkohol. Till exempel
ses en Okad risk for bréstcancer hos kvinnor redan
vid méttliga intag.

Risken for att do i fortid verkar vara lagst for
medelalders och dldre vid ldga och mattliga intag
av alkohol, men ¢kar vid hoga intag. Bland yngre
ar lagsta risken for dodlighet forknippad med att
inte alls dricka alkohol. Att dricka en stor mangd
vid ett och samma tillfélle ar férknippad med 6kad
risk for dodlighet i alla aldersgrupper.

Referensvarden for energiintag
Det totala energibehovet beror pa energiomsitt-
ningen vid vila (basala behovet), den energi som
behovs for att bryta ner maten samt graden av
fysisk aktivitet. For barn tillkommer dven energi-
behovet for tillvaxt, for gravida tillvaxt av fostret
och for ammande mjolkproduktion.
Referensvirden for energiintag bygger pa det
uppskattade basala behovet [15] och den fysiska
aktivitetsnivan (PAL, Physical activity level) [16].
Ett genomsnittligt PAL-vérde pa 1,6 uppskattas
for vuxna i Norden. Det motsvarar stillasittande
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Energiprocent E%

Rekommendationer for vilka proportioner av pro-
tein, fett och kolhydrater man behover fa i sig via
maten anges som procent av den totala energin
fran maten (E%).

De ndringséamnen som ger energi ar protein,
kolhydrater, fett, alkohol och kostfibrer, se tabell.
Tidigare raknade man inte med att kostfibrer gav
nagon energi, men eftersom de delvis bryts ner
i tjocktarmen raknar man numera med att de ger
ungefar halften sa mycket energi som andra kol-
hydrater. Vid bedomning av maltider eller koster
brukar man rdkna om mangderna i energiprocent.

1 gram protein 4 kcal 17 kJ
1 gram kolhydrater* 4 kcal 17 kJ
1 gram kostfibrer 2 kcal 8kJ

1 gram fett 9 kcal 37kJ
1 gram alkohol 7 kcal 29 kJ

* glykemiska kolhydrater, det vill sdga de som bryts ned i tunntarmen

I NNR anvands kilojoule (kJ) och megajoule (MJ)
som enheter for energi. Ett dldre begrepp som
fortfarande ofta anvands ar kalorier. Det man da
menar ar en kilokalori som motsvaras av 4,184 kJ.

arbete och nagon fysisk aktivitet pa fritiden. Refe-
rensvirden for kroppsvikt har justerats till att
motsvara normalvikt i befolkningen, BMI pa 23.
Att anvéanda faktiska siftror pa befolkningens vikt
skulle innebéra att referensvirden for energiintag
skulle spegla befolkningens 6vervikt. Referensvér-
den for energiintag bygger alltsd pa antaganden
om viktstabilitet, normalvikt och energibalans.
Referensvirden for energiintag ar generella
vdarden. Hur mycket energi fran mat och dryck
som krévs for att tillgodose energibehovet vid en
hélsosam kroppsvikt varierar mellan individer.

Energibalans

Energibalans innebér att energin vi far frdn mat
och dryck (energiintaget) motsvarar den energi som
forbrukas i kroppen (energibehovet). Nér vi dter mat
med mer energi dn vi gor av med, lagras 6verskot-
tet av energi i kroppen som fettceller. Nér vi dter
mat med mindre energi 4n vi gor av med, anviands
energi som finns lagrat i kroppen, till exempel som
fettvavnad, for att nd upp till behovet. Det kan leda
till viktnedgang.

Energi fran maten

Ju storre energibehovet dr, desto mer energi kan
man fa i sig fran maten utan att fa 6vervikt eller
fetma. Med ett storre energiintag blir det ocksa
lattare att fa i sig alla ndringsémnen fran maten.
Om energibehovet ér lagt, blir det dnnu viktigare
att vilja mat som innehaller mycket ndringsam-
nen per energienhet. Sddan mat kallas ndringstét.
Exempel pd ndringstit mat ar gronsaker, fisk, full-
kornsprodukter och magra mejeriprodukter.

Ett annat begrepp ar energitat mat. Med det
menas mat med mycket energi per gram, till exem-
pel choklad, godis, glass, smor och olja. Energitit
mat kan bidra med mycket eller litet av vitaminer
och mineraler, men de har det gemensamt att en
liten méngd mat ger manga kalorier.

I NNR 2012 anges vilken fordelning mellan de
olika energigivande niringsdmnena som kan vara
hélsosam, men det finns stort utrymme for variation
mellan individer. I Livsmedelsverkets faktaskrifter
om protein, fett och kolhydrater beskrivs rekommen-
derad fordelning, lagom méangd protein och vad som
ar nyttiga och onyttiga kolhydrater och fetter.

Mat som gor det lattare att halla vikten
Infér NNR 2012 gjordes en litteraturgenomgéng
av studier om vilka faktorer i kosten som kan bidra
till att vikten halls stabil pé ldngre sikt [17]. Fors-
karnas slutsats var att en kost med ldg energitédthet
okar mojligheten att halla vikten [17]. Daremot
hade det mindre betydelse hur stor andel av kosten
som bestar av protein, fett och kolhydrater. Energi-
tdtheten 6kar om kosten innehaller mycket fett
och socker och minskar om den innehéaller mycket
gronsaker och fiberrika livsmedel. Det som kénne-
tecknar en kost som forebygger 6vervikt och fetma
ar detsamma som bidrar till att minska risken for

livsstilssjukdomar.

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet ingar tillsammans med bra mat-
vanor i en livsstil som bidrar till att férebygga sjuk-
domar som hjért- och kirlsjukdomar, benskorhet,
typ 2-diabetes och vissa cancerformer. NNR 2012
rekommenderar, liksom WHO, att vuxna ar fysiskt
aktiva med méttlig intensitet minst 150 minuter i
veckan eller med hog intensitet minst 75 minuter i
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veckan [18]. Tiden av inaktivitet, till exempel
sittande kontorsarbete, sitta eller ligga och se pa
TV eller dator, lisa eller kora bil, bor begréansas.

Fysisk aktivitet paverkar émnesomsattningen
och sammansittningen av muskelmassa och fett
i kroppen. Aven lite rorelse 6kar energiforbrin-
ningen och metabolismen. Det finns tydlig evi-
dens for att inaktivitet kan bidra till ohélsa, dven
for den som ir fysiskt aktiv ibland. Aven den psy-
kiska hélsan kan péaverkas positivt av fysisk aktivi-
tet, och risken for depression och oro kan minska.

Traning och rorelse i vardagen bor varieras.
Traning med hog intensitet dr inte detsamma
for alla. For en véltranad person kan det vara ett
gympapass, skidakning eller intervalltraning. Att
ga i trappor kan upplevas som hard fysisk traning
for en 80-dring. Aktiviteter som stdrker musklerna
bor ingd minst tva ganger i veckan. Styrka i musk-
ler i ryggen kan forebygga ryggproblem, att trdna
balans kan minska risken for fall.

Att vara aktiv eller véltrdnad kan bidra till att
behélla blodtryck och blodfetter pa en normal
niva och minska risken for kranskarlssjukdom
[18]. Aven nagot triningspass i veckan leder till
en minskning av risken, som sedan minskar med
okande fysisk aktivitet upp till omkring fyra tré-
ningspass i veckan. Fysisk aktivitet bidrar till att
bibehalla insulinkédnsligheten och minskar risken
for typ 2-diabetes [18].

Fysisk aktivitet ar viktigt for personer med
overvikt eller fetma pa grund av de positiva effek-
terna av rorelse, oavsett viktnedgang. Fysiskt
aktiva personer med 6vervikt har till exempel
lagre risk for typ 2-diabetes och hjart- och krl-
sjukdomar &n inaktiva normalviktiga. Trots att
rorelse kan bidra till 6kad kapacitet att mobilisera
och forbrianna kroppsfett visar studier pa att 6kad
fysisk aktivitet vanligen endast leder till nigra
kilos viktminskning, med stora individuella vari-
ationer.

Rekommendationer om vitaminer

och mineraler

Infor NNR 2012 gjordes systematiska litteraturéver-
sikter for jod [19], jarn [20], kalcium [21] och vitamin
D [22]. For de andra mikronéringsamnena bygger
rekommendationerna pa en 6versyn med fokus pa
nya rén som framkommit sedan NNR 2004.

Rekommenderat intag (recommended intake;

RI) 4r den méngd av ett vitamin eller mineral som
ricker for att praktiskt taget alla individer i en viss
alders- och konskategori ska ha bra naringsstatus
[3]. For att sdtta ett RI behover man veta gruppens
genomsnittsbehov (average requirement; AR).
Genomsnittsbehovet bedéms vara det lagsta lang-
siktiga individuella intaget av ett ndringsdmne for
att upprétthalla ndringsstatus. I NNR definieras det
som det intag som 4r tillrdckligt for att ticka behovet
for halften av en definierad grupp individer i en viss
alder. Néringsstatus definierar man ofta utifran bio-
kemiska data. Det kan till exempel vara nivan av en
biomarkdr i blodet da symtom pa brist eller nedsatt
funktion visar sig. Det kan ocksa finnas information
frén studier dar man studerat effekterna av olika
doser av ett ndringsdmne.

For att sitta rekommenderat intag (RI) utifran
genomsnittsbehov lagger man som regel till en séker-
hetsmarginal, ofta pa tva standardavvikelser for att
técka in olikheterna i behov mellan olika individer
inom gruppen. RI uttrycks per dag, men behdver inte
uppfyllas varje dag, utan under omkring en veckas
tid. Symtom pa brist utvecklas oftast forst efter
manader eller ar med alltfor lagt intag.

Aven hoga intag av vitaminer och mineraler kan
ha negativa effekter pa halsan. En del vitaminer och
mineraler har en 6vre gréns for intag, ett sa kallat
Upper Level (UL), som inte bor 6verskridas under en
langre period. En del naringsdmnen kan vara akut-
toxiska, det vill siga ge upphov till forgiftning vid
enstaka hoga intag. UL-vérdet dr oftast pa en niva
som inte kan nas genom vanlig mat, men ar mojligt
att 6verstiga med kosttillskott.

Ett vitamin eller mineral i en dos mangdubbelt 6ver
RIbor enbart tas pa lakares inrddan. Personer som
misstédnker att de har en brist pa nagot niringsdmne
bor uppsoka vérden for att fa symtomen utredda och
ratt behandling. Generellt rekommenderas inte kost-
tillskott av vitaminer eller mineraler i forebyggande
syfte. Undantagen &r vitamin D, jirn, vitamin B, och
folat/folsyra, for vilka Livsmedelsverket rekommende-
rar kosttillskott till vissa grupper, se sidan 13.

Undersokningar av svenskarnas matvanor visar
att de flesta far i sig tillréckligt med vitaminer och
mineraler fran maten, se sidan 25. Natrium som
finns i koksalt far svenskar generellt i sig for mycket
av. Ett mal for saltintaget som NNR satt p& befolk-
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ningsniva ar 6 gram per dag, eftersom ett hogre
saltintag bidrar till att 6ka risken for hogt blodtryck
[23]. De ndringsémnen som kan vara problematiska
att fa i sig tillrdckligt av genom maten i Sverige &r
vitamin D [24], jarn [25], folat [26], B, [27], selen [28]
och jod [29]. Riskgrupper kan vara de som har hogre
fysiologiska behov, till exempel av jarn under gravidi-
teten, eller vitamin B, hos éldre pa grund av nedsatt
absorption av B ,. Ibland beror den 6kade risken for
otillrackligt intag pa matvanorna, till exempel far
vegetarianer och veganer ofta i sig mindre selen dn
de som ter kott och fisk.

Antioxidanter
Antioxidanter kallas &mnen som kan minska eller
forhindra oxidation i cellerna. Oxidation, som ger
upphov till fria radikaler, ér till en stor del en nor-
mal process. Men fria radikaler kan ocksd uppsta pa
grund av sjukdom och andra orsaker som till exem-
pel tobaksrok. Nar fria radikaler och antioxidativa
komponenter ér i obalans uppstar sa kallad oxidativ
stress. En del naringsimnen fungerar dven som
antioxidanter, till exempel vitamin E och selen.
Matvanor med mycket frukt, bér, gronsaker,
baljvéxter, notter och fron som innehéller anti-
oxidanter bidrar till att minska risken for hjért- och
karlsjukdomar, cancer och andra sjukdomar som &r
forknippade med tillstand av oxidativ stress [5, 30].
Att dta varierat av livsmedel fran olika grupper
och variera inom varje livsmedelsgrupp gor det
lattare att fa i sig alla vitaminer och mineraler,
samt flera bioaktiva dmnen som till exempel anti-
oxidanter. Det finns dock fér svagt underlag for
att ge speciella rekommendationer om att &ta vissa
bir, frukter och gronsaker som ar sarskilt rika pa
antioxidanter [30]. Man har inte kunnat visa att
vitaminer med antioxidativa egenskaper i form av
kosttillskott fungerar som antioxidanter i maten.
Héga intag kan tvartom vara skadliga for hilsan
och till exempel 6ka risken for fortida dod [30].

Slutsatser

Det dr inte enskilda dmnen i maten utan matva-
norna i stort som har storst betydelse for hélsan.
Dirfor ar det béttre att fokusera pa vilka livsmed-
elsgrupper som bidrar till god hélsa. Matvanor
som bidrar till att minska risken for hjart- och kérl-
sjukdomar, typ 2-diabetes och vissa cancerformer
baseras pa fiberrika vegetabilier som gronsaker,
baljvaxter, frukt, bar, nétter och fron samt full-
kornsprodukter. Vegetabiliska oljor med stor andel
enkel- och flerométtade fettsyror, matfetter med
mycket sadana oljor, fisk och skaldjur och magra
mjolkprodukter ér andra viktiga komponenter.
Matvanor som visats ha samband med 6kad risk for
sjukdom innehaller en stor andel charkprodukter
och rott kott, livsmedel gjorda av raffinerat spann-
mal, livsmedel med hogt innehéll av tillsatt socker,
salt, méttade fettsyror och transfettsyror [3].

De livsmedel som bidrar till minskad risk for
hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes och vissa
cancerformer dr ocksa de livsmedel som kan bidra
till att gora det lattare att halla vikten [17]. Samma
livsmedel ar ocksa viktiga kallor till de narings-
amnen vi behover.

Att ha en rorlig livsstil paverkar &mnesomsatt-
ningen sa att muskelmassan 6kar och blodtryck
och blodfetter halls pa en normal niva. Fysisk
aktivitet dr inte bara viktigt for att kunna halla en
hélsosam kroppsvikt, att rora sig minskar ocksa

risken for manga av vara folksjukdomar.
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Hur ska man ata for att ma bra?
Vad ar lagom mycket?

Racker det med vanlig mat for att fa
tillrdckligt med vitaminer och mineraler?

Har kan du ldasa om hur man pa olika satt kan
kombinera mat for att fa en halsosam helhet.

| den har serien

Vad dr nyttiga och onyttiga kolhydrater?
Om fibrer, fullkorn, stiarkelse och socker.

Protein — hur mycket dr lagom?

Om proteinbehov i olika grupper.

Vad dr nyttigt och onyttigt fett?
Bittre balans med mer ométtade och
mindre mittade fetter.

Hdlsosam helhet
Om varfor det dr bra att dta gronare,

lagom mycket och réra pa sig.
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