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Forelasningens innehall

* Nordiska naringsrekommendationer

« Matvanor i Sverige

« De svenska kostraden

 Nationella riktlinjer for vard vid ohalsosamma levnadsvanor

 Nationellt vardprogram vid ohalsosamma levnadsvanor —
prevention och behandling

* Introduktion till uppgiften i Canvas
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Nordiska naringsrekommendationer (NNR) s

of Ministers

NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

* NNR 2023 bygger pa det samlade vetenskapliga underlaget 2023
— Metodik: https://foodandnutritionresearch.net/index.php/fnr/article/view/4402/10937 B e e

— Bakgrundsartiklar: Nordic Nutrition Recommendations | Food & Nutrition Research

Nordic Nutrition
Recommendations 2023
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Nordiska naringsrekommendationer (NNR) e

NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

ployk

INTEGRATING ENVIRONMENTAL ASPECTS

* NNR 2023 innehaller
— Rekommenderat intag av makronaringsamnen, vitaminer och mineraler,

kostfiber, salt, vatska och alkohol
— Referensvarden for energiintag
— Rekommendationer for livsmedelsgrupper

Nordic Nutrition
Recommendations 2023
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Nordiska naringsrekommendationerna 2023 anger®

» Energiintag fran energigivande naringsamnen (energiprocent E%)
— Fett totalt 25-40 E%
» Fleromattat 5-10 E%
= Enkelomattat 10-20 E%
= Mattat <10 E%
» Transfettsyror sa lagt som mojligt
— Kolhydrater totalt 45-60 E% (inkl energi fran kostfiber)
= Fritt socker < 10E%
= Kostfiber 25-35 g/dag

— Protein 10-20 E%

« Intag av vitaminer och mineraler
— Anges som rekommenderat intag (RI) eller tillrackligt intag (Al)

 Rekommendationer kring intag av 15 livsmedel/livsmedelsgrupper

* Urval av rekommendationer for barn fran 2 ar och vuxna
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Nordiska naringsrekommendationer (NNR) e

NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

ployk

INTEGRATING ENVIRONMENTAL ASPECTS

* NNR galler primart for friska individer

* NNR anvands exempelvis for att
— utbilda och informera i naringsfragor

— utvardera naringsintag
— ta fram riktlinjer for maltider i vard, skola och omsorg
— ta fram kostrad i de nordiska landerna

Nordic Nutrition
Recommendations 2023
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Livsmedelsverket

« “Livsmedelsverket arbetar pa regeringen och riksdagens
uppdrag och i konsumenternas intresse for séker mat och
bra dricksvatten, att informationen om maten &r palitlig sa
ingen blir lurad och aftt frémja hallbara matvanor.”

https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/verksamhet
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Matvaneundersokningar i Sverige

« Hushallens livsmedelsutgifter och kostvanor (HULK) vuxna och barn, 1989
« Riksmaten vuxna, 1997-98

» Riksmaten barn, 2003

» Riksmaten vuxna, 2010-11

* Riksmaten ungdom, 2016-2017

« Riksmaten smabarn, 2021-2024
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Naringsintag i Sverige

* Riksmaten vuxna 2010-11 visade att™:
— Sju av tio far i sig for lite fibrer
— Fyra av tio ater for mycket socker
— Sju av tio ater for mycket salt

VERKET

*Naringsintag jamfort med de Nordiska naringsrekommendationerna

https://www.livesmedelsverket.se/globalasset
s/publikationsdatabas/rapporter/2011/riksma
ten_2010_20111.pdf
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Matvanor i Sverige

* Riksmaten vuxna 2010-11 visade att™:
— Atta av tio ater for lite gronsaker och frukt
— Nio av tio ater for lite fullkorn
— Sju av tio ater for lite fisk
— Fyra av tio anvander inte olja eller flytande margarin i
matlagningen
— 15 % av energiintaget kommer fran godis lask, bakverk och

SN aCkS https://www.livesmedelsverket.se/globalasset
s/publikationsdatabas/rapporter/2011/riksma
ten_2010_20111.pdf

VERKET

*Matvanorna jamférs med Livsmedelsverkets kostrad
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Livsstilsfaktorer kopplade till ohdlsa — Sverige 2021
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@ Livsmedelsverket Bra matvanor raddar liv



https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/samtal-om-mat-i-halso--och-sjukvarden/bra-matvanor-raddar-liv

Storsta riskfaktorerna i svenskarnas matvanor 2021

Lagt intag av fullkorn

Hogt intag av charkprodukter
Hogt intag av rott kott

Lagt intag av frukt

Lagt intag av gronsaker

Hogt intag av natrium (salt)
Lagt intag av fleromaéttat fett
Lagt intag av fibrer

Lagt intag av baljvaxter

Lagt intag av notter & fron
Hogt intag av sotade drycker
Lagt intag av omega 3-fett
Lagt intag av mjolk

Lagt intag av kalcium

Hogt intag av transfett

=
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Fullkorn och halsa

» “Fullkorn finns bara i spannmalsprodukter och innebér att hela
spannmalskornet har anvénts, dvs kli, grodd och frévita.” Vad ar
fullkorn?

* "Fullkorn hittar du bara i spannmal och i var del av vérlden framst i
vara fyra sddesslag; vete, rag, korn och havre, men &ven i ris och
majs” Var hittar jag fullkorn?

» HOogt fullkornsintag ar kopplat lagre risk for
— kardiovaskular sjukdom

— kolorektalcancer
— typ 2 diabetes

— fOr tldlg dOd Skeie G, Fadnes LT. Cereals and cereal
products - a scoping review for Nordic
. . . . : : o Nutrition R datiors 2023. Food
 Hogt fullkornsintag férdelaktigt vid viktnedgang Nutr Res. 2024 Feb 1480 dee
10.29219/fnr.v68.10457. FIMS: 38571920;
PMCID: PMC10989233.
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Fettkvalité och halsa

N
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« Byte av mattat fett mot fleromattat fett forbattrar blodfetter,
forbattrar glukosmetabolism och sanker risk for CVD

« Langkedjiga omega-3 fettsyror sanker triglycerider och risk
for CVD

Retterstal K, Rosqvist F. Fat and fatty acids - a
scoping review for Nordic Nutrition Re¢oriimendations
2023. Food Nutr Res. 2024 Jan 12;66. doi:
10.29219/fnr.v68.9980. PMID: 38327998; PMCID:
PMC10845901.
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Rekommendationer for livesmedel i NNR 2023

Figure 1 Dietary changes that promote a healthy and environmental-
friendly diet in Nordic and Baltic populations

Increase

Vegetables

Exchange

Refined cereals = whole grain
products

Limit

Processed meat
Red meat

Fruits and berries

Butter and butter-based spreads
>

vegetable oils, vegetable oil-
based spreads

Sugar-sweetened beverages

Rekommendationer om
livsmedelsintag i NNR
— Svenska kostrad

Pulses High-fat dairy = low-fat dairy Processed foods with high
amounts of added fats, salt and
sugar

Potatoes Processed foods with high Alcohol

amounts of added fats, salt and
sugar = whole foods and
varieties containing low amounts

Whole grains

Nuts

Fish
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De svenska kostraden

0. S| * 0.t
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At minst 500 g
grénsaker, frukt
och bar om dagen,
garna mer.

At bénor, arter
och linser ofta —
garna varje dag

Valj fullkorn nar
du ater brod,
pasta och gryn.
At minst 90 gram
fullkorn per dag,
garna mer.

At garna 2-3 msk
osaltade nétter om
dagen

Kostrad for vuxna

©
B

At fisk och skaldjur
2-3 ggr/v, och
variera mellan olika
sorter

Valj rapsolja och

andra nyckelhals-
markta matfetter i
matlagning och pa

smorgas

R |
R ad "'-..‘,'-,fét |
\' . I

At mejeriprodukter
varje dag (3,5-5 dl
fil, yoghurt,
mjolk/dag).

Valj magra,
osétade
mejeriprodukter.

® .
A o
. O

Hall igen pa det
sota, salta och feta

At garna koétt, men
inte mer an 350 g/v,
tillagad mangd.
Bara en liten del bor
vara chark.

Valj mat med
mindre salt — titta
efter nyckelhalet.
Valj salt berikat
med jod.

-zj .
5

Hall igen pa alkohol
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Valj fullkorn

 Rekommenderad mangd
— Minst 90 g/dag, garna mer

» Nyckelhalet guidar till bra val

Fyra knackebrod
= 43 gram fullkorn

“n portion havregrynsgrit
= 35 gram fullkorn )

Maten i varje 1

halva visar { i s
cirka 90 gram
), fullkorn : Y Lo

En portion fullkornspasta .+ En skiva
= 40 grom fullkorn .+~ knéckebrod
= 12 gram
. s fullkorn
Tvd skivor fullkornsbrod e

= 40 grom fullkorn
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Kniéickebréd — 100 procent fullkorn

Att byta till fullkornsbrod ar ett |att satt att fa i sig mer fullkorn. Visste du att
knéckebrod ar extra bra, eftersom det ofta innehaller 100 procent fullkorn?
Passar bra till bade frukost, mellanmal, lunch och middag.

Fullkornsfrukost med grét eller musli

Ge dig sjalv en bra start med havregrynsgrot eller grét av andra
fullkornsgryn. En tallrik fullkornsflingor eller miisli &r en annan bra start pa
dagen. Toppa med dpple, banan, bar, nétter eller frén.

Pasta, bulgur och couscous med fullkorn
Valj pasta, bulgur och couscous med fullkorn i stillet for sorter gjorda pa
vitt mjol. Eller blanda halften fullkorn, halften vita sorter om du tycker det

blir mycket. Ta ett steg i taget - dven lite mer fullkorn ar bra fér halsan!

Matgryner smartare énris

Fullkornsris innehaller ofta hdgre halter arsenik an vitt ris. Nar det galler
just ris ar det darfor bra att inte alltid valja fullkornsris. Prova mathavre,
matvete och matkorn istéllet! Battre for bade halsan och miljon.
Arsenik i ris

Gor pajen och pannkakan lite grévre

Testa att byta ut delar av vetemjdlet mot grahamsmijél nar du gor pajdeg,
pannkakor, pizza och liknande. Det ger lite extra protein, jarn och andra
mineraler - utan att smaken forsamras. Ett annat tips ar att fraga efter grovt
brod nédsta gang du kdper varmkorv.

Ta hjalp av Nyckelhalet

Nyckelhalet finns pa brad, flingor, gryn, pasta och ris som innzaaller mycket
fullkorn och fibrer och mindre socker och salt. Det dr etf bra valsor halsan.
Nyckelhalet

Fullkorn
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Valj rapsolja och andra nyckelhalsmarkta matfetter i
matlagning och pa smorgas

vilj flytande fett till mat och bak

Visst dr det okej med lite smor ibland, men fér hilsan ar det battre med olja

* Anvand vegetabilisk olja eller flytande 10 e b e o et o ot o s 1 o
m a rg a rl n tl I | m atl ag n | ng ::S{;Eéjer. 100 gram smdr i receptet motsvarar cirka 1 deciliter flytande
 Valj nyckelhalsmarkt matfett pa smorgasen stekiolja

Rapsolja och olivolja gar, liksom flytande matfetter, utmarkt att steka i.

» Nyckelhalet guidar till bra val P& smérgasen

Anvdnd Nyckelhalsmarkta matfetter pa smérgasen. De innehaller mycket av
det nyttiga fett som kroppen behdver.

Bra fett med vindgrett

Lyft fram smaken pa salladen med en vindgrett. Blanda raps-eller olivolja
med vinager, vitlok, torkade Orter, lite salt och peppar!

Kolla efter Nyckelhdlet

Myckelhdlet dr en bra hjalp fér att hitta matfetter med mer 2 det nyttiga
fettet. Finns bade pa oljor, flytande matfettsblandninggar ¢ ch-=mérgasfetter.

Matfetter
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Nationella riktlinjer for vard vid ohalsosamma
levhadsvanor 2024

 Tobaksbruk
e Riskbruk av alkohol
« Otillracklig fysisk aktivitet

* Ohalsosamma matvanor

M

Vard vid ohalsosamma
levnadsvanor

Prioriteringsstad till dig som beslutar om resurser
for sjukdomsprevention och behandling

https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-
dokument/artikelkatalog/nationella-riktlinjer/2024-11-9272.pdf
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Ett gediget arbete

ﬁ Socialstyrelsen

Kunskapsstéd och regler Statistik och data Ansdk och anmal
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Nationellt vardprogram vid ohalsosamma levnadsvanor
— prevention och behandling

 Konkret vagledning i arbetet med ohdlsosamma Nationellt vardprogram vid
ohalsosamma levnadsvanor
levnadsvanor inom halso- och sjukvard — prevention ach behandling

 Riktlinjerna anger vad som bor goras och vardprograr
hur det kan goras

Nationellt system
f8r kunskapsstyrring
Halso- och siwhward
VERIG

Nationellt vardprogram vid ohdlsosamma
levnadsvanor prevention och behandling
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Uppmarksamma matvanor i halso- och sjukvarden

« Exempelvis vid arskontroller och i samband med
sjukhusvistelse

« Samtal om matvanor
— Socialstyrelsens kostindex
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Socialstyrelsens kostindex

® Dina matvanor kan ha betydelse fér din hilsa och hur du mar. Ar det okej att vi pratar en stund om dina

matvanor?

Utga fran kostindex for att fa en férsta uppfattning om personens matvanor. Dokumentera.
Hur ofta dter du gronsaker och/eller rotfrukter Hur ofta dter du fisk eller skaldjur (som huvud-
(fdrska, frysta eller tillagade)? riitt, i sallad eller som példgg)?

Tva ganger per dag eller oftare 3p Tre ganger per vecka eller oftare 3p
En gang per dag 2p Tva ganger per vecka 2p
Nagra ginger i veckan ip En gang i veckan 1p
En gang i veckan eller mer sallan op Nagra ganger i manaden eller mer séllan 0p
Hur ofta ater du frukt och/eller bar (farska, Hur ofta éter du kaffebrad, choklad/godis,
frysta etc)? chips eller ldsk/saft?
Tva ginger per dag eller oftare 3p Tva ginger per dag eller oftare Oop
En gang per dag 2p En gang per dag 1p
N3gra ganger i veckan ip Nagra ganger i veckan 2p
En gang i veckan eller mer s3llan Op En gang i veckan eller mer sallan ip
Hur ofta dter du frukost?
O Dagligen [ wastan varje dag O Nigra ganger i veckan Oen gang i veckan eller mer séllan
Beddm personens matvanor

0 - 4 podng indikerar betydande ohalsosamma matvanor

5 - 8 podng indikerar eventuellt ohilsosamma matvanor, gor en individuell bedémning

9 - 12 podng indikerar i stort sett hilsosamma matvanor

Personer som sllan 4ter frukost och har I3gt kostindex ges sarskild uppmérksamhet.
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Nationellt vardprogram vid

ohalsosamma levnadsvanor

prevention och behandling



https://vardpersonal.1177.se/globalassets/nkk/nationell/media/dokument/kunskapsstod/vardprogram/levnadsvanor.pdf
https://vardpersonal.1177.se/globalassets/nkk/nationell/media/dokument/kunskapsstod/vardprogram/levnadsvanor.pdf
https://vardpersonal.1177.se/globalassets/nkk/nationell/media/dokument/kunskapsstod/vardprogram/levnadsvanor.pdf

Matvanekollen

D Livsmedelsverket

« 10 fragor om matvanor i

Vilka av dessa ater eller dricker du flera ganger i veckan?

relation till kostraden
« Rad om forandringar

 Forenklad bild av matvanornal

https://www.livsmedelsverket.se/quiz/matvanekollen/matvanekollen-startsida
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Matvanekollen Matvanekollen

HANDLEDNING FOR HALSO-
OCH SJUKVARD

« Matvanekollen som utgangspunkt i patientsamtal
« Svar pa fragor

« Lankar med lastips

O Livsmedelsverket

https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/handbocker-
verktyg/matvanekollen-handledning-for-halso-och-sjukvard.pdf
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Atgarder vid ohalsosamma matvanor

Rekommendation om atgard enligt Socialstyrelsens nationella riktlinjer for prevention och
behandling vid ohdlsosamma levnadsvanor 2018 [1].

Malgrupp Rekommendation med prioritet inom parentes

Vuxna med sarskild risk som har
ohalsosamma matvanor

e Kvalificerat radgivande samtal (1)

e Radgivande samtal (6)

Vuxna som har ohdlsosamma e Kvalificerat raddgivande samtal (2)
matvanor .

e Radgivande samtal (7)
Gravida som har ohdlsosamma e Kvalificerat radgivande samtal (2)

matvanor och som ar otillrackligt
fysiskt aktiva

Barn 2-12 ar som har .
ohadlsosamma matvanor eller som
ar otillrackligt fysiskt aktiva

Familjestodsprogram (5)

Unga under 18 ar som har .
ohdlsosamma matvanor och som
ar otillrackligt fysisk aktiva

Familjestodsprogram (7)
Nationellt vardprogram vid
ohalsosamma levnadsvanor
Tabell 8. Atgirder vid ohilsosamma matvanor. prevention och behandling
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Atgarder vid ohalsosamma matvanor

+ Radgivande samtal
— Utforska patientens matvanor och vad patienten kanner till om samband mellan matvanor och halsa

— Individanpassad information i dialog
— Pedagogiska modeller, exempelvis nyckelhalsmarkning eller tallriksmodellen

https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/tallriksmodellen

— Bor kompletteras med uppféljning

» Kovalificerat radgivande samtal
— Rad och stéd anpassade till patientens forutsattningar, diagnos, tillstand och férmaga
— Utforligare undersékning av patientens matvanor
— For patienter med sjukdomsdiagnos ofta i kombination med nutritionsbehandling av dietist

— Uppfdljning
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Vuxna med sarskild risk

Rekommendation om atgard enligt Socialstyrelsens nationella riktlinjer fdr prevention och
behandling vid ohalsosamma levnadsvanor 2018 [1].

Malgrupp Rekommendation med prioritet inom parentes

Vuxna med sarskild risk som har e Kvalificerat rddgivande samtal (1)

ohilsosamma matvanor L
e Radgivande samtal (6)

Vuxna som har ohdlsosamma e Kvalificerat radgivande samtal (2)

matvanor
e Radgivande samtal (7)

Nationellt vardprogram vid
ohalsosamma levnadsvanor
prevention och behandling
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Vem gor vad? - Kompetenskrav

« Enkla rad
— Kunskap om halsosamma matvanor utifran Livsmedelsverkets kostrad

« Radgivande samtal

— Utover ovan, kunskap om pedagogiska modeller som till exempel
tallriksmodellen och nyckelhalsmarkning

« Kvalificerat radgivande samtal

— Legitimerad dietist, alternativt annan legitimerad personal med kunskap och
kompetens inom mat och nutrition motsvarande: NNR 2012,
Livsmedelsverkets kostrad, naringslara, tillagningsmetoder,
livsmedelskunskap samt mat och maltider i sitt sociala, kulturella och
emotionella sammanhang

Nationellt vardprogram vid
ohalsosamma levnadsvanor
prevention och behandling
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Introduktion till ovning/quiz i Canvas

1 -titta pa en inspelad introduktion v
« 2 - bekanta dig med material

« 3 - genomfor ett quiz som ar upplagt som en samtidig 6évning
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