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TRE INNOVATIONSGAP

Halsa och vdalmaende ar ett livslangt pro-
jekt. Intresset for den egna halsan ar hogt i
Sverige, nastan tre av fyra uppger ett stort
engagemang medan bara sex procent ar
ointresserade. Allra storst ar intresset bland
unga (15-24 ar). Samtidigt visar var senas-
te undersodkning (Arla Sverige Innovation/
Ipsos, 2026) att manga upplever ett glapp
mellan ambition och resultat. Att stddja sin
langsiktiga halsa ar den vanligaste drivkraf-
ten bakom manniskors halsoengagemang,
men bara halften kanner att de verkligen
lyckas. Manga efterfragar ocksa mer kun-
skap, inte minst de yngsta konsumenterna.

FOr oss pa Arla ar detta en tydlig signal. Nar

hélsointresset vaxer, fragmenteras ocksa
drivkrafterna. Manniskor vill olika saker: kan-
na stabil energi, aterhdmta sig battre, bygga
styrka, hantera sin vikt eller helt enkelt kan-
na sig mer i balans. Kosten ar en grundfor-
utsattning fér hdlsa, men den ar ocksa en
mojliggorare for ambitioner som stracker sig
bortom en basniva av valmaende. Det récker
inte att veta vad som ar halsosamt i teorin.
Losningarna behover fungera i manniskors
verklighet, i olika livsfaser, vid olika maltids-
tillfallen — och med olika mal.

Under de senaste tva aren har vi pa Arla
Sverige Innovation fordjupat oss i mannisk-
ors relation till halsa. Arbetet identifierade

initialt 33 omraden dar det finns obesvarade
konsumentbehov. | nasta analysfas konden-
serades dessa till tre tydliga innovationsgap
— bredare omraden dar behoven ar starka
men dar stédet fran livsmedelsbranschen
annu inte ar tillrackligt. Har finns en tydlig
maijlighet till 6kad innovationstakt fran flera
hall, med manniskors manga drivkrafter i fo-
kus. Dessa insikter ar en del av var héalsostra-
tegi, som guidar Arlas arbete for att bidra till
battre halsa genom mat.

Pa Arla lagger vi sarskild vikt vid att forsta
ungas perspektiv, eftersom det ar dar vi ser
bade det starkaste engagemanget och flera
av de mest uttalade behoven. Det ar aven i

VI MASTE STANGA
INNOVATIONSGAPEN

den unga konsumentens vardag vi som livs-
medelsproducent bast kan bidra till att eta-
blera nya, mer halsosamma vanor.

Den har rapporten ar vart satt att dela kun-
skap, riktning och fron for fler samtal. For att
mota morgondagens halsoambitioner kravs
innovation pa fler fronter och samverkan i
hela branschen. Vi pa Arla ar motiverade att
ta en ledande roll i den utvecklingen och att
tillsammans med vara partners bidra till l6s-
ningar som hjalper fler att na sina halsomal,
dar de stari dag.

Maja Pahlman,
Innovationschef Arla Sverige
Augusti, 2026
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TRE INNOVATIONSGAP

Sa innoverar vi pa Arla

Hélsa och valmaende har blivit mer komplext
och mer personligt. Det handlar inte bara om

att undvika sjukdom, utan om att orka mer, ater-
hamta sig battre, kanna sig trygg i sin kropp och
skapa hallbara vanor i en krdvande vardag. For
Arla Sveriges innovationsteam innebar det att ut-
veckla l6sningar som fungerar i manniskors verk-
lighet, i olika livsfaser, vid olika maltidssituationer
och med olika drivkrafter.

Innovation ar hogt prioriterat pa Arla, precis som
hélsa. Vi starker kontinuerligt vart erbjudande
med nya idéer, koncept och produkter — ladda-
de med naringsamnen, vitaminer och mineraler.
Produkter som passar in i halsosamma kost-
monster och som baseras pa etablerad kunskap.
Vi gor det alltid med konsumentens verklighet i
fokus. Fokusgrupper, konsumentintervjuer, bre-

da och djupa undersokningar. Foljt av ett kreativt
skapande, i bade kék och workshops.

Naringsinnehall i sig racker namligen inte for

att etablera nya, halsosammare vanor. For att
manniskor ska valja samma produkt om och om
igen kravs smak och relevans. Maltider och mel-
lanmal behdéver fungera i vardagen och skapa ut-
rymme for njutning, paus och gemenskap. Det ar
i den kombinationen som langsiktiga beteende-
féorandringar kan ta form.

Unga konsumenter ar en sarskilt viktig malgrupp
i vart innovationsarbete. De visar starkast enga-
gemang for sin halsa men upplever ocksa fler
hinder. Att skapa attraktiva och tillgangliga lOs-
ningar for denna generation ar en central del av
var innovationsagenda.

Stdnga innovations-
gapen - tillsammans

For att m6ta morgondagens
halsobehov kravs samverkan
i hela vardekedjan.

Var ambition pa Arla &r att
vara en drivande kraftiden
utvecklingen och att tillsam-
mans med partners skapa
l[6sningar som gor det enklare
for fler att leva ett halsosamt
liv.

Vill du samarbeta med oss
ar du varmt valkommen att
ta kontakt.

Maja Pahlman,

Innovationschef Arla Sverige
mapuf@arlafoods.com

REDAKTION & PRODUKTION

Om rapporten
och datan

Arla Sverige Innovation har 2025—-2026 ge-
nomfort flera aktuella studier och innova-
tionsprojekt, som sammantaget bidragit till
rapportens totalanalys:

® [nnoExplorer Wellbeing

(Arla Sverige Innovation/Ipsos, mars 2025),
webbenkat

® Mappning av halsoarketyper

(Arla Sverige Innovation/InsightMe,

juni 2025), webbenkat

® FutureBites on the snacking horizon
(Arla Sverige Innovation/Augur,

maj 2025), kvalitativ studie

| denna rapport, Tre innovationsgap —
svenskarnas obesvarade hélsobehov, refe-
reras primart var senaste undersékning (om
inget annat uppges). Den genomférdes av
Arla Sverige Innovation tillsammans med
strategikonsult Johan Akesson och Ipsos
Sverige i mars 2026. Undersékningen ar en
webbenkat som 1 004 personer har svarat
pa, i aldrarna 15—70 ar, med nationellt repre-
sentativt urval for Sverige.

Rapportansvarig: Maja Pahlman, Innovationschef Arla Sverige. Projektledare, Arla Innovation: Anna Norell Spanne.
Koncept och rapportforfattare: Johan Akesson, johanakesson.com. Form: Johan Rutherhagen, rutherhagen.com.
Tre innovationsgap — svenskarnas obesvarade hélsobehov (2026) &r en rapport fran Arla Sverige Innovation.



HALSOLANDKAPET

VALMAENDE

STYR

VARDAGS-

VALEN

Hadlsa ar i dag en av samtidens
starkaste drivkrafter men ocksa en
av de mest fragmenterade. Fysisk
styrka, mental balans, social till-
hOrighet och emotionell stabilitet
ska rymmas i samma sjalvférverk-
ligande. Ofta samtidigt. Nar allt ska
optimeras pa en gang uppstar nya
glapp mellan vilja och verklighet.

Vi ser det pa gator och i vara floéden, i Netflix-
serier och poddar: [6parklubbar och studior
for andningsévningar, naturlangtan och is-
bad, biohacking och longevity — halsa som
identitetsprojekt, statusmarkor, popular-
kultur och drivkraft i konsumtionsval. Halsa
har flyttat fran vardcentralen till vardags-
rummet. Fran rekommendationer till ritu-
aler. Fran nagot vi hanterar nar det gar fel
till nagot vi aktivt formar varje dag. Enligt
McKinsey har konsumenters syn pa héalsa de

senaste aren forskjutits fran att handla om
att undvika sjukdom till att optimera energi,
funktion och livskvalitet dver tid®. | Deloittes
globala branschundersdkning 2026 uppger
88 procent av tillfragade livsmedelsbolag
att de nu anpassar sin produktutveckling till
ett vaxande konsumentintresse for halso-
sammare och mer funktionella livsmedel?
Samtidigt finns ett allvar i botten. Folkhalso-
myndigheten visar att psykisk ohalsa, over-
vikt och hjart-karlsjukdomar fortsatt ar



HALSOLANDKAPET

"Protein har blivit det
ndaringsamne som flest
svenskar aktivt fokuserar
pa att fa i sig”

betydande folkhalsoutmaningar i Sverige®.
Halsotrenden drivs inte bara av estetik el-
ler sjalvoptimering, utan ocksa av reella
behov. Det ar i moétet mellan dessa krafter
som spanningen uppstar. | Arlas undersok-
ning uppger 42 procent att de ofta faller for

frestelser trots att de vill ata mer halsosamt.
Lika manga beskriver att det ar svart att bry-

ta gamla vanor. Fler an var tredje kanner att
de har svart att prioritera sitt vdlbefinnande
i vardagen. Viljan ar tydlig, vagen dit ar mer
snarig.

Fler mal i samma vardag
Prestation och styrka star hdgt pa agendan,

samtidigt som behovet av aterhamtning vax-

er. Protein har blivit det naringsamne flest

svenskar aktivt fokuserar pa att fa i sig — sar-

skilt bland unga (15-24 ar) — och parallellt
Okar efterfragan pa kortare ingredienslistor
och mindre processad mat. Internationella
trendanalyser visar hur konsumenter i Ok-

ande grad efterfragar naturliga och minimalt

processade ingredienser, och hur transpa-
rens i hallbarhetsarbetet skapar konkreta
varden i vardagen*®. Att bade vilja optimera
och forenkla ar inte en paradox, utan ett
uttryck for att flera halsomal ska rymmas i
samma vardag.

Mat, precis som halsa, har blivit bade funk-
tion och kultur. Maten ska bygga muskler,
ge stabil energi och stddja vartenda enskilt
halsomal. Den ska ocksa kdnnas akta, be-
griplig och vard sitt pris.

Unga visar vagen

| Arlas data uppger nastan halften av unga
(15—24 ar) att ekonomin begransar deras
mojligheter att forbattra sitt valbefinnande.
Samtidigt ar det i denna grupp vi ser det all-
ra starkaste engagemanget for halsa. Unga
fungerar darmed som tidiga indikatorer. De
ror sig snabbare mellan trender, men ut-
trycker ocksa tydligare var det skaver: svart
att navigera i informationsflédet, svart att
etablera nya vanor, svart att hitta ratt stod.

For livsmedelsbranschen innebar detta att
hédlsa behover forstas i flera dimensioner
samtidigt. Funktion, naturlighet och pris
spelar alla roll, men i olika situationer och
for olika mal. Forvantningarna spanner dver
flera dimensioner parallellt. Nar ambitioner-
na ar manga och vardagen ar komplex kravs
l6sningar som moter manniskor dar de be-
finner sig, i deras tempo, deras livsfas och
deras malbild.

Det ar i detta fragmenterade men hoginten-

siva halsolandskap som tre tydliga behovs-
omraden framtrader: Dippfri, Aterladdad,
Kroppstrygg. Tre omraden dar Arla vill ska-
pa fler ldsningar som bade smakar och gor
gott.

I McKinsey & Company (2024). Future of Wellness Survey.

2 Deloitte (2026). 2026 Consumer Products Industry Global Outlook.
3 Folkhdlsomyndigheten (2025). Folkhélsans utveckling — Arsrapport.
“ Euromonitor International (2025). Top Five Trends Shaping Staple
Foods into 2026.

* Innova Market Insights (2026). Top Food & Beverage Trends 2026.
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DIPPFRI B

Var fjarde svensk upplever energidippar varje dag. F6r manga
handlar det inte bara om trétthet, utan ocksa om

svajigt humor, sbtsug och tappat fokus.

Nar vardagen kraver att vi haller

kraften framat vaxer behovet

av ldsningar som skapar

stabilitet, inte

toppar och

dalar.




DIPPFRI

> Svenskarnas engagemang for halsa ar
starkt. Att kanna sig energisk och alert ar

en tydlig drivkraft, och energinivan under
dagen ar den aspekt som har nast storst in-
flytande pa vad vi véljer att dta och dricka.
Samtidigt upplever 43 procent energidippar
flera gangeriveckan eller oftare, och fyra av
tio upplever att energin varierar for mycket
under dagen. Det handlar inte bara om fy-
sisk trotthet. Dippen kan lika garna kannas
som irritation, nedstamdhet eller minskad
skarpa. Dippen ar bade kroppslig och emo-
tionell. Bland dem som motiveras av att bi-
behalla kdnslomassig stabilitet och kdnna
sig glada ar det farre an halften som upp-
lever att de lyckas. Bland dem som drivs av
att kanna sig alerta varje dag ar det bara var
tredje som upplever att de lyckas. Ambition-
en ar hog. Upplevelsen halkar efter.

Nar dippen kommer beskriver manga en
kombination av energildshet och sotsug.
Att dta nagot litet &r den vanligaste strate-
gin, men bara var fjarde ar n6jd med de [Os-
ningar som finns i dag inom mat, dryck och
kosttillskott. Det finns alltsa ett tydligt glapp
mellan behov och befintliga alternativ.

Energi pa agendan
Internationella konsumentanalyser pekar pa
att “energi” snabbt har klivit upp pa agendan

inom wellness?, ett hdlsotema som har gatt
fran att tas for givet till att aktivt paverkas
genom kostval och vardagsrutiner. Det vi
ldgger pa tallriken paverkar inte bara upple-
velsen av hur lange energin racker, utan hur
jamnt den bar oss genom dagen.

"Det handlar inte bara
om fysisk trétthet.
Dippen kan lika garna
kdnnas som irritation,
nedstamdhet eller mins-
kad skadrpa. Dippen ar
bade kroppslig och
emotionell”

Att leva dippfritt handlar darfor inte om att
maximera varje timme, utan om att skapa
en stabil grund som bar genom dagen. For
livsmedelsinnovation innebar det lOosning-
ar som prioriterar jamnhet fore toppar och
hjalper konsumenten att halla kursen, dven
nar tempot ar hogt.

1. McKinsey & Company (2024). The Future of Wellness Survey.

Energinivan har nast storst
inflytande pa kostvalen

N&r mat och dryck ska valjas spelar manga aspekter roll i olika grad — flera av
de mest prioriterade ror viljan att motverka dippar.
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Fraga: Har ndgon av féljande aspekter inflytande ndr du viéljer vad du ska dta och/eller dricka?

Total

Unga total
15-24 ar
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DIPPFRI

Vanligare att skippa
frukost bland unga

Svenskarna dter frukost i snitt 5,3 dagar per vecka (76 procent
av veckans dagar). Knappt sex av tio dter frukost varje dag.

Bland unga (15-24 &ar) 38r siffran l4gre
- de &dter frukost i snitt 4,6 ganger
per vecka (66 procent av veckans
dagar). Var fjdrde &ter frukost max
tva ganger i veckan.

Dipparnas dygnsrytm

- Nar upplever du oftast dippar?

OVRIGA SVAR PA FRAGAN:

Nar jag inte atit pa lange: 22%

| perioder med stress: 19%
Oregelbundet/inget sarskilt monster: 16%
Under arbets-/studiedagar: 15%

Efter maltid: 10%

Under helger: 5%

Vet ej: 5%

Sen eftermiddag

Formiddag

Bas: 923 personer, exkluderar dem som uppgivit att
de ej upplever dippar eller “vet ej” om de upplever
dippar).

3 shabba:
Stefan Pagréus

| en kultur som ofta betonar prestation, hur
paverkas vi av att kdnna att energin inte racker
till?

— Att ha energi kan i det narmaste bli en moralisk
fraga, nagot som sager nagot om dig som per-
son. Att ha kraft och ork ar inte bara ett tillstand
utan ett kvitto pa att man ar en bra manniska. Att
kanna orkesloshet kan darfor tippa over i skuld,
sjalvkritik och en stress Over att inte racka till.

Pa sa satt blir dippen inte bara fysisk utan ocksa
psykologisk — kroppen signalerar att vi behover
aterhamtning, och man kan tolka det som ett
misslyckande.

Ar strivan efter jimnhet och stabilitet ett
tecken i tiden? Pa vilket satt?

— Efter ar av fokus pa prestation, optimering och
att maxa tycker jag nu att man ser en langtan
efter mer balans och langsiktighet. Jag tror att
det hanger ihop med informationsdverfloden,
den standiga tillgangligheten, prestations- och
jdmforelsehets online, med mer. Jag ser ocksa en
parallell till det 6kade fokuset pa resiliens och att
strava efter motstandskraft. Att leva mer fore-
byggande vad galler hadlsa och maende i stéllet
for att kdra pa for hart och sen tvingas hantera
det nar man kraschar.

17

STEFAN PAGREUS
Titel: Leg. psykolog

Profil: Forfattare till sjalv-
hjalpsboken Tvartom
(Bonnier Fakta, 2024).
Bakgrund inom marknads-
foring, reklam och mode.

Fler &n fyra av tio upplever aterkommande dip-
par i energi eller humor. Bland unga kvinnor

ar det sju av tio. Vad kan “dipptatheten” bland
unga bero pa?

— Det hanger sannolikt ihop med en bredare
héalsobild. Om man tittar pa den psykiska hal-

san sa ar den relativt stabil 6ver tid for de flesta
grupper, men det stora undantaget ar unga, och
inte minst unga kvinnor, dar vi ser att det psykis-
ka maendet tycks bli sémre. Jag téanker att det ar

"Dippen blir inte
bara fysisk utan
ocksa psvkologisk”

kravande att vara ung i dag. Det ar den standiga
sociala jamforelsen genom sociala medier med
fokus pa utseende, prestation, framgang. Det
finns ocksa mindre tydliga granser mellan vila
och aktivitet — tidigare fanns det mer naturliga
stopp, men med mobilen sa kan manga uppleva
att det aldrig tar slut. Kvinnor tycks tyvarr ocksa
ha lattare till sjalvkritik och grubbel. Jag tror att
dipparnai energi ar en aterspegling av detta.



ATER-
LADDAD

Att halla dver tid kraver mer

an driv. Nar aterhamtningen
brister paverkas inte bara hur
Vi mar - utan ocksa hur vi ater.
Bland svenskarna finns en stark
vilja att minska stressen och
medvetet skapa utrymme for
lugn, aterladdning och smartare
beslut.




ATERLADDAD

Jakten pa aterladdning handlar inte bara om behov
av vila, utan ocksa om forutsattningar for att fatta
genomtankta beslut.

> Langtan efter en lugn stund ar stark i
Sverige. Aterhémtning och vila vager tyngre
an exempelvis immunforsvar, nar det kom-
mer till faktorer som paverkar vad vi véljer
att ata och dricka. S6mnen ar en av de fem
viktigaste faktorerna for vara matval. Sam-
tidigt upplever mer an var tredje svensk att
de inte aterhamtar sig tillrackligt mellan var-
dagens uppgifter och aktiviteter. Bland dem
som motiveras av att forbattra sin sdmn och
kanna sig utvilade ar det bara tre av tio som
upplever att de lyckas.

Vagar till aterhdamtning

Nar behovet av aterhamtning uppstar ar det
vanligaste valet att lagga sig ned och vila,
foljt av rorelse och att anvanda mobilen.
Bland unga mellan 15 och 24 ar ar det nar-
mare fyra av tio som vander sig till mobilen
nar de behoéver aterhamtning. Nastan varan-

nan kvinna uppger att hon vill minska stress
och kanna mer lugn, jamfort med knappt
fyra av tio man. Behovet av att reglera ned
ar tydligt, aven om vagarna dit varierar.

Paverkan pa matval

Globala analyser visar att mental halsa och
aterhdmtning i dag ar en sjalvklar del av hur
manniskor definierar halsa*. Samlade forsk-
ningsoversikter visar samtidigt att sOmnbrist
hanger samman med okat energiintag och
férandrade kostval2. Aterhamtning paver-
kar alltsa inte bara hur kroppen kdnns, utan
ocksa hur beslut fattas kring vad vi valjer att
ata. Samtidigt ar maltiden, inte minst midda-
gen, en av vardagens mest aterkommande
sociala ritualer. Forskning visar att personer
som regelbundet delar maltider med andra
rapporterar hogre valbefinnande och lagre
stress an de som oftast ater ensamma?®. | en
alltmer digital och Al-genererad vardag for-
starks dessutom langtan efter fysiska
moten och sammanhang som maojliggor
verklig nedreglering*. Den gemensamma
maltiden kan darmed fungera som en kon-
kret aterhdmtningszon i vardagen.

Kosten - en del av aterhamtning
Intresset for meditation, andningsdvningar
och andra former av aktiv aterhdmtning vax-
er globalt. Men vid behov fér aterhdamtning
ar det vanligare att dta nagot litet, an att
meditera eller géra andningsdvningar. Kos-
ten blir ofta ett verktyg for battre aterhamt-
ning: det ar exempelvis betydligt vanligare

|ater ater-
hamtning
styra kosten

”Aterhamtning och vila” &r en aspekt med
storre inflytande pa vad svenskarna valjer
att ata och/eller dricka (19%) an exempelvis

immunforsvaret (14%).

S6mnen ar en annu viktigare aspekt (232),
det femte viktigaste av 17/ alternativ.

att vélja att ata eller dricka nagot for att for-
battra sitt vdlmaende nar kroppen kanns
trott (34 procent) eller vid upplevda somn-
problem (26 procent) — an vid upplevd stress
(19 procent) eller traningsvark (12 procent).
Langtan efter aterladdning handlar inte bara
om behov av vila, utan om att skapa forut-
sattningar for att fungera och fatta genom-
tankta beslut.

Innovations8ppningar pa flera
fronter

Innovationsmajligheter finns for fler [6sning-
ar som stodjer kvallsro — svenskarna ater

i dag som allra mest ohalsosamt pa kvallen:

37 procent uppger detta, jamfort med bara
fem procent vid middagstid. Men ocksa for
stod till stabilare morgonstart och stressfri
njutning. Bland dem som har ett behov av
aterhdmtning ar det bara fyra av tio som ar
nojda med de l6sningar som finns i dag inom
mat, dryck och/eller kosttillskott nar de vill
fa stdd i aterhamtningsbehovet.

1. Deloitte (2024). Global Health Care Outlook 2024

2. Al Khatib, H.K. et al. (2023). Sleep restriction increases energy intake.

The American Journal of Clinical Nutrition

3. Global studie fran University of Leeds, publicerad i Nature Scientific
Reports, 2026

4. McKinsey & Company (2023). The State of Al and Digital Life: Global Survey

21



ATERLADDAD

Fran kansla till handling

Nar behovet av aterhdamtning infinner sig, véljer svenskarna
en rad olika aktiviteter. Unga konsumenter utmarker sig i vis-
sa beteenden.
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Fraga: Vad brukar du oftast géra nar du har behov av dterhdmtning?

lmhmm.

. Total

Unga total
15-24 ar

Var fjarde ung blir
stressad av mat-
lagning

Bland unga (15-24 ar) ar det
26 procent som upplever att
matlagning skapar fér myck-
et stress (jimfér 21 procent
av totalen).

Ndstan lika manga unga, 24
procent, upplever att det ar
svart att dta hdlsosamt efter-
som de inte lagar mat (jdmfdr
13 procent av totalen).

17

Nastan fyra av tio
svenskar ater som allra
mest ohdlsosamt pa
kvallen, jamfort med
bara fem procent vid
middagstid.
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ATERLADDAD

Intervju: S6mnforskaren
om trétthet och matval

| var senaste undersékning bland méanniskor i
Sverige uttrycker manga en vilja att sova bétt-
re, men fa upplever att de lyckas. Hur forklarar
du det glappet?

— Stressiga vardagar slutar sallan flera timmar
innan du ska lagga dig och férsdka sova. Snara-
re kdnner sig manga sa pressade att lyckas med
jobbet, familjen, kroppsideal och allt annat som
anses vara uttryck for ett framgangsrikt liv, att de
fortfarande ar uppskruvade strax fore laggdags.
Hur ska man kunna varva ner och somna nar
man mentalt kor i 180 kilometer i timmen? Du
behdver en bromsstracka — en stund for dig sjalv
dar du far mojlighet att varva ner och bara vara,
utan alla dessa krav och masten.

Vad vet vi om sambandet mellan trétthet och
vara matval?

— Min forskning har visat att personer som sover
for lite har hogre halter av aptitframjande hormo-
ner i blodet, medan hormoner som minskar ap-
titen finns i lagre halter. Dessutom har vi sett att
hjarnan reagerar starkare pa mat nar manniskor
lider av sdmnbrist, vilket ocksa kan forklara var-
for somndepriverade personer ofta ater storre
portioner och pa lang sikt gar upp i vikt. Att man
dessutom tappar motivationen att réra pa sig
Okar risken for viktuppgang ytterligare, eftersom
energiforbrukningen blir lagre.

— Men det ar férstas inte bara sémnen som pa-

verkar vad vi ater — aven det vi stoppar i oss kan
paverka sdmnen. Svensk forskning har visat att
djupsdmnen minskar efter en vecka med skrap-

"Mat kan vara en

del av en kvalisrutin

- till exempel kan en
kopp te eller ett glas
varm mjdlk signal-

era till hjarnan att det
snart ar dags att sova”

mat jamfort med en vecka med halsosam kost.
Aven tidpunkten fér ndr man &ter kan paverka
somnen. Tunga maltider, alkohol eller koffein
sent pa kvallen kan till exempel 6ka risken for
halsbranna under natten, vilket i sin tur kan stora
somnen.

Vad, och hur, bor man ata for att bidra till batt-
re nattsémn, men ocksa till battre aterhamt-
ning under dagen?

— En varierad och fargrik kost ar bra for bade hal-
sa och somn. FOrsok att inte ata alltfér mycket
processat kott. Om du har problem med exem-

pelvis halsbranna kan det ocksa hjalpa att und-
vika stora maltider sent pa kvallen. Regelbundna
maltider under dagen och nagot lattare att ata
pa kvallen kan vara en bra strategi. Om du ar
kanslig for koffein och blir uppiggad av det bor
du sluta med koffeinhaltiga drycker tidigt under
dagen. Alkohol kan visserligen gora det lattare
att somna, men ar samtidigt en riktig somntjuv
eftersom den forsamrar somnkvaliteten.

| vilken utstrackning kan kvéllsvanor och mal-
tidsmonster paverka aterhamtningen under
natten?

— Bade positivt och negativt. Mat kan vara en
del av en kvallsrutin —till exempel kan en kopp
te eller ett glas varm mjolk signalera till hjarnan
att det snart ar dags att sova. Pa sa satt kan det
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fungera som en tydlig rutin och hjalpa kroppen
att varva ner. Men om man ater for tung, fet eller
stark mat sent pa kvéllen kan det i stéllet leda till
besvar som halsbranna, uppblasthet och magont
pa grund av gasbildning.

F6r manga ar aterhamtning detsamma som
nattsémn, pa vilka andra satt kan vi finna ater-
hamtning?

— Allt som hjalper dig att minska intryck och krav
fran omvarlden kan ge en kansla av aterhamtning.
Under dagen kan man ha stor nytta av sma mikro-
pauser dar man tar nagra minuter for sig sjalv. Hur
du anvander de minuterna ar upp till dig.
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KROPPS-
TRYGG

Styrka, viktbalans,
kroppstillit. F6br manga

ar kroppen navet i halso-
resan. Men nar viljan att
férandra ar storre an det
som faktiskt sker vaxer
behovet av st8d som haller
Over tid. Pa tallriken saval
som pa sprang.
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..sa mycket vill
svenskar forand-

ra sin kroppsvikt i
snitt, nastkomman-
de 12 manader.
Bland unga (15-24
ar) ar siffran —3,3
Kilo.

Fraga: Ménga ménniskor har
tankar kring sin vikt — vissa
vill ga upp, andra ner och
vissa dr ndjda som det ér.
Om du tdnker pa de kom-
mande 12 manaderna — hur
mycket skulle du 6nska att
din kroppsvikt férandras?

Bas: 840 personer som an-
givit plus eller minus samt
antal kilo. Exkluderar dem
som inte vill féréndra sin
vikt (O kilo).

Kroppsvikten ar den aspekt som har allra storst inflytande pa vad svenskar valjer att dta och dricka.

> Var tredje svensk kanner sig inte
trygg eller n6jd med sin n6jd med sin
kropp. Skillnader finns mellan inkomst-
grupper —ju lagre inkomstspann desto
mer missnojd. Skillnaden mellan kbnen
ar ocksa tydlig, 27 procent av mannen
och 38 procent av kvinnorna ar miss-
nojda. Bland unga ar skillnaden mellan
kdnen dn mer pataglig — unga kvinnor
ar den grupp som ar allra mest miss-
nojd med kroppen.

Kroppsvikten ar den aspekt som har all-
ra storst inflytande pa vad svenskar val-
jer att ata och dricka. Samtidigt ar viljan
att kanna sig stark i kropp och sinne
den nast vanligaste drivkraften bakom
halsoengagemang. | dldersgruppen 35
till 44 ar toppar den drivkraften listan.
Men bara omkring halften avdem som
drivs av att kanna sig starka upplever
att de lyckas. Bland dem som motiveras
av att hantera vikten ar det endast var
fjarde som tycker att de nar sitt mal.

Fran kalorier till funktion
Intresset for vad kroppen byggs av ar
samtidigt tydligt. Protein ar det narings-
amne som flest svenskar uppger att

de aktivt bryr sig om att fa i sig, 48 pro-
cent. Bland unga (15-24 ar) ar andelen
annu hogre, 58 procent. Det signalerar
en forskjutning fran enbart kaloritan-
kande till ett 6kat fokus pa kroppssam-
mansattning och funktion.

Aven utseendet &r en av drivkrafter-

na inom kroppstryggheten. Var tredje
svensk motiveras att fokusera pa sin hal-
sa och vdlmaende pa grund av viljan att
kanna sig n6jd med hur de ser ut. Men

bara var tredje av dem lyckas, nastan lika

manga uppger att de misslyckas.

Ny syn pa viktbehandling
Parallellt med livsstils- och kost-
strategier har GLP-1-ldkemedel snabbt
forandrat den globala synen pa be-
handling av vikt och metabol halsa. En

analys fran PwC visar att marknaden
for dessa mediciner forvantas vaxa
kraftigt under kommande ar, med prog-
noser om mycket omfattande global
forsaljning nar nya formuleringar och
indikationer etableras®. Effekter pa
livsmnedelsmarknaden marks redan.
Publicerad forskning och konsument-
data indikerar att GLP-1-anvandning

ar forknippad med lagre total matkon-
sumtion och minskad efterfragan pa
kaloritata, processade kategorier sasom
snacks, sotsaker, bakverk och lask?®. Pa-
rallellt syns vissa positiva skiften mot
mer narings- och proteinorienterade
kategorier, sa som kvarg och cottage
cheese’ Samtidigt ar anvandningen i
Sverige fortsatt lag. | Arlas undersok-
ning uppger knappt 5 procent att de
anvander sadana mediciner i dag, med-
an 55 procent kanner till dem men inte
villanvanda dem, oavsett vikt. Det un-
derstryker att manga fortfarande séker
langsiktiga, vardagsnara satt att kdnna
sig starka och trygga i sin kropp. Men
glappet mellan manniskors vilja och

resultat ar ocksa tydligt. Kroppstrygg-
het handlar darfor mindre om snabba
forandringar och mer om att kanna att
kroppen fungerar, svarar och haller éver
tid.

FOr livsmedelsinnovation innebar det
mojligheter for losningar som stodjer
bade styrka och viktbalans, utan att for-
starka dietstress eller kortsiktiga fixar.
Inte minst finns behoven for tillfallena
frukost och smamal, dar halsoviljan
tycks vara sarskilt svar att efterleva.
Arlas undersokningar visar att frukost-
vanorna svajar i Sverige, bland unga ar
det farre an fyra av tio som ater frukost
dagligen, en av fyra unga ater frukost
max tva ganger i veckan. Férutom nar
det galler kvallssnacks ar det vid sma-
mal pa sprang — frukost och mellanmal
— som svenskarna anser sig ata mest
ohalsosamt.

1. PwC, Business Model Reinvention GLP-1 Trends & Impact
Survey, 2024.

2. Journal of Marketing Research, december 2025.

3. Reuters, 18 februari 2026.

Protein primar prioritet — allra mest fér unga

58%
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Styrka och vikthantering
motiverar halsofokus

Nast efter viljan att stédja sin langsiktiga hdlsa kommer aspekter
som ror kropp, vikt och utseende.
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Fraga: Vad av féljande motiverar dig att fokusera pa din hélsa och vdlmaende?

Total

Unga total
15-24 ar

3 snabba: Elin Boll ELIN BOLL

Var tredje svensk uppger att de inte
kanner sig trygg eller n6jd med sin kropp.
Hur tolkar du det i relation till dagens
halsoideal?

— Jag ténker pa vardagens standiga flode av
information kring perfektionism — i kombi-
nation med att diskussioner om kost och
livsmedel ofta fokuserar pa vad man inte ska
ata, vad enskilda livsmedel inte innehaller.
Sammantaget skapas ett negativt budskap
om mat och kroppar. Jag skulle vilja vdnda pa
konversationen. Det finns tydlig forskning
som visar att den enskilt storsta insatsen vi
kan gora for var halsa ar att faktiskt ata mer
av vissa saker, som exempelvis fullkorn och
gronsaker®. Genom att fa i oss mer av de livs-
medel och ndringsdmnen som vi vet vi far
for lite av, sa kommer vi generellt dven att
minska pa det vi vet att vi ater fér mycket av.
Jag hoppas pa en win-win helt enkelt!

Protein ar det naringsamne flest svensk-
ar aktivt uppger att de prioriterar, sarskilt
bland unga. Vad signalerar det?

— Det finns ytterst fa unga som faktiskt rent
halsomassigt behdver extra protein — tvart-
om ar det framfor allt bland den aldrande
befolkningen som ett 6kat fokus pa, och in-
tag av, protein ar relevant. Men det allmanna
intresset for protein indikerar anda nagot
positivt; att fokusera pa att 4ta mer av na-
got skapar en rérelse bort fran det negativa

Titel: Senior Scientist
Nutrition & Health, Arla

Bakgrund: Disputerad
nutritionsexpert

samtalsfokuset kring mat. Utmaningen i
denna diskussion ar att inte landa varje dis-
kussion i proteintillskott som losning, utan
fokusera pa riktig, vanlig mat och darmed
successivt inkludera en diskussion om goda
matvanor och halsosamma kostmonster.

Manga upplever att de misslyckas med sin
viktreglering. Var uppstar utmaningen,
enligt din erfarenhet?

— Nar suget val har fatt faste ar det latt att
hitta losningar i snabba, tomma kalorier,
som inte bidrar positivt till vare sig vikt-
kontroll eller en kansla av mental styrka.
Det blir en ond spiral som kan vara valdigt
svar att ta sig ur. Utmaningen blir att 4ndra
pa riktningen, att successivt férsta hur tex
de matmiljoer vi har runt omkring oss som
formar vara matval. Om vi skulle kunna fa in
nyttiga, halsosamma val som den snabba,
enkla och tillgangliga losningen, som sam-
tidigt ar attraktiv fér malgruppen och fyller
de smakpreferenser som eftersoks, da bor-
jar vi narma oss en spannande forandring.

1. Global Burden of Disease, IHME.
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