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Prata mat Ьrädda liv



Ohälsa kopplad till matvanor

ÅOhälsosamma matvanor är, efter tobak, den 
livsstilsfaktor som bedöms vara största orsaken till 
ohälsa och för tidig död i Sverige. 

ÅÖver hälften av alla vuxna har övervikt eller obesitas. 
Blandvuxna under 40 århar obesitasfyrdubblats
sedan slutet av 80-talet och bland dem över 40 år har 
den fördubblats.

Å Stora socioekonomiska skillnader i matrelaterad 
ohälsa.



STÖRSTA RISKFAKTORERNA I SVENSKARNAS 
MATVANOR 2021
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Högt intag av transfett

Lågt intag av kalcium

Lågt intag av mjölk

Lågt intag av omega 3-fett

Högt intag av sötade drycker

Lågt intag av nötter & frön

Lågt intag av baljväxter

Lågt intag av fibrer

Lågt intag av fleromättat fett

Högt intag av natrium (salt)

Lågt intag av grönsaker

Lågt intag av frukt

Högt intag av rött kött
Högt intag av charkprodukter

Lågt intag av fullkorn

GBD 2021 % DALYS 2021



Nordiska näringsrekommendationer 2023

Å Systematiska litteraturöversikter är grunden 

Å Flera hundra experter

ÅÖppet och väldokumenterat

Å Rekommendationer på nordisk nivå

Vetenskapen bakom råden



Kostråden i korthet
¶ Läsk, sötsaker och snacks тhåll igen

¶ Grönsaker, frukt och bär тät minst 500 gram om dagen, gärna mer

¶ Bönor, ärter och linser тät ofta, gärna varje dag

¶ Bröd, pasta ochgryn тvälj fullkorn

¶ Fisk och skaldjur тät gärna två-tre gånger i veckan

¶ Rött kött och chark тät gärna, men helst inte mer än 350 gram/vecka 
(= 400т500 gram rått kött). Bara lite av mängden bör vara charkprodukter

¶ Mejeriprodukter тvarje dag, gärna syrade sorter som fil eller yoghurt

¶ Rapsolja och andra Nyckelhålsmärkta matfetter i matlagning och på 
smörgås

¶ Osaltade nötter тgärna två-tre matskedar om dagen. Fröer är också bra för 
hälsan

¶ Salt тhögst 6 gram salt om dagen. Välj joderat salt

¶ Alkohol тhåll igen

Även ett litet 
steg gör stor 
skillnad för 

hälsan



Kompletterande information

Råden kompletteras med information om att man kan 
välja  svenskt 

ü för miljön

ü för en livskraftig inhemsk livsmedelsproduktion

ü att det produceras mer mat i Sverige bidrar också 
till att stärka vår beredskap



Kostråden för vuxna



Läsk, sötsaker och 
snacks

Håll igen på det söta, salta och 
feta т läsk, sötsaker och snacks

Söta drycker, sötsaker och snacks 
innehåller mest tomma kalorier och ökar 
risken att bli överviktig.



Grönsaker, frukt och bär



Baljväxter



Fullkorn



Fisk och skaldjur



Rött kött och chark



Mejeriprodukter



Matfetter

Välj rapsolja och andra 
Nyckelhålsmärkta matfetter i 
matlagning och på smörgås

Svenskt och miljömärkt är bra miljöval.



Nötter och frön

Ät gärna två-tre matskedar 
osaltade nötter om dagen 

Fröer är också bra för hälsan. 
Miljömärkt eller svenskt är bra för miljön.



Salt

Dra ner på saltet, och välj salt med 
jod

Välj mat med mindre salt, titta efter 
Nyckelhålet. Använd mindre salt när du 
lagar mat, och använd salt som är berikat 
med jod.



Alkohol

Håll igen på alkohol

För hälsan är det bra att hålla igen på 
alkohol.



Ultraprocessad mat

Inget eget råd т men ingår i flera 
av de andra råden



Effekter av kostråden



Tillräckligt med järn trots 
mer växtbaserat?
ÅJärnbrist är vanligast bland kvinnor i fertil ålder

ÅVanligare med järnbrist bland dem som äter 
mindre rött kött och charkт men järnbrist 
förekommer både bland dem som äter lite kött 
och dem som äter mycket kött 

ÅKunskap om hur måltidens sammansättning 
påverkar järnupptaget särskilt viktig bland dem 
som löper risk för järnbrist 

ü En kost som följer kostråden 
innehåller

Å tillräckligt mycket järn för att 
täcka genomsnittsbehovet i 
alla ålders- och könsgrupper, 
och

Å mer järn än intaget i 
Livsmedelsverkets 
matvaneundersökningar

ü Anpassning av kosten är inte 
alltid tillräcklig utan andra 
insatser kan behövas för att 
minska förekomsten av 
järnbrist
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Typ 2-diabetes

Stroke

Cancer

Kranskärlssjukdom

Många hade levt längre vid endast små 
förbättringar i konsumtion 4 677 

förhindrade 
dödsfall

1 210 
förhindrade 

dödsfall



Potentiella hälso -  och samhällsvinster

Om alla vuxnaföljer de nordiska näringsrekommendationerna(NNR) skulle viår 2060 kunna få:

Stora vinster för både folkhälsa och samhällsekonomi

NCDSim т en simuleringsmodell för den framtida 
utvecklingen av icke-smittsamma sjukdomar у 
Folkhälsomyndigheten

107 000 färre
sjukdomsfall

2,9 miljarder kr
lägre vårdkostnader

https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/n/ncdsim-en-simuleringsmodell-for-den-framtida-utvecklingen-av-icke-smittsamma-sjukdomar/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/n/ncdsim-en-simuleringsmodell-for-den-framtida-utvecklingen-av-icke-smittsamma-sjukdomar/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/n/ncdsim-en-simuleringsmodell-for-den-framtida-utvecklingen-av-icke-smittsamma-sjukdomar/


Stödmaterial för 
samtal i vården



Webbplatsen
- Information om varje kostråd

- Enkla tips på hur man kan följa rådet

- Information om effekt på hälsan

- Kompletterande information om miljö 
och produktion

- Fördjupad information om den 
vetenskapliga grunden



Formgivet material Ь fritt att 
använda



Folder -  digital och tryckt


