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FOrord

Livsmedelsverket har fatt ett uppdrag av Regeringen (dnr 2018/00515) att ta fram och sprida
kunskapsstod kring mat och maltider som fallprevention. Denna rapport har tagits fram som ett
underlag till detta arbete och beskriver hur aldres matvanor ser ut i Sverige.

Syftet med denna rapport &r att med stod av matvaneundersékningen Riksmaten vuxna 2010-11
och annan relevant vetenskaplig litteratur redogora for matvanorna hos svenska éldre (65-80 ar).
Rapporten kommer att anvandas som underlag for Livsmedelsverkets information och rad till aldre
personer om hur de kan &ta for att framja ett halsosamt aldrande och férebygga fall.

Bettina Julin, Risk- och nyttovarderingsavdelningen &r ansvarig for rapportens innehall. Rapporten
har faktagranskats av Irene Mattison, senior risk- och nyttovarderare, Livsmedelsverket.

Risk- och nyttovarderingsavdelningen, Livsmedelsverket

Per Bergman
Avdelningschef

Oktober 2018
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Sammanfattning

I den hér rapporten sammanstéller och utvérderar Livsmedelsverket hur svenska aldre kvinnor och
méan (6580 ar) ater i forhallande till gallande kostrad och naringsrekommendationer. Utgangspunkten
ar var egen matvaneundersokning Riksmaten vuxna, 2010-2011. Det &r en undersokning med
deltagare fran hela Sverige och som representerar ett tvarsnitt av befolkningen.

Ungefar 24 procent av kvinnorna och 15 procent av mannen i undersokningen at frukt och gronsaker i
en mangd som var i linje med Livsmedelsverkets rad om bra matvanor, och cirka 1 av 10 at fullkorn
enligt kostraden. De flesta aldre kvinnor och man at ocksa rekommenderad mangd fisk och skaldjur.
Matens genomsnittliga innehall av protein Iag for bade kvinnor och mén inom det intervall pa 15—

20 energiprocent (E%) som Nordiska naringsrekommendationer foéresprakar. Samtidigt kom mer
energi fran mattat fett &n rekommenderat (i genomsnitt 13 E% for bada konen, att jamféra med
rekommendationen pa max 10 E%). Ungefar 40 procent av bade kvinnorna och méannen at mer tillsatt
socker &n rekommendationen pa 10 E%. Ungefar 1 av 6 kvinnor och 1 av 4 méan at fiber i en méangd
som motsvarade rekommendationerna. Brod bidrog med mest energi for bade kvinnor och méan (11
respektive 12 procent). De storsta kéllorna till protein for bada konen var fisk, skaldjur och kott i olika
former. Fettet i maten kom framfor allt fran matfetter och bakverk, och den stérsta kolhydratkéllan var
brod.

Sammanfattningsvis pekar denna sammanstallning pa att dldre personer i Sverige generellt sett ater
bra, men att det finns utrymme for forbattringar. Bade kvinnor och mén ater for lite frukt, gronsaker
och fullkorn, och majoriteten ater mer mattat fett och mer tillsatt socker &n de nordiska
naringsrekommendationerna foresprakar. De éldre &ter for lite fiber, i synnerhet man och det finns
utrymme att oka andelen protein i kosten for bade aldre kvinnor och méan. Vid en jamforelse av data
fran Riksmaten vuxna med publicerade data fran andra likvardiga studier ser vi en likartad bild av
aldres matvanor.
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Summary

Food habits among elderly Swedes — data based on the Riksmaten
vuxna dietary survey

This report summarizes how older, Swedish women and men (aged 65-80 years) eat in in relation to
current national dietary guidelines and reference values. The work is based on data from the dietary
survey by the Swedish National Food Agency (NFA) — Riksmaten vuxna, 2010-11 — a population-
based cross-sectional survey with participants from all over Sweden.

About 24 % of the women and 15 % of the men had a fruit and vegetable intake in line with the
dietary guidelines of the NFA and approximately 1 out of 10 had a wholegrain intake corresponding to
the guidelines. A majority of older women and men had an intake of fish and shellfish corresponding
to the guidelines. The average protein content in food for both women and men was within the range
of the Nordic nutrition recommendations (15-20 energy percent (E %), but the intake from saturated
fat was higher (13 E% for both women and men compared with a recommended proportion of max

10 E %). Approximately 40 % of both women and men had an intake of added sugar exceeding the
recommendation of 10 E%. About 1 in 6 women and 1 in 4 men had a fibre intake corresponding to
the Nordic nutrition recommendations. Bread contributed most energy among both women (11 %) and
men (12%). Overall, the largest sources of protein were fish and shellfish (including prepared meals
containing fish or shellfish) as well as meat and prepared meals containing meat. Edible fats and
pastries contributed to the largest proportion of fat intake and the largest source of carbohydrate was
bread.

In summary, this report concludes that older people in Sweden eat well in general, but there is room
for improvement. The intake of wholegrains was low for both women and men, and the majority had a
higher intake of saturated fat and added sugar compared to the Nordic nutrition recommendations. The
intake of fibre was low, especially among men, and there is room for an increased proportion of
protein among older people. The published data from other Swedish population-based studies shows a
similar picture of older people’s eating habits.

N.B. The title of the publication is translated from Swedish, however no full version of the publication has been produced in English.
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Bakgrund och metod

Syftet med den hér rapporten var att ssmmanfatta hur svenska, dldre kvinnor och man &ter generellt
och att jamfora intaget med kostraden och de Nordiska naringsrekommendationerna (NNR 2012).
Utgangspunkten var rapporten fran Livsmedelsverkets egen matvaneundersokning Riksmaten vuxna,
2010-11 som &r en populationsbaserad tvarsnittsundersokning med deltagare fran hela Sverige
(Livsmedelsverket, 2012). I Riksmaten vuxna 2010—11 anvéndes en 4-dagars kostregistrering for att
uppskatta matvanorna. For att veckans alla dagar skulle tackas in och férdelas jamnt slumpades
startdag for kostregistreringen (tisdag, onsdag, 16rdag eller séndag). For en detaljerad beskrivning av
understkningen Riksmaten vuxna 2010-11, se (Livsmedelsverket, 2012). Nya analyser av Riksmaten-
data genomfordes for den specifika aldersgruppen i den man det behovdes for att besvara
fragestallningarna nedan. Underlaget avgransades till att beskriva matvanorna, inklusive alkoholvanor
hos &ldre utan sarskilt boende.

Foljande delfragor formulerades:

o Hur ser grénsaks- och fruktintaget, intaget av fullkorn samt fisk- och skaldjursintaget ut i
forhallande till Livsmedelsverkets rad om bra matvanor?

e Hur ser energiintaget samt fordelningen av makronéringsdmnen (protein, fett och kolhydrat) ut
(procent av energiintaget; E %) i relation till de Nordiska néringsrekommendationerna?

o Vilket ar det procentuella bidraget av naringsamnen fran olika livsmedelsgrupper?

Som aldre definierades de kvinnor och man som vid undersokningen var 65 ar och éldre. Resultat for
kvinnor och mén presenteras separat. Som ett komplement och for att kunna jamfora resultaten fran
Riksmaten vuxna, gjordes en inventering 6ver andra svenska, populationsbaserade kohorter med
deltagare i ungefar samma aldersspann. En forutsattning for att resultat fran andra studier skulle kunna
diskuteras i denna rapport var att data fanns tillgangligt och bedémdes vara tillrackligt aktuella.
Féljande kohorter identifierades: H70-studien (Goteborg), ULSAM-studien (Uppsala), Svenska
Mammografikohorten (Uppsala och VVastmanlands Ian), Kohorten av svenska méan (Véastmanlands och
Orebro 14n), Malmo Kost Cancer-studien (Malmd) samt Northern Sweden Health and Disease Study
(Norr- och Vésterbottens l1an). H70-studien och ULSAM-studien var de studier som hade tillgangliga
publicerade data och beddmdes ha genomfért matvaneundersdkningar som var tillrackligt aktuella och
dar malgruppens alder passade fragestéllningen for detta underlag.
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Aldres matvanor i Sverige — Riksmaten
vuxna 2010-11

Har redovisas aldres matvanor baserat pa Livsmedelsverkets matvaneundersokning Riksmaten vuxna
2010-11.

Jamforelse mellan konsumtion och rad om bra matvanor

Livsmedelsverkets rad om bra matvanor — Hitta ditt satt — (Livsmedelsverket, 2017) baseras pa
Nordiska naringsrekommendationer (NNR 2012, 2013) och ger exempel péa lampliga livsmedelsval
och méngder med utgangspunkt fran det svenska livsmedelsutbudet, men tar dven hansyn till
matvanorna i befolkningen. Livsmedelsverkets senaste matvaneundersokning utford pa vuxna,
Riksmaten vuxna 2010-11, visar att varken de aldre kvinnorna (tabell 1) eller de &ldre ménnen
(tabell 2) i genomsnitt kom upp i den dagliga rekommenderade mangden frukt och grénsaker. Bland
kvinnorna hade 24 % och bland mannen hade 15 % ett frukt- och grénsaksintag i linje med
rekommendationerna. | genomsnitt kom ungefar halften av intaget fran grénsaker, rotfrukter och
baljvaxter (46 % for kvinnor och 48 % for man). | Riksmaten vuxna 2010-11 inkluderades 1 dl juice i
det berdknade frukt- och gronsaksintaget, medan méangden som rekommenderas i “Hitta ditt sétt”
utelamnar juice. Skillnaden mellan att inkludera 1 dl juice eller inte ar dock sa pass liten att det inte
andrar det 6vergripande resultatet nAmnvaért (se tabell 1 och 2).

Den rekommenderade méngden fullkorn per dag ar 70 gram for kvinnor och 90 gram fér mén. Bland
65 till 80-aringarna i Riksmaten vuxna var medelintaget 43 gram for kvinnor och 50 gram for man.
Ungefar 1 av 10 hade ett intag i linje med rekommendationen (13 % av kvinnorna och 12 % av
mannen). Rekommendationen att ata fisk 2-3 ganger i veckan motsvarar ca 36-54 gram per dag
(baserat pa portioner & 125 gram). | genomsnitt at kvinnorna 48 gram fisk och skaldjur per dag och
mannen at 59 gram per dag. Det var dock 45 % av kvinnorna och 37 % av mannen som inte kom upp i
den mangd fisk och skaldjur som rekommenderas.

Tabell 1. Jamférelse mellan daglig konsumtion och Livsmedelsverkets rad om bra matvanor, kvinnor (n=198), 65-80 ar fran
Riksmaten vuxna 2010-11.

Livsmedel Medel (Sd) P5 P25 P50 P75 P95 Kostrad enligt ”Hitta
ditt satt”

Frukt och gronsaker (g)? 387 (175) 146 258 377 496 699 500

Gronsaker, rotfrukter och 178 (90) 65 112 162 222 333

baljvaxter (g)

Frukt och bar (g)b 182 (107) 30 105 166 241 377

Fullkorn (g) 43 (27) 6 24 41 54 92 70

Fisk och skaldjur (g) 48 (41) 0 22 43 66 123 36-54¢

a inklusive 1 dl juice
b inkluderar inte juice
¢ ((2-3 ggriveckan x 125 g)/7)
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Tabell 2. Jamforelse mellan daglig konsumtion och Livsmedelsverkets rad om bra matvanor, man (n=169), 65-80 ar fran
Riksmaten vuxna 2010-11.

Livsmedel Medel (Sd) P5 P25 P50 P75 P95 Kostrad enligt
”Hitta ditt satt”

Frukt och gronsaker (g)? 349 (176) 97 249 325 427 628 500p

Gronsaker, rotfrukter och 169 (100) 48 106 155 212 336

baljvaxter (g)

Frukt och bar (g)° 149 (110) 2 71 137 208 367

Fullkorn (g) 50 (32) 6 27 46 70 109 90

Fisk och skaldjur (g) 59 (46) 0 26 55 83 137 36-54¢

a inklusive 1 dl juice
b inkluderar inte juice
c ((2-3 ggriveckan x 125 g)/7)

Intag av makronaringsamnen, socker och fiber i forhallande till
rekommendationer

Energi- och néringsintaget kan vérderas genom att jamfora med rekommendationerna och
referensvarden for energiintag i Nordiska naringsrekommendationer 2012 (NNR 2012, 2013). |

tabell 3 redovisas genomsnittsintaget och rekommenderad energiférdelning eller rekommenderat intag
(kostfiber). Det genomsnittliga energiintaget for bade kvinnor (7,1 MJ per dag) och mén

(8,7 MJ per dag) lag i de lagre delarna av intervallet for referensvardet. Kroniska sjukdomar ar
vanligare bland aldre och aldre personer forlorar i muskelmassa och muskelstyrka med stigande alder.
Darfor rekommenderas en hogre proteinandel i forhallande till det totala energiintaget for aldre i den
senaste versionen av Nordiska naringsrekommendationer (NNR 2012, 2013). | Riksmaten vuxna lag
matens genomsnittliga innehall av protein inom det rekommenderade intervallet pa 15-20 E %, bade
for kvinnor och méan (17 E % for bada konen). Ungefar 1 av 4 nadde dock inte upp till den nedre
gransen for rekommenderad andelen protein. Andelen energi fran méttat fett bor enligt de nordiska
naringsrekommendationerna inte ligga éver 10 E % (NNR 2012, 2014b). Genomsnittsandelen mattat
fett 1ag 6ver den rekommenderade andelen for bade kvinnor och man (13 E % for bada kon). Det
betyder att manga ligger hogre an sa. Endast 19 % av kvinnorna och 18 % av mannen at enligt denna
rekommendation. Intaget av tillsatt socker bor enligt ndringsrekommendationerna inte 6verskrida

10 E % (NNR 2012, 2014a). | genomsnitt ligger intaget bade bland kvinnor och méan under det
rekommenderade intaget, men ungeféar 40 % bland bade kvinnorna och ménnen hade ett intag av
tillsatt socker som dverskrider 10 E %. Det genomsnittliga intaget av kostfiber ligger i underkant
jamfort med rekommendationen pa 25-35 gram per dag, bade for kvinnor och for man. Ungefar 1 av 6
kvinnor och 1 av 4 mén har ett fiberintag som motsvarar Nordiska néringsrekommendationer (NNR
2012, 2014a). Alkoholintaget lag i genomsnitt under maxrekommendationen pa 5 E % (3 E % och

4 E % for kvinnor respektive man), men variationen var stor. Ungefdr 1 av 5 kvinnor och 1 av 3 mén
hade ett alkoholintag éver rekommendationen.
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Tabell 3. Naringsintag i forhallande till naringsrekommendationer hos kvinnor (n=198) och man (n=169) 65-80 ar fran
Riksmaten vuxna 2010-11.

Kvinnor Man

Dagligt intag Medel p5 p50 p95 Medel p5 p50 p95 Rekommendation?
(Sd) (Sd)

Energiintag (MJ) 7,1 (1,8) 4,6 7,0 10,5 8,7 (2,3) 5,2 8,5 13,0 7,1-9,1 (kvinnor)®b

8,5-10,9 (man)b

Protein (E %) 16,9 12,5 16,6 22,2 16,6 12,5 16,3 20,9 15-20¢
(2,9) (2,8)

Fett (E %) 33,2 23,5 332 42,4 33,6 24,5 33,3 44,0 25-40
(5,5) (6,3)

Mattat fett 12,8 8,2 12,9 17,3 12,8 8,1 12,8 17,5 max 10

(E %) (2,9) (3,2)

Enkelomattat 12,3 8,7 12,3 16,4 12,5 8,2 12,3 16,1 10-20

fett (E %) (2,5) (2,5)

Fleromattat fett 5,5 (1,7) 3,0 51 9,1 5,6 (2,2) 3,2 5,2 9,2 5-10

(E %)

Kolhydrat (E %) 44,5 33,6 44,4 55,2 43,4 32,1 43,6 54,0 45-60
(6,7) (6,9)

Tillsatt socker 9,5 (4,4) 3,9 8,6 16,4 9,2 (4,2) 3,1 8,8 17,0 <10

(E %)

Kostfiber 20,0 9,9 19,3 31,7 22,5 11,3 22,2 35,8 25 (kvinnor)

(g/dag) (6,5) (7,6) 35 (man)

Alkohol (g/dag) 7,8 0 4,2 30,4 13,1 0 8,9 41,4 <10 (kvinnor)
(10,6) (14,2) <20 (man)

Alkohol (E %) 3,1(4,4) 0 1,6 12,6 4,3 (4,5) 0 3,0 13,9 <5

a Enligt NNR 2012.

b Referensvarden for energibehov for aldrarna 61-72 ar. Baseras pa referensvikten (61,8 kg for kvinnor och 72,1 kg fér méan) och olika
nivaer av fysisk aktivitet.

c sarskild rekommendation for aldrarna 65 ar och aldre.

Procentuellt bidrag fran olika livsmedelsgrupper

| tabell 4 redovisas det procentuella bidraget av energi och makronaringsamnen fran olika
livsmedelsgrupper. Brod var den livsmedelsgrupp som bidrog med mest energi hos bade kvinnor

(11 %) och méan (12 %). De tva storsta kallorna till protein for kvinnor var fisk och skaldjur (inklusive
ratter) samt kott och kottratter. For man var de tva storsta proteinkallorna kott och kottratter samt fisk
och skaldjur (inklusive ratter). Matfetter och bakverk bidrog till storst andel av fettintaget bland bade
kvinnor och man och for kvinnor var dven mjolkprodukter en stor kélla. De tva storsta
kolhydratk&llorna for kvinnor var bréd samt frukt och bar (inklusive frukt- och barrétter). For méan var
de stdrsta kéllorna till kolhydrater brod samt potatis.
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Tabell 4. Hogsta procentuella bidragen av naringsamnen fran olika livsmedelsgrupper, kvinnor och man 65-80 ar fran
Riksmaten vuxna 2010-11. Potatis, kott, korv, kyckling, fisk och skaldjur samt pasta inkluderar dven sammansatta ratter.

Kvinnor Man
Energi % %
Brod 11 Brod 12
Bakverk 9 Bakverk 8
Mjolk, fil, yoghurt, créeme fraiche 9 Potatis 8
Frukt och bar 7 Mijolk, fil, yoghurt, créeme fraiche 8
Potatis 6 Kott 6
Protein
Fisk o skaldjur 14 Kott 16
Kott 14 Fisk o skaldjur 14
Mijolk, fil, yoghurt, créme fraiche 12 Mijolk, fil, yoghurt, créeme fraiche 11
Brod 10 Brod 10
Ost 8 Ost 7
Fett
Matfetter 11 Matfetter 12
Bakverk 10 Bakverk 10
Mijolk, fil, yoghurt, créeme fraiche 10 Kott 9
Ost 9 Fisk o skaldjur 8
Kott 8 Mjolk, fil, yoghurt, creme fraiche
Kolhydrater
Brod 18  Brod 20
Frukt och bar 13 Potatis 13
Bakverk 11 Bakverk 10
Potatis 10 Frukt och bar 9
Mjolk, fil, yoghurt, creme fraiche 8 Mjolk, fil, yoghurt, creme fraiche 7

Som framgar av tabellerna 1- 3 var fullkorn och fiber de naringsamnen dér intaget bland &ldre kvinnor
och man lag i underkant i forhallande till rekommendationerna medan intaget av mattat fett och tillsatt
socker lag i 6verkant. Den storsta kallan till fullkorn bland bade kvinnor och man var brad (tabell 5).
Awven grét och valling samt flingor och musli var relativt stora kéllor till fullkorn. Bland bade kvinnor
och man kom ungefar en tredjedel av fiberintaget fran brod. For kvinnor var dven frukt och bar
(inklusive rétter), gronsaker och gronsaksratter samt potatis och potatisratter stora kallor till fiber. For
mannen var det istéllet potatis, frukt och bar (inklusive rétter) samt grénsaker och gronsaksratter som
var de storsta fiberkallorna efter brod. De storsta kéllorna till mattat fett for bade kvinnor och méan var
gruppen mjélk, fil, yoghurt och créme fraiche, ost samt matfetter. Aven kott och bakverk var
livsmedelsgrupper som bidrog till stor del av intaget av méttat fett.
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Tabell 5. Hogsta procentuella bidragen fran olika livsmedelsgrupper av de naringsédmnen dar en stor del kvinnor och man
inte uppnadde rekommendationerna, kvinnor och man 65-80 ar fran Riksmaten vuxna 2010-11. Gronsaker, potatis och kott
inkluderar dven sammansatta ratter.

14

Kvinnor Man

Fullkorn % %
Brod 59 Brod 58
Grot och valling 15 Grot och valling 15
Flingor och mdsli 13 Flingor och misli 12
Gronsaker 5  Gronsaker 6
Bakverk 2 Bakverk 2
Fiber

Brod 27 Brod 30
Frukt och bar 18 Potatis 15
Gronsaker 16 Gronsaker 13
Potatis 11  Frukt och bar 13
Bakverk 4 Flingor och msli 5
Midttat fett

Mjolk, fil, yoghurt, creme fraiche 16  Mjolk, fil, yoghurt, créme fraiche 14
Ost 14 Ost 13
Matfetter 13 Matfetter 13
Kott 9  Koétt 10
Bakverk 8  Bakverk 8
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Jamforelse med andra publicerade data

Vi jamforde matvanorna bland &ldre kvinnor och man fran Riksmaten vuxna med resultaten fran andra
svenska populationshaserade studier — H70-studien (70-ariga kvinnor och man) och ULSAM-studien
(70- samt 82-ariga man).

En del av de kvinnor som ingar i H70-studien (Steen och Djurfeldt, 1993), rekryterades utifran sin
medverkan i den populationsbhaserade Kvinnostudien i Géteborg (Bengtsson et al., 1997). Det som i
foljande text bendmns H70-studien &r en sammanslagning av ovan ndmnda Goteborgsbaserade studier.
| H70 foljs flera 70-arskohorter 6ver tid. Energi- och néringsintag samt matvanor hos 70-aringar fodda
1901, 1911, 1922, 1930 och 1944 har samlats in med en kosthistorisk intervju som syftade till att tdcka
genomsnittligt totalt matintag under de senaste tre manaderna. Det &r naturligt att matvanor éndras
dver generationer pa grund av till exempel utbud och trender. Darfor valde vi att jamfora resultaten
fran Riksmaten vuxna med den senast publicerade undersokningen fran H70-studien som genomfordes
ar 2000, dar 318 kvinnor och 232 man fodda 1930 som inte bodde pa sarskilt boende undersoktes
(Eiben et al., 2004). Det genomsnittliga intaget av gronsaker och frukt i H70 (343 g/dag for kvinnor
och 299 g/dag for man) stamde val dverens med de resultat som redovisas i Riksmaten vuxna, bade for
kvinnor och for man. For att kunna jamfora intaget av protein, fett, kolhydrater och alkohol i
forhallande till det totala energiintaget mellan Riksmaten vuxna och H70-studien raknade vi om
absolutintag i gram till energiprocent! for resultaten fran H70. Eftersom data endast var tillgangligt pa
aggregerad niva gjordes omrakningen pa medelvarden vilket inte blir exakt jamfort med data pa
individniva, i synnerhet om variansen &r stor. Skillnaderna i resultat mellan att rdkna pa aggregerad
niva respektive individniva ar dock sa sma i jamforelse med andra matfel att det saknar betydelse i
detta fall. Andelen protein (16 E % for kvinnor och 15 E % for man), fett (35 E % for kvinnor och

36 E % for man) och kolhydrat (47 E % for kvinnor och 45 E % for man) 1ag pa liknande niva som i
Riksmaten vuxna. Dagligt intag av kostfiber (22 g for kvinnor och 24 g fér man) i H70-studien (Eiben
et al., 2004) var ocksa jamforbart med resultaten fran Riksmaten vuxna. Det genomsnittliga dagliga
alkoholintaget for de 70-aringar som deltog i H70-studien ar 2000 (2 E % for kvinnor och 4 E % for
man) var nagot lagre for kvinnor och likvardigt for man jamfort med Riksmaten vuxna 2010-11.
Opublicerade data fran H70 som inkluderar den senaste undersékningsperioden (2014-2016) indikerar
att alkoholintaget bland aldre har 6kat éver tid och i synnerhet bland kvinnor (Ahlner och Samuelsson,
2018). Analyser av matvanorna over tid pekar pa att 70-aringar har forbéattrat sina matvanor (Eiben et
al., 2004), vilket bekraftas i de preliminara resultaten fran analyser som inkluderar dven den sista
understkningsperioden (2014-2016) (Ahlner och Samuelsson, 2018). Att jamfora matvanor dver tid
medfor vissa metodologiska svarigheter sasom matinstrumentets validitet Gver tid, forandringar i de
databaser som anvands for att berdkna naringsinnehallet och studiens deltagarfrekvens. Forskarna som
analyserat data fran H70 diskuterar dessa felkéllor grundligt och drar slutsatsen att dessa sannolikt
endast paverkat resultaten av analysen i mindre grad.

! Foljande energifaktorer anvéndes; protein 4 kcal per gram, fett 9 kcal per gram, kolhydrater 4 kcal per gram, alkohol 7 kcal per gram.
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H70-studien har ocksa undersokt socioekonomiska skillnader i livsmedelsval och matkvalitet (Cabrera
et al., 2007). | denna analys inkluderades 70-ariga kvinnor och man som under ar 2000 intervjuades
om sina matvanor bakat i tiden och ett kostkvalitetsindex berdknades. Man med hdgre socioekonomisk
status hade battre kostkvalitet (hdgre indexpodng) an mén med lagre socioekonomisk status. Hos
kvinnor fann man inga samband mellan socioekonomi och kostkvalitet. Som en alternativ indikator
undersokte forskarna ocksa om eventuell makes socioekonomiska kategori paverkade sambandet, men
inte heller hér observerades ett samband med kostkvalitet. N&r forskarna studerade enskilda livsmedel
observerades dock att bade kvinnor och mén med hégre socioekonomisk status tenderade att dta mer
halsosamt. Ett samband mellan socioekonomi och formagan att rapportera matvanor korrekt riskerar
att leda till systematiska fel. Forfattarna rapporterar att de inte fann starka bevis for systematiska fel i
ovanstaende analyser.

ULSAM-studien &r en pagaende longitudinell populationsbaserad kohortstudie som inkluderar méan
fodda 1920 till 1924 i Uppsala (ULSAM, 2018). Studiedeltagarna har undersokts upprepade ganger
sedan starten 1970 och vid 70, 82 och 93 ars alder genomfordes en 7-dagars kostregistrering.
Aggregerade data pa naringsniva fran insamlingen vid 70 (n=1138; undersékningsar 1991-1995)
respektive 82 ars alder (n=257; undersokningsar 2003-2005) fanns publicerat digitalt (ULSAM, 1991-
1995, ULSAM, 2003-2005). Eftersom andelen makronutrienter i forhallande till totalt energiintag
(uttryckt i E %) inte ar lika kansligt for forandringar pa samma satt som enskilda livsmedel (Eiben et
al., 2004) jamfors har rapporterade naringsintag bade fran 70- och 82-aringarna trots att
undersékningen av 70-aringar ligger langre bak i tiden. Inga storre skillnader i intag av protein, fett
eller kolhydrat observerades mellan dessa bada undersokningar (ULSAM, 1991-1995, ULSAM, 2003-
2005) och Riksmaten vuxna. Publicerade data fran ULSAM-studien gjorde det aven mojligt att
jamfoéra intag av olika typer av fett med intag observerade i Riksmaten vuxna. Inte heller har fanns
nagra storre skillnader mellan studierna (medianintag av mattat fett: 15 E % hos 70-aringarna och

14 E % hos 82-aringarna; medianintag av enkelomittat fett: 12 E % hos 70-aringarna och 12 E % hos
82-aringarna samt medianintag av fleromattat fett: 5 E % hos 70-aringarna och 4 E % hos 82-
aringarna). Dagligt intag av kostfiber skiljde sig inte heller namnvart mellan ULSAM-deltagare och
deltagare i Riksmaten vuxna (medianintag 16,3 och 20,7 g i ULSAM respektive 22,2 g i Riksmaten
vuxna). Medianintaget av alkohol i relation till totalt energiintag for de 70-ariga mannen
(undersokningsar 1991-1995) var 1,7 E %, nagot lagre an for mannen i Riksmaten vuxna (3 E %). Vid
undersokningen 2003-2005, da mannen var 82 ar var medianintaget 2,1 E %.

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE NR 20 2018



Diskussion

Den har sammanfattningen av matvanorna hos svenska éldre baserat pa matvaneundersokningen
Riksmaten vuxna 2010-11 visar att de flesta inte kom upp i den méangd frukt, gronsaker och fullkorn
som Livsmedelsverket ger rdd om, medan de flesta aldre &t tillrackligt med fisk och skaldjur. Overlag
foljde fordelningen av makronutrienter i forhallande till det totala energiintaget Nordiska
naringsrekommendationer, men ungefar 25 % av bade kvinnorna och mannen hade ett proteinintag
under den nedre gransen av det rekommenderade intervallet. Endast cirka 20 % at enligt
rekommendationen for mattat fett och 40 % hade ett for hogt intag av tillsatt socker i relation till NNR.

Energiintaget lag i de lagre delarna av intervallet for referensvardet. En direkt utvardering av
energiintaget forsvaras av att underrapportering ar vanligt i kostundersokningar. Att jamfora
energiintaget mellan de studier som tagits upp i denna rapport ar inte heller mojligt pa grund av
skillnader i kostundersdkningsmetodik.

Kroppsvikten var i genomsnitt hogre i H70 jamfért med Riksmaten vuxna, sarskilt bland kvinnor.
Mannen som deltog i ULSAM hade en nagot lagre kroppsvikt 4n mannen som deltog i Riksmaten
vuxna. Metodskillnader for matning av vikt och langd (sjalvrapporterad eller uppmatt),
undersokningsar och aldersfordelning forklarar troligtvis det mesta av skillnaderna.

Jamfort med hela aldersgruppen (18-80 ar) som undersoktes i Riksmaten vuxna, at de éldre mer
gronsaker, frukt och bar och mindre pasta an de yngre (Livsmedelsverket, 2012). De &ldre hade dven
ett hdgre intag av kostfiber och fullkorn, men ett lagre intag av fett jamfort med de yngre. Vid tolkning
av resultaten &r det viktigt att ndmna att bortfallet i Riksmaten vuxna var stort, i synnerhet bland man.
Den éldre gruppen hade dock hogre deltagarfrekvens dn évriga man. Personer med kortare utbildning
och personer fodda utomlands tackade i hogre utstrackning nej till att delta i studien. Det finns ett
direkt samband mellan, socioekonomi, i synnerhet utbildning, och hdlsosamma matvanor i Sverige
(Livsmedelsverket, 2016). Det betyder att matvanorna bland svenska aldre troligtvis ar nagot samre &n
vad denna rapport beskriver.

Jamforelsen med tva andra populationsbaserade svenska studier pa liknande aldersgrupp visade
overlag inga stora skillnader i matvanor utan bekréaftar resultaten fran Riksmaten vuxna. Dagligt intag
av kostfiber var nagot lagre i den tidigare undersokningen (1993-1995) i ULSAM-studien jamfért med
Riksmaten vuxna. En mdjlig forklaring till det kan vara att den ligger l&ngre tillbaka i tiden och att
fiberintaget okat pa senare ar. Alkoholintaget skiljde sig nagot mellan de studier som redovisas i denna
rapport. De 70-aringa kvinnor som deltog i H70-studien ar 2000 hade en nagot lagre konsumtion av
alkohol jamfort med kvinnorna i Riksmaten vuxna 2010-11. Vi kan bara spekulera i varfor, men en
forklaring skulle kunna vara att datainsamlingen skedde 10 ar tidigare och att acceptansen for
alkoholkonsumtion for kvinnor har 6kat med tiden. Medianintaget av alkohol i relation till totalt
energiintag i ULSAM-studien var ocksa lagre jamfort med mannen i Riksmaten vuxna. Data visar att
mediankonsumtionen 6kade mellan 1991-1995 och 2003-2005 trots att deltagarna var &ldre vid det
senare undersokningstillfallet (70 respektive 82 &r). Aven har skulle skillnaderna kunna bero pa att
datainsamlingen skedde l&ngre bak i tiden. De studier som redovisas i denna rapport har anvant olika
kostundersokningsmetodik som alla ger upphov till matfel. | ULSAM anvandes till exempel en
7-dagars kostregistrering, som ar en metod som kraver en stor insats av studiedeltagaren vilket skulle
kunna leda till hdgre underrapportering i jamforelse med en kosthistorisk intervju.
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Slutsatsen av denna sammanstallning &r att aldre personer (65-80 ar) i Sverige generellt sett ater bra,
men det finns utrymme for forbattringar i flera avseenden. Jamforelsen mellan data fran Riksmaten
vuxna och publicerade data fran andra populationsbaserade kohorter ger en likartad bild dver aldres
matvanor. Intaget av fullkorn Iag langt under radet i “Hitta ditt sitt”, bade for kvinnor och fér man.
Fiberintaget var lagt, i synnerhet for man och majoriteten hade ett hogt intag av mattat fett jamfort
med NNRs rekommendationer. Aven konsumtionen av tillsatt socker var for en stor del av de aldre
hogre an rekommenderat. Matfetter och bakverk bidrog till storst andel av fettintaget bland bade
kvinnor och mén. Foréndringar i intaget av dessa livsmedel skulle kunna minska andelen mattat fett i
kosten. Det finns &ven utrymme for en 0kad andel protein i kosten hos de &ldre. Alkoholkonsumtionen
foljer mangden rekommenderad i NNR, men har 6kat bland aldre pa senare tid.
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Livsmedelsverket har fatt ett uppdrag av Regeringen att ta fram och sprida kunskapsstdd kring mat och méltider som
fallprevention. Denna rapport har tagits fram som ett underlag till detta arbete och beskriver hur &ldres (65-80 &r)
matvanor ser ut i Sverige.. Rapporten kommer att anvandas som underlag for Livsmedelsverkets information om hur
dldre personer kan &ta for att framja ett halsosamt ldrande.
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