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2016 undersökning vårdcentraler
•

200 sjuksköterskor
•

200 läkare
•

100 chefer





• Säker mat och bra dricksvatten

• Ingen ska bli lurad om vad maten innehåller

• Bra matvanor

Livsmedelsverkets uppdrag



…för hälsan

Spelar det egentligen någon roll vad vi äter? 



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

Nov 2019

Ohälsosamma matvanor 
kostar 53 miljarder

https://www.mdpi.com/1660-4601/16/5/890

Ca 1 miljard kr/år kunde besparas i 
sjukvården om undernäring förebyggs 
(Socialstyrelsen 2000)

https://www.mdpi.com/1660-4601/16/5/890
https://www.mdpi.com/1660-4601/16/5/890


Miljöaspekter
Konsument-
perspektiv

Nordiska 
Näringsrekommendationer 
NNR, 2012 Råd om bra matvanor 

2015

Risker med mat

Matvanor i Sverige



Grundlig uppdatering inom området mat och 
hälsa

• Över 100 experter från hela norden

• Flera tusen vetenskapliga studier 
och översikter



…för miljön

Spelar det egentligen någon roll vad vi äter? 



1. Begränsad klimatpåverkan

Potatis, spannmål, baljväxter, 

grova grönsaker

Kött från nöt och får, djurhållning, 

handelsgödsel, avskogning

4. Giftfri miljö

Lite eller inga 

växtskyddsmedel, tex 

ekologiskt

Frukt mest besprutat, 

bananer, citrus, druvor7. Ingen övergödning 

Musslor

Köttproduktion, fisk- och 

skaldjursodlingar, växtodling

10. Hav i balans & levande kust 

och skärgård

Fisk från hållbara bestånd, 

hållbara fiske-/odlingsmetoder

Högt tryck på få arter, foderfisk

13. Ett rikt odlingslandskap

16. Ett rikt djur- och växtliv

Svenska naturbetesdjur

Rapsodling i Sverige

Foderodling och betesdjur 

som tränger undan regnskog,  

ocertifierad palmolja
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MATEN OCH 
MILJÖKVALITETSMÅLEN

Läs mer: www.livsmedelsverket.se

http://www.livsmedelsverket.se/




Sverige är ett föregångsland!  

• Kostråd som tar hänsyn till hälsa och miljö  

FAO 2016



Viktigaste förändringar - livsmedelskonsumtion

• Ökad konsumtion av hållbart producerad mat från växtriket, det vill säga grova grönsaker, 
baljväxter, frukt, bär och fullkornsprodukter. 

• Minskad konsumtion av animalier, men en större andel miljösmarta produkter, som 
miljömärkt och kött som gör miljönytta

• Minskad konsumtion av salt och socker

• Minska matsvinnet och överkonsumtionen – förbruka inte mer än vad som behövs

• Mer grönt och mindre kött, välj miljösmart, ät lagom och släng inte maten 



• Generella råd som passar för de allra flesta

• Riktar sig till friska personer, sjukdom kan kräva 
kostbehandling och individuellt anpassade råd  

• Syftar till hälsosamma matvanor under hela livet

Vem riktar sig råden till?



Kostråd



Råd till skola, vård och omsorg

2016 20182014 2018



Måltiden som grund
”Grunden för all nutritionsbehandling 
är bra måltider, men dessa kan behöva 
kompletteras med ytterligare insatser 
vid specifika sjukdomstillstånd, som 
undernäring.”



Nyckelhålet –
enkelt att välja nyttigt

• Mindre socker

• Mindre salt

• Mer fibrer och fullkorn

• Nyttigare och/eller mindre fett

Jämfört med andra livsmedel av samma typ



• Ingår i kostmönster som minskar risken för tjock- och 
ändtarmscancer, hjärt- och kärlsjukdomar, 
typ-2 diabetes och fetma 

• Högt innehåll av vitaminer, mineraler och fibrer

• Bioaktiva ämnen som polyfenoler, karotenoider, 
lektiner, fytoöstrogen

• Vegetabiliska fetter i allmänhet nyttigare än 
animaliska, med undantag för onyttig palm- och 
kokosolja och nyttiga fiskfetter.

Mer mat från växtriket
Grönsaker, baljväxter, frukt, bär, fullkorn

Mindre miljöpåverkan än animaliska livsmedel, 
särskilt grova grönsaker och baljväxter

500 gram per dag 



• Välj fullkornsvarianter av pasta, bröd, gryn och ris

• 70 gram är en lagom mängd för kvinnor och 90 gram för män

• Studier visar att personer som äter mycket fullkorn har lägre 
risk att få typ 2-diabetes och hjärt- och kärlsjukdom. Eventuellt 
bidrar fullkorn också till att minska risken för cancer i tjock- och 
ändtarm.

• Fullkornsprodukter innehåller järn, kalium, magnesium, folat
och antioxidanter.

• Fullkorn innehåller växtsteroler som minskar upptaget av 
kolesterol i tarmen vilket i sin tur sänker halten av det skadliga 
LDL-kolesterolet i blodet.

BYT TILL fullkorn



• Välj nyttiga oljor i matlagningen, till exempel rapsolja 
eller flytande matfetter gjorda på rapsolja

• Välj nyttiga smörgåsfetter

• Titta efter Nyckelhålet!

• För att ge plats för nyttiga fetter behöver man minska 
på mindre nyttiga

• Forskningen visar tydligt att risken för hjärt- och 
kärlsjukdom minskar om man byter ut en del av det 
mättade fettet mot omättat

BYT TILL nyttiga matfetter

Aspekter på klimat och biologisk mångfald 
kopplat till palmolja och smör



MER fisk och skaldjur

• Fisk 2-3 gånger i veckan, variera mellan feta 
och magra

• Innehåller långa fleromättade fettsyror DHA och EPA 

• Viktigt bidrag till vitamin D, jod, selen och B12

• Ingår i kostmönster som minskar risken för kronisk 
sjukdom

• Barn, unga och kvinnor i barnafödande ålder bör inte äta 
fet fisk från Östersjöområdet oftare än 2-3 gånger per år. 

Olika sorter för att minska belastning på vissa bestånd 
Välj miljömärkt fisk



• Ät mindre rött kött och chark, inte mer än 500 gram i 
veckan (tillagad vikt)

• Endast en mindre del bör vara chark

• Mycket vitaminer och mineraler

• Ökar risken för tjock- och ändtarmscancer 

• Charkprodukter ökar risken mer 
än samma mängd kött 

MINDRE rött kött och chark

Det livsmedel som har störst påverkan på miljön 
Välj med omsorg om miljö och djurhälsa

Rött kött och chark Kvinnor Män

Gram per dag 68 114

Gram per vecka ca 475 ca 800

Andel > 500 g/vecka 42% 72%

Från matvaneundersökningen 
Riksmaten 2010-11



• Ett par matskedar om dagen av olika sorters nötter och frön

• nyttiga fetter 

• rika på bland annat magnesium, zink, antioxidanter och 
fibrer

• lättare att hålla vikten.

• viktig roll för vegetarianer eftersom de bidrar med 
exempelvis kalcium, järn och zink

• Linfrön innehåller ämnen som kan bilda vätecyanid. En till 
två matskedar hela linfrön per dag är ok men ät inte 
krossade linfrön.

MER nötter och frön

Miljöeffekter utreds nu.



Matvanekollen – testa ditt sätt

• Digitalt verktyg för att testa matvanorna

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






Särskilda sidor på

livsmedelsverket.se

För hälso- och 
sjukvård



Faktaskrifter med fördjupningar



Socialstyrelsens och 
Livsmedelsverkets 
webbutbildning

Samtal och råd om bra matvanor

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


Mycket mer information finns på 

livsmedelsverket.se

Prenumerera på nyhetsbrev om mat och hälsa! 
Skriv i rutan längst ner på alla Livsmedelsverkets 

sidor

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

mailto:Inger.steven@livsmedelsverket.se

