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LAT 0SS PRATA

PROTEIN!

Intresset for protein dr rekordstort. Vi ser det i
flodena fran influencers inom tréning och hdlsa,

i kampanjer for olika kosttillskott och i de farg-
glada raderna av proteinbars i handeln. P& mejeri-
marknaden har vi sett intresset i en stadigt 6kande
forsdljning av kvargprodukter.

For att Iara oss mer om vad som driver utvecklingen
bestamde vi pd Lindahls oss for att ta fram en
marknadsundersokning® med fokus pd just

protein — och det dr slutsatserna fran denna under-
sokning som ligger till grund for Proteinrapporten.

Vi kommer att prata om mejerivaror som var
svensktillverkade kvarg till exempel, men ocksa
andra proteinkallor, animaliskt som vegetabiliska,
och sdtta dem i ett storre sammanhang. Vart mdl
dar att ge dig en balanserad och ldrorik Iésning som
handlar om kost, halsa, samhalle, miljé och vad
som forhoppningsvis kan vara vdgar till en battre
framtid.

?
VISSTE DU ATT? \"

* Undersokningen genomfordes av Verian och bygger pa 1008 intervjuer med

den svenska allmdnheten 18-84 ar. Datainsamlingen genomférdes i en slump-
massigt rekryterad Sifo-panelen under perioden 20-26 juni 2024.

** YouGov, Hushallens dagligvaruinkép 2024, december 2024.
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Samangaupplever att
de harliten kunskap om

VAD SOM RAKNAS SOM
PROTEINRIK MAT

19 %
33 %

LIVSMEDELSPRODUKTION

52 %




NAGOT SOM VI ALLA

BEHOVER

Protein forknippas ofta med trdning och inte
minst d& styrketréning. Men faktum dr att pro-
tein, p& samma satt som motion i en bredare

bemarkelse, ar nagot som dr viktigt for oss alla.

Tillsammans med fett och kolhydrater ar
protein en av vara huvudsakliga energikdllor.
Protein bygger upp kroppens celler, vi behover

dem for produktionen av enzymer och hormon-

er och for att vart immunforsvar ska fungera.

HARDARE TRANING, STORRE PROTEIN-
BEHOV

Enligt Nordiska ndaringsrekommendationerna
behdver en vuxen manniska 0,8-1,1 gram
protein per kilo kroppsvikt och dag. En person
som till exempel vager 70 kg behover da fa i sig
56-77 gram protein om dagen, men trdning
och fysisk aktivitet okar kaloriomsdttningen i
kroppen sa att vi behdver fa i oss mer energi.

Hard traning leder aven till att nedbrytning-
en av muskler dkar, att musklerna behéver
repareras och darfor ar det viktigt att fa i sig
bdde energi, alltsa kalorier och protein, nar
man tranar.

Det finns studier som tyder pa att protein-
behovet bland elitidrottare kan vara s& hogt
som 1,4-1,8 gram per kilo kroppsvikt. Trots allt
proteinpulver som finns ute pa marknaden ar
dven ett sadant proteinbehov ganska enkelt
att fd i sig med en klokt sammansatt kost.

Tidpunkterna for nar man dter sitt protein
har daremot betydelse enligt forskningen och
som Livsmedelsverket skriver kan det vara “bra
med ett proteinrikt mellanmdl innan eller efter
tréningen, sdrskilt om man trénar for att 6ka
pé& muskelmassan”.
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Defrimsta
anledningarna till
attman tranar

FORBATTRAD KONDITION

48 %

MENTALA HALSAN

5% )

MINSKAD RISK FOR
SJUKDOMAR

33 9

HALLA VIKTEN/
VIKTKONTROLL

27 %

BYGGA MUSKLER

21 %

MJOLKPROTEINER OCH
MUSKELATERHAMTNING

Att just mjolkproteiner uppskattas i tranings-
sammanhang visar sig inte minst i att de ofta
anvdnds som ingrediens i proteinberikade
produkter. Mj6lkproteiner kan delas in i kasein
och vassle och kombinationen av det snabb-
absorberande proteinet vassle och det lang- \Q
samma proteinet kasein anses vara bra for
att optimera muskelaterhamtning och
muskeltillvaxt.

Mjolkproteiner finns (som namnet
antyder) naturligt i mjolk, och nar
mjolken foradlas till kvarg fas det
ndringsinnehall som s manga
som tranar efterfragar. Kvargen,
som dr en mejerivara med langa
traditioner, tillverkas genom
fermentering av mjolk
och koncentrering, och
resultatet dr en produkt
med tre gdnger sd hog
proteinhalt som mjolk
och en fetthalt pa
ndgra fa tiondelars
procent.
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VISSTE DU ATT?

Sambandet mellan motion och psykisk hdlsa
har fatt allt storre uppmérksamhet. Att tréna
for sin mentala hdlsa och for att minska
stress och angest dr sdrskilt vanligt

i aldersgruppen 18-29.




Pannoumi dr en mumsigt
madttande grillost gjord
pa svensk mjolk.

OKAT INTRESSE FOR
ANIMALISKT PROTEIN

Nadra var tionde svensk (9 procent) uppger
att deras intresse for animaliskt protein
har 6kat. Det dr fler personer i aldern
18-29 ar (15 procent) som uppger detta,
jamfort med dldre aldersgrupper.

VUSSR

BIFFAR,
ELLER BARS?

Lat oss titta ndrmare pd vad protein egen-
tligen ar — och om det @r nagon skillnad pa
protein beroende pa var det kommer fran.

Protein dr inte ndgot enkelt grund@mne
som till exempel kalcium eller jarn. Proteiner
utmadrker sig jamte kolhydrater och fetter som
det vi kallar energigivande ndringsdmnena
och de finns av naturen i en mangd olika
former. Proteiner dr byggstenar inuti cellerna i
allt som lever och proteinmolekylerna byggs i
sin tur upp av aminosyror som sitter samman-
flatade i langa kedjor.

I mdnniskokroppen finns 20 olika amino-
syror och av dem betecknas nio stycken som
essentiella. Det dr dessa nio som vi behover fa
i oss via det vi Gter.

FULLVARDIGA PROTEINKALLOR

Nar man sdger att ett livsmedel ar en fullvar-
dig proteinkdlla betyder det att det innehdller
alla de nio essentiella aminosyrorna, tillrack-
ligt mycket av dem i férhdllande till vad vi be-
héver och att aminosyrorna dessutom latt kan

tas upp av kroppen (har hog biotillganglighet).

Animaliska livsmedel, det vill saga kott, fisk,
fagel, dgg och mejeriprodukter, dr tacksamma
pd sa vis att de ar fullvardiga proteinkdallor.

I ett brus av manga och ofta motsdgelsefulla
hdlsobudskap @r det en enkelhet som kanske
kan forklara ett 6kat intresse for animaliskt
protein, bland framférallt yngre.

VIKTEN AV ATT VARIERA

Ocksé livsmedel fran vaxtriket kan vara protein-
rika, men ofta innehaller de farre och mindre
utav de essentiella aminosyrorna. Aven vid en
uteslutande vegetarisk kost dr det anda rela-
tivt enkelt att fa i sig tillrdckligt av essentiella
aminosyror, men nyckeln ligger i att variera
olika typer vegetabiliska proteinkallor, sasom
spannmadl och baljvdxter.

Quinoa, quorn och tofu dr exempel pd
vegetabiliska proteinkdllor som réiknas som
fullvardiga. Mdnga vaxtbaserade proteinkallor
dar ocksa rika pa fibrer, vitaminer och anti-
oxidanter, sa dven den som dter kott gor klokt
i att variera med proteinkdllor fran vaxtriket.

NATURLIGT RACKER GOTT

Ett bevis for hur stort intresset for protein har
blivit ar det rikliga utbud av proteinbars som
idag finns i matbutikerna. En proteinbar kan
vara ett smidigt satt att fa i sig lite snabb
energi, man samtidigt kan smidigheten stdllas
mot en avsaknad av andra ndringsdmnen som
vi behover fa i oss och ett rejalt hogt kilopris.

Nagot behov av proteinberikade, hg-
processade produkter som proteinbars finns
egentligen inte. Sa lange som man ater
varierat och balanserat rdcker det protein-
innehall som finns naturligt i manga animaliska
saval som vegetabiliska livsmedel gott.



EXEMPEL PA PROTEINRIKA LIVSMEDEL

Proteininnehdll per 100 g,
kalla: Livsmedelsdatabasen.
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SVENSKARNAS NYA
FAVORITMELLANMAL

Ska man ta sig ett mellanmal? Ja, ofta dr det
ingen dum idé.

Nar man far i sig nagonting litet mellan
dagens stoérre maltider blir det lGttare att halla
en jamn blodsockernivd. Det har man gladje
av oavsett om man dgnar sig at studier, arbete
eller fritidsaktiviteter. Mellanmalen haller
igdng kroppens dmnesomsdttning, man slipper
bli vralhungrig innan lunchen eller middagen
— och kanske da dta onédigt mycket.

For att mellanmadlen ska vara hdlsosamma kan
de naturligtvis inte bestd av vad som helst.
Man bor efterstrava balans mellan kolhydrater,
protein och fett och bra mellanmadl enligt
Livsmedelsverkets rekommendationer kan vara
fullkornsprodukter som musli eller grovt bréd,
frukt, gronsaker, notter och fermenterade
mejeriprodukter som yoghurt och kvarg med
lag fetthalt.




FRAN HARDOST
TILL COTTAGE
CHEESE

OCH KVARG

Begreppet mellanmal féddes under 1800-talet
och spred sig med det industriella samhallets
nya levnadsvanor. Den klassiska ostmackan dr
ndgot som vi svenskar har haft med oss lénge,
men vad manga inte vet dr att hardosten
faktiskt dar ett av de mest naturligt proteinrika
(ca 25 procent) livsmedlen som finns. Fil och
yoghurt dr andra exempel pa mejerivaror som
har plockas fram till frukostar och mellanmal i
generationer.

Cottage cheese dr en mejeriprodukt som
kom till Sverige under den senare delen av
1900-talet. Med en proteinhalt pa 10-15
procent ar den gryniga farskosten utmarkt som
ett mattande mellanmal, att blanda med frukt
och bar i en skal, eller att Idgga pa en surdegs-
macka tillsammans med lite gront. Pa senare
ar har kvarg i portionsforpackningar blivit ett
av svenskarnas absoluta favoritmellanmal.
Manga gillar smaken och smidigheten och den
hdéga proteinhalten gor att kvargen ger bra
mattnadskénsla.

VISSTE DU ATT?

Under perioden 2021-2025 har férséljning-
en av kvarg i Sverige 6kat med 30 procent”.

SN—

* AC Nielsen, forsaljningsdata for kvarg inom dagligvaru-
handeln, total férsaljningsvolym (MAT, rullande 12
manader) till och med vecka 16, 2025.
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Friamsta
anledningarna
attman konsumerar
mejeribaserade
proteinrika
produkter

BRA NARINGSINNEHALL/
INGREDIENSER

32 %

GOD SMAK

28 %

MATTANDE MELLANMAL
27%

SMIDIGT MELLANMAL/
ENKELT ATT TA MED SIG

22 %

DET KANNS NATURLIGT

21 %

SARSKILT
VIKTIGT
FOR VISSA

Halsosamma mellanmal ar alltsa bra for oss
alla, men for nagra ar det extra viktigt. Bland
annat handlar det om vdra yngsta och dldsta
och det har med aptiten och kroppens naturliga
forutsattningar att gora. Nar man inte orkar eller
kan fa i sig storre maltider far energiintaget
istdllet férdelas 6ver fler men mindre mdltider.
Som en allman riktlinje bér 10-20 procent av
vart dagliga energiintag komma fran mellan-
madlen, men for barn och aldre brukar dietister
forespraka 15-20 procent. For att motverka for-
lust av muskelmassa anses dldre manniskor
ocksd behdva ett forhojt proteinintag. Livs-
medelsverket rekommenderar ett intag av 1,2—-
1,5 gram protein per kilo kroppsvikt for personer
over 65 (att jamfora med 0,8-1,1 gram for
yngre) och for gruppen sjuka/skora dldre
rekommenderas 1,5-2,0 gram protein
per kilo kroppsvikt.




PROTEIN SOM GOR SVERIGE

STARKARE

Vi svenskar handlar allt mer importerad mat.
Sedan 1990-talet har var sjalvférsorjningsgrad
pa livsmedel minskat fran 75 till 50 procent.
Utlandska influenser i vara kok dr trevligt och
heller ingenting nytt, men att mindre av maten
som hamnar i vara magar har sitt ursprung i
Sverige dr problematiskt. Vad har da detta
med protein att gora?

POLITIKEN STODJER SVENSKA PROTEINER
Sedan 2017 finns en politiskt beslutad nation-
ell livsmedelsstrategi. Syftet dr att starka den
svenska livsmedelsproduktionens konkurrens-
kraft genom forskning, utveckling och inno-

vation. I mars 2025 presenterades “Livsmedels-

strategin 2.0” och till féljd av oroligheterna i
var omvdrld betonas behovet av 6kad sjalv-
forsorjning.

Har lyfter man sarskilt fram vara svensk-
producerade proteinkdllor. En allt storre andel
importerade alternativ har lett fram till en
minskad forsdljning av svenska varor och
som ett exempel dr idag endast tva av fem
kvargprodukter svenskproducerade.* Livs-
medelsstrategin vill forandra detta och
produktionen av kétt- och mejeivaror vill man
ska 6ka till motsvarande 80 procent av var
konsumtion. Vad gdaller “grona proteiner”,

**Kalla: AC Nielsen, forsdljningsdata for kvarg inom dagligvaruhandeln, total forsaljningsvolym (MAT,
rullande 12 ménader) till och med vecka 20, 2025.

som utifran vad som kan produceras i Sverige
till exempel kan vara artor, akerbénor och bo-
vete men ocksa alger, ar malet en produktion
som motsvarar hela var konsumtion.

EFFEKTIV MARKANVANDNING OCH MINDRE
KLIMATAVTRYCK

En 6kad andel svenskproducerade livsmedel
skulle géra oss mindre sarbara for stérningar

i omvarlden. Samtidigt finns det stora milj6-
massiga vinster.

Den svenska mjolkproduktionen har 44
procent lagre klimatpaverkan én genomsnittet
i varlden. Odlingen av vall (olika grassorter och
kléver) till betande djur pd marker som inte
lampar sig for odling av mat till manniskor ar

resurseffektiv markanvandning och med betes-

markerna far vi en 6kad biologisk mangfald,
med tusentals arter av vaxter, insekter och
faglar som inte finns i vara dominerande
skogslandskap.

En sjdlvforsorjande produktion av mejeri-
varor skulle enligt Lantbrukarnas Riksférbund
skapa 11 000 nya arbetstillfallen och det ar

ytterligare en aspekt av att géra Sverige mot-
standskraftigt.

URSPRUNG, PRIS OCH PRIORITERINGAR

Hur kommer det sig dé att vi hamnat i en
situation dar merparten av det vi ater ar
importerat? Forklaringen gar att se bland
svaren i var marknadsundersokning.

Samtidigt som vi som konsumenter varderar
“svenskt ursprung” tycker vi (forstas) att “bra
pris” ar viktigt — och nar saken stdlls till sin
spets dr det knappt en av fem som anger
“att stodja landets livsmedelsproduktion och
sjalvforsorjning” som en avgorande faktor vid
valet av matvaror.

De senaste drens inflation, med inte minst
héjda livsmedelspriser, har férandrat véara
inkdpsmonster. Men samtidigt som vi forstds
hoppas pa ljusningar i den stora omvdrlden,
kan vi fundera pa hur vi som individer kan
bidra positivt, i det lilla. Prioriteringen att
ldgga nagra kronor extra pa svenskprodu-
cerade alternativ ndr vi handlar mat kan
vara ett satt.




MJOLK INNEHALLER 18 AV 22 NARINGSAMNEN

For den som av en eller anledning ater for lite
eller for ensidigt kan ett dagligt glas mjolk,
som innehdaller 18 av de 22 ndaringsdmnen som
vi behover fa i oss varje dag, gora stor skillnad.

Livsmedelsverket rekommenderar magra
mejeriprodukter som del av en varierad kost
for bade barn och vuxna for att ge ett till-
rackligt intag av kalcium, jod, D-vitamin och
vitamin B12. Man féreslar 3,5-5 dI mjolk, fil
eller yoghurt om dagen och lagger till att
“magra mejeriprodukter och syrade sorter, som
fil och yoghurt, bidrar till att minska risken for
hjart- och kdrlsjukdomar, typ 2-diabetes och
tjock- och andtarmscancer”.

Som en hjdlp fér konsumenter att géra
hdlsosamma val har Livsmedelsverket och
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UINDAHGE
KVARG
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dess motsvarigheter i Danmark och Norge
tagit fram Nyckelhalet. Markningen finns pa
livsmedelsalternativ som innehaller mindre
socker, salt och mattat fett (och mer kostfiber
och fullkorn, dar det @r relevant) och exempel-
vis hittar du den pa kvarg fran Lindahls.

Vad skulle du siiga

viiger tyngst for dig
vid val avlivsmedel?

47 %

SVENSKT URSPRUNG

42 %

BRA PRIS

40 %

NATURLIGA RAVAROR
33 %
NARINGSRIKT

28 %
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PROTEIN OCH MATFATTIGDOM

Enligt SCB lever sex procent av Sveriges befolk-
ning, omkring en halv miljon manniskor, i
materiell och social fattigdom. Det definieras
bland annat som att inte ha rad att handla
ingredienser till ndaringsrika maltider och i
detta sammanhang anvdnds ocksd begreppet
matfattigdom.

Om man till exempel jamfér med kolhydrater
kostar det mer att fa i sig tillrackligt med
proteiner och att laga en maltid med kott,
kyckling, fisk eller vegetariskt proteinalternativ
varannan dag anvéands av SCB som en indikator
for att mata allvarlig materiell och social
fattigdom.

Matmissionen @r en kedja med ett femtontal
butiker, dar man efter ett ekonomiskt provat
medlemskap kan handla mat till kraftigt redu-
cerade priser. Lindahls moderbolag Skéne-
mejerier dr ett av manga foretag som stodjer
Matmissionen med donationer av 6verskotts-
produkter och det dr tydligt att verksamheten
gor nytta. I en undersékning angav 62 procent
av medlemmarna att de i en storre utstrack-
ning dn tidigare kunde unna sig att képa
proteinrika livsmedel.
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Livsmedelsverkets kostrad
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