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Har Livsmedelsverkets kostrad passerat
fore datum?

Inger Stevén



2016 undersokning vardcentraler
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Hur viktigt tycker du det &r att priméarvarden arbetar med
radgivning kring levnadsvanor inom foljande omraden?
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Livsmedelsverkets uppdrag

* Saker mat och bra dricksvatten
* Ingen ska bli lurad om vad maten innehaller

* Bra matvanor

Livsmedelsverke;

@ Livsmedelsverket



Spelar det egentligen nagon roll vad vi ater?

...for halsan

@ Livsmedelsverket
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O h é.l S O S am m a m atvan O r + Sokvia kstegorier ist3llet, till exempel lagstiftning
k O S t ar 53 m I IJ ar d er Matvanor, halsa & miljo Livemedel & innehall Produktion, handel & kontroll Om oss
v International Journal of Start/ Om osz | Press | Myheter [ Pressmeddelanden [ Drygt & 000 livi Sverige kan sparas varje &r med
[ﬁg Sl Ecoserch moPy Kontskt bittre matvaner
Artide Werksamhet

Drygt 6 000 liv i Sverige kan sparas varje

Prevention of Cardiovascular Disease and Cancer

Mortality by Achieving Healthy Dietary Goals for the Organisation o ..
Swedish Population: A Macro-Simulation ar med battre matvanor
Modelling Study Press #) Lyssna
HS:;j;::ii];ac;;ﬁ;i:;:ssl\lordsimm 23 Uli-G Gerdtham %#, Irene Mattisson 3, Peter M Nilsson &7 N}“I'IEtEI'
2019-05-10
Lterkallanden 6400 dodsfall per &r kan forhindras eller senareldggas genom bra
. matvanor. Storst effekt skulle mer frukt och grinsaker ha pa halsan.
https://www.md p|com/1660'4601/16/5/890 RSS Insatser for att Oka svenskarnas frukt- och grénsaksatande skulle darfor
kunna & stor effekt pé folkhalsan, men ocksé for miljon.
Pressbilder
Det visar berakningar som gjorts i samarbete mellan Livsmedelsverket och Lunds
o Livsmedelsverkets logotyp universitet, de forsta i sitt slag som har gjorts i Sverige. Berakningar ar gjorda enligt en
Ca 1 miljard kr/ar kunde besparas i interationell modell
Samarheten
H < L - - Vara berdkningar visar att det finns stor potential att forebygga sjukdom om
SJ u kva rd e n O m u n d e rn a rl n g fo re byggs manniskor at hilsosamt. Det ska vara 15tt for manniskor att dta ratt, men da krdvs

Jobba hos oss

(SO C | a | Sty re | sen p) OOO) insatser frAn manga olika aktorer i samhallet, sager Irene Mattisson, nutritionist pd

o Livemedelsverket och en av medforfattarna till studien.
Lagstiftning

Modellen har analyserat hur risken att d6 i hjart- och karlsjukdom och cancer skulle

e Prevention of Cardiovascular Disease and Cancer Mortality by Achieving Healthy
Dietary Goals for the Swedish Population: A Macro-Simulation Modelling Study
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Matvanor i Sverige

Nordic Nutrition Recommendations 2012
Integrating nutrition and physical activity
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Litteraturstudie av miljopaverkan
Mg Wt B v oy S fran konventionellt och ekologiskt
= Friedache Tingac o Semaset o om0 producerade livsmedel

Miljoaspekter

Delrapport fisk

Miljopdverkan fran animalieprodukter

Pa vig mot miljoanpass] ~ ko, mjélk och dgg

Fokus pd studier utférda med livscykelanalysmetodik

Nordiska
Naringsrekommendationer
NNR, 2012

v Birgs Langquiss, Maria Nordbrg ach Sara Hornsars

Livsmedelsverket

Rad om bra matvanor
2015
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Grundlig uppdatering inom omradet mat och
halsa

» Over 100 experter fran hela norden @~

Nord Nut o

* Flera tusen vetenskapliga studier e et
och oversikter

@ Livsmedelsverket



Spelar det egentligen nagon roll vad vi ater?

...for miljon

@ Livsmedelsverket



MATEN OCH
MILJIOKVALITETSMALEN

1. Begransad klimatpaverkan
== Potatis, spannmal, baljvaxter,

4. Giftfri miljé
<=Lite eller inga
grova gronsaker vixtskyddsmedel, tex
== KOtt fran nodt och far, djurhallning, ekologiskt
handelsgddsel, avskogning = Frukt mest besprutat,

7. Ingen 6vergddning bananer, citrus, druvor

== Musslor
= Kottproduktion, fisk- och

' 13. Ett rikt odlingslandskap
~16. Ettrikt djur- och vaxtliv
. o= Svenska naturbetesdjur

skaldjursodlingar, vaxtodling

10. Hav i balans & levande kust

och skargard
== Fisk fran hallbara bestand,
hallbara fiske-/odlingsmetoder
-= HOgt tryck pa fa arter, foderfisk

Rapsodling i Sverige

== Foderodling och betesdjur
som tranger undan regnskog,
ocertifierad palmolja

Las mer: www.livsmedelsverket.se

@ Livsmedelsverket


http://www.livsmedelsverket.se/

SVERIGES
MILJOMAL

Hem Sa fungerar arbetet med Sveriges miljémal Uppféljning av miljmalen Fordjupad utvardering 2019

Brattom med atgarder for klimatet och
ekosystemen

Utslappen av vaxthusgaser behover minska i mycket snabbare takt,
bade globalt och nationellt. Det &r brattom att minska utarmningen
av den biologiska mangfalden och att starka ekosystemen i Sverige

och andra delar av varlden.

@ Livsmedelsverket



Sverige ar ett foregangsland!

* Kostrad som tar hansyn till hdlsa och miljo

-«

- _ ,}- d. Sa. 4.2 National dietary guidelines that incorporate sustainability
oo > s RN @) 431 Official guidelines that include sustainability
- Germany
Plates, pyramids, planet Brazil e
2 ettt b lipheleatlen el ominiisley mm) Sweden Hitta ditt sitt
T 1 < ‘ Qatar

FAO 2016




Viktigaste forandringar - livsmedelskonsumtion

« Okad konsumtion av hallbart producerad mat fran vaxtriket, det vill sdga grova grénsaker,
baljvaxter, frukt, bar och fullkornsprodukter.

*  Minskad konsumtion av animalier, men en storre andel miljdsmarta produkter, som
miljomarkt och kott som goér miljonytta

*  Minskad konsumtion av salt och socker

*  Minska matsvinnet och 6verkonsumtionen — forbruka inte mer an vad som behovs

* Mer gront och mindre kott, valj miljosmart, at lagom och slang inte maten

@ Livsmedelsverket



Vem riktar sig raden till?

* Generella rad som passar for de allra flesta

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

» Syftar till halsosamma matvanor under hela livet

Nordiska narings-

rekommendationer 2012
— EN PRESENTATION

@ Livsmedelsverket



Rad om mat till dig
somar gravid

Stor aptit pa livet, men
mindre aptit pa maten?

Kostrad

DE SVENSKA KOSTRADEN

Hitta ditt satt

B"ra m"at wnder bt ir
for spadbarn

D Livsmedelsverket

Rad om mat
till dig
som ammar

Bra matfor barn =
‘ ellan ett och tvé ar

D Livsmedelsverket



Rad till skola, vard och omsorg

Sjukhusmaltiden

—en vikog del av varden

: T R P i - : Bra maltider i dldreomsorgen
Brﬂ md I tiger | forsko ' an B ram é It'd er | S kola n R for ordindra och sBrekida boenden — hemtisinst och 1ldrr—gv=n.1;n
Rad for forskoleklass, grundskola, gym kola och fritidshem

gymnasieskola o

Livsmedelsverket
Uvamedelsverket L s
ivsmedelsverke

2014 2016 2018 2018
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“Grunden fér all nutritionsbehandling

|\/| é |t|d en som g Fun d dr bra maltider, men dessa kan behéva
kompletteras med ytterligare insatser
vid specifika sjukdomstillstand, som
underndring.”

Klinisk nutrition

52

Socialstyrelsen

Enteral eller parenteral naringslosning

Kosttillagg, som naringsdrycker och berikningsmedel

Atstodjande dtgarder

Fler sma maltider med hogt energi- och proteininnehall

9

o, : Goda individanpassade maltider
Maltidskvalitet

@ Livsmedelsverket



Nyckelhalet —
enkelt att valja nyttigt

* Mindre socker
* Mindre salt
*  Mer fibrer och fullkorn

* Nyttigare och/eller mindre fett

Jamfoért med andra livsmedel av samma typ

@ Livsmedelsverket



Mer mat fran vaxtriket
Gronsaker, baljvaxter, frukt, bar, fullkorn

* Ingar i kostmonster som minskar risken for tjock- och
andtarmscancer, hjart- och karlsjukdomar,
typ-2 diabetes och fetma

* Hogt innehall av vitaminer, mineraler och fibrer

* Bioaktiva amnen som polyfenoler, karotenoider,
lektiner, fytodstrogen

* Vegetabiliska fetter i allmanhet nyttigare an
animaliska, med undantag for onyttig palm- och

kokosolja och nyttiga fiskfetter.

500 gram per dag

Mindre miljépaverkan an animaliska livsmedel,

sarskilt grova gronsaker och baljvaxter

@ Livsmedelsverket




BYT TILL fullkorn

Valj fullkornsvarianter av pasta, brod, gryn och ris
e 70 gram ar en lagom mangd for kvinnor och 90 gram fo6r man

e Studier visar att personer som ater mycket fullkorn har lagre
risk att fa typ 2-diabetes och hjart- och karlsjukdom. Eventuellt
bidrar fullkorn ocksa till att minska risken for cancer i tjock- och
andtarm.

* Fullkornsprodukter innehaller jarn, kalium, magnesium, folat
och antioxidanter.

* Fullkorn innehaller vaxtsteroler som minskar upptaget av
kolesterol i tarmen vilket i sin tur sanker halten av det skadliga
LDL-kolesterolet i blodet.

@ Livsmedelsverket




BYT TILL nyttiga matfetter

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

Valj nyttiga smorgasfetter
Titta efter Nyckelhalet!

* For att ge plats for nyttiga fetter behover man minska
pa mindre nyttiga

* Forskningen visar tydligt att risken for hjart- och
karlsjukdom minskar om man byter ut en del av det
mattade fettet mot omattat

Aspekter pa klimat och biologisk mangfald

kopplat till palmolja och smor

@ Livsmedelsverket



MER fisk och skaldjur

* Fisk 2-3 ganger i veckan, variera mellan feta
och magra

* Innehaller 1anga fleromattade fettsyror DHA och EPA
* Viktigt bidrag till vitamin D, jod, selen och B12

* Ingar i kostmonster som minskar risken for kronisk
sjukdom

* Barn, unga och kvinnor i barnafédande alder bor inte ata
fet fisk fran Ostersjoomradet oftare an 2-3 ganger per ar.

Olika sorter for att minska belastning pa vissa bestand

Valj miljomarkt fisk

@ Livsmedelsverket



Det livsmedel som har storst paverkan pa miljon

Valj med omsorg om miljé och djurhalsa

MINDRE rott kott och chark

At mindre rott kott och chark, inte mer 4n 500 gram i
veckan (tillagad vikt)

Endast en mindre del b6r vara chark
*  Mycket vitaminer och mineraler
Okar risken for tjock- och dndtarmscancer

. : Fran matvaneundersékningen
* Charkprodukter 6kar risken mer Riksmaten 2010-11

an samma mangd kott *.,:: Bk

Gram per dag

Gram per vecka cad75 ca 800

Andel > 500 g/vecka

4% 72%
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MER notter och fron

* Ett par matskedar om dagen av olika sorters notter och fron
* nyttiga fetter
* rika pa bland annat magnesium, zink, antioxidanter och
fibrer
e |[attare att halla vikten.

* viktig roll for vegetarianer eftersom de bidrar med
exempelvis kalcium, jarn och zink

* Linfron innehaller amnen som kan bilda vatecyanid. En till
tva matskedar hela linfron per dag ar ok men at inte
krossade linfron.

Miljoeffekter utreds nu.

@ Livsmedelsverket



Matvanekollen — testa ditt satt

Matvanekollen
HANDLEDNING FOR HALSO-

* Digitalt verktyg for att testa matvanorna

Matvanekollen

B Matvanekollen - testa
dina matvanor

@ Livsmedelsverket
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https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/matvanekollen

Matvanekollen

HANDLEDNING FOR HALSO-
OCH SJUKVARD

Matvanekollen &r Livsmedelsverkets webbaserade test for den som snabbt och enkelt vill fi
uppfattning om hur halsosamt hen &ter. Det fungerar | datorn, pa surfplattan och | mobilen.
Den som gdr testet kan valja att fa sina resultat och feedback skickade till sin e-postadress

Matvanekollen ar ocksa ett smart verktyg for dig som arbetar | halso- och sjukvarden och v
matvanor med dina patienter. Genom att |ata patienten gora testet far ni ett dversiktligt un
att borja prata om matvanor och vilka forandringar hen skulle kunna gora.

I den har handledningen far du stod for hur du kan anvanda Matvanekollen som utgéngspur
dina patientsamtal. Observera att det ar ett forenklat test och att resultatet Inte alltid stan
tverens med verkligheten. Tank ocksa pa att de generella kostraden Inte galler personer me
som kraver specifik kostbehandling. D& behtvs | de flesta fall stod av dietist.

Det finns mdnga olika vagar till bra matvanor. For att kunna stdtta patlenten att hitta sitt e
foljer har fordjupad information om de nio respektive frageonyadena. Tanken &r inte att nl s
samtliga frdgeonmraden utan fokusera pa det eller de som kdnns mest angeldgna.

KOM IGANG

Infér patientmd&tet (generellt):

Bérja med att ldta patienten gora Matvanekollen. Se pd resultaten och prata med patienten
del hen vill borja forbattra. Glom inte att uppméarksamma det som &r bra.

Listips for din patient

P& www.llvsmedelsverket se/hitta-ditt-satt finns alla véra rA&d om bra matvanor samlade.



Varfor ar fisk och skaldjur bra?

« Fisk innehiller mycket bra néring till exempel
D-vitamin, jod, selen och omega-3-fetter.

« Fisk och skaldjur bidrar till ant minska risken [or

”l' r'd Van |1 il [l l”l.h-flllﬂll MITVAT,

Vad &r lagom mycket fisk och skaldjur?

« Detar lagom att dta fisk och skaldjur 2-3 ginger
i veckan. Bade fet och mager fisk ar bra men
niringshalterna varierar mycket mellan olika
fiskarter och darfor ar det bra ant dta varierat.
Aven for miljon ir det viktigt att variera mellan
olika sorters hisk.

Hur kan man oka sitt intag?

+ Borja dir patienten sjalv vill!

« Vad tycker paticnten om? Vad dter patienten
redan nu?

« Vad iir det storst chans att patienten kommer
fortsiitta med?

» Fisk i alla former riknas, dven till exempel
makrill pd smdrgdsen. Musslor och skaldjur
rilknas ocksd in,

Ar det dyrt med fisk?

+ Fisk behéver inte vara dyrt: frysta block, inlagd
sill, ansjovis och sardiner ir exempel pd fisk som
kostar lite mindre.

Ar all fisk nyttig?

» De flesta fiskar kan man iita ofta, till exempel od
lad lax, fiskbullar, sej, torsk, makrill, sill och kon
serverad tonfisk.

« Det ar bara vissa insjofiskar och fet Ostersiofisk, ull
exempel stromming, som vi inte ska sta for ofta.
Det galler framfor allt barn, ungdomar, kvinnor
i barnafodande dlder, gravida och ammande. Las
mer i texten “All hisk ar inte nyttig™ i lanklistan.

Kan man ersatta fisk med fiskoljekapslar?

+ Bara delvis. Med hskoljekapslar fir man i sig
omega-3 men missar andra viktiga niringsimnen
som fisken bidrar med, exempelvis vitamin D,

jod och selen.

+ Fisk | komplett form blir dessutom en nyttig
miltid, som kan gora det littare att £ till en bra
balans med matintaget i ovrigt.

D Livsmedelsverket

Matvanekollen

 Livsmedelsverket




FOr halso- och
sjukvard

Sarskilda sidor pa
livsmedelsverket.se

@ Livsmedelsverket

Matvanor, halsa & miljo Livemedel & innehall Produktion, handel & kontroll Om oss

Kostréd och matvanor

Sjukdomar, allergier och hilsa

Dieter och viktnedgdng

Maltider i vérd, skola och omsorg

Samtal om mat i hdlso- och sjukvirden

Bra matvanor raddar liv

Kunskap for dig och dina patienter

Webbutbildningar om kost, livsstil
och samtalet

Mer att |dsa och l&ra pd webbplatsen

Konferenser och maten

Milji

Start / Matvanor, halza & miljo / Prata mat, radda liv

Prata mat, radda liv

48 Lyssna

Ohalsosamma matvanaor ar ett av de framsta hoten mot folkhalsan i
Sverige idag. Det visar internationell statistik. Samtidigt visar forskning
att hdlsosam mat kan gora stor skillnad. Bade fér individen och fér
folkhalsan.

Genom samtal om matvanor kan du som arbetar i hilso- och sjulkvarden
pe patienterna majlighet till ett friskare liv.

Har finns fakta, vetenskapligt grundad och praktisk kunskap. Livsmedelsverkets
kostrad ar latta att ta till sig, och webbutbildningen Samtal och rad om bra matvanor
utvecklad sarskilt for dig. Vi vill att alla ska kunna hitta sitt satt att ata halsosammare.

Prata mat, radda liv. Borja har.

Bra matvanor raddar liv

Hélsozamma matvanor minskar risken fér att bli
sjul; eller dé i fartid av en kronisk sjukdom. Ta del
av fakta och argument som visar varfar det kan
radda liv att hdlso- och sjulovdrden pratar mat.
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ﬁ Socialstyrelsen Utbildning Du i nte injoggad [ RS

Hem Mina Aktiviteter Kurskataloger

Socialstyrelsens och
Livsmedelsverkets
webbutbildning

E-postadress

Losenord

[0 Komihag

Skapa ett nytt anvandarkonto

Glomt |osenordet?

Sa mtal OCh réd om bra matvanor Samtal OCh réd om bra matvanor

Koniakt

I

Samital och rad om bra matvanor ar en webbutbildning for halso- och s;ukvérdspe'soral om ait stodja patienter ait
forandra sina matvanor. Utbildningen ar framtagen | samverkan med Livsmedelsverket utbiddning@socialstyrelsen. se

Utbdldningen ar uppdelad i tre delkurser. | varje delkurs finns mojlighet till fordjupning. Dessutom finns olika verktyg som

kan anvandas som stod for samtal om matvanor. Du hittar samma verktyg till hoger | kursen under Verktyg for samtalet. .

Du kan genomfora utbildningen i din egen takt och ga igenom delkurserna i valfri ordning. Du kan ocksa valja att bara g&

Pro‘l‘ein igenom en eller tva delkurser. Efter genomgangen delkurs gor du ett kunskapstest och fyller du i en utvardering for att Guide til webbutbildningen Samtal
sedan kunna hamta ut ett kursbevis. Gér du igenom alla delkurser i utbildningen kommer du att f3 tre kursbevis. och rad om bra matvanor
Observera att du maste vara inloggad och ha Iast upp kunskapstesten via Ianken |I3ngre ner pa sidan for att kunna

Livsmedel frén djurriket som katt, fisk, fégel, agg och genomfora dem. Nationelia riktlinjer for

mislkprodukter, innehéller alla essentiella aminosyror sjukdomsforebyggande metoder

som bygger upp protein, i en bra blandning.

Klicka pa knapparna nedan for att na delkurserna. (s alovestic

Viktiga proteinkallor i véxiriket ar spannmél och

baljvéxter som érter, bénor och linser. Vegetabiliska o
Kunskapsguiden

livsmedel innehéller var for sig inte alla de essentiella

": Delkurs 1 = Kostrad

aminosyrorna i tillréckligt stor méngd, men fillsammans

Ett fall for teamet - en utbildning om

kompletterar de varandra. Det brukar inte vara svért for att forebygga fallolyckor

vegetarianer att & fillréckligt med protein, inte ens for

den som utesluter mjélk och agg.

O Delkurs 2 - Vem behover stod?

Nar vi blir éldre 6kar proteinbehovet ndgot, vilket ar

Verkiyg for samtalet

‘ ’ Delkurs 3 - Samtalet Har hittar du flera olika verktyg som

kan anvandas som stod for samtal
om matvanor.

I

bra att tanka pé i samtal med aldre. Att férebygga

underndring och onddig muskelnedbryining ar viktigt

for ett hélsosamt &ldrande.

"' Verktyg for samtalet

Enkia rad for bra matvanor — En
snabbguide om hur hlso- och

sjukvardens personal kan stodja

‘,’ Livsmede I Sverket B Mer information om utbildningen patienter att 3 e, halsosamma


https://utbildning.socialstyrelsen.se/course/view.php?id=744

Mycket mer information finns pa

livsmedelsverket.se

Prenumerera pa nyhetsbrev om mat och halsa!

Skriv i rutan langst ner pa alla Livsmedelsverkets
sidor

Fragor om material med mera skriv till
Inger.steven@livsmedelsverket.se

@ Livsmedelsverket
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