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Hallbart pa menyn — en podcast av Folkhalsan
Avsnitt 5 Fragor & svar pa latt svenska

Lyssna pa avsnittet Fragor & svar pa latt svenska
och folj med manuset nedan for textstod.

Om du vill kan du promenera

eller klottra pa pappret medan du lyssnar

for mera koncentration.

Eller kanske du bara vill sitta i ett tyst utrymme.
Valj vad som an okar din koncentration.

Avsnittet ar indelat i kapitel.

Och du hor ett pling mellan varje fraga.

Ifall du tappar bort dig hittar du tidsstamplar dar du spelar avsnittet,
sa du kan spola och hitta ratt igen.

Du hittar Hallbart pa Menyns podcast pa
www.folkhalsan.fi/poddar eller scanna QR-koden

Valkommen till podcasten Hallbart pa Menyn.
Det har ar en podcast

dar vi tillsammans med unga och experter
tar reda pa hur vi kan ata mera halsosamt

och sa att det ar bra for planeten.

Mitt namn ar Ebba Hakans.

Och mitt ar Sophia Le Roux.
Tillsammans ar vi projektledare for
Hallbart pa Menyn pa Folkhalsan.



Det har ar vart femte avsnitt

som ar indelat i fragor och svar.
Du kan lyssna pa hela avsnittet
eller fritt hoppa mellan fragorna.

Du hittar tidsstamplarna i avsnittets beskrivning.

Fragorna har vi samlat in fran unga

som lyssnat pa vara tidigare avsnitt.
Svaren kommer fran oss och fran experter.
Du kan lyssna pa det har avsnittet

utan att lyssna pa de tidigare.

Avsnittet ar pa latt svenska.
Manuset ar skrivet tilsammans med LL-center
som arbetar med lattlasta texter

pa svenska i Finland.

Om du vill du lasa avsnittets manus
hittar du det pa Folkhalsans hemsida.

Valkomna igen!

*Melodi

Forst svarar vi pa fragor

som handlar om hélsa och hallbara matvanor.
Fragorna ar en fortsattning

pa vad vi talar om i avsnittet

"Planeten ar vad du ater”.

*pling



Varfor ska man bry sig om hallbara vanor,

nar rika manniskor flyger privatflygplan?

De som ar ultrarika

skulle verkligen kunna konsumera mindre och battre.
Men vi kan ocksa konsumera mindre!

For aven om vi inte ar miljonarer eller miljardarer

sa hor de flesta finlandare

till den rikare delen av varlden

och det ar den rikare delen av varlden

som star for halften av de globala utslappen.

Matproduktionen star for

en fjardedel av varldens klimatutslapp.
Det ar alltsa viktigt vad du ater

och genom dina val i butiken

kan du paverka

vad som hamnar pa hyllorna.

Mat som ar bra for planeten

ar oftast ocksa bra for dig.

Och lite framtidshopp kan ocksa gora gott.
Sa tank inte pa vad miljardarerna gor fel

utan tank pa vad du kan gora ratt.

*pling



Jag tycker att det ar svart att andra pa mina matvanor.

Det finns inga snabba lésningar

och du maste inte ata battre hela tiden.
Sikta i stallet mot en balans

dar halsosamma matval hor till vardagen.

At till exempel godis och korv mera sallan.

En bra borjan ar att byta ut de snabba kolhydraterna
som vit pasta eller vitt brod
mot fullkornspasta, fullkornsbréd, mathavre och sa vidare.

Da har du redan gjort en bra férandring.

Kom ihag att det inte behdver vara perfekt.

Olika tider i livet som till exempel tonaren,

kan vara jobbiga.

Sa i stallet for att tanka pa vad du ska ata mindre av,
tank pa vad du ska ata mera av.

At garna mera fullkorn, frukt, gronsaker,

bonor, arter och linser.

Med tiden blir det har en vana.

Och sist men inte minst: Vaga smaka!

Mat ska ge oss naring

men ocksa goda smaker och stunder.

*Pling



Vad betyder det att fa hogt kolesterol?
Och varfor ar det daligt?

Att ha for hogt kolesterol

betyder att det finns for mycket

fettliknande amnen i blodet.

Det gor att det kan bli trangt i blodkarlen

och da kan blodet fa svarare att passera.

Det kan leda till att hjartat maste jobba hardare

och att du far storre risk for hjart- och karlsjukdomar

senare i livet.

Du kanner inte av hogt kolesterol sjalv.
Det marks bara pa blodprov.

Forhdjda kolesterolvarden i blodet kan bero pa:

Mat med mycket mattat fett (som chips och korvpalagg),

Mat med mycket socker (som godis),

For lite fysisk aktivitet,

Rokning och arftlighet.

*Pling

Vad gor vissa produkter mer miljovanliga?

Hur kan man se att en produkt ar miljovanlig?

Ibland kdnns matbutiken som en djungel
sa vi fragade Elin R6ds

som ar expert pa klimatsmart mat.

Hon haller med om att det kan vara svart

att hitta ratt i matbutiken.



Men hennes tips ar att kOpa mest vaxtbaserade livsmedel
och satsa pa trovardiga miljomarkningar.

Till exempel ekologiskt och Svanen

ar bra miljomarkningar.

Du hittar flera pa Varldsnaturfondens

och konsumentforbundets hemsida.

Hall ocksa garna koll pa vad som ar i sasong

och satsa pa sadant som vaxer inom Nordeuropa.

Nar du koéper livsmedel fran djurriket

som kott och mjolk

ar det bra att kdpa fran gardar med naturbete

och inhemskt.

For i Finland gér man ingen skillnad pa mjolk- eller kottkor
och det ar mera sparsamt for miljon.

Men kom ihag att storsta miljdgarningen goér du

genom att ata mycket gott fran vaxtriket!

*Pling

Lever man kortare om man ater rétt kott varje dag?

Sannolikheten for att man insjuknar i typ 2 diabetes
och tjocktarmscancer

Okar nar man ater stora mangder rott kott.

Rott kott ar kott fran djur med fyra ben.

Inte bara notkott.

Vi fragade naringsexperten Mikael Fogelholm

om han kan forklara.

Han svarade sa har.



Det har ar sjukdomar som kan forkorta ditt liv,
men du kan ocksa klara dig fint.

Det ar lite som ett lotteri, sager Mikael.

Med andra ord 6kar man sina chanser till ett friskare liv
om man inte ater rott kott varje dag.

Processat kott, som korv och palagg,

ska man enligt forskningen ata minst av

for att oka sina chanser for ett friskare liv.

Foljer du naringsrekommendationerna

ska du ata bara 350 gram tillagat rott kott per vecka.
Det har motsvarar ungefar tva maltider

med rott kott per vecka

plus nagon skiva palagg till smoérgasen.

Sa manga av oss kunde bra byta ut nagon kottratt

till fisk eller vegetariskt.

*Pling

Hur far man i sig tillrackligt med jarn

om man inte ater kott?

Det ar framst kvinnor som har mens

som ska halla koll pa sitt jarnintag.

Unga kvinnor har ett storre behov av jarn an man.
Pa samma gang visar en del undersokningar

att unga kvinnor inte far i sig tillrackligt med jarn.
Sarskilt notkott ar en bra kalla for jarn.

Men varifran kan man fa jarn ifall man inte ater kott?



Tro det eller gj

men spannmal ar faktiskt den stdrsta kallan till jarn

for de flesta finlandare.

Sarskilt fullkornsspannmal innehaller mycket jarn!

Med spannmal menar vi sadesslag som rag, vete och havre.
Sa at en bit fullkornsbrod

eller byt ut den vita pastan mot fullkornspasta.

Aven andra livsmedel fran vaxtriket
innehaller mycket jarn.

Sojabonor, linser, kidneybonor, grona arter
och alla de andra baljvaxterna innehaller jarn.
Jarn finns ocksa i fron och nétter

som hampafrén och pumpafron,
cashewnotter och mandlar.

Men! Kroppen kan inte ta upp jarn fran vaxter
lika bra som det jarn som finns i kott.

Som tur ar kan man hjalpa kroppen

att ta upp jarnet fran vaxtriket

genom att ata mera C-vitamin.

Man far mera C-vitamin

genom att ata gronsaker och frukt till varje maltid.
Mera farg pa tallriken helt enkelt!

Symptom pa jarnbrist ar bland annat trétthet,
blekhet eller huvudvark.

Ifall du ar fundersam

sa ta garna kontakt

med din skolhalsovard eller halsocentral.
Vid konstaterad jarnbrist sa blir raden

lite mer specifika for din situation!

*Melodi



Nu gar vi vidare till fragor
som handlar om mat fran djurriket.
Fragorna ar en fortsattning

pa vad vi talar om i avsnitt "Bu for mu?”.

*Pling

Utlandska bonor och avokado ar val varre an inhemskt kott?

Utlandska livsmedel ar inte alltid daliga

och inhemska ar inte alltid bra.

Men ofta rekommenderar man

lokalt och inhemskt nar man talar om hallbar mat.
Speciellt nar vi talar om notkott

eftersom inhemskt n6tkott av olika orsaker

ofta ar det battre alternativet

i jamforelse med notkott langre ifran.

Men i jamforelse med utlandska baljvaxter
som bonor, linser och artor

vinner faktiskt baljvaxterna,

fastan de transporteras till Finland.

For transporten star bara

for en liten del av klimatutslappen,

nar den sallan sker via flyg.

Elin R6ds som ar expert pa klimatsmart mat sager sa har:
All kottproduktion, aven den inhemska,
leder till stor klimatpaverkan

sa det ar bra att minska pa konsumtionen av kott.



Avokadoproduktionen leder inte

till sa stor klimatpaverkan.

Men avokadoproduktion

kan paverka den biologiska mangfalden negativt
dar den odlas.

Sa det ar bra att ocksa dra ned

pa konsumtionen av avokado

och mest ata sant som kan odlas i norra Europa.
*Pling

Ar det mer miljévanligt att dta dgg och dricka mjolk

an att ata kott?

Korta svaret ar ja, agg och mjolk ar mer miljovanligt.
Huvudsakligen eftersom en héna varper manga agg

och en ko producerar manga liter mjolk

jamfoért med mangden kétt man far av bada djuren.

Men som med alla produkter fran djurriket

ar det bra att kopa produkter som ar ekologiska, inhemska

och fran djur som far réra sig utomhus.

Agg kan vara ett miljdvanligt val,
men ost ar inte automatiskt
ett battre val an kott

for varken halsan eller planeten.



Det gar at stora mangder mjolk till en ost

och uppfédningen av kor har en stor miljdpaverkan.
Mjuka ostar som grynost

ar mera hallbara an de harda.

Men oavsett om osten ar hard eller mjuk

ar det battre att tanka ost mera som en smaksattare
an det som mattar.

Valj ostar fran inhemska kor

och pluspoang om du valjer ekologiskt.

*Pling

Hur manga agg kan man ata per dag?

Finlands kostrekommendationer sager ett agg per dag.
Men helst inte flera.

Det har eftersom manga finlandare bar pa gener
som gor oss kansliga

for det hoga kolesterolinnehallet

i aggulan.

Ett hogt kolesterolintag kan leda till ett hogt blodtryck.
De som redan har hogt blodtryck

borde bara ata 2 — 3 agg per vecka.

For planeten har agg en relativt lag klimatpaverkan
jamfort med andra livsmedel fran djurriket.

Men planeten tackar annu mera

om du valjer proteiner fran vaxtriket.

*Melodi



Nu ska vi svara pa fragor
som handlar om fisk.
Fragorna ar en fortsattning

pa vad vi talar om i avsnitt "Under ytan”.
*Pling
Ar det hallbart att ita tonfisk?

Fiskexperterna Joel Lindholm och Roosa Mikkola.
sager att det har ar en svar fraga.

Tonfisken ar en ytterst viktig fisk

for vara ekosystem.

Men den overfiskas pa manga olika stallen.
Deras rad ar att om man ater tonfisk

sa ska man bara ata sadan tonfisk som gar att spara.

Det ar viktigt att vara saker pa var tonfisken ar fiskad
och att den har fiskats hallbart

sa att bestanden,

alltsa tonfiskarna pa det omradet,

kan aterhamta sig.

Sa ja, du kan ata tonfisk hallbart

men det ar bra om du da valjer noggrant.

Och inhemsk fisk ar alltid ett battre val an tonfisk!
Roosa tipsar om mortkonserverna

som smakar battre an tonfisk.

Ater du dem kan du kénna dig som en miljéhjalte,

halsar hon.

*Pling



Vilken mangd fisk motsvarar proteinet i notkottet?

Fisk ar en bra kalla till protein.

Beroende pa fisksorten ar det kring 20 gram protein
per 100 gram fisk.

Medan malet notkott har cirka 27 gram protein

per 100 gram notkott.

Sa skillnaden ar inte avgdrande.

Fyll en fjardedel av tallriken med fisk,

och garna flera ganger i veckan.

*Pling

Finns det en framtid med hallbara rakor?

Den har fragan ar kopplad till podcastens avsnitt
“Under ytan”,

dar fiskexperterna Joel Lindholm och Roosa Mikkola
starkt kritiserar hur rakor idag fiskas och odlas.

Sa har svarar fiskexperterna pa fragan

om det finns en framtid med hallbara rakor:

Ja om man valjer rakor som ar odlade

enligt basta maojliga standard.

Det vill sdga odlingar som tar klimatet i beaktande

fran val av foder till hallbara leveranskedjor.

Enligt Varldsnaturfonden ska du leta efter
MSC-markta Nordhavsrakor
eller ASC-markta Tropiska rakor.

Sadana rakor har en mindre inverkan pa klimat och miljo.

*Pling



Ater vi fér mycket lax?

Lax ar halsosamt att ata

eftersom det ar en fet fisk

med de viktiga omega 3 fettsyrorna vi behover.
Annan fet fisk ar till exempel sik och stromming.
Men ater vi for mycket lax?

Ja, om du fragar fiskexperterna Joel Lindholm
och Roosa Mikkola.

De halsar att det finns valdigt goda

och naringsrika inhemska fiskar.

Finlands naringsrekommendationer sager

att du ska ata 2 — 3 portioner fisk per vecka.

Och liksom Joel och Roosa sager rekommendationerna
att vi borde ata flera olika fiskar

bade feta och magra.

Och garna inhemsk och hallbar fisk for planetens skull.

*Melodi

Till sist ska vi svara pa fragor

som handlar om mat fran vaxtriket,

som gronsaker, frukter och bonor.

Fragorna ar en fortsattning pa

vad vi talar om i avsnittet "Framtiden ar gron”.

*Pling



Man far ju bara ont i magen och pruttar av bonor

Pruttar kan vara pinsamma,

och det ar inte roligt att ha sjukt i magen.

Borja darfor med mindre portioner av bonor och linser,
och 6ka mangden lite at gangen.

Tarmfloran vanjer sig med tiden

om du inte har medicinska magproblem.

Och planeten mar battre av dina pruttar

an en rapande ko!

For nar en ko rapar

sa aker metangas ut i atmosfaren
och varmer upp planeten.

Aven du mar battre i langden av att

ata mera baljvaxter an kott.
*Pling
Kan en idrottare ata vegetariskt pa riktigt?

For att reda ut den har fragan far

naringsexperten Mikael Fogelholm igen svara.

Och han svarar ja absolut!

Du kan trana och bygga muskler

med en vegetarisk kost.

Och du kan aven trana med en vegansk diet

sa lange du far i dig tillrackligt med spannmalsprodukter

och baljvaxter for varierat protein.



Med spannmal menar vi sadesslag
som rag, vete och havre.

Med baljvaxter menar vi bonor, arter och linser.

Oavsett hur du ater
papekar Mikael att din kropp behdver kolhydrater
som brdd, grot och potatis

for att du ska orka trana.

Vi passade ocksa pa att fraga Mikael
hur viktigt det ar med protein.

FOr visst kanns det

som att var och varannan butikshylla

ar full av protein?

Mikael sager att det har ar marknadsforing
som far det att l[ata som
att vi behover ata stora mangder protein.

Det stammer inte i verkligheten.

Ater du mangsidigt enligt tallriksmodellen
far du i dig tillrackligt med protein,

sager Mikael.

Om du tranar hart och valdigt ofta

kan du behova 0ka mangden protein

pa samma gang som du behoéver

O0ka mangden av allt annat pa tallriken.



Det har |oser du enkelt
med att ata en lite storre portion mat
enligt tallriksmodellen.

Sa glém inte bort dina gronsaker, frukt och fullkornet!

*Pling

Vad ar ultraprocessad mat?

Och varfor talas det om att man inte ska ata den?

Nar man pratar om ultraprocessad mat
syftar man ofta pa ett system som heter Nova,
och det klassificerar livsmedel i fyra grupper

baserat pa hur mycket de ar bearbetade.

Enligt det systemet ar ultraprocessad mat

sadana produkter som ar industriellt framstallda

och innehaller tillsatser som sallan anvands hemma.
Men det har systemet har sina begransningar

och enligt manga naringsexperter

kan man enligt Novas system

inte bestamma om maten ar halsosam eller inte.

Sa hur ska man tanka
kring diskussionen om ultraprocessad mat?
For ett svar pa den fragan

ville vi igen kolla med naringsexperten Mikael Fogelholm.



Han sager att det inte finns nagra bevis
for att ultraprocessad mat skulle vara daligt for halsan.
Det har ju later tvartemot det man hor

och laser om ultraprocessad mat.

Vad menar Mikael egentligen?

Jo han sager att det inte ar

hur mycket maten ar processad som skadar.

| stallet ar det innehallet vi borde fokusera pa.
Till exempel kan ultraprocessad mat

innehalla mycket mattat fett, socker och salt.
Och det vet vi ju redan att vi inte ska ata sa mycket av.

Som exempel ger Mikael en korv och ett fullkornsbrod
tillverkat i en stor fabrik.
De kan enligt Novas satt att mata

bada klassas som ultraprocessad mat.

Men det betyder inte att bada ar ohalsosamma,
sager Mikael.

Fullkornsbrodet ar det bra om vi ater mera av,
fortsatter han.

Sa tappa inte bort dig

i diskussionen om ultraprocessad mat.

Titta i stallet pa innehallet i produkten.

*Melodi



Avslut

Tack for att du har lyssnat

pa vart femte avsnitt

i podcasten Hallbart pa Menyn.

Du kan hitta mera information om hallbar mat

pa Folkhalsans webbplats.
Dar hittar du ocksa manuskriptet
och vara kallor till det har avsnittet.

Lyssna ocksa garna pa vara tidigare avsnitt.
| dem far du lyssna pa diskussioner

kring hallbar mat och fler fragor fran unga.
De tidigare avsnitten ar inte pa latt svenska.

Tack till deltagarna fran
ungdomsverkstaden Féregangarna

som laste in avsnittets fragor.

Och tack till alla er som bidragit med fragor.

Ni har lyssnat pa en podcast
fran Folkhalsan.

Mitt namn ar Ebba Hakans
och mitt Sophia Le Roux.

Melodi & pling
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