Bra budskap om mat — vad ska kostupplysaren

prata om?

Elisabet Wirfalt

Artikeln beskriver olika konsumtionsménster och
de faktorer i det vasterlandska matmonstret som
kopplas till de degenerativa sjukdomarna. Vidare
behandlas olika strategier som kommit till an-
vandning inom hélsoupplysningen och vad som i
kostsammanhang &r bra budskap. Nio viktiga
punkter att koncentrera kostupplysningen till pre-
senteras. Dessutom diskuteras nagra lardomar
man kunnat hamta fran marknadsféringsomra-
det, tex att anpassa budskapen till malgruppens
behov och mgjligheter och att ha realistiska for-
vantningar om hur matvanorna kan forandras.

Forfattaren Elisabet Wirfalt &r nutritionist med
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Inledning

Mainniskan har under i stort sett hela sin existens pa
jorden levt som stenaldersvarelse. Genom arhundra-
den har vi biologiskt och genetiskt anpassats till ett liv
ddar kampen om att overleva ofta har handlat om att
fa tillrackligt med mat. Klimatet och ekologin har i
stor utstrackning bestimt matvanorna och mojlighe-
terna att vélja mat har varit sma.

Framvixten av tekniskt vdlutvecklade industrisam-
hillen har haft avsevird effekt pa vara néaringsforhal-
landen. Sverige var ett allmogesamhille baserat pa
naturahushallning langt in pa 1900-talet. I och med
inflyttningen till stiderna okade valmagjligheterna och
matvalet blev beroende av utbudet av varor och 16-
nens storlek (12). Idag har vi stora valmaojligheter,
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livsmedelsprodukter framstills med avancerad teknik
och varorna kommer fran praktiskt taget hela virl-
den.

Konsumtionsmonster

Nidr man jamfor dagens konsumtionsmonster i Sveri-
ge med det som radde vid sekelskiftet, finner man
stora skillnader. Kostens sammansittning i Sverige i
slutet pa 1800-talet var mycket lik den matsituation
som rader i ménga u-lander idag. I slutet av 1800-talet
var energitillforseln knapp for stora befolkningsgrup-
per i Sverige. Svélt och bristtillstidnd var vanliga (12,
14). Idag ar energibrist inget problem, 1987 fanns
12,7 MJ (3 000 kcal) tillgdngligt per person och dag
(27).

Fordelningen mellan de energigivande nédringsam-
nena i kosten under perioden 1880 till 1980 framgar
av figur 1 (1, 11). Vid sekelskiftet kom omkring 70 %
av kostens energi frin sammansatta kolhydrater eller
starkelse, cirka 20 % hdmtades fran fett och resten
fran protein. Idag kommer endast 35% av kostener-
gin frin sammansatta kolhydrater medan 15% hirrdr
fran socker. Fett star for 39 % av dagens energitillfor-
sel. Proteinandelen i kosten dr ungefar lika stor som
vid sekelskiftet. Bakom den fordndrade energifordel-
ningen doljer sig stora fordndringar i livsmedelskon-
sumtionen. Anvdndandet av sddesprodukter, potatis
och rotfrukter har minskat kraftigt och istillet 4ter vi
mer kott- och mjolkprodukter samt matfett. Minga
snask- och snackprodukter har ocksa tillkommit.

Kostens sammansdttning i Sverige pd slutet av
1800-talet var mycket lik den som rdader i mdnga
u-linder idag.
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Figur 1. Procentuell fordelning av de energigivande
ndringsimnena, baserat pd data om livsmedel till-
gangliga for konsumtion i Sverige dren 1880 till 1980.
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I olika delar av virlden dr matens sammansattning
helt olika bade med avseende pa livsmedelsval och
niringsinnehall. Trots att manniskan har god anpass-
ningsforméga och kan existera vid relativt god hilsa
pa manga olika koster kan @ndé vissa problem upptré-
da. I méinga av dagens u-ldnder dr kosten baserad pé
ett fatal sddesslag,
baljvixter, rotfrukter — med ett litet inslag av anima-
lieprodukter och matfett. Sddana koster utmarks av
en lag fetthalt och hog halt av kostfiber. Volymen dr
stor och varje munsbit innehéller lite energi vilket
medfor att speciellt smé barn kan fa svért att tillfreds-
stilla sitt energibehov (8). Om tillgdngen pad foda
dessutom dr knapp blir svilttillstdnd 6ver huvud taget
mycket vanliga. Vistvirldens energitdta kost — med
mycket fett och socker och lite stirkelse- och kostfi-
berrika livsmedel — har bidragit till 1g barndodlighet

stiarkelserika baslivsmedel —

Det dr inte forekomst av eller brist pa enstaka
ndringsimnen som ensamma ger upphov till
sjukdomar utan det dr kostens hela sammansdtt-
ning och vad man dtit under en lang foljd av ar
som ger resultatet.
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I folkhilsoarbete med syftet att framja hela be-
folkningens hdlsa dr det opraktiskt att driva an-
nan upplysning dn den som visar vad en balan-
serad och allsidigt sammansatt kost dr.

och snabb fysisk utveckling hos barn och ungdom.
Samtidigt anses denna kost, tillsammans med lag
fysisk aktivitet, vara orsak till de degenerativa sjuk-
domar som ar dagens stora hélsoproblem 1 industri-
landerna.

Kostrelaterad kronisk ohidlsa uppkommer inte
plotsligt och dramatiskt utan utvecklas under en ldng
foljd av ar. Sjukdomar man drabbas avi medelaldern
kan hinga samman med matvanor man haft sedan
barn- och ungdomen. Det ar inte forekomst av eller
brist pd enstaka ndringsimnen som ensamma ger
upphov till dessa sjukdomar utan det ar kostens hela
sammansittning och vad man étit under en lang foljd
av ar som ger resultatet.

Kost och hélsa

Alltsedan 1960-talet har olika utredningar papekat att
det svenska kosthéllet avsevirt borde fordndras for
att bittre kunna framja folkhdlsan (5, 16, 17, 24, 25,
29). De kost- och nidringsrekommendationer som
finns idag i de flesta av varldens véstlander ar mycket
samstammiga (21).

Tidvis vdcker nya forskningsron stor uppstandelse i
massmedia och skapar ett intryck av att experterna ar
oeniga. Men detta &r inte en riktig bild av verklighe-
ten. Bade experimentell och epidemiologisk forskning
visar att det finns starka samband mellan det vister-
lindska matmonstret och sjukdomar som hjart-karl-
sjukdom, obesitas, aldersdiabetes, forstoppning och
vissa former av cancer (10, 21, 24). Fortfarande ar
emellertid manga detaljer oklara. Forskningen ger oss
kontinuerligt djupare kunskap om de komplicerade
fysiologiska och biokemiska forlopp som ror olika
niringsimnens omsittning i organismen och hur de
paverkar hilsostatus. Nya ron har medfort att kostre-
kommendationerna har kunnat fortydligas. De rikt-
linjer om livsmedelsval och kostens sammansdttning,
som funnits i Sverige sedan ett 20-tal ar tillbaka, har
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dock inte namnvart fordandrats (5, 20, 26).

De konstaterade sambanden mellan vart kostmons-
ter och olika sjukdomar har lett till diskussioner dar
man krdvt att koster maste definieras som skyddar
mot sjukdomarna. Den hidr typen av resonemang ar
orealistiska. I ett folkhdlsoarbete med syftet att fram-
ja hela befolkningens hilsa dr det opraktiskt att driva
annan upplysning dn den som visar vad en balanserad
och allsidigt sammansatt kost ar (10).

Egna medvetna val

Den moderna hilsoupplysningen stravar efter att ge
individen storre mojligheter att sjdlv fatta egna med-
vetna val om hilsosam livsstil (13, 23). Kunskap om
sambanden mellan olika livsstilsfaktorer och sjuk-
domar anses vara av stor betydelse for att vuxna
méanniskor skall kunna motiveras till forandringar.
Denna inldrningsstrategi — O0kad kunskap leder till
andrade attityder som paverkar beteendet — har an-
vants mycket inom hélsoupplysningen men har tyvarr
alltfor ofta misslyckats. Som ett exempel pa detta kan
namnas de rapporter och debatter i massmedia fran
senare ar som betonat olika omgivnings- och livsstils-
faktorers negativa effekter pa hdlsan. Medvetenheten
om kostens betydelse for hédlsan har 6kat men samti-
digt har rapporterna ocksa skapat oro och forvirring.
Den kostupplysning som givits har inte varit tillrack-
ligt tydlig och attraktiv for att kunna motverka de
negativa attityderna. Man har kunnat visa att tilltron
till kostrekommendationerna vacklar i vissa befolk-
ningsgrupper (15).

Erfarenheterna har gjort att man alltmer betonar
strategier dar beteendet direkt paverkas. Detta inne-
bar pa kostomradet att om upplysningen koncentre-
rar sig till Aur matvanorna bdst bor dndras kan detta
istdllet leda till @ndrade attityder till mat och ett stor-
re sokande efter kunskap om kost och nédring (22, 23).

Om kostupplysningen koncentrerar sig till hur
matvanorna bdst bor dndras kan detta i stdllet
leda till dndrade attityder om mat och ett storre
sokande efter kunskap om kost och ndring.
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Ett bra budskap dr ett positivt budskap.

Andra rapporter har visat att matvanorna skiljer sig
markbart mellan olika befolkningsgrupper med avse-
ende pa kon, alder och socialgruppstillhorighet (6, 7).
Det forefaller som om medelklassens matvanor anslu-
ter sig till kostrekommendationerna i storre utstrack-
ning dn vad arbetarklassens gor (3, 4, 6). Data fran en
stockholmsstudie 1984 —1985 tyder péa att d4ven om
livsmedelsvalet skiljer sig mellan olika socioekonomi-
ska grupper sa dr fettkonsumtionen lika hog i grup-
perna (6).

Det finns siledes goda skal att fraga sig vad som dr
mest betydelsefullt att 6ka medvetenheten om och
hur man bist riktar information om kost till olika
befolkningsgrupper.

Bra budskap

Ett bra budskap dr ett positivt budskap. En viktig
punkt i hdlsoupplysningsarbete dr att de atgiarder som
foreslas skall upplevas som positiva och vara virda
besviret (23). Det borde darfor vara sjalvklart att
upplysa om kost i positiva och attraktiva termer. En
enkel slutsats man kan dra av studierna, som konsta-
terat samband mellan vart matmonster och de kronis-
ka sjukdomarna, dr att minska konsumtionen av livs-
medel som innehdller mycket fett. Att negativa ut-
tryckssdtt dr ganska vanliga inom kost- och ndrings-
omradet, tex "undvik”, ”ta bort”, ”minska”, dr kan-
ske darfor inte sa konstigt. Men de negativa raden dr
inte ndgra bra rdd. Det dr namligen ganska svart att
forbattra vart kosthall enbart genom att dta mindre av
vissa livsmedel.

Under senare ar har en riktning inom folkhélsove-
tenskapen kommit att betona de faktorer i var omgiv-
ning som ger oss hdlsa. Snarare dn att soka finna
mediciner och behandlingsmetoder som botar eller
motverkar sjukdom borde vara strivanden vara att i
storre utstrackning uppmuntra och starka de faktorer
som ger oss hilsa (2). Det har sittet att tinka skulle
troligen automatiskt leda till att vi uttrycker oss pa ett
mer positivt sitt.
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Rdd som maste tolkas eller oversdttas for att bli
anviindbara blir svdra att folja och ldtta att stéta
bort.

En svarighet med kostupplysning &r att olika be-
folkningsgrupper har olika niringsbehov och onsk-
ningar om matval. Nir kostupplysaren forsdker prata
till hela befolkningen pé en géng dr det inte mojligt att
g4 in pd dessa detaljer. I allmédn information om kost
blir det dirfor ofta s, att antingen anvidnds svepande
generella pastdenden om livsmedelsval och kostfakto-
rer — it mer fiber eller 4t mer gronsaker — eller
relativa och teoretiska nédringstermer — g per MJ
(megajoule), energiprocent.

Rad som maste tolkas eller Oversdttas for att bli
anvindbara, blir svara att folja och ldtta att stota
bort. Att upplysa om kost och ndring pé ett beteende-
inriktat sdtt innebdr att man i konkreta, positiva och
praktiska ordalag beskriver hur vanor kring mat och
matlagning bist fordndras, vilken den bra maten dr,
hur man lagar till den och hur man i olika situationer i
det dagliga livet gor i ordning bra maltider.

Bra mat

Flera forsok har gjorts genom dren med att fortydliga
niringsrekommendationerna och ge konsumenten
ledning vid val av mat. Kostcirkeln, Basen och Tillag-
get och Matpyramiden &r sidana exempel. P senare
ar har olika typer av mattallriksmodeller haft liknan-
de syfte. Inom programmet Hilsomélet, det forebyg-
gande programmet pa kostomradet i Stockholms lédn,
har man lagt ned stor moda pa att dversitta de teore-
tiska nidringsmissiga malen i konkreta mattermer.
Hilsomalets mal Overensstimmer i allt vidsentligt
med de nya nordiska nédringsrekommendationerna
(19, 20).

Hilsomalets arbete med malsdttningarna har resul-
terat i en livsmedelslista pa tva energinivéer (8,5 MJ
och 11,5 MJ), som beskriver de livsmedelssorter och
mingder som ryms inom malsdttningarnas och ener-
ginivaernas ramar. Genom att jaimfora dessa med
resultaten fran en koststudie i Stockholms ldn 1984 —
1985 (6) har man kunnat identifiera nio viktiga punk-
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ter i matvanorna kring vilka kostinformationen i fors-

ta hand bor centreras (9). Dessa punkter ér:

BROD — Att dta dubbelgasar (= tva skivor bréd och

en omgéing matfett och paldagg) och brytbrod ar tvé

sdtt att ge broddtandet battre proportioner.

MATEN PA TALLRIKEN — Nir varmrittsdelen

upptar en knapp fjardedel av tallriken och gronsaker/

rotfrukter och potatis/ris/pasta delar lika pé resten av
utrymmet dr proportionerna lagom, med en bit brod
och en frukt dr hela maltiden i balans.

ATT LAGA GOTT — God mat lagas biast med magra
ravaror, bra metoder och goda kryddor.

GRONSAKSRATTER — Det finns manga olika sor-
ters gronsaker och rotfrukter att vélja bland och de
kan lagas till pA manga olika sitt.

LATTMAL — Mat som gar litt att laga och som ger
lagom med energi men dnd4 ar ldtt” pa fett.

SNABBMAT PA STAN — Bra alternativ till snabb-
mat for den hungrige och jaktade.

ATT DRICKA — Drycker som sldcker torsten men
inte ger extra energi.

FRUKOST — Att starta dagen med grot och mjolk
eller flingor och fil 4r en bra borjan pa bittre
matvanor.

MELLANMAL — En vetebulle och en frukt dr exem-
pel pa bra mellanmal, det finns ménga fler.

Malgruppens behov och méjligheter

Inom hilsoupplysningen ha man kunnat dra viktiga
lirdomar frin marknadsforingsomradet. Den sociala
marknadsforingen kdnnetecknas bla av att de fore-
slagna beteendeforiandringarna och upplysningen
kring dem anpassas till malgruppen (18, 28).

Att anpassa kostupplysningen till malgruppens situ-
ation innebdr att man utifrin de fysiologiska behoven
och malgruppens nuvarande matvanor identifierar de
viktigaste problemen. Mojligheterna dr da storre att
losningarna kdnns angeldgna for dem man riktar sig
till. Atgidrderna maste vara acceptabla och mdjliga att
genomfora. Det dr darfor viktigt att hdnsyn ocksé tas
till den sociala situationen och de villkor under vilka
malgruppen lever. Ett sdtt att gora budskapen mer
attraktiva dr att knyta an till mélgruppens intressen
och till personer som man vill identifera sig med.
Andra sdtt dr att anvdnda bilder som kdnns bekanta
och de sprakbruk eller uttryckssdtt som dr mélgrup-
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Det dr oftast littare att fordndra beteendet om
fordndringarna kan ske stegvis.

pens egna.

Att anvinda marknadsforingens principer i hélso-
upplysningsarbetet innebér ocksa att man har realisti-
ska forvdntningar pa resultatet. Det ar oftast lattare
att fordndra beteendet om fordndringarna kan ske
stegvis. Inom kostupplysningen har man oftast ambi-
tionen att beskriva kosten som en helhet, vilket ur
néringsfysiologisk synvinkel dr en nddvédndighet men
ur beteendeforandrande synvinkel kan vara ett be-
svir. Att folja kostrekommendationerna helt och hal-
let innebir idag for manga, att flera olika forandring-
ar maste genomforas. Detta kan speciellt for dem vars
matvanor skiljer sig avsevart ifrdn det ideala mat-
monstret upplevas som svéart och odverkomligt. For
kostupplysaren dr det darfor viktigt att skilja pa det
slutliga mélet for kostens sammanséttning och végen
dit. Det 4r bittre att alla tar ett litet steg i rétt riktning
4n att ingen dndrar nagonting alls!
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