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Kartlaggning av matvanor

Enkel metod for att pavisa likheter och skillnader

Personal inom hilso- och sjukvirden behover ibland 6kad kunskap om matvanorna
hos grupper eller individer, men har kanske inte méjlighet att engagera sig i tidsédande
litteratursdkningar eller omfattande utredningar. En dietist, som exempelvis vill ge
kostrdd till en diabetespatient frin ett frimmande land, behover gora en snabbanalys
av personens preferenser for olika livsmedel. Nutritionister, etnologer och kosthistoriker
behover ibland ett instrument som hjilp for att kartligga minniskors matvanor. Ett
sadant kartldggningsarbete har pigatt under nigra ar inom Livsmedelsverkets program
rérande invandrares kost- och hilsofrdgor. Det blev d4 nodvindigt att utveckla en
metod som pd ett enkelt sitt skulle kunna belysa likheter och skillnader mellan olika
gruppers traditionella kosthéll. Senare har metoden f6rfinats och en studie om hur
matvanor f6rindras hos vissa grupper genomforts.

Metoden ir inte bara anvindbar f6r att pavisa likheter och skillnader mellan
olika matkulturer, utan méjliggor ocksd en direkt kartliggning av matvanor pé individ-
och gruppniva. Kunskaperna kan samlas in genom enkla intervjuer eller mera indirekt
genom studier av kokbocker, dagbdcker, menysamlingar etc.

Detta dr en modifiering av de mera traditionella livsmedelsfrekvens- och kost-
historiska metoderna. Skillnaden 4r dock att man ligger tonvikten vid att samla in
information om livsmedelskombinationer och matritter — snarare in om konsum-
tionen av enskilda livsmedel. Livsmedlens gruppering ir ocksd otraditionell i den
meningen att grupperingen f6ljer en viss hierarki, beroende p i vilken typ av maltid

de forekommer och hur de kombineras.

Analys av matvanor

Kulturellt anses inte alla livsmedel vara likvirdiga, eftersom ménga av dem anses ha
kvalitéer som inte nédvindigtvis dr forknippade med niringsinnehéllet. Vissa livsmedel
betraktas exempelvis som ”bastanta” och andra som litta”, dven om de har samma vikt
per volymenhet. I visterlindska kulturer anses ritter med mycket kétt ha maskulina
egenskaper, medan sallader bedoms som mera feminina. I andra kulturer finns en upp-
delning av livsmedel som “kalla” och "varma” — oavsett deras termiska egenskaper. I de
flesta kulturer anses ocks8 vissa livsmedel vara mera virdefulla och 6verligsna andra.
Kétt anses exempelvis i allmidnhet vara "f6rmer” 4n bénor. En liknande uppfattning

giller dven f6r matritter och méltider.



Den mat som its till frukost eller mellanmal
betraktas som mindre viktig jimfért med den
mat som hér ihop med lunch eller middag.

I allminhet finns en tendens att virdera maten
som mer vilgorande, mittande och nirande om
den innehéller "mittande och/eller fyllande”
ingredienser med en icke sdt (dvs vanligen salt)
smak och serverad varm vid ndgon huvudmaltid
tillsammans med nigon komplex kolhydrat-
produkt. Diremot uppfattas mat, som associeras
med vissa smakupplevelser (krimig konsistens,
sotma, knaprighet) eller med méltider som frukost
eller mellanmal som mindre viktiga.

Det forhéllande att olika matvanor har olika
kulturella virden leder till att de kan uppfattas std
i en hiearkisk relation till varandra. Hégst upp i
denna hierarki placeras matgrupper, som frimst
ar forknippade med de viktigaste méltiderna och
som uppfattas ha en patagligt fyllande och/eller

Baslivsmedel

— uppfattas som
viktigast i mal-
tiden

Tillaggslivsmedel
— uppfattas som
mindre viktiga

i maltiden

mittande egenskap (baslivsmedel). Dirunder kommer mat som 4r mera férknippad med

smakupplevelser, som efterritt, sétsaker m m och i botten grupper som ger den minsta

mittnaden — drycker (tilldggslivsmedel).

Stapellivsmedel

I de flesta kulturer utgors stapellivsmedlen av nigra f3, billiga, littillgingliga och stirk-

elserika produkter med mild eller neutral smak. Dessa fungerar antingen som en viktig

ingrediens i enskilda matritter (till exempel ris och potatis) eller som tillbehor till mal-

tiden (brod).

Att tinka pa

kommer fran Nordafrika m m.

stapellivsmedlen &r.

© Stapellivsmedel kan identifiera en kdkstraditions etnisk/kulturella tillhérighet —
risratter kommer oftast fran Asien, potatis &r typisk fér nordeuropa, couscous

© Det ar ganska svart att beskriva en mattradition, utan att forst ta reda pa vilka
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Den vanligaste typen av brod ir en ugnsgriddad produkt frin deg gjord av en bland-
ning av vetemjol, jist (ibland surdeg), salt och vatten. I andra kulturer bakas brédet
helt utan vetemjél eller jist (indiska chappatis, mexikanska tortillas). I en del kulturer
anvinds flera olika typer, exempelvis i Sverige, dir vi 4r vana vid bdde knickebrsd och
mjukt brod.

Frin niringssynpunkt r de brodsorter, som anvinds dagligen eller flera génger
i veckan, betydelsefulla. Men det finns dessutom mera kulturspecifika brodsorter som
anvinds mindre ofta, exempelvis i samband med helger eller hogtider. Dessa brodtyper
kan vara av intresse frin etnologisk utgingspunkt, men de ir mindre betydelsefulla frin

niringssynpunkt i den vanliga kosten.

Fragor att stalla

- Vad anvands fér mj6l och jasmedel?

- Hur bakas brodet?

- Ingér andra ingredienser — sirap,
matfett och kryddor i brédet?

- Hur ofta &ter man brédet?

- Brukar man breda smor eller
margarin pa brédet?

- Anvands andra palagg?

Att tanka pa

I manga kulturer anses brdd vara det absolut viktigaste livsmedlet.

Manniskor med rétter i dessa kulturer kénner sig ofta missnéjda med maten om
de inte serveras brdd samtidigt.

| vissa kulturer har bréd nastan heliga konnotationer — att kasta bort bréd, att
trampa pa det eller att svara i narheten av bréd anses betyda brist pa respekt.
Detta géller speciellt for folk fran delar av Mellandstern, Nordafrika och Syd- och
Centraleuropa.

Mijukt vitt bréd ar populért, speciellt i Sydeuropa och delar av Afrika, en vana
som &r ganska svar att &ndra pga brddets centrala roll i dessa mattraditioner.
Kom ihag att den nagot hégre konsumtionen av grénsaker, baljvaxter och frukter
i sydligare lander kompenserar det minskade fiberintaget man far fran vitt brod.
Det hander ofta att manniskor glémmer att nAmna brédet de &tit i kostintervjuer,
att ata brod till varje maltid tycks vara en sjélvklarhet.



Férutom bréd anvinds ofta flera andra kolhydratrika spannmaélsprodukter eller knsl-
vixter i olika traditioner. Dessa produkter kan vara baserade pa vete (pasta, bulgur,
couscous), ris (rismjol, risnudlar) eller
majs. I en del kulturer ir vissa knol-
vixter visentliga stapellivsmedel
(potatis, kassava). I likhet med brod
anses ofta dessa spannmalsprodukter
och knéglvixter vara bland de mest
mittande eller fyllande livsmedlen.
Vid kartliggning av en grupps mat-
vanor 4r det viktigt att f& en god

bild av konsumtionen av dessa pro-

dukter, som vanligtvis 4ts dagligen.

Fragor att stélla

- Vilka ar de vanligaste spannmaélen och/eller knélvaxter som ats dagligen eller fler
ganger under en vecka.

- Vilka av de vanliga tillagningsmetoderna (kokning, fritering, rostning) anvands?
- Ingar andra ingredienser i den slutliga matréatten (salt, socker, kryddor, fett)?
- Hur ofta konsumeras varje produkt?



Koétt, fagel, fisk och agg

Kott och liknande livsmedel frén djurriket bidrar med flera viktiga niringsimnen, som
komplement till stapellivsmedlens kolhydrater. Dessa produkter spelar en nistan lika
framtridande roll i matvanorna. I manga kulturer, dir det inte 4r forbjudet att dta kot,
anses kottprodukter vara den nist viktigaste, fyllande och mittande gruppen efter stapel-
livsmedlen. Om kéttritterna i en kultur huvudsakligen serveras som grytor, dir kote
ingdr tillsammans med gronsaker eller bénor, blir dessa ritter dven relativt bra killor till
kolhydrater och fiber. I ménga kulturer konsumeras dagligen #gg till frukost eller vid

andra maltider.

Fragor att stilla

- Vilka &r de vanligaste typerna av kétt-, fagel-, fisk- och aggréatter?

- Vilka &r de vanligaste tillagningsmetoderna for kott, fisk och fagel (kokning,
stekning etc)?

- Vilka andra ingredienser ingar i kottratterna?

- Hur ofta och i vilken form konsumeras agg?

Att ténka pa

| vissa kulturer finns djupt rotade etiska och praktiska forestaliningar om kottets nytta,
vilka typer av kétt som far konsumeras, hur det bor tillagas m m.

Religionstillnérighet kan ocksa paverka kdttkonsumtionen.

Glém inte att undersdka vilka férestéliningar som finns kring kéttprodukter!



All firsk- och surmjolk, ostar och produkter dirav, som innehéller mindre 4n 40 pro-

cent fett, ingdr i denna grupp.

Fragor att stélla

- Vad anvénds mest — farsk mjélk, yoghurt eller ost?
- Anvands farsk mjolk och yoghurt som dryck eller i matlagning?
- Anvénds surmjolksprodukter aven som sas och efterratt?

Att tdnka pa

Den vuxna befolkningens anvandning av mjolk varierar. Det finns kulturer dar
mjolkprodukter inte anvands alls efter smabarnsaren.

Féarsk mjolk och lagrad ost &r viktiga ingredienser i svenska och andra Nord-
europeiska matkulturer, medan farsk ost forekommer mer i Sydeuropa.
Yoghurt och farskost forekommer i stora omraden fran Balkanhalvon till
Centalasien och Indien.

| delar av Afrika anvénds mindre méangder surmjélk, men néstan ingen ost alls.
| stérre delen av Fjarranéstern undviks mjolk i alla dess former.

Med tanke pa férekomsten av laktosintolerans &r det bra att ta reda pa de
traditionella formerna av mjélkkonsumtion.



 Grénsaker

Férutom de traditionella gronsakerna, forbrukas dven
olika vixters blad (vinbirsblad, markrosblad), omogna

frukter (bananer) och firska frén (bondbénor, kapris)

i andra kulturer. Aven torkade gronsaker (tomater,
paprika, okra) och gronsaksinliggningar (turshu, pickles) anvinds i strre utstrickning

dn i Sverige. I manga linder anses potatis som gronsak och inte som stapellivsmedel.

Fragor att stilla

- Ar det tradition att steka eller fritera gronsaker? | sa fall vilka grénsaker, hur ofta
och vilken typ av fett anvands?

- Finns det sdsongsméssiga skillnader i typ och méangd vad galler gronsaker?

- Finns det grénsaker som ingar i typiska matrétter eller maltider?

- Vilken &r den vanligaste typen av sallad, vegetarisk matratt och grénsaksgryta?

- Vilka traditioner finns det att ta tillvara grénsaker och hur (inldggning, torkning,

frysning)?

Att tanka pa

N&r man kartlagger gronsakskonsumtionen ar det bra att vara uppmérksam pa
kvantiteterna — tomatkonsumtionen i Norden (dar de konsumeras mest i enstaka
mangder som salladsingrediens) skiljer sig kvantitativt frin konsumtionen av
tomater i Italien (dar de, férutom i sallader, sdser m m, ingar som ingrediens

i stora mangder i matlagningen).

Torkade baljvixter

Denna grupp innefattar mogna, torkade frén av bénor, linser och 4rtor. P4 grund av
baljvixternas hoga halt av protein och ldga pris kallas dessa produkter dven for ”de
fattigas kott”. I manga linder utgor torkade baljvixter en mycket viktig del av kosten,

dven om de spelar mindre roll i den svenska kosthéllningen.

Fragor att stélla

- Finns s&songsmassiga skillnader i konsumtionen?
- Vilka typiska matratter och sallader tillagas av baljvéxter?
- Hur ofta konsumeras de?

Att tanka pa

Rostade, saltade baljvéaxter &ts i stora mangder som som snacks i vissa kulturer.



I manga traditioner serveras frukt mest som efterritt eller till mellanmal.

Fragor att stélla

- Vilka typer av frukt serveras under de olika arstiderna?
- Ungefér hur ofta konsumeras de, dagligen och under veckan?
- Anvands aven torkad eller fryst frukt?

I denna grupp inkluderas alla sotade matritter som i4ts som avslutning vid en maltid eller
till mellanmél. Kakor, bullar och andra sétade bakelser, sétade mjslkritter (fruktyog-
hurt, glass) och fruktdesserter (krimer och puddingar) ir hir klassificerade som efter-
ritter. Efterritter har s6t smak, men tillagas annars som vilken annan matritt som helst

och deras niringsvirden varierar mycket sinsemellan.

Fragor att stélla

- Vilka &r de vanligaste s6tade bakelserna,
mjolk- och fruktdesserter? Notera deras
viktigaste ingredienseroch tillagnings-
procedurer.

- Ungefér hur ofta och under vilka omsténdig-
heter ater man efterratter (dagligen, nagon
gang i veckan, i samband med maltid/mellan-

mal till kaffe m m)?



Sotsaker (karameller och sylter)

I begreppet sotsaker ingdr vanligt socker, honung, sirap, sylt och marmelad samt kara-
meller, choklad och konfekt. I likhet med desserter innehiller ocks3 sétsaker extra socker
och dts som avslutning pd méltider eller till mellanmaél, men deras sockerhalt (och dven
ofta fetthalt) dr hégre, varfor de ofta dts i mindre mingder. I likhet med desserter kan

sotsakernas niringsinnehdll variera avsevirt.

Fragor att stilla

- Vilket &r det vanligaste sdtningsmedlet och hur ofta anvénds det?
- Vilka typer av sylt/marmelad och karameller anvdnder man och hur ofta?
- Glém inte att fraga om man brukar séta drycker — te, kaffe, valling, mjélk m m?

Matfett

Vid sidan av traditionellt matfett (smér, margarin och olja), inkluderar denna grupp
dven feta sdser (sdsom tahini och jordnétssmor) och gridde (vispgridde och griddostar

inneh&llande minst 40 procent fett).

Fragor att stélla

- Ta reda pa anvandningen av animaliskt och vegetabiliskt
fett.

- Ar en viss typ av fett férknippad med en viss typ av
anvandning (t ex smor pa brdd, gradde till tarta, olja
till fritering)?

- Kartlagg motsvarande fér margarin och dess fettinnehall.
Fraga om det finns andra fettkéllor — feta sdser m m —
i kulturen. Anteckna hur ofta varje fettkélla skulle kunna
anvandas dagligen eller under en vecka.

Att tanka pa

Till stapellivsmedel — speciellt spannmalsprodukter tillsatts en hel del fett i manga
kulturer. Man tillsatter smor eller margarin i kokvattnet till ris och pasta.
Pasta serveras ofta med en fet sés.

Potatis friteras ofta. GIom inte att fraga om sé ar fallet.
En hel del fett ingar aven i wokade och friterade grénsaker.



Hiri inkluderas alla aromatiska ingredienser som forstirker smaken i en matritt. Kryd-
dor hirstimmar oftast frdn nigon vixt och kan bestd av bladen (persilja, dill), pistiller
(saffran), frén (senap, kardemumma), réteer (vitlok, ingefira), bark (kanel) m m.
Kryddsaser r kryddblandningar eller extrakt (senap, ketchup) som anvinds i samma
syfte. Kryddor och kryddsdser anviinds i allminhet i sma mingder och har dirfér oftast
ingen storre niringsmissig betydelse. Men pd grund av deras roll som smaksittare 4r de

viktiga ingredienser som identifierar matkulturer.

Fragor att stilla

- Vilka typer av kryddor i farsk eller torkad form anvands till stapellivsmedel,
kottratter, mjdlkratter och desserter, sallader och gronsaksratter?

- | vilka mangder?

- Finns det nagra typiska kryddsaser som anvands regelbundet?

Att tinka pa

Det finns kulturer dar kryddor anvands i tillrackligt stora mangder fér att kunna
paverka naringsintaget. En ganska hég konsumtion av t ex farska érter - dill,
persilja, basilika m m — bidrar till vastentligt 6kat intag av bl a vitaminer och
jarn, vilket ar fallet i manga lénder. Ibland anvands de i sa stora mangder att
de betraktas som grénsaker.

Kryddsaser som sojaséas, ketchup m fl kan bidra till 6kat intag av bl a natrium

och andra mineraldmnen.



Denna grupp inkluderar knapriga och krispiga livsmedel som olika nétter, frén och
rostade baljvixter och mer moderna varianter som potatischips och popcorn och its
oftast som snacks till mellanmal. Konsumtion av snacks av denna typ kan vara relativt

hég i vissa kulturer.

Fragor att stélla

- Vilka snacks anvands?
- Hur ofta, vid vilken tidpunkt och i vilka mangder?

Att tanka pa

Snacks har i allmanhet hégt energivarde pga den hoga fetthalt som vissa
produkter har.

Inte alla &r fettrika — rostade baljvaxter och popcorn ar relativt magra produkter.
Fettsyrasammanséttningen varierar ocksa mycket.

Notter innehaller for det mesta fleroméattade fettsyror, medan potatischips kan
innehalla mest méttade fettsyror.

Man bér &ven beakta dessa produkters relativt hdga salthalt.

Dryckernas niringsmissiga bidrag till kosthéllningen 4r mycket varierande, frin endast
mineraler (vatten), till olika niringsimnen inklusive alkohol. Det 4r bra att kartligga de
vanligaste dryckerna (inklusive vatten, liskande, alkoholhaltiga och varma drycker) for
att kunna f3 en fullstindig uppfattning av kosthéllet.

Fragor att stélla

- Vilka drycker fortérs i samband med maltider,
som avslutning till maltider och till mellanmal.

- Ungeféf hur stora méngder?

Att tanka pa

Drycker i form av mjélk, grénsaks- och fruktjucier
bor klassificeras inom respektive grupp.




Andra faktorer att ta hinsyn till

Maltidsordning

Livsmedelsverket rekommenderar att den dagliga maten delas in i tre huvudmaltider och
tvd mellanmal. Miltidsordningen ir olika hos olika grupper och varierar beroende pa
arbetsforhillanden, livsstil, klimat och kulturell bakgrund. I manga sydligare linders
stora stider bestdr maltidsordningen under sommarhalvéret av en — nistan obefintlig —
liten frukost, en liten lunch, ett stérre mellanmal med kakor, smérgésar m m vid fem-
eller sextiden p eftermiddagen och en stor middag efter klockan nio pa kvillen.

I landsbygdsomridena 4r det vanligt att dagen borjar mycket tidigt med en ganska
stor frukost, fortsitter med ett antal mellanmal tills det blir kvill, d4 man #ter dagens

stora huvudmal.

Fasta _
Fasta forekommer, speciellt inom islam och ortodox kristendom. Reglerna varierar och

paverkar bdde maten och miltidsordningen. Det 4r viktigt att ta reda pd dessa regler vid

behov.

Sammanstillning i tabellform

Med denna metod ir det litt att schematiskt beskriva matvanor i tabellform. Hur detal-
jerad tabellen ska vara beror pd vad intervjuaren vill fi fram. For att fi en uppfattning
om den allminna kosthallningen och for att kunna ge kostréd, ricker det oftast med en
enkel tabell som visar de vanligaste livsmedelsvalen, kombinationerna, matlagningsme-
toderna och den vanligaste konsumtionsfrekvensen (dagligen eller dterkommande under
en period av ett par veckor.) I tabellerna 1-3 finns exempel pé sidana sammansittningar

konstruerade for olika syften.

Kartlaggning av en individs matvanor

Denna typ av kartliggning kan goras for att ge kostrdd till en person som har inrutade
matvanor och inte vill ligga om kosten f6r mycket, men kan tinka sig att gora forbiate-
ringar i vissa avseenden. I tabell 1 visas en ung kvinnas sedvanliga matkonsumtion
under en genomsnittlig vecka, tillsammans med viss information om ingredienser och
tillagningsmetoder. En sddan kartliggning gér det mojligt for dietisten/nutritionisten

att verblicka det vanliga monstret for att kunna foresld forindringar.



Tabell 1. En individs matvanor

Livsmedels-
grupper

Stapellivsmedel
Brod, hart

Musli

Potatis

Pasta

Ris

Kaott, fisk, dgg

o charkprodukter
Nottfars

Biff,

Kyckling

Agg

Mjolk och mejeri-
produkter
Filmjolk

Ost

Gronsaker
Farsk

Tillagade

Baljvéxter

Frukter
Farsk

Efterritter
Bakelser

Glass

Sotsaker
Karameller

Sylt
Choklad

Fett
Margarin
Margarin
Majsolja
Vispgradde

Kryddor m m

Notter m m

Drycker
Saft

01

Kaffe
Vin

Frekvens

dagligen
dagligen
2-3/vecka
3-4/vecka
1/vecka

2-3/vecka
1/vecka
1/vecka
2/vecka

dagligen
dagligen
2-3/vecka

2-3/vecka

4-5/vecka

Juicer

4-5/vecka

1/vecka

3-4/vecka

1/dagligen
1/vecka

dagligen
dagligen
2-3/vecka
1/vecka

dagligen
dagligen
dagligen
1/vecka

Karaktiristika

till frukost

kokt

serveras med kottsdser
med tillsatt fett

i kottbullar och séser
med sas

till frukost 3 % fett
till frukost

sallad, gurka och tomat
i sallader
i kottsaser eller som sidoritt

sdsongsfrukter mellan malen
2-3/vecka

kanelbullar, wienerbrod, kakor
m m, till kafferaster

mellanmaélen

till frukost

i matlagning, 80 % fett
pa brod, 40 % fett

i salladsdressingar

till efterrétter

vanliga typer

sdllan

till vissa maltider.
till vissa maltider — 2,3 vol %

under helger, 12 vol %

Kommentarer (till person som
behover ga ner i vikt)

Bra val!

Minska/undvik fett, anvind olja

Prova fisk, skaldjur och
vegetariska saser till pasta

Prova magrare sdser (eller ingen sds)

Prova lartfil
Prova mager ost

At girna dagligen, dka mingderna
At girna dagligen, dka méngderna

Borja dta i sallader, saser m m

At gdrna frukt istdllet for kaffebrod
Oka mdéngden
Undvik sotade juicer

Byt ut till frukt
Prova sorbet — mindre fett!

Forsok minska.Prova torkad frukt
eller notter

Minska nagot

Minska nagot, byt ut mot matolja

Prova magrare variant eller undvik

Undvik sotad



Jamforelse mellan olika traditioner

Nir man ger kostrad till grupper med varierande kulturell bakgrund 4r det bra att skissa
en profil av matvanorna i den ursprungliga kulturen och jimf6ra dessa med vanor i det
nya landet. Tabell 2 visar en sddan jimf6relse mellan turkiska och svenska matvanor.
Jamforelsen ir gjord pd livsmedelsniva, men mer detaljerade jamf6relser med avseende
pa tillagningsmetoder, menyer, méltidsordning och konsumtionsfrekvenser 4r mojliga.
Skillnaderna mellan de tvi traditionerna visas i kursiv stil i tabell 2. Trots den stora
geografiska och kulturella skillnaden mellan dessa tvd linder finns en hel del likheter vad

giller livsmedelsval. Det finns ocksd viktiga skillnader.

Kartlaggning av férandringar i matvanor

Matvanor férindras. Under en livstid lr sig minniskor att uppskatta nya livsmedel eller
att avstd frin mat som de tidigare foredrog. De flesta forindringar sker under s k
“6vergingsperioder”, eller som f6ljd av livsstilsforindringar. Som exempel kan nimnas
nir ungdomar flyttar frén forildrahemmert, nir de blir forildrar, blir ensamstdende eller
gir i pension. Att flytta frin landsbygden till en stor stad, eller frin ett land till ett annat
ar ocksd en overgdngsperiod.

I tabell 3 ges exempel pé forindringar en kvinna frin Iran gjorde efter att ha
bosatt sig i Sverige. Kvinnans matvanor i hemlandet jimférs med en kvalitativ beskriv-
ning av de livsmedel hon iter i sitt nya land. En sidan jimférelse gor det ldttare att
uppskatta alla forindringars respektive inverkan pa den allminna kosthéllningen. Det
framgdr att inte alla forindringar har varit till det bittre. De storsta forindringarna har
skett inom valet av gronsaker, frukter och torkade baljvixter, som méjligen innebir
forindringar i intaget av vissa mikroniringsimnen. En annan forindring tycks ha skett
vad giller fettsyror, med en 6verging frin rika killor av fleromittade fettsyror till mitta-

de fettsyror.



Tabell 2. Jamforelse av matvanor mellan grupper. Livsmedelsval i de svenska
och turkiska traditionerna

Livsmedel Svensk tradition Turkisk tradition

Stapellivsmedel! Hart och mjukt brod med rag och vetemjol. Mjukt vitt brod, bulgur, piroger,
Sotad limpa, kokt potatis, pasta, ris pasta, ris

Kaott, fisk, dgg och Flask, korv, fisk och skaldjur, notkott, kyckling  Farkort, lamm, kyckling, indilvsmat,

och charkprodukter? och skaldjur i begridnsad omfattning fisk

Mjolk och mejeriprodukter® Firsk komjolk som dryck. Filmjélk och Ko- och faryoghurt, fetaost, firskost
lagrad ost

Gronsaker* (For det mesta) rotfrukter, kél, sallader, svamp ~ Stort urval av firska, torkade och

inlagda gronsaker. Hog konsumtion

Baljvixter* Bruna bonor, drter. Begrinsad konsumtion Stort utbud av bénor och linser.
J g
Frekvent konsumtion

Frukter? Europeiska och tropiska sorter. Bar Europeiska sorter samt druvor, fikon,
meloner. Hog konsumtion

Efterritter® Bullar, bakverk, tartor glass. Stort urval. Bakverk, "halvas”, "baklava”,
Frekvent konsumtion som efterritt till puddingar. Moderat konsumtion
mellanmal

Sotsaker Karameller, sylt och marmelad, choklad Aven nét-/fruktblandningar (”halva”,

"pestil”)

Fett® Margarin eller smér i matlagning, pa brod. Aven olivolja och annan olja
Griddsaser. Olja i dressing i matlagning

Kryddor och kryddsaser’  Persilja, dill, peppar, timjan, senap, kanel Aven mint. Liberal anvindning

av farska kryddor

Notter® Hasselnotter, mandel. Begrinsad konsumtion  Stort urval av nétter och fron, i bak-
i bakverk. Potatischips verk och som snacks. Hog konsumtion
Drycker Mjolk, ol, juicer, lédsk, kaffe Yoghurt, vatten, ldsk, te, kaffe

! Olikheterna i broden bestér av hogre anvindning av ragmjol och att vissa typer av brod sotas i den svenska tradi-
tionen. Kokt potatis dr ett typiskt svenskt stapellivsmedel. I den turkiska traditionen finns ett storre urval av vete
produkter sasom bulgur, “yufka” m m. Pasta och ris finns i bada traditionerna.

2 Kottprodukter varierar i att det finns fldsk och en négot hogre konsumtion av fisk och skaldjur i den svenska tra-
ditionen, medan indlvsmat konsumeras mer i Turkiet. Notkott, lamm, kyckling och dgg dr gemensammma i bada
traditionerna.

® Den viktigaste skillnaden &r konsumtionen av férsk komjolk bland vuxna svenskar. Ost och surmjélk &r gemen-
samma i bada traditionerna — yoghurt dominerar i Turkiet.

* Notera att kvalitativa och kvantitativa skillnader férekommer i konsumtionen av gronsaker, baljvixter och frukt.

> Det finns distrinkta skillnader mellan efterritter i de tvéd tradionerna. I den svenska traditionen avslutas manga
maltider med efterritt och kaffebrod serveras ofta till mellanmal. Efterrétterna i den andra traditionen &r sotare
och innehéller mer fett, men de serveras mer sillan.

® Notera att det finns skillnader i fettsyrasammansittningen av fettkéllorna i de tva traditionerna.

” Det anvinds likadana kryddor i bada kulturerna. Mest firka kryddor i Turkiet.

8 Den hoga konsumtionen av ndtter och fron i Turkiet dr en viktig killa till ométtade fettsyror, salt och energi
i kosthallningen.



Tabell 3. Matvanor efter invandring fran Iran till Sverige

Livsmedelsgrupper Fore Nya livsmedel Forandringar

Stapellivsmedel Mjukt vitt brod, platbrod (“pira“) Hart brod, kokt potatis Ris har minskat, potatis friteras
ris, pommes frites, pasta inte langre, brod bakas
hemma'
Kaott, fisk, dgg Lamm-, far-, nottkott — fars eller Flaskkorv Okad konsumtion av kyckling
och charkprodukter  skurna i smabitar, i grytor. Grillad och fisk, minskad indlvsmat.
indlvsmat (lammskal, lever), Flask nytt i kosten. Mer ugns-
kyckling och agg, friterad fisk ibland bakning. mindre langkok och
fritering?
Mjolk och mejeri- Yoghurt, vitost ("feta”, "khisk” Fil och lagrade ostar Khisk anviands inte ldngre.
produkter — torkad yoghurt) Lattmjolk och ldttyoghurt
foredras *
Gronsaker Stort urval av gronsaker i grytor Svamp Viktigaste forandringen ar

och sallader. Aven friterrade,
torkade och inlagda gronsaker

minskad gronsakskonsumtion.
Inte mer fritering. Okad an-

vindning av torkade och
frysta gronsaker*
Torkade baljvixter

Stort urval. Vitabonor, bondbonor, Minskning *

kikdrter, linser m m. I grytor

Frukter Stort urval av farska och torkade Bir, konserverad frukt Minskning av alla frukter.
frukter Okning av apelsinjuice *

Efterritter “baklavas” Sotad bakverk och andra Okad konsumtion av glass,

europeiska efterritter efterritter och fruktyoghurt®
Sotsaker Sylt. Karameller. Sotat te Karameller, saft Minskad syltkonsumtion.
Okning av karameller och
sotade drycker (saft)®
Fett Ghee i matlagning, tjock gridde Vispgradde Ghee och tjock gradde an-
med efteritter, sojaolja till vinds inte langre. Olivolja har
fritering och sallader minskat. Inte mer fritering 7

Kryddor m m Farska orter, spec. persilja och dill. Sojasas, buljongtarningar, Férska orter och saffran har
Kummin, saffron, kanel, kryddnejlika pepparblandningar, senap minskat *

Nétter m m Olika typer av rostade notter och fron Popcorn, potatischips Minskad konsumtion av not-
ter. Okad konsumtion av pop
corn and chips®

Drycker Vatten eller dugh med maltider. Brygg kaffe Mindre dugh, mer kaffe

Te med socker

! Notera att de traditionella brodsorterna har byts ut mot hembakat och hart brdd. Det typiskt svenska stapellivsmedlet, kokt
potatis, har blivit accepterat. Att potatis inte ldngre friteras ar en positiv féréndring.

2 Forandringen har varit mot ett storre urval av kottprodukter.

* Forandringen 4r mot ett storre urval av mjolkprodukter. Att man foredrar magrare mjolkprodukter &r positivt.

* Det har skett en stor minskning av konsumtionen av férska gronsaker, frukter och baljvixter, som pekar pa ett formodligen
minskat intag av fiber. Det ér positivt att gronsaker inte ldngre friteras.

% Notera okningen 1 "europeiska” bakverk, glass m m. Pekar pé ett negativt fordndrat intag av fettsyror och energi.

¢ Forandringen har varit mot ett storre intag av raffinerade sotsaker.

" Positiva forandringar 4r minskad anvindning av ghee och tjock gridde och att man nu foredrar magert bordsmargarin.
Vispgradde och margarin utgor nya fettkéllor i kosthallningen. Olja har minskat. Detta tyder pd omfattande fordndringar
iintaget av fettsyror.

# Minskningen av firska rter kan indikera minskning av intaget av vissa antioxidanter, folsyra och andra mikroimnen. Okad
anvindning av nya kryddor och séser pekar mojligen pa en internationalisering i smakpreferenser.

° Fordndringen i denna kategori 4r frén traditionella “snacks” till kommerciella produkter. Aven detta pekar pi ett forandrat
intag av fettsyror.



I)ersonal inom hilso- och sjuk-
virden behéver ibland 6kad
kunskap om matvanorna hos
olika grupper och individer.
Med denna metod kan en
dietist snabbt gora en analys av
en persons preferenser for olika
livsmedel och littare ge kostrad
till en person med diabetes.
Metoden ir anvindbar for
att pavisa likheter och skillnader |
mellan olika matkulturer och
mojliggor ocksd en direkt kart-
liggning av matvanor pa grupp-

och individniva.
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