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50 ton mat

Per medellångt liv i Sverige



Detta påverkar hur vi äter

• Hunger 

• Kultur

• Familj

• Arv

• Kön

• Miljö 

• Genetik

• Stress 

• Hälsa

• Smak

• Pris

• Bekvämlighet

• Viktkontroll

• Vanor

• Naturlighet i produkten

• Etiska dilemman



Matmiljö



Rörelse Mat och dryck

Social-

gemenskap

Meningsfullhet

Delaktighet

Fyra hörnpelare för ett gott åldrande



Varför prata om hälsosamma matvanor?

• Hälsosam mat gör oss piggare och gör att vi orkar mer.

• Det blir lättare att hålla sig frisk, både på kort och lång sikt. 

• Det gynnar både samhället och individen. 



Hälsosamma matvanor

• Påverkar minne och livskvalitet 

• Kan förebygga och behandla en mängd sjukdomar och riskfaktorer

• Påverkar risken för folksjukdomar som hjärt- och kärlsjukdomar, 

diabetes typ 2, obesitas och vissa cancersjukdomar

 Kan minska risken för hjärt- och kärlsjukdom med 30–50 % och 

förebygga upp till 40 % av alla cancerfall

• Ohälsosamma matvanor kan närmast fördubbla risken att dö i förtid 

och är den enskilt viktigaste riskfaktorn när det gäller den totala 

sjukdomsbördan



Förlorade friska levnadsår i Sverige, 2021



På vetenskaplig grund

Livsmedelsverket grundar råd om

nutrition och matvanor i den senaste 

forskningen, i samlade vetenskapliga 

studier och beprövad erfarenhet. 



”Att må bra och hålla sig frisk livet ut 

samtidigt som planeten också mår bra. 

Det är grunden för de råd om mat och 

näring du hittar här”



Mat som gör skillnad för hälsan

• Håll igen på det söta, salta och feta - läsk, sötsaker och snacks.

• Ät mycket grönsaker, frukt och bär.

• Ät mycket fullkorn.

• Ät fisk, bönor, ärtor och linser ofta och kött ibland.

• Välj Nyckelhålsmärkta mejeriprodukter och matfetter. 















Hitta ditt sätt



Nyckelhålet

Mat med Nyckelhålet ger dig:

• Mindre socker 

• Mindre salt

• Mer fullkorn och fibrer 

• Nyttigare fett



Äldre 







Äldre – särskilda behov 

Högre behov av protein för alla från 65 år

Ytterligare förhöjt behov vid:

 akut/kronisk sjukdom, risk för undernäring, malnutrition

Rekommendation om tillskott av D-vitamin till alla från 75 år  

Viktigt med vätska – förmågan att känna törst minskar 

Väga sig regelbundet





Proteinrika tips

• Proteinkälla vid alla måltider.

• Byt ut en del av grönsakerna mot 

bönor, ärter eller linser.

• Koka gröten med mjölk eller 

havredryck i stället för vatten.

• Tillsätt ägg i potatismos, i soppan 

eller gröten.



Rekommendation att ta tillskott

av D-vitamin

• Alla barn upp till två års ålder

• Barn och vuxna som inte äter fisk och D-vitaminberikade livsmedel

• Barn och vuxna som bär kläder som täcker ansikte, armar och ben 

eller inte är ute i solen under sommaren

• Alla äldre över 75 år (20 mikrogram/dag)

Länk till Livsmedelsverket

https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/vitaminer-och-antioxidanter/d-vitamin






Undernäring 

• Är brist på näringsämnen - orsakar sjukdom, försämring av 

kroppssammansättning, funktionsförmåga eller sjukdomsförlopp

• Kan även ses vid övervikt

• Risk för undernäring vid:

 Ofrivillig viktförlust

 Ätsvårigheter 

 Undervikt



Mat vid ofrivillig viktnedgång

• Berika med extra fett (i första hand flytande fetter)

• Anpassa konsistensen 

• Servera energi- och proteinrika mellanmål 

• Välj dryck som ger energi

• Förrätt, varmrätt och efterrätt

• Begränsa nattfastan till max 11 timmar



Havregrynsgröt 

• ”Vanlig” havregrynsgröt = 130 kcal 6 g protein

• Berikad havregrynsgröt = 360 kcal 13 g protein

 kokad med mjölk och 1 msk olja



Tallriksmodellen 



Hitta ditt sätt



Om du vill läsa mer

• Livsmedelsverket.se – Kostråd, hälsa & miljö 

Matvanor, hälsa & miljö

• 1177.se – Äta för att må bra 

Äta för att må bra - 1177

https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo
https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/ata-for-att-ma-bra/

