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Snart börjar 
föreläsningen

"Hjälp vad ska vi äta?"
Enkla lösningar och matglädje i en stressig vardag.
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"Hjälp vad ska vi äta?"
Enkla lösningar och matglädje i en stressig vardag.

Välkomna till
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Information innan start 

Ställ gärna frågor i chatten (F&S) eller mejla till oss!

Vi kommer inte hinna besvara frågorna här idag

Föreläsningen spelas in

Innehåll från föreläsning och svar på frågor som 
skickats in kommer i ett mejl efter föreläsningen.



Kvällens program

Vilka är vi som håller föreläsningen?

Vad påverkar egentligen våra matvanor?

De svenska kostråden - hur kan de funka i vardagen?

Hur vi skapar mer matglädje hemma

Hållbar förändring
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Vi vill 
inspirera till bra 
mat på bordet 
och matglädje 

för alla!
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Vilka är vi som håller föreläsningen?

Linda Jansson
Legitimerad dietist

Webbredaktör för Matkassen 

Hälsocoach online

Västra Götalandsregionen

Sofia Nilsson 
Hälsopedagog

Hälsocoach och föreläsare 

Hälsocoach online

Västra Götalandsregionen



Vad påverkar egentligen våra matvanor?
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Matvanor är komplexa (!!)

De påverkas av:

Kroppen

Känslor & stress

Familj & kultur

Matmiljö 

Kunskap, attityder & värderingar

Socioekonomiska faktorer 

Livssituationer
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Matmiljö

Matmiljön styr valen mer än barnets 
egna beslut

Ohälsosam mat är ofta billigare, mer 
synlig och marknadsförd

Ekonomi och område påverkar 
möjligheterna till bra val

Hemmet

Skolan

Fritiden

Sociala 
medier

Reklam

Affären

Vad går att påverka?



Så kan vuxna hjälpa 

Gör hälsosam mat synlig och 

lättillgänglig

Prata inte om mat som “bra” 

eller “dålig”. Fokusera på vad 

som ger energi och styrka

Planera måltider och 

förbered mellanmål 

Prata om syftet med reklam 
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Så kan vuxna hjälpa 
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Involvera barnet i inköp och 

matlagning

Ha milda och tydliga ramar kring 

sötsaker och läsk

Minimera impuls-situationer

Stärk barnets självförtroende

kring mat

AI-genererade bilder



Barndomens matminnen 

formar framtiden

Matvanor formas tidigt

Hjärnan skapar ”genvägar” 

mellan känslor och beteenden

Positiva matupplevelser --> 

trygg relation till mat
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AI-genererad bild



Barn gör inte som vi 

säger, de gör som vi gör!

Vuxna formar barns matvanor

Barn lär genom att se, inte höra

Vuxnas attityder påverkar 

tryggheten

Lugn smittar av sig

Matglädje och nyfikenhet ökar 

modet att prova

Att vara en förebild sker i 

vardagen
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Reflektionsfråga

Vilken är den största utmaningen i er familjs matvanor 

– och vad vill ni absolut inte tappa bort?
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De svenska kostråden – hur kan de funka 

i vardagen?
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Kostpyramiden
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Tallriksmodellen 

för energibalans

Nyckelhålsmärket 

för livsmedelsval
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Verktyg för att närma sig kostråden



“Tänk PLUS på tallriken – inte MINUS”
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Familjens sätt



Snabba lösningar i en stressig vardag

Skapa en stabil skafferibas

Ha alltid några säkra och 

förberedda mellanmål hemma!

Middagsplanering 

Preppa grönsaker!

Komplettera upp 

Kylskåpsrens!!
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AI-genererade bilder

Mer näringsrika måltider
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Tänk taco!
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De där dagarna när det inte går ihop...

Fryst, färdigt eller enkelt =

OKEJ!

En måltid säger inget om 

matvanor

Det är helheten som räknas

Det går alltid att komplettera 

med grönt! (Tänk PLUS)
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AI-genererade bilder

Regelbundna måltider

Frukost, lunch, middag och 2-3 mellanmål varje dag

Planera huvudmål och mellanmål i förväg

Förbered frukost och mellanmål för dagen

--> För att barnet ska ha energi och ork under hela dagen! 



Frukost
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AI-genererade bilder



Mellanmål
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AI-genererade bilder
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Vuxna skapar ramar och barnet utforskar inom dem

Vuxna ansvarar för:

Vad som serveras

När det serveras

Var det serveras

Barn ansvarar för:

Om det äts

Hur mycket det äts

AI-genererade bilder
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En film om Matkassen
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Webbsidan Matkassen
www.vgregion.se/matkassen

QR-kod till 
Matkassens 

startsida



Hur skapar vi mer matglädje hemma?
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Matglädje

• Skapar matlust och minskar risken för ätsvårigheter
• Delaktighet – välja, röra, smaka
• Lek och nyfikenhet, inte prestation
• Lugn och trygghet utan press
• Glädje och stolthet kring mat
• Små steg räcker – provsmak eller uppgift
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Tips för att skapa matglädje

• Ge barnet små uppdrag: skölja, röra, hälla, duka kreativt
• Låt barnet välja: veckans/dagens grönsak, maträtt eller 

ingrediens i butiken
• Skapa lekfullhet: roliga namn, figurer av frukt & grönt, små 

uppdrag
• Utforska tillsammans: jämför smaker och konsistenser
• Använd fantasi: färgteman, kreativa upplägg och smaksagor



Förslag på matsaga:

"Det var en gång en tallrik där broccoli 

reste sig som små dinosaurieträd, och 

mellan stammarna slingrade sig 

pastasniglar fram på upptäcktsfärd. I 

mitten bubblade en varm linsfärssås som 

en magisk vulkan och spred energi till 

hela landet. Tillsammans bildade de en 

liten värld där varje tugga blev ett 

spännande äventyr."
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AI-genererad bild



2026-05-29

webbsida



Reflektionsfråga

Finns det något er familj vill fokusera lite extra på?
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Hållbar förändring
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Hur kan vi tänka vid en förändring?



Sammanfattning
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Matvanor är komplexa

– det handlar inte om vilja eller perfektion

Lägg till istället för att ta bort

– små justeringar räcker långt

Trygghet och struktur slår perfekta måltider

– regelbundenhet minskar stress

Matglädje bygger framtid

– nyfikenhet, delaktighet och små steg

Små steg vid förändring

– för att det ska bli hållbart



Tips

Matkassen - www.vgregion.se/matkassen

Hälsocoach Online - från 16 år om du som 

vårdnadshavare vill ha hjälp att 

etablera hälsosammare levnadsvanor för dig

Dietist Online barn och ungdom - för barn med övervikt

Vi frågor/oro ta kontakt med BVC,VC eller elevhälsovård, 

de kan skicka remiss till dietist
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Tack för att ni 
lyssnat!
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Halsocoach.online@vgregion.se
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Avslutande bild med VGR’s logga


