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Matvanornas betydelse for halsan

Efter tobaksbruk &r idag vara matvanor den stérsta
riskfaktorn for ohalsa och tidig dod i Sverige. De
storsta riskerna i matvanorna ar att vi ater for lite
fullkorn, for lite frukt och gront, for mycket rott kott
och chark och for mycket salt.

Berdkningar visar att 14 procent av alla dodsfall i
Sverige skulle kunna férhindras eller senarelaggas
genom hilsosamma matvanor.!

Kosten som helhet

Radgivning om matvanor vid prevention bor fokusera
pa betydelsen av helheten snarare &n intag av
enstaka ndringsdamnen eller livsmedel. Kostmdnster,
bade nordiska och medelhavsliknande, som
kannetecknas av mycket gronsaker, rotsaker,
baljvaxter, frukt och bar, notter och fron,
fullkornsprodukter, fisk och skaldjur, vegetabiliska
oljor samt magra mejeriprodukter minskar risken att
insjukna i de flesta valfardssjukdomar. Konsumtion av
produkter som innehaller socker ska hallas lag, det
giller sarskilt sotade drycker.? Budskapet kring
alkohol ar att den konsumtionen ska hallas sa lag som
moijligt. Halso- och sjukvarden bor ocksa stodja
personer till att halla en hilsosam kroppsvikt, da
overvikt och fetma innebar en 6kad risk att drabbas
av ohalsa.

Generella kostrad och individbaserade kostrad

De svenska kostrad som finns idag ar baserade pa
onskvarda forandringar i matvanor hos befolkningen
pa gruppniva. Det innebér att den enskilda individen
inte alltid behoéver vinna pa att gora
kostférandringen. Vi maste darfor inom hélso- och
sjukvarden alltid noga oOvervaga de kostrad och
rekommendationer vi ger till den enskilde individen
utifran dennes situation och forutsattningar.

Med detta som bakgrund kommer nu korta
beskrivningar av de kostrekommendationer som idag
anses som viktigast att genomfora pa befolkningsniva
for att framja halsa och forebygga ohalsa.

At mer fullkorn

Den storsta risken med vara matvanor i Sverige ar att
vi ater for lite fullkorn. Med fullkorn menas att hela
spannmalskornet anvands i livsmedlet. Kornet kan
krossas till fullkornsmjél, huvudsaken ar att alla delar
av kornet finns med, frévita, grodd och kli. Livsmedel
med fullkorn innehaller mer naring an livsmedel dar
delar av kornet inte finns med. Genom att byta till
mer fullkornsprodukter i kosten kan manga forbattra
sina matvanor och darigenom ge sig sjalv
forutsattningar for battre halsa.

At mer frukt och gront

Idag vet de flesta att det ar bra att ata mycket frukt
och gronsaker, det svara ar "att fa till det.”. Det
behover inte vara krangligt. Lagg till nagot vid varje
maltid. En morot, en klyfta vitkal eller nagra tomater
pa tallriken. En frukt eller lite bdr som mellanmal. 500
g frukt och gront ar rekommendationen, men lite ar
battre an inget och ett steg i ratt riktning.

At mindre salt

| salt finns natrium som ar viktigt for olika funktioner
i kroppen. Fér mycket natrium kan héja blodtrycket,
det i sin tur okar risken for hjart- och karlsjukdom,
som ar den vanligaste dddsorsaken i Sverige.?
Berdkningar fran IHE, Institutet for Halso- och
Sjukvardsekonomi, har visat att ungefar var femte
hjartinfarkt och vart tionde strokefall i Sverige orsakas
av for mycket salt.*

Det mesta av saltet vi far i oss ar fran fardiga
livsmedel, som till exempel ost, kott- och
charkprodukter, hel- och halvfabrikat och
restaurangmat. Vi kan fa i oss mindre salt till exempel
genom att valja nyckelhalsmarkta livsmedel och &ta
mindre charkprodukter.
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At mindre kétt och chark
For halsan ar det bra att minska pa mangden kott och
chark, speciellt om konsumtionen ar hogre an 500 g
tillagad mangd i veckan. Kopplingen mellan rott kott,
chark och cancer galler framfér allt tjock- och
andtarmscancer, dar risken ©6kar med stigande
konsumtion av processat och rott kott. Genom att
ersatta en del kott och chark med gronsaker,
rotfrukter, bonor, kikdrter och linser kommer vi
narmare flera av de viktiga kostférandringarna som
rekommenderas ur bade halso- och miljéperspektiv.

Cecilia Hellberg, Hdlsoutvecklare, Leg. Dietist
Folkhdlsoenheten, Region Viisterbotten
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Calendarium

Fredag 20 maj 09.00 - 12.00

Disputation: Therese Andersson

Akut Lungemboli — inte bara ett akut tillstand trots
allt.

EO4

Inst. fér folkhdlsa och klinisk medicin

Onsdag 25 maj 12.10 - 12.55

Lakemedelslunch: Artrosbehandling

Volker Otten, MD, PhD, Medicinsk chef,
Artroplastiksektionen NUS

Teams mote: Klicka har for att ansluta till motet

Fredag 3 juni 09.00 — 12.00

Disputation: Eva S6nnerstam

Potentiellt oldmplig ldkemedelsbehandling bland
dldre personer med kognitiv svikt.

NAT.D.360, Naturvetarhuset

Inst. fér integrativ medicinsk biologi (IMB)

Fredag 3 juni 13.00 - 16.00

Disputation: Jonathan Bergman

Positiva och negativa effekter av bisfosfonater - en
observationsstudie.

Horsal F, Humanisthuset

Inst. fér samhdllsmedicin och rehabilitering
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