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Matvanekollen

HANDLEDNING FOR HALSO-
OCH SJUKVARD

Matvanekollen &r Livsmedelsverkets webbaserade test fér den som snabbt och enkelt vill f& en
uppfattning om hur halsosamt hen &ter. Det fungerar i datorn, pa surfplattan och i mobilen.
Den som gér testet kan vélja att fa sina resultat och feedback skickade till sin e-postadress.

Matvanekollen &r ocksa ett smart verktyg fér dig som arbetar i halso- och sjukvarden och vill prata
matvanor med dina patienter. Genom att |ata patienten gdra testet far ni ett dversiktligt underlag for
att bérja prata om matvanor och vilka féréndringar hen skulle kunna géra.

| den h&r handledningen far du stdd fér hur du kan anvdnda Matvanekollen som utgangspunkt fér

dina patientsamtal. Observera att det &r ett férenklat test och att resultatet inte alltid stdmmer helt
Sverens med verkligheten. Tank ocksa pa att de generella kostraden inte géller personer med sjukdomar
som kréver specifik kostbehandling. Da behdvs i de flesta fall stéd av dietist.

Det finns manga olika véagar till bra matvanor. Fér att kunna stétta patienten att hitta sitt eget s&tt
féljer hér férdjupad information om de nio respektive frageomradena. Tanken &r inte att ni ska ga igenom
samtliga frageomraden utan fokusera pa det eller de som kdnns mest angeldgna.

KOM IGANG

Infér patientmdtet (generellt):

Bérja med att Iata patienten géra Matvanekollen. Se pa resultaten och prata med patienten om vilken
del hen vill bérja férbéttra. Glém inte att uppméarksamma det som &r bra.

Lastips for din patient
P& www.livsmedelsverket.se/hitta-ditt-satt finns alla vara r&d om bra matvanor samlade.

Pa webbplatsen gar det att bestélla broschyren Hitta ditt satt — De svenska kostraden. Den finns ocksa pa
l&ttlast svenska.

For dig som vill skriva ut ett enskilt kostrad och ge till en patient finns rdéden som separata blad pa vara
webbsidor fér hélso- och sjukvarden www.livsmedelsverket.se/pratamatraddaliv.



GRONSAKER OCH FRUKT

PATIENTMOTET

Ater patienten ndgra gronsaker och frukter i dagslaget? Vad kan patienten tanka sig att &ta mer av?
Bdrja dér patienten befinner sig!

Fragor och svar om grénsaker och frukt

Varfor ar gronsaker och frukt bra?

Starkt vetenskapligt stod for att gronsaker,
rotfrukter, baljvaxter och frukt minskar risken
for ohilsa.

Att dta mycket gront och mindre kott dr ocksa bra
for miljon.

Gronsaker och frukt innehéller ménga nérings-
amnen.

De olika firgerna i gronsaker och frukt bidrar
med olika antioxidanter och skyddande damnen.
Gronsaker och baljvixter, som bonor, linser och
arter, bidrar till mattnad.

Baljvaxter dr, precis som kott, rika pa jérn, andra
viktiga mineraler och protein.

Hur mycket grénsaker och frukt ar lagom?

Milet: ssmmanlagt 500 gram gronsaker,
baljvaxter och frukt om dagen eller mer.

Omsatt i mat: tvd generdsa navar gronsaker och
2-3 frukter.

Aven en liten 6kning kan gora skillnad for halsan.

Alla gronsaker raknas! Inte minst 16k, krossade
tomater och frysta gronsaker.

Hur kan man oka sitt intag?

Borja dér patienten sjdlv vill!
Vad tycker patienten om? Vad éter patienten re-
dan nu? Se bildexempel ldngst bak.

Vad ér det storst chans att patienten kommer fort-
sitta med?

Foredrar patienten gronsaker varma i maten eller
i form av tillbehor vid sidan av?
Eller bade och?

Alla gronsaker raknas, dven gronsaker i maten.

Raknas potatis som gronsak?

Nej, potatis dr ett bra livsmedel pa manga satt
men riknas inte in i de 500 grammen gronsaker
och frukt.

Gar det att byta ut gronsaker mot frukt?

Olika gronsaker och frukter innehaller olika na-
ringsdmnen, antioxidanter, fibrer och andra skyd-
dande vixtdmnen. Dérfor dr det bra att variera
mellan olika sorter. Dock ér det bittre att dta bara
vissa gronsaker och frukter, 4n att inte dta dem alls.



Ar juice ett bra alternativ till frukt?

Hel frukt ar béttre &n juice.

For den som har svart att tugga kan juice vara ett
bra alternativ. Det finns ocksa juice med inslag av
gronsaker for storre variation.

Smoothies av gronsaker, frukt eller bar ér ett sitt
att dta eller dricka nyttigheterna utan att ga miste
om fibrerna.

Observera att det som kallas nektar, multivita-
mindryck och dylikt ar drycker med mycket till-
satt socker.

Gar det att ersitta gronsaker och frukt med
vitamin- och mineraltillskott?

Nej, de gar inte att ersétta gronsaker och frukt
med kosttillskott.

Det ér inte bara niringsdmnena i gronsakerna och
frukten som 4r viktiga, utan dven andra aspekter
(t ex fibrer, skyddande vaxtdmnen, mattnad) som
man inte kommer at med kosttillskott.

Kosttillskott kan daremot behévas under vissa
perioder i livet och f6r dem som undviker vissa
livsmedelsgrupper. Lds mer i texten om kosttill-
skott i lanklistan.

Ar det dyrt med gronsaker?

Manga av de nyttigaste gronsakerna ér ocksa de
billigaste.

Rotfrukter, baljvixter, 16k, kal och krossad tomat
ar exempel pa prisvirda gronsaker.

Frysta gronsaker ér ett praktiskt och prisvirt alter-
nativ som dessutom ger minimalt med svinn.
Genom att dryga ut kéttgrytan med rotfrukter,
bonor eller linser blir maten billigare och nyttigare
pa samma géng.

Dyrast blir de gronsaker som aldrig ats upp -

de gor inte heller nagon nytta i kroppen.

Ekologiskt eller konventionellt odlade gronsaker?

Ekologiska livsmedel innebar mindre anvandning
av kemiska bekdmpningsmedel och mineralgod-
sel, vilket &r bra for miljon.

For hilsan spelar det ingen roll om man viljer
ekologiska livsmedel eller inte. Resthalterna som
finns kvar i maten ar mycket laga och nérings-
innehaéllet ungefir detsamma.

For hilsan ar det viktigast att dta gronsaker och
frukt, inte att de dr ekologiska.

Ar frysta gronsaker, frukter och bir lika bra som
farska?

o Frysta gronsaker och frukter innehaller minst lika
mycket ndring som farska.

o Skordas nir de &r mogna och fryses snabbt ner,
till skillnad mot farska som ofta hinner bli déliga
i kylen.

o Praktiska att ha hemma och litta att anvanda.

Ar tillagade grénsaker, frukter och bir lika bra som
farska?

« Raa och tillagade gronsaker ér bra pé olika satt.

o Naringen i morot och tomat blir till och med mer
tillganglig efter upphettning.

« Vattenlosliga vitaminer kan ddremot ga over i

kokvattnet, sarskilt om man kokar linge och i
mycket vatten

o Bra att variera mellan raa och tillagade gronsaker.



Vilka gronsaker ar nyttigast?

o Alla gronsaker dr bra. Det viktiga ér att 6verhuvud-
taget dta gronsaker, inte exakt vilka gronsaker det ér.

o Vissa gronsaker innehaller extra mycket néring. I
Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas kan du jam-
fora naringsinnehallet i 6ver 2000 livsmedel, dari-
bland manga gronsaker.

Vad &dr bra att veta om gronsaker ur ett

miljoperspektiv?

o Att dta mer mat fran véaxtriket och mindre fran
djurriket ar ett bra satt att minska sin miljopéaver-
kan.

« Grova gronsaker, som rotfrukter, kal och baljvax-
ter, dr extra miljésmarta val, eftersom de generellt '
har lagre klimatpaverkan och kan lagras langre dn
till exempel klassiska salladsgronsaker.

« Miljémarkningar gor det lattare att hitta gronsaker
och frukt som odlats miljosmart.

o TIekologisk odling far bara ett fatal kemiska be-
kdampningsmedel anvdndas, men det ar viktigt att
veta att den konventionellt odlade maten ocksé ar
siker och bra for hélsan.

®

Vad innebéar Nyckelhalet pa grénsaker?

Nétter, frukt och bar med Nyckelhalet innehaller inte nagra andra ingredienser &n

sjalva ravaran. Fér att notter och jordndtter ska fa Nyckelhalsméarkas finns krav pa

att innehallet av mattat fett inte &r fér hdgt. For gronsaker och rotfrukter av olika
slag finns &ven regler om mangden tillsatt fett, socker och salt.

LASTIPS FOR DIG OM GRONSAKER OCH FRUKT

Halsosam helhet - faktabroschyr

Vad &r nyttiga och onyttiga kolhydrater? - faktabroschyr

Protein — hur mycket &dr lagom? - faktabroschyr

Frukt, gront och baljvéxter - webbtext

Har gronsaker, frukt och spannmal blivit mindre nyttiga? - webbtext
Kosttillskott — webbtext

Livsmedelsdatabasen - sk naringsinnehall i mat




ROTT KOTT

(NOT, FLASK, LAMM, REN OCH VILT)

PATIENTMOTET

Hur ofta och hur mycket rétt kdtt ter patienten i dagslaget? Vad skulle patienten ha l&ttast att dra ner pa
om det behdvs? Vad skulle patienten kunna ersatta det med? Bérja dér patienten befinner sig!

Fragor och svar om kott

Hur mycket rott kott ar lagom?

Man behover inte ata kott alls. For hilsan bor man
inte dta mer dn hogst 500 g rott kétt och chark

i veckan (tillagad vikt), varav sa lite chark som
mojligt. Men for miljon dr det bra att dta mindre
an sa.

500 g motsvarar cirka fyra kottmaltider i veckan.
Med rott kott avses not, flask, lamm, ren och vilt.

Med charkuterier menas exempelvis rokt skinka,
bacon och korv, oavsett vilket kott den ar gjord av.

Att dta mer dn 500 g/vecka Okar risken for tjock-
och dndtarmscancer. Charkuterier innebir en
storre risk.

Gor det skillnad om man viljer ekologiskt eller
konventionellt kott?

Radet om hogst 500 g rétt kott och chark giller
aven om kottet dr ekologiskt.

Av miljoskil dr det dnda viktigt att vélja kott med
omsorg, till exempel ekologiskt eller naturbeteskott.
I jamforelse med andra ldnder ligger svensk kott-

produktion bra till bade nir det galler djuromsorg
och lag anvandning av antibiotika.

Hur kan man minska ett fér hogt intag?

Vad ér patienten beredd att dndra pa? Vilka alter-
nativ till kottrétter och pélagg tycker patienten om?

Ar det méijligt att byta ndgra kottmaltider mot
vegetariskt, kyckling eller fisk?

Ar det mojligt att till exempel dryga ut kéttet i
grytan med gronsaker, rotfrukter eller baljvaxter?

Ar det majligt att hitta ett annat palidgg dn skinka
att variera sig med?



Vad &r bra att veta om kétt ur miljésynpunkt?

o Kottets miljopaverkan &r stor, bade vad giller
klimatpaverkan, 6vergodning och den biologiska
mangfalden.

Nir det giller biologisk méangfald finns ocksa
fordelar: Betande djur kan hjélpa till att héalla
naturbetesmarker 6ppna.

Sverige ligger bra till vad géller djuromsorg
och lag antibiotikaanvindning.

®

Behover man dta kott?

o Nej, kott dr inte nodvindigt, men om man

viljer bort kott behover man fé i sig naringen
pa annat sitt.

Kvinnor i fertil alder behéver mer jarn én mén.
Kott bidrar med mycket jarn och 6kar upptaget av
jarn fran vegetabilier, sa for kvinnor som kan tdnka
sig att dta kott kan det vara bra att édta det ibland.
Eventuellt kan dven tillskott med jarn behévas.

Bonor, arter, linser, tofu och andra sojaprodukter
samt notter och fron dr exempel pa mat som
bidrar med jarn, protein och annan viktig néring.

L&s mer i texten om vegetarisk mat i lanklistan.

Vad innebar Nyckelhalet pa kdttprodukter?

Nyckelhalet pa obearbetat kétt innebér att méngden fett &r begrénsad.
N&r det géller kattprodukter, till exempel leverpastej och rokt skinka, &r dven
mangden salt och socker begrénsad.

LASTIPS FOR DIG OM ROTT KOTT

Protein — hur mycket &dr lagom? - faktabroschyr
Vad &r nyttigt och onyttigt fett? - faktabroschyr
Halsosam helhet - faktabroschyr

Kott, kyckling och dgg - webbtext
Vegetarisk mat




FISK OCH SKALDJUR

| PATIENTMOTET

Hur ofta &ter patienten fisk i dagsléget? Hur skulle patienten kunna ténka sig att éka intaget om det be-

hovs? Borja dar patienten befinner sig!

Fragor och svar fragor om fisk

Varfor ar fisk och skaldjur bra?

o Fisk innehéller mycket bra néring till exempel
D-vitamin, jod, selen och omega-3-fetter.

o Fisk och skaldjur bidrar till att minska risken for
flera vanliga folksjukdomar.

Vad dr lagom mycket fisk och skaldjur?

o Det dr lagom att dta fisk och skaldjur 2-3 ganger
iveckan. Béde fet och mager fisk dr bra men
néringshalterna varierar mycket mellan olika
fiskarter och darfor ar det bra att dta varierat.
Aven for miljon ir det viktigt att variera mellan
olika sorters fisk.

Hur kan man 6ka sitt intag?

o Borja dér patienten sjélv vill!

o Vad tycker patienten om? Vad éter patienten
redan nu?

o Vad dr det storst chans att patienten kommer
fortsatta med?

o Fiski alla former raknas, dven till exempel
makrill pa smorgasen. Musslor och skaldjur
raknas ocksa in.

Ar det dyrt med fisk?

Fisk behover inte vara dyrt: frysta block, inlagd
sill, ansjovis och sardiner dr exempel pé fisk som
kostar lite mindre.

Ar all fisk nyttig?

De flesta fiskar kan man 4ta ofta, till exempel od-
lad lax, fiskbullar, sej, torsk, makrill, sill och kon-
serverad tonfisk.

Det ér bara vissa insjofiskar och fet Ostersjéfisk, till
exempel stromming, som vi inte ska &ta for ofta.
Det giller framfor allt barn, ungdomar, kvinnor

i barnafédande dlder, gravida och ammande. Las
mer i texten "All fisk dr inte nyttig” i lanklistan.

Kan man ersatta fisk med fiskoljekapslar?

Bara delvis. Med fiskoljekapslar far man i sig
omega-3 men missar andra viktiga naringsdmnen
som fisken bidrar med, exempelvis vitamin D,
jod och selen.

Fisk i komplett form blir dessutom en nyttig
maltid, som kan gora det ldttare att fa till en bra
balans med matintaget i 6vrigt.



Hur far man i sig den néring fisk ger om man inte

ater fisk?

o Irapsolja och valnétter finns en kortare form av
omega-3-fett dn den som finns i fisk. Kroppen
kan i viss man omvandla omega-3 i vegetabilier
till de langa omega-3 fettsyrorna EPA och DHA.
Algolja dr den enda vegetabiliska killan till DHA
och EPA.

o Tjoderat salt, mjolk och dgg finns jod.

o I mjolk, ost och dgg finns selen. Importerade balj-
vaxter innehaller mer selen &n svenska. Det beror
pa att marken i Sverige ar selenfattig, vilket gor att
vegetabilier odlade i Sverige har laga halter.

®

socker och salt.

o I4gg, D-vitaminberikade matfetter, mjélkproduk-
ter och vegetabiliska ersittningsprodukter finns
D-vitamin. Las pa forpackningen for sikerhets
skull.

Vad ar bra att veta om fisk ur miljésynpunkt?

o Eftersom det inte finns odndligt med fisk i vara
vatten dr det bra att inte dta fisk oftare 4n 2-3
gdnger i veckan.

o Det dr bra att vilja miljomarkt eller gronlistad
fisk, se WWE:s fiskguide.

o Att variera sorterna ar ocksa bra for miljon,
eftersom det minskar trycket pa nagra fa arter.

Vad innebéar Nyckelhalet pa fiskprodukter?

Nyckelhalet pa fisk- och skaldjur innebér att inga andra ingredienser har tillsatts.
Pa fiskprodukter &r méngden fett utéver fiskfettet begrénsad, liksom méngden

LASTIPS FOR DIG OM FISK OCH SKALDJUR

Protein — hur mycket ar lagom? - faktabroschyr
Vad ar nyttigt och onyttigt fett? - faktabroschyr
Halsosam helhet - faktabroschyr

Fisk och skaldjur - webbtext

10



FULLKORN

| PATIENTMOTET

Vad gillar patienten fér typ av fullkorn? Finns det fullkorns- P E:
produkter som hen kan ténka sig att 4ta mer av om det be- =
hévs? Bérja dar patienten befinner sig! Peppa gérna genom att
férklara att lite mer fullkorn &r battre &n inget fullkorn alls.

Fragor och svar fragor om fullkorn

Vad ar fullkorn?

o Fullkorn ér nér alla delar av spannmélskornet
finns med i mat gjord pa till exempel vete, rag,
korn, havre, ris och majs. Fullkorn innehéller mer
fibrer, vitaminer och mineraler 4n niar man inte
anvént hela kornet.

o Skillnaden mellan fullkorn och fiber &r att fullkorn
ar en typ av mat, som bland annat innehaller fibrer,
medan fibrer ér ett ndringsimne som bade finns
i fullkornsprodukter och i gronsaker, baljvaxter,
rotfrukter, frukt, bér, notter och froer.

Varfor ar fullkorn bra?

o Studier visar att personer som dter mycket fullkorn
har lagre risk att fa typ 2-diabetes och hjért- och
karlsjukdom. Eventuellt bidrar fullkorn ocksa till
att minska risken for cancer i tjock- och dndtarm.

o Fullkornsprodukter innehaller jarn, kalium, mag-
nesium, folat och antioxidanter.

o Fullkorn innehaller véxtsteroler som minskar upp-
taget av kolesterol i tarmen vilket i sin tur sdnker
halten av det skadliga LDL-kolesterolet i blodet.

®

o Fullkorn innehaller mycket fibrer,
som kan sdnka blodtrycket och ddrmed
ytterligare minska risken for hjért- och kérlsjukdom.

Vad ar lagom mycket fullkorn?

o Enligt kostraden ar det bra om kvinnor éter
cirka 70 gram fullkorn om dagen och mén cirka
90 gram. Det motsvarar tva skivor kniackebrod och
en portion fullkornspasta. Se fler exempel nedan.

Hur kan man 6ka sitt intag av fullkorn?

o En tallrik matvete eller fullkornsbulgur -
55 gram fullkorn

o En skiva knédckebrod (12 gram)- 12 gram fullkorn

 Mjukt Nyckelhalsmarkt fullkornsbréd (30 gram) —
20 gram fullkorn

o En tallrik havregrynsgrot — 35 gram fullkorn

o En portion Nyckelhélsmarkt miisli -
18 gram fullkorn

Observera att mangderna ar ungefirliga och varie-
rar beroende pa produkt. Ett enkelt sitt att hitta
produkter med fullkorn é&r att titta efter Nyckelhalet.
Vanliga havregryn och knackebrod ar oftast helt och
hallet fullkorn, packat med nyttiga fibrer, vitaminer
och mineraler

Vad innebar Nyckelhalet pa spannmalsprodukter?

Mjal, gryn och ris med Nyckelhalet innehaller en viss méngd fullkorn och fibrer. N&r

det géller frukostflingor och misli finns &ven en maxgréns fér méngden fett, socker

och salt. Grét, bréd och pasta med Nyckelhalet innehaller en viss méngd fullkorn
och fibrer. Méngden fett, socker och salt &r begrénsad.

LASTIPS FOR DIG OM FULLKORN

Vad &r nyttiga och onyttiga kolhydrater? - faktabroschyr

Protein — hur mycket ar lagom? - faktabroschyr

Halsosam helhet - faktabroschyr

Spannmal, potatis och ris - webbtext
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MATFETT

| PATIENTMOTET

Vilken typ av fett och hur mycket &ter patienten i dagsldget? Vilka &ndringar &r patienten
redo att géra om det behdvs? Bdrja dér patienten befinner sig.

Fragor och svar om matfett

Vad spelar val av matfett fér roll? Gar det att steka i olivolja?

o Forskning visar tydligt att risken for hjart- och o Béde olivolja och rapsolja gar utmarkt
karlsjukdom minskar nir en del av det méttade att steka i, liksom flytande matfetter.
fettet (till exempel smor och kokosolja) byts ut mot
omiattat (till exempel rapsolja). Gar det att baka med olja eller flytande matfett?

o De flesta skulle behova dta mer enkelomaittat och o Ofta gar det att byta ut smor mot flytande matfett
fleromiittat fett och minska pa det mittade fettet i bakning ocksé. 100 gram smor motsvarar 1 dl
for att fa en battre balans mellan fettsyrorna. flytande matfett.

Vilket fett ar det bra att valja? Finns det fler sitt att 6ka intaget av omattat fett?

o Det ar bast att i forsta hand vilja rapsolja, olivolja + Annan mat som ger omittat fett ar exempelvis fisk,
och flytande matfett gjort pa raps- eller olivolja. I notter och froer.

rapsolja finns det sarskilt nyttiga omega-3-fettet
som kroppen inte kan bilda sjalv.

®

Vad innebér Nyckelhalet pa matfett?

Pa smorgasfetter fick Nyckelhalet tidigare bara anvandas pa lattmargariner. Nu

finns det &ven pa smorgasfetter med upp till 80 procent fetthalt. Det finns ock-

sa pa rapsolja och andra matfetter med upp till 100 procent fett. Kravet &r att
mangden méattat fett, liksom méngden salt, &r begransad.

LASTIPS FOR DIG OM MATFETT

Vad ar nyttigt och onyttigt fett? - faktabroschyr

Smor, margarin och matolja - webbtext
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MEJERIPRODUKTER

| PATIENTMOTET

Vilka typer av mejeriprodukter &ter patienten? Hur ofta? Ju oftare och ju mer —

desto viktigare &r valet av fetthalt.

Fragor och svar om mejeriprodukter

Vilka fordelar finns det med mjolk?

o Mjolkprodukter innehaller mycket néring, ex-
empelvis riboflavin, vitamin B12, vitamin D och
kalcium vilket dr positivt. Magra mjolkprodukter
ingar i kostmonster som bidrar till att minska
risken for flera olika sjukdomar, bland annat hogt
blodtryck, stroke och typ 2-diabetes.

Vilka nackdelar finns det med mjolk?

o Feta mj6lkprodukter innehaller mycket mattat fett,
vilket dr negativt.

o Smaksatta mjolkprodukter kan innehalla mycket
onddigt socker.

Vilken typ av mjolkprodukter ar bast fér halsan?

o Det basta valet for hilsan ar magra mejeriproduk-
ter utan tillsatt socker.

Ar mager mjolk lika naringsrik som fet?

o Mager mjolk innehaller lika mycket vitaminer
och mineraler som fet mjolk, men mindre fett
och kalorier.

®

Vad dr lagom mycket mjolk?

o Beroende pd vad man éter i 6vrigt, till exempel ost,
riacker det med 2-5 dl yoghurt, fil eller mjolk per
dag for att fa tillrackligt med kalcium.

Hur kan man minska mangden helfeta mjolkpro-
dukter om man behéver det?

« Hur éter patienten/Vad vill patienten sjilv dndra?
Byta fet mjolk mot mager? Byta graddsaser mot
tomatsalsa eller dylikt? Byta osten till mager ost?

Gar det lika bra med vego-drycker?

o Drycker gjorda av till exempel havre ar miljosmarta.

Vilj de som &r berikade med kalcium, riboflavin,
D-vitamin och vitamin B12.

Vad innebar Nyckelhalet pa mjélkprodukter?

Naturell mjslk och mjélkprodukter med Nyckelhalet far bara innehalla

en viss mangd fett. N&r det géller smaksatta alternativ &r &ven méngden

socker reglerad. Nyckelhalet pa ost och motsvarande vegetabiliska
produkter innebér att de innehaller en begrénsad méngd fett och salt.

LASTIPS FOR DIG OM MEJERIPRODUKTER

Vad ar nyttigt och onyttigt fett? - faktabroschyr

Protein — hur mycket ar lagom? - faktabroschyr

Halsosam helhet - faktabroschyr

Mij6lk och mejeriprodukter - webbtext




SALT

PATIENTMOTET

Vilka kallor till salt patienten har i dagsldget — gar det att géra nagra férandringar till det battre?
Det mesta av saltet kommer fran livsmedel som charkprodukter, bréd, matfett, ost och fardigmat.

Fragor och svar om salt:

Hur tolkar man innehéllsdeklarationen?/Vad ir
mycket respektive lite salt?

Varfor ar det bra att se Over sitt saltintag?

o Det finns ett starkt vetenskapligt stod for att ett for

hogt saltintag kan leda till hogt blodtryck, nagot o Iniringsdeklarationen star det hur mycket salt va-

som i sin tur okar risken for hjéart- och kérlsjuk-
dom och njurskador.

Minniskor i Sverige far i genomsnitt i sig 10-12
gram salt om dagen. Det dr ungefar dubbelt sa
mycket som rekommenderat.

ran innehéller. Ibland anges bara "natrium” 1 gram
natrium motsvarar 2,5 gram salt.

En vara som innehéller 0,5 gram natrium innehall-
er alltsa inte lika mycket som en produkt med 0,5
gram salt, utan 2,5 gdnger mer salt = 1,25 gram salt.

Kan det bli for lite salt?

« Nej, inte i normalfallet. Eftersom natrium finns
naturligt i manga ravaror riskerar man inte brist
dven om man drar ner pd saltet.

Hur mycket salt dr lagom?

« Malet: att befolkningen i genomsnitt ska ha ett
saltintag pa hogst 6 gram.

o Med ett minskat saltintag skulle fallen av stroke
och hjértinfarkt i Sverige minska drastiskt. .
Ar andra sorters salt battre?

Hur kan man minska sitt intag av salt? « Det avgérande dr hur mycket natrium som finns i
saltet. Det finns 6rtsalt och andra typer av salt med

o Vilka killor till salt har patienten i dagslaget?
mindre mangd natrium.

» Genom att vilja produkter med Nyckelhélet - de

innehaller en begransad mangd salt. o Oavsett vilket salt man viljer dr det viktigt att det

ar joderat, eftersom jod behévs for amnesomsitt-

o Salta mindre. Smaklokarna vénjer sig vid ett hogt .
ningen.

saltintag men genom att minska saltet i maten
successivt hinner de anpassa sig.

®

Vad innebér Nyckelhalet nar det géaller salt?

Produkter med Nyckelhalet innehaller en begrénsad méngd salt.

LASTIPS FOR DIG OM SALT

Hilsosam helhet - faktabroschyr

Natrium/salt - webbtext
Jod - webbtext




SOTSAKER

| PATIENTMOTET

Hur mycket sétsaker, lask och dylikt &ter och dricker patienten? Malet &r inte att ta bort allt, bara skapa
en balans. Var kan patienten ténka sig att skdra ner om det behdvs?

Fragor och svar om sétsaker

Varfor ar det viktigt att inte dta och dricka for myck-

et lask, godis, glass och bakverk?

o Produkter av detta slag innehéller ofta ménga
kalorier men néstan ingen naring. Darfér kan det
vara svart att fa i sig tillrdckligt med néring utan att
samtidigt fa i sig for mycket kalorier, om man é&ter
mycket.

o Overvikten i sin tur 6kar risken for hjirt- och kérl-
sjukdom, typ 2-diabetes och cancer.

Hur illa &r det med ldsk och annan sockersétad

dryck?

« Socker i flytande form bidrar med manga kalorier
utan att ge ndgon mattnad.

o Det finns ett samband mellan sockersotad lask och
overvikt.

®

o Det finns ett samband mellan sockersotad lask och
typ 2-diabetes.

Ar lask s6tad med sotningsmedel ett béttre val?

o Ja, eftersom den inte innehaller nagra eller endast
mycket fa kalorier.

Hur kan man tanka fér att minska intaget av s6tsa-
ker, glass och lask?

o Suget efter den hér typen av produkter kan vara
vildigt starkt och for vissa dr det nastan omojligt
att inte dta for mycket. Uppmuntra patienten att
kanna efter vad som fungerar for just hen, att dta
lite eller helt avsta. Eller trappa ner lite i taget?

Nyckelhalet far inte finnas pa sétsaker, lask, glass och andra livsmedel med mycket
socker. Ddremot finns Nyckelhalet pa exempelvis frukostflingor och fruktyoghurt
med mindre socker &n andra produkter av samma slag. Nyckelhalsmérkta livsmedel
far inte innehalla sétningsmedel.

LASTIPS FOR DIG OM SOTASKER

Vad ar nyttiga och onyttiga kolhydrater? - faktabroschyr

Hilsosam helhet - faktabroschyr

Godis och snacks - webbtext

Socker - webbtext




FYSISK AKTIVITET

| PATIENTMOTET

Hur ser patientens rérelsevanor ut i dagsldget? Vad kan/vill patienten 6ka om behov finns?
Bdrja dér patienten befinner sig!

Fragor och svar om fysisk aktivitet

Varfor ar fysisk aktivitet bra? Hur kan man 6ka sin niva av fysisk aktivitet?

o Fysisk aktivitet bidrar till att forebygga livsstilsre- « Vad tror patienten sjélv skulle vara rimligt? Vad

laterade sjukdomar som hjért- och kirlsjukdomar,
benskérhet och vissa typer av cancer. Dérfor rekom-
menderas daglig fysisk aktivitet i kombination med
en balanserad kost som del av en hélsosam livsstil.

Vad radknas till fysisk aktivitet?

Definitionen av fysisk aktivitet 4r all form av rorelse
som ger 0kad energiférbrukning, det vill siga ex-
empelvis: hushallsarbete, transport till fots eller med
cykel, lek, motion och fysisk belastning i arbetet.

Hur mycket dr lagom?

Radet dr att rora sig minst 30 minuter varje dag, till
exempel genom raska promenader, och att minska
stillasittandet genom att ta korta aktiva pauser.

tycker patienten om att géra? Vad ar méjligt? Vad
kommer patienten kunna hélla fast vid? Det ar
jattebra att fa till 30 minuter i f6ljd, men dven 10
minuter dt gangen kan ha positiv effekt.

Den som sitter mycket far gérna tipsas om att resa
sig nu och d4, eftersom stillasittande i sig innebér
en Okad risk, dven for den som ar aktiv under en
kort period av dagen.

Ar det inte dyrt att dgna sig at fysisk aktivitet?
o Det finns mycket fysisk aktivitet som kostar pengar

men dven mycket som dr gratis: att promenera, ga
i trappor, dgna sig at tradgardsarbete, bara hem
tunga kassar etc.

LASTIPS FOR DIG OM FYSISK AKTIVITET

Hilsosam helhet - faktabroschyr

Fysisk aktivitet pa recept — Folkhdlsomyndigheten




ANDRA VIKTIGA FRAGOR | PATIENTSAMTALET

Matvanorna paverkas av sa mycket annat &n sjélva maten och néringsinnehallet. Darfér &r det i manga fall
nddvandigt att ta upp andra aspekter pa dtandet under samtalet. Det kan till exempel handla om maltids-
ordning, portionsstorlek, mattnad, vikt, vanor, svarigheter, smak, kanslor, och tankar kring mat och &tande.
Dessa fragor ligger utanfor Livsmedelsverkets ansvarsomrade men berérs i webbutbildningen Samtal och

rad om bra matvanor pa Socialstyrelsens webbplats.

IBLAND BEHOVS MER AVANCERADE VERKTYG

Fér att fa en riktigt bra bild av matvanorna kan det behévas flera dagars registrering dér patienten skriver
upp allt hen &ter i en matdagbok. Matdagboken kan sedan néringsberdknas i ett kostregistreringsprogram
och bedémas av en dietist.

MER FAKTA FRAN LIVSMEDELSVERKET

Pa Livsmedelsverkets webbplats www.livsmedelsverket.se finns massor av information som du kan ha nyt-
ta av i ditt arbete. Vi har dven sérskilda webbsidor fér dig som arbetar inom héalso- och sjukvard.

Prata mat rédda liv — Samtal om mat i hélso- och sjukvard

Pa vetenskaplig grund — Om hur Livsmedelsverket tar fram rdd om matvanor

Nyheter om mat och hélsa — s6k bland tidigare nyheter eller prenumerera pa nya

\\
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