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Tid, pengar och tillganglighet

avgorande for matvanorna
Ny svensk kartldiggning

Svenskarnas matvanor ir en starkt bidragande orsak till vira vanligaste sjukdomar; diabetes
typ 11, hjiart-kirlsjukdom och cancer. Ohilsosamma matvanor kostar, bland annat i form av
mer sjukvard, onddigt lidande och forlust av arbetskraft. Det finns mycket att tjéina pa mer
hilsosamma matvanor, bade for samhillet och individen.

Att ldgga om sin livsstil ar inte 14tt, en ny svensk kartldggning tydliggor vilka faktorer som péaverkar
motivationen och moéjligheterna att hitta mer hdlsosamma matvanor.

Pris, enkelhet och tillginglighet

Utbudet har stor betydelse. For att underlétta att handla, laga och &ta bra mat krévs att det finns ett
lattillgangligt hdlsosamt utbud; nyttig och god mat som &r litt att fa tag pa i butiker, pa restauranger
och caféer.

Nyttig mat kostar mer, bade i form av tid och pengar. Aven om det dr méjligt att ita billigt och nyttigt,
sé dr hdlsosam mat ofta forknippad med ett hogre pris, och tar ibland ldngre tid att laga. Nyttig mat
som frukt, fisk och nyckelhalsmérkt ost dr ofta dyrare an till exempel korv, fet ost och ohélsosam
billig snabbmat — ett faktum som framst drabbar grupper med sdmre ekonomiska mojligheter, och
deras barn.

— Véra undersdkningar visar att barn till fordldrar med kort utbildning och lagstatusyrken éter billigare
och mindre hélsosam mat, sdger dietist Petra Rydén som gjort kartliggningen. Genom att 6ka
tillgdngligheten pa nyttigare alternativ och sénka priset, skulle man kunna underlétta hdlsosamma
kostforandringar, sarskilt hos grupper med ekonomiska svarigheter.

Stod fran anhoriga — och experter

En kostforandring paverkas i stor utstrackning av familjen och andra personer i den drabbades nérhet.
Nar hela familjen dter samma kost och dr delaktiga och positivt instidllda, 6kar chansen att skapa
sundare matvanor som kan bibehéllas.

— Den ”nya” maten maste vara enkel att tillaga.

Det behdver inte ta mer tid att laga nyttig mat dn det gor att laga ndgot som dr mer ohélsosamt.
Dietister kan ge stdd och hjélp, och ta fram ldmpliga recept och forslag pa enkla snabblagade recept
som dessutom &r bra for hilsan, avslutar Petra Rydén, som forsvarar sin avhandling "Toward an
understanding of the barriers to and facilitators of dietary change” vid Umea Universitet den 3 juni.
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Dietisternas Riksforbund (DRF) ir en yrkesforening inom Naturvetarna. Medlemmarna dr legitimerade och har
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prevention och behandling av nutritionsrelaterade problem samt undervisning

av personal. Dietister arbetar ocksé inom folkhélsa och friskvard samt for olika

livsmedels- och lakemedelsforetag. D R F
DIETISTERNAS
RIKSFORBUND

WWW.DRF.NU




