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FOrord

I Livsmedelsverkets arbete med att frimja bra matvanor och
forebygga de vanligaste folksjukdomarna, som hjart- och karl-
sjukdom, typ 2 diabetes, fetma och vissa cancerformer, behovs
kunskap om hela befolkningens matvanor.

I Riksmaten 2010-11 har vi undersokt svenskarnas matvanor, det
vill sdga vad och hur mycket vuxna i Sverige ater. Resultaten ger
oss viktig kunskap om hur livsmedelskonsumtionen ser ut i olika
grupper i befolkningen. Vi fir kunskap om hur vil matvanorna
stimmer overens med rdd och rekommendationer och om det
finns grupper i befolkningen som riskerar att fi i sig for lite eller
for mycket av olika amnen. Vi kan ocksa f6lja trender och se hur
matvanorna forandras. Utifrdn detta tar vi fram kostrad.

I maten kan det ocksa finnas skadliga amnen. Resultaten i under-
sokningen anvinds for att gora riskbedomningar, som i sin tur
ligger till grund for arbetet med lagar och regler i EU. Resultaten
utgor ocksa underlag for beslut om berikningsnivder av vitaminer
och mineraler.

Denna rapport ir en sammanfattning av en storre resultatrapport
som kan laddas ner frin www.livsmedelsverket.se.

Inger Andersson
Generaldirektor



Svenskarnas matvanor
| korthet

Matvanorna i Sverige har blivit bittre, men fortfarande ar de inte
tillrackligt bra ur ett folkhalsoperspektiv. Manga behover dta
mer frukt och gront, fisk, fibrer och fullkorn och mindre socker,
mattat fett och salt. Simst matvanor har unga vuxna.

De flesta far dock i sig tillrickligt med vitaminer och mineraler.
Det som ar svdrast att fa tillriackligt av dr vitamin D, jarn och
folat. Vissa, sirskilt unga kvinnor, far idag i sig mindre 4n vad
som rekommenderas av dessa dmnen.

Sa har ser svenskarnas matvanor ut i korthet™:

e Tv3 av tio dter 500 gram frukt och gronsaker per dag,
eller mer.

e Tre av tio 4ter fisk som huvudritt minst tva ganger per vecka.

* Sex av tio anvander olja eller flytande margarin i mat-
lagningen.

* Nio av tio ater for lite fullkorn.

* Sju av tio ater for lite fibrer.

e Fyra av tio dter for mycket socker.

® Sju av tio dter for mycket salt, men manga viljer joderat salt.

o Atta av tio dter fér mycket mittat fett.

° 15 procent av energiintaget — kalorierna — kommer fran godis,
lask, bakverk och snacks.

* Unga kvinnor och min, 18—30 ar, har simst matvanor.

e Kvinnor har generellt sett bittre matvanor 4n mén.

Det ir slutsatserna frin Riksmaten 2010-11, dir nira 1 8oo
personer mellan 18 och 8o ar deltog. I undersokningen registre-
rade deltagarna allt de 4t och drack under fyra dagar. Dessutom
ingick en enkat med ett femtiotal fragor.

* Matvanorna jamférs med Livsmedelsverkets kostrad och de Nordiska niringsrekommen-
dationerna. De innehaller rekommendationer om hur mycket av enskilda niringsimnen som
behdovs for att kroppen ska utvecklas och fungera pa biésta sitt och dr vetenskapligt grundade.

Svenskarnas matvanor
har blivit battre, men
fortfarande ar de inte
tillrackligt bra. Svensk-
arna ater for lite gron-
saker, frukt, fisk, fibrer
och fullkorn och for
mycket socker, mattat
fett och salt. Bittre
matvanor skulle fa stor
effekt pa folkhilsan. Men
for att lyckas kravs stora
insatser, bade av sam-
hillet och av individen.



Risken att drabbas av
hjart- och karlsjukdom
kan minska med sa
mycket som 30-50 pro-
cent om man dter mycket
frukt och gronsaker,

fisk, fullkorn, valjer bra
fetter och inte dricker
for mycket alkohol. Upp
till en tredjedel av alla
cancerfall skulle kunna
forebyggas med bra mat-
vanor, fysisk aktivitet och
normalvikt.

Kélla: Baserat pa berdkningar
fran United States Depart-
ment of Agriculture (2010),
World Cancer Research
Fund (2007), WHO (2009)

Svenskarnas matvanor
— fordandringar under 20 ar

Riksmaten vuxna 2010-11 ir den tredje rikstickande matvane-
undersokningen p& vuxna som Livsmedelsverket genomfor. De
tidigare gjordes 1989 och 1997-98.

Jamfort med de tidigare undersokningarna har det skett en del
positiva forandringar, men matvanorna ar langt ifran tillfreds-
stallande. Svenskarna dter mer av den hilsosamma maten, men
manga, sarskilt unga, ater alldeles for lite gronsaker, frukt och
fullkorn och for mycket fet och sockerrik mat, saft och lask.

De flesta dter ocksa for mycket salt. Bittre matvanor kan minska
forekomsten av de stora folksjukdomarna, som hjart- och karl-
sjukdom, fetma, typ 2-diabetes och cancer.

S4 har har de svenska matvanorna fériandrats:

* Vi iter mer gronsaker, rotfrukter, baljviaxter, frukt och bar.
Framfor allt ar det kvinnorna som har ¢kat sin konsumtion,
med nira 30 procent, medan miannen 6kat sin med 15 procent
sedan 1989.

* Vi iter mer fisk och skaldjur, konsumtionen har 6kat med
cirka 30 procent bland kvinnor och med hela 6o procent bland
man.

e Tre gdnger s mdnga viljer flytande margarin eller olja till
matlagning jamfort med 1997. Men anvindandet av smor har
ocksa okat.

e Vi iter mindre potatis dn tidigare. Daremot ckade konsum-
tionen av ris och pasta under go-talet, for att sedan ligga kvar
pa samma niva.

e Vi dter ungefir lika mycket brod som tidigare.

e Vi dter ungefir lika mycket socker som tidigare, men sock-
erkillorna varierar — unga viljer lask och godis medan dldre
viljer kaffebrod och efterratter.

e Konsumtionen av pizza, paj och piroger har okat.



Medelvikten 6kar

Genomsnittligt BMI (Body Mass Index*) dar hogre bland bade
man och kvinnor jamfort med 1997. BMI har okat fran 25 kg/
m?2 till 26 kg/m?2 for man och fran 24 kg/m2 till 25 kg/m2 for
kvinnor. 13 procent av mannen och 14 procent av kvinnorna

i denna undersokning har BMI pa 30 kg/m2 eller mer, vilket
klassas som fetma. Detta ir allvarligt eftersom 6vervikt och
fetma dr en av de enskilt storsta riskfaktorerna for sjukdom och
dod i vastvarlden**.

BMI-grupper, procentuell andel

™ Normalviktiga ] Overviktiga Feta

14

Kvinnor Man
* Body Mass Index anger relationen mellan vikt och lingd.
| Riksmaten vuxna 2010-11 har deltagarna sjalva uppgivit sin vikt och lingd.
Normalvikt: BMI 18,5-25
Overvikt: 25-30
Fetma: 30 eller 6ver

£ WHO (2009)



Unga har samst mat-
vanor. Aldre iter mer
frukt och gronsaker, fisk
och fullkorn an yngre.

Skillnader I matvanor
mellan olika grupper

Matvanor - en generationsfraga

Olika generationer viljer olika sorts mat. Generellt dter yngre
personer (18-30 4r) onyttigare mat, som lask och pizza. De iter
ocksd mer pasta men mindre av potatis, frukt och gront, fisk och
skaldjur an dldre.

Aldre personer iter mer traditionellt och viljer gidrna potatis,
frukt och bir, fisk och skaldjur, soppa, grot samt fikabrod och
efterratter.

Kvinnor mer kostmedvetna dn man?

Kvinnor ater generellt hilsosammare 4n man. Kvinnornas mat
innehaller mer fibrer och fleromittat fett, mer folat, vitamin C
och kalcium 4n minnens, men mindre vitamin D. Min diremot
ater mindre socker 4n kvinnor men fir en storre andel av energin

fran alkohol.

Diremot dter unga kvinnor (18-30 4r) inte bra. Det ar den grupp
som har allra lagst intag av vitamin D, folat och jarn. I den
dldern far manga kvinnor barn och kroppen behover da fyllda
forradd av olika naringsimnen. Darfor ar detta ldga naringsintag
orovickande.

Samband mellan matvanor och

utbildning, inkomst och livsstil

Liksom tidigare undersékningar frin 1989 och 1997-98 visar
resultaten att det finns samband mellan manniskors matvanor
och faktorer som utbildning, inkomst, graden av fysisk aktivitet
och rokvanor. Men det ar svart att se ndgra tydliga monster.

Det man kan se ar att personer med hogskoleutbildning konsu-
merar mer frukt, bir, juice och gronsaker, men ocksd mer ost
och alkohol dan de med lagre utbildning. I genomsnitt dricker de



ndstan tva glas mer av 6l eller vin varje vecka dn de med grund-
skoleutbildning. Kvinnor med hogskoleutbildning dr de som ater
mest pizza och paj.

Kvinnor och min som tranar regelbundet dter mer frukt, bar och
juice, gronsaker och fér i sig mer av folat och jirn dn andra. Min
som tranar ater dessutom mer av till exempel pasta, brod och
kott men mindre sotsaker 4n min som inte motionerar. Narings-
massigt har de ett hogre intag av energi, fleromattat fett, protein,
vitamin D, folat och jarn.

Olika sitt att dta

Nastan alla, 95 procent av deltagarna i undersokningen, uppger
att de ater all slags mat. Tre procent uppger att de dter ndgon typ
av vegetarisk kost. Sex procent svarar att de foljer en sarskild
diet, till exempel GI-metoden, LCHF eller Viktviktarna, eller att
de utesluter livsmedel pd grund av allergi eller andra hilsoskal.







Vad ater svenskarna!?

Gronsaker, frukt och bar

Livsmedelsverkets rad ar att dta 500 gram gronsaker och frukt,
inklusive hogst 1 dl juice, per dag. Bara 17 procent av svenskarna
(21 procent av kvinnorna, 13 procent av miannen) nar upp till
den mingden. Aldre och medeldlders kvinnor 4r de som iter mest
frukt och gront.

Kvinnorna iter i genomsnitt cirka 350 gram frukt och gront per
dag och mdnnen cirka 300 gram.

70 procent av kvinnorna men bara 50 procent av mannen dter
frukt och bar minst en gdng per dag. Mdnga man ater bara
gronsaker, frukt och bar ndgon ging per vecka.

De unga ater allra minst frukt och gront. Vissa unga kvinnor ater
bara 75 gram per dag och en del unga min sd lite som 45 gram
per dag.

Intag av frukt och grént, inkl max | dl juice

(gram per dag)

Rekommenderad mingd
500

450

387
400 37 7 349
350 315 328

300 292

250 245
200
150
100
50
0

Kvinnor Man

18-30 ar 31-44ar 45-64 ar 65-80 ar

500 gram frukt och gront
motsvarar till exempel
tre frukter och tva rejila
navar gronsaker.



Fisk bidrar bland annat
med vitamin D, jod och
selen. De feta fiskarna ar
dessutom viktiga kallor
till omega-3-fett.

Brod, pasta, ris och potatis
Nastan alla dter brod, i genomsnitt tva skivor per dag. Vitt eller
mellangrovt brod ar vanligast.

Nio av tio dter potatis, i genomsnitt tvd sma potatisar per dag.

Bara 12 procent dter den mingd fullkorn som rekommenderas
per dag — 70 gram for kvinnor och 9o gram for man. I snitt dter
man ungefir hilften av den rekommenderade mangden fullkorn.
Den viktigaste kallan till fullkorn ar bréd, som bidrar med
hilften av fullkornet. Diaremot ar det fa som viljer fullkornsvari-
anterna av pasta, ris och gryn.

Fullkornsintag
(gram per dag)

%0 Rekommenderad mingd, mén

80
70
60

Rekommenderad mingd, kvinnor

50 50
50
% 43 44

40 35 38 36
30
20
10

0

Kvinnor Man

18-30 ar 31-44 ar 45-64 ar 65-80 ar

Fisk och skaldjur

Knappt en tredjedel av befolkningen adter fisk tva till tre gdnger

i veckan, vilket 4r Livsmedelsverkets rad. Fyra av tio anger att
de ater fisk en gdng i veckan, medan en av tio aldrig eller mycket
sallan ater fisk och skaldjur som huvudritt.

I genomsnitt dter man drygt 250 gram fisk och skaldjur per
vecka, vilket motsvarar tva portioner (10o-150 gram/portion).
De dldre ater ndstan dubbelt sa mycket fisk och skaldjur som
de yngre. Unga kvinnor ar de som ater allra minst fisk.



Kott, korv och fagel

Genomsnittskonsumtionen av kott fran not, gris och lamm ar
drygt 450 gram per vecka, vilket motsvarar knappt fyra portioner
(125 gram/portion). Men det finns en mycket stor variation: de
som dter mest kott dter 1 kilo kott per vecka, de som adter minst
ater 20 gram per vecka.

Svenskarna ater korv en till tvd gdnger i veckan, genomsnittskon-
sumtionen ir 150 gram. Aven hir ir det stor skillnad: vissa iter
inte korv alls medan de som &dter mest dter nirmare §50 gram per
vecka. Min iter dubbelt s& mycket korv som kvinnor, i genomsnitt
200 gram jaimfort med 1oo gram per vecka.

Nair det galler fagel, till exempel kyckling och kalkon, dter kvinnor
och man ungefir lika mycket, cirka 150 gram per vecka. De dldsta

deltagarna dr de som adter minst figel.

Intag av kott, korv och fagel

Minst* Medel Mest** Minst* Medel Mest**
Kott 0 350 >800 <80 600 21300
Korv 0 100 2400 0 200 >700
Fagel 0 150 >500 0 150 2600

Kott inkluderar kétt fran nét, gris och lamm, inilvs- och blodmat

* Minst = de fem procent som iter den mingd som anges, eller mindre (5:e percentilen).
** Mest = de fem procent som iter den miangd som anges, eller mer (95:e percentilen).

Mjolk och ost

Tre av fyra dricker mjolk, i genomsnitt 1,5 dl per dag. Halften
viljer mellanmjo6lk, 20 procent viljer lattmjolk medan 20 procent
viljer mjolk med tre procent fetthalt.

Tillsammans med fil och yoghurt blir det i genomsnitt 2,5 dl
mjolkprodukter per dag. Bland kvinnorna dr det de dldsta som
konsumerar mest, medan de yngsta konsumerar mest bland
mannen.



Matfett i
matlagningen

Oljor
[ Flytande margarin
B Smoér

Hushallsmargarin

M Ovrigt

Nio av tio dter ost, i genomsnitt 25 gram per dag vilket mot-
svarar knappt tva skivor. Vanligast ar det att vilja hardost med
en fetthalt pd 20-40 procent.

Matfett

Mer in 60 procent anvinder flytande margarin och olja i mat-
lagningen, vilket 4r vad Livsmedelsverket rekommenderar.

17 procent anvinder smor.

P4 smorgés viljer drygt 40 procent matfett med 75—80 procent
fett och 30 procent viljer lattmargarin.

Drycker

Svenskarna dricker i genomsnitt tva koppar kaffe och en kopp te
per dag. Man dricker tva glas juice och nira 8 dl lask, saft och
energidrycker per vecka.

Unga dricker stora mangder sota drycker. De unga min som
dricker mest dricker i genomsnitt drygt 6,5 dl per dag — eller
drygt 4,5 liter i veckan. Det blir ndstan 250 liter per dr. De unga
kvinnor som dricker mest lask dricker 5,5 dl per dag, vilket
motsvarar nastan 4 liter per vecka.

Intag av sota drycker (medelintag, ml per dag)

250
200

150

5J|II|I|L

o

0
18-30ar 31-44ar 45-64ar 65-80ar 18-30ar 31-444ar 45-64ar 65-80ar
Kvinnor Man
. Soétade drycker Soétade & lightdrycker



Nar det galler alkoholhaltiga drycker dricker kvinnor i genom-
snitt ungefir ett halvt standardglas per dag och min ungefar ett
standardglas* per dag. 16 procent av kvinnorna och 18 procent
av minnen dricker mer dn 9 respektive 14 standardglas i veckan,
vilket ar gransen for vad Folkhilsoinstitutet betecknar som ett
riskbruk.

* Ett standardglas motsvarar 12-15 cl vin, 33 cl starkél eller 4 cl sprit.

Godis, bullar och kakor

Undersokningen visar ett relativt ligt genomsnitt nar det giller
konsumtion av godis, glass och kaffebrod, men intaget skiljer sig
mycket mellan olika personer.

Hilften rapporterade att de hade atit godis, i genomsnitt knappt
100 gram per vecka. En av tre hade itit glass och dtta av tio hade
atit bullar, kakor och tirta.

De kvinnor som dter mest godis dter cirka o,5 kilo godis per
vecka, och aterfinns i de yngsta dldersgrupperna. De unga kvin-
norna dr dessutom de som ater mest glass — de som dter allra
mest ater cirka 300 gram per vecka, vilket motsvarar 7 deciliter.

Bland mannen finns de storsta glassilskarna i dldersgruppen
45-64 ar, de som ater mest ater 350 gram per vecka. Daremot
ar det mannen mellan 31-44 r som ater mest godis — storkon-
sumenterna dter drygt 450 gram per vecka.



Energifordelning

18%

35%

Kolhydrat
Fett
Protein

47%

Energifordelning
och naringsintag

Energi fran protein, fett och kolhydrater

Protein, fett och kolhydrater ar de naringsimnen som bidrar

med energi, det vill saga kalorier. I svenskarnas kost kommer

i genomsnitt 18 procent av matens energi frin protein, 35 procent
fran fett och 47 procent fran kolhydrater, inklusive fibrer.

Vilka livsmedel bidrar med mest energi?

Med de matvanor svenskarna har ar det livsmedelsgrupperna
spannmal samt kott, fisk, d4gg som bidrar med mest energi,

20 respektive 17 procent. Men sotsaker, lask och snacks bidrar
med nastan lika stor andel, 15 procent av energin.

Protein

Kott ar den storsta proteinkillan och bidrar med 25 procent av
proteinintaget. Andra stora killor ar mejeriprodukter och ost
(18 procent), fisk (1o procent) och brod (9 procent).

Fett

Svenskarna iter mer fisk och anvander mjukare fetter i mat-
lagningen in tidigare. Andelen fleromattat fett har darfor okat
jamfort med tidigare undersokningar och idag nar bade kvinnor
och min i genomsnitt upp till den rekommenderade mangden
omega-3-fett. Andelen mattat fett har minskat men fortfarande
ater dtta av tio svenskar for mycket. I genomsnitt kommer 13
procent av energin fran mattat fett medan 1o procent ar den
mangd man hogst bor dta enligt de Nordiska naringsrekommen-
dationerna. Pizza och kaffebrod bidrar med en stor del av det
mattade fettet.



Livsmedels bidrag till energi

3% 3%
0 Gronsaker
5% 20% Frukt, bdr, juice
6% Potatis
Spannmal
7%
[ Mejeri, ost

I Kott, fisk, dgg
I Matfett pa smorgés
Sétsaker, snacks, lask

12% 15% gvriga matratter
vrigt

Livsmedels bidrag till protein

39 3% 1%

[0 Gronsaker

4% Frukt, bér, juice
& Potatis
Spannmal
11% [ Mejeri, ost

I Kstt, fisk, dgg

Sétsaker, snacks, lask
16% Ovriga matritter
Ovrigt

Livsmedels bidrag till fett
3% 1%

[0 Gronsaker
Frukt, bar, juice
Potatis
Spannmal

[ Mejeri, ost

I Katt, fisk, 4gg

[ Matfett p& smorgés
Sétsaker, snacks, lask
Ovriga matritter
Ovrigt




Livsmedels bidrag
till kolhydrater

2% 1%

34%

10%

13%
22%

Gronsaker
Frukt, bar, juice
Potatis
Spannmal
Mejeri, ost

B Kott, fisk, dgg

I Matfett pd smorgds
Sotsaker, snacks, lask

Ovriga matratter

Livsmedels bidrag
till vitamin D
2%
6%

13%

32%

16%

Fisk, skaldjur
[ Matfett pa smorgas
Mijolk, fil, yoghurt, ost
I Kott, fagel, korv, dgg
Spannmal
Ovriga matritter
Ovrigt

Kolhydrater

Fibrer

Bara en av tre fir i sig tillrackligt med fibrer, de unga ater minst
fibrer. Genomsnittssvensken ater cirka 20 gram fibrer per dag,
vilket motsvarar tva tredjedelar av rekommenderad mangd.
Fiberintaget dar nagot hogre dn i tidigare undersokningar men de
flesta behover dnda dta betydligt mer fibrer.

Brod bidrar med en tredjedel av fiberintaget och potatis med 11
procent. Gronsaker, rotfrukter och baljvaxter star for 14 procent
medan frukt och bar bidrar med 11 procent.

Tillsatt socker

Hogst 10 procent av energin bor komma frén tillsatt socker och

i genomsnitt ligger svenskarna nagot under den nivan. 40 procent
ater dock mer dan denna mingd. De stora kallorna till tillsatt
socker ar sota drycker, bullar och kakor, godis och choklad.

Alkohol
Alkohol star for 2,8 procent av energin hos kvinnorna. Hos
mannen bidrar alkohol med 3,9 procent av energin.

Hogst 5 procent av energin bor komma fran alkohol. Var fjarde
svensk dricker mer alkohol dn sd. Personer med hog inkomst och
hogre utbildning har ett hogre alkoholintag dn andra.

Vitaminer och mineraler

Det finns manga kaillor till vitaminer och mineraler. En varierad
kost ticker dadrfor behovet av de flesta vitaminer och mineraler.
Deltagarna i undersokningen fir ocksa i de allra flesta fall i sig
tillracklig med ndring. Det som dr svarast att fa tillrackligt av ar
vitamin D, folat och jarn. Det giller framst de yngre — som &ter
mindre fisk, gronsaker och frukt 4n genomsnittet, och mer lask
och pizza. For unga kvinnor, som har ett hogt behov av dessa
naringsimnen, ar detta sirskilt tydligt. Manga av dem far i sig
mindre 4n rekommenderat av vitamin D, folat och jarn.



Salt

Sju av tio ater for mycket salt, och da dr inte det salt som anviands
vid bordet inridknat. Det egentliga saltintaget dr darfor troligen
annu hogre. De flesta viljer dock joderat salt, vilket ar positivt
eftersom joderat salt ir en viktig jodkailla.

Var i kosten hamtar vi viktiga vitaminer och mineraler?

Vitamin D

Fisk och skaldjur bidrar med en tredjedel av D-vitaminintaget,
men dven matfett pd smorgds och D-vitaminberikad mjolk, fil
och yoghurt dr viktiga kallor.

Folat
Gronsaker, frukt och bar bidrar tillsammans med nira en
tredjedel av folatintaget, men dven brod ar en viktig folatkilla.

Mineraler

Kott, fisk och agg ar de storsta kallorna till nastan alla mineraler.
Undantaget dr kalcium, som vi framst far i oss frdn mejeripro-
dukter och ost. Jarn fir vi frimst fran kott, figel och korv, men
aven brod och gronsaker.

Livsmedels bidrag
till folat

7% 5%
8%

10%

11%

0 Gronsaker
Frukt, bar, juice
Potatis
Spannmal

[ Mjslk, yoghurt, fil, ost

0 Kstt, fisk, dgg
Sotsaker, snacks, lask
Ovriga matritter
Ovrigt

Livsmedels bidrag
till jarn

6%
6%

8%

26%
14%

[ Gronsaker
Frukt, bar, juice
Potatis
Spannmal

W Kott, fisk, dgg
Sotsaker, snacks, ldsk
Ovriga matritter
Ovrigt



Livsmedelskonsumtion (gram/dag, tillagad vikt)

KVINNOR n=1005 Medel Minst* Mest**  Andel som at, %

GRONSAKER, FRUKT
OCH POTATIS

Gronsaker inklusive svamp 147 36 295 100
Baljvixter 12 0 54 50
Rotfrukter 23 0 80 76
Frukt och bar 147 0 343 95
Potatis 73 0 193 88
SPANNMAL
Bréd 75 14 143 98
Hért bréd 8 0 29 65
Mijukt bréd 66 5 137 95
Vitt bréd (vetemjol) 19 0 65 62
Ragsiktsbrod, typ limpa 4 0 30 15
Mellangrovt bréd ca 5 till 9 % fiber 40 0 105 8l
Extra grovt ragbrod 3 0 23 1
Ris och matgryn 23 0 88 47
Pasta 22 0 88 48
Grét och villing 35 0 181 33
Flingor 10 0 45 52
ANIMALISKA LIVSMEDEL
Kott 50 0 109 94
Fagel 20 0 69 60
Korv 15 0 59 58
Indlvsmat 2 0 10 20
Fisk och skaldjur 37 0 107 80
Agg 14 0 50 51
MEJERIPRODUKTER
Mjolic* 139 0 420 77
Minimjslk, 0,1 % fett 3 0 0 |
Lattmjslk, 0,5 % fett 24 0 195 18
Mellanmjslk, 1,5 % fett 76 0 313 53
Mijolk, 3 % fett 21 0 138 20
Gammeldags mj6lk, ca 4 % fett | 0 0 |
Fil och yoghurt 87 0 263 64




KVINNOR n=1005 Medel Minst* Mest**  Andel som at, %
OstHk 25 0 78 91
Hardost mager, <20 % fett 2 0 10 12
Hardost, 21-38 % fett 13 0 41 77
Matfett pa smorgas 10 0 25 82
Littmargarin, ca 40 % fett 3 0 16 29
Bordsmargarin, ca 60 % fett 2 0 13 25
Bordsmargarin, 70-80 % fett 4 0 18 47
Smér | 0 5 1
DRYCK
Kaffe 31 0 750 80
Te 145 0 575 56
Frukt- och gronsaksjuice 52 0 225 42
Lask, saft, sport, energidryck 95 0 425 49
Lattol och folksl 13 0 83 12
Mellanél och starkol 18 0 125 I
Vin, max 15 % alkohol 54 0 238 42
Starksprit | 0 0 5
SOTSAKER, SNACKS OCH BAKVERK
Chips, popcorn och dylikt 3 0 15 21
Nétter och fron 5 0 28 31
Glass 7 0 38 22
Godis och choklad 13 0 56 58
Bullar, kakor och tartor 30 0 97 80
Sota soppor och efterritter 18 0 94 29
OVRIGT
Pizza, paj, pirog 27 0 150 29
Pannkakor, vifflor, crépes 8 0 56 16

* Minst = de fem procent som iter den mingd som anges, eller mindre (5:e percentilen).

** Mest = de fem procent som iter den mingd som anges, eller mer (95:e percentilen).

*#% Alla undergrupper redovisas inte.



Livsmedelskonsumtion (gram/dag, tillagad vikt)

MAN n =792 Medel Minst*  Mest**  Andel som at, %

GRONSAKER, FRUKT
OCH POTATIS

Gronsaker inklusive svamp 136 26 285 99
Baljvixter 12 0 62 44
Rotfrukter 20 0 83 65
Frukt och bar 105 0 301 85
Potatis 133 0 348 91
SPANNMAL
Bréd 102 23 212 98
Hért bréd 9 0 38 54
Mijukt bréd 93 15 199 97
Vitt bréd (vetemjél) 31 0 104 69
Ragsiktsbrod, typ limpa 9 0 67 21
Mellangrovt bréd ca 5 till 9 % fiber 49 0 130 79
Extra grovt ragbrod 3 0 23 10
Ris och matgryn 29 0 122 42
Pasta 31 0 1 49
Grét och villing 43 0 244 30
Flingor 14 0 60 47
ANIMALISKA LIVSMEDEL
Kott 80 8 180 97
Fagel 23 0 9l 54
Korv 28 0 96 69
Indlvsmat 3 0 16 21
Fisk och skaldjur 43 0 134 76
Agg 14 0 51 46
MEJERIPRODUKTER
Mjolic* 178 0 575 73
Minimjslk, 0,1 % fett 3 0 0 |
Lattmjslk, 0,5 % fett 33 0 225 16
Mellanmjslk, 1,5 % fett 95 0 436 46
Mijolk, 3 % fett 35 0 238 17
Gammeldags mjclk, ca 4 % fett 4 0 0 2
Fil och yoghurt 90 0 300 54
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MAN n=792 Medel Minst*  Mest** Andel som at, %
Ostk 25 0 74 84
Hardost mager, <20 % fett | 0 9 9
Hardost, 21-38 % fett 17 0 58 73
Matfett pa smorgas 13 0 39 79
Lattmargarin, ca 40 % fett 4 0 22 27
Bordsmargarin, ca 60 % fett 3 0 18 21
Bordsmargarin, 70-80 % fett 6 0 26 46
Smor | 0 7 I
DRYCK
Kaffe 370 0 875 85
Te 88 0 425 37
Frukt- och grénsaksjuice 64 0 275 44
Lask, saft, sport, energidryck 132 0 550 54
Littdl och folksl 46 0 250 27
Mellanél och starksl 107 0 623 32
Vin, max |5 % alkohol 5l 0 225 38
Starksprit 5 0 27 19
SOTSAKER, SNACKS OCH BAKVERK
Chips, popcorn och dylikt 4 0 25 18
Nétter och frén 4 0 26 19
Glass 9 0 44 31
Godis och choklad 10 0 54 39
Bullar, kakor och tartor 33 0 113 71
Sota soppor och efterritter 16 0 100 22
OVRIGT
Pizza, paj, pirog 46 0 200 36
Pannkakor, vifflor, crépes 10 0 75 14

* Minst = de fem procent som iter den mingd som anges, eller mindre (5:e percentilen).

** Mest = de fem procent som iter den mingd som anges, eller mer (95:e percentilen).

*#% Alla undergrupper redovisas inte.
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Riksmaten vuxna 2010-1|
— metod och deltagare

Riksmaten vuxna 2010-11 har genomforts av Livsmedelsverket
i samarbete med Statistiska centralbyran (SCB). Ett representativt
urval av personer mellan 18 och 8o dr fran hela landet bjods in.

Sammanlagt deltog 1797 svenskar varav 1005 kvinnor och 792
man. I undersokningen, som pagick mellan maj 2010 och juli
2011, registrerade deltagarna allt de at och drack under fyra
dagar. Dessutom ingick en enkit med ett femtiotal fragor.

Nytt for denna undersokning var att deltagarna sjilva rappor-
terade sin registrering via webben. Metoden som anviants skiljer
sig darfor ndgot fran tidigare nationella matvaneundersokningar.
Andra skillnader ar att kostregistreringen gjordes under farre
dagar och att konsumtionen rapporterades i mer detalj. Data om
konsumtionsférandringar bor darfor tolkas med viss forsiktighet.

Liksom i andra liknande undersokningar var deltagandet rela-
tivt lagt, vilket kan ha paverkat resultaten. Det géller framfor
allt bland unga man, dar bortfallet var storst. Bland kvinnor var
daremot alla dldersgrupper vil representerade. Det var ocksa bra
spridning mellan olika grupper och individer vilket gor resultaten
anviandbara.

Utbildningsnivdn var ndgot hogre bland deltagarna dn bland dem
som inte deltog. Om hogutbildade dter hialsosammare an personer
med ldgre utbildning ar det mojligt att undersokningen ger en for
positiv bild av svenskarnas matvanor.
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