SAMHALLE & VALFARD

Livsmedelsverket: trygg mat och rent vatten i

vardagen

Berattelse

En myndighet for mat och vatten

I Sverige finns en statlig myndighet som heter Livsmedelsverket. Den arbetar med tva saker som vi
alla behover varje dag: mat och dricksvatten. Myndigheten har sitt huvudkontor i Uppsala och
bildades 1972. En myndighet ar ett kontor som arbetar pd uppdrag av staten, alltsa for hela landet

och inte for ett enskilt foretag.

Livsmedelsverkets uppdrag ar att maten som produceras, siljs och serveras i Sverige ska vara siker
och arlig. Siker betyder att man inte ska bli sjuk av maten. Arlig betyder att det som stir pa
forpackningen verkligen ska stdamma. Myndigheten arbetar ocksa for att Sverige ska ha en trygg

forsorjning av mat och dricksvatten, bade i vardagen och om det skulle bli en kris.

Vem kontrollerar maten?

Livsmedelsverket leder och samordnar livsmedelskontrollen i hela landet. Men allt gors inte av
myndigheten sjdlv. Mycket av den praktiska kontrollen, till exempel av restauranger och kaféer,
skots av kommunerna. P4 s sitt hjilps myndigheten och kommunerna &t for att maten ska vara

siker, fran affiren till tallriken.

Rad om vad man kan ata

En annan uppgift dr att ge kostrad, alltsd allminna rad om vad som &r bra att ata. Ett kint exempel
ar tallriksmodellen. Den visar pa ett enkelt sidtt hur man kan férdela maten pé tallriken. Ungefér en
femtedel av tallriken ar kott, fisk, dgg eller baljvéxter som bonor och linser. Resten &r till stor del
gronsaker, och dessutom potatis, ris, pasta eller brod. Det ar bra att veta att rdden inte &r regler eller

pekpinnar. De &r just radd, som ska gora det léttare att 4ta varierat.

Livsmedelsverket rekommenderar ocksa att man ater fisk och skaldjur tva till tre ganger i veckan
och girna varierar mellan feta och magra sorter. Fisk innehaller ndmligen &mnen som kroppen
behover, bland annat D-vitamin, jod och selen. Sddana dmnen kan annars vara svara att fa i sig
tillrackligt av. D-vitamin &r extra intressant i Sverige, eftersom solen under vinterhalvaret ar svag

har i norr.

Vattnet i kranen

Ett annat stort omrade &r dricksvattnet. I Sverige 4r malet att man ska kunna dricka kallt vatten
direkt ur kranen utan att bli sjuk. Det &r vattenproducenten, oftast kommunen, som ansvarar for att
kranvattnet ar sakert och foljer Livsmedelsverkets regler. Ungefar 2 000 kommunala vattenverk star
for cirka 85 procent av allt dricksvatten i landet, och vattnet kontrolleras regelbundet, bland annat

for bakterier och kemiska dmnen.
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Det ar viktigt att veta att det bara ar det kalla kranvattnet som kontrolleras som dricksvatten.

Varmvatten ska man inte dricka eller anvianda till matlagning. Och &ven om kranvattnet i Sverige

néastan alltid gar bra att dricka, ar det ingen garanti i varje enskilt fall. Den som har egen brunn

ansvarar sjalv for sitt vatten, och ibland kan kvaliteten paverkas tillfdlligt. D& kan kommunen ga ut

med ett sd kallat kokningsrad, alltsa ett besked om att man bor koka vattnet en stund innan man

dricker det. Sa lange inget sddant besked kommer kan de flesta i Sverige helt enkelt 6ppna kranen

och dricka.

Ordlista

ORD

statlig
myndighet
livsmedel
producera
arlig
forsorjning
samordna
kostrad
fordela

baljvaxter

dricksvatten

vattenproducent

kokningsrad

FORKLARING

som hor till staten; bestdms och drivs av staten

ett kontor som arbetar pa uppdrag av staten, for hela landet
mat och dryck

tillverka eller framstélla ndgot, t.ex. mat

som inte lurar; det som sdgs och skrivs stimmer

att det finns tillrackligt av nagot, t.ex. mat och vatten
fa olika delar att arbeta tillsammans pa ett bra sétt
allménna rad om vad som é&r bra att dta

dela upp nagot i olika delar

t.ex. bonor, linser och artor

vatten som man kan dricka

den som gor i ordning dricksvattnet, oftast kommunen

rad om att koka vattnet en stund innan man dricker det
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Lasforstdelsefrdgor

1. Vad arbetar Livsmedelsverket med?

1. Véagar och bilar.
2. Mat och dricksvatten.
3. Skolor och utbildning.

2. Vad betyder det att maten ska vara “arlig”, enligt texten?

1. Att maten ska vara billig.
2. Att det som star pa forpackningen verkligen ska stimma.
3. Att maten ska vara lagad i Sverige.

3. Vem skoter ofta den praktiska kontrollen av restauranger?

1. Kommunerna.
2. Restaurangernas gaster.
3. Andra lander.

4. Vad visar tallriksmodellen?

1. Hur mycket maten kostar.
2. Hur man kan férdela maten pa tallriken.
3. Vilken fisk som smakar bast.

5. Varfor rekommenderar Livsmedelsverket att man ater fisk?

1. For att fisk alltid ar billigt.
2. For att fisk innehaller &mnen som kroppen behéver, bland annat D-vitamin, jod och selen.
3. For att fisk 4r den enda mat man far ata.

6. Stimmer pastdendena med texten? Svara ja, nej eller det star inte i texten.

1. Livsmedelsverket har sitt huvudkontor i Uppsala.
2. Det ar vattenproducenten, ofta kommunen, som ansvarar for att kranvattnet ar sikert.
3. Alla i Sverige ater fisk varje dag.
7. Stammer pastaendena med texten? Svara ja, nej eller det star inte i texten.
1. Man ska dricka varmvatten ur kranen och laga mat med det.
2. Kranvattnet i Sverige kontrolleras bland annat for bakterier och kemiska d&mnen.
3. Livsmedelsverkets kostrad &r strdnga regler som man maste folja.

8. Texten séger att kranvattnet “néstan alltid” gér bra att dricka, inte “alltid”. Varfor tror du att
texten véljer orden “néstan alltid”?

9. Vad ér ett kokningsrad, och nér kan kommunen ge ett sddant? Forklara med egna ord.
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10. Texten kallar Livsmedelsverkets kostrad for “rad”, inte “regler” eller “pekpinnar”. Varfoér ar den

skillnaden viktig, tror du?

11. Varfor kan det vara bra for ett land att en myndighet bade kontrollerar maten och ger rad om

mat? Svara med stod i texten.

12. Skriv (6-8 meningar): Beskriv en vanlig maltid fran ditt eget land. Vad finns pa tallriken, och
hur skulle den passa in i tallriksmodellen? Skriv ocksa om kranvattnet dar du kommer ifran gar
bra att dricka.

Facit

. 1. Mat och dricksvatten.
. 1. Att det som star pa forpackningen verkligen ska stimma.

1
2
3. 1. Kommunerna.
4. 1. Hur man kan férdela maten pa tallriken.
5

. 1. For att fisk innehéller &mnen som kroppen behover, bland annat D-vitamin, jod och
selen.

6. 1.jab) ja c) det stér inte i texten (texten sdger inget om hur ofta varje person &ter fisk)

N

1. nej (texten sdger att varmvatten inte ska drickas eller anvandas till matlagning) b) ja c)

nej (texten sager att det ar rad, inte regler eller pekpinnar)

8. Exempel pa svar: “Néstan alltid” visar att det inte dr en garanti i varje fall. Vattnet ar oftast
bra, men ibland kan kvaliteten paverkas tillf4lligt, och d4 kan kommunen ge ett

kokningsrad. Texten vill vara &rlig och inte lova fér mycket.

9. Exempel pa svar: Ett kokningsrad &r ett besked om att man bor koka vattnet en stund innan
man dricker det. Kommunen kan ge ett sddant rad nér kvaliteten pa vattnet tillfalligt har

paverkats.

10. Exempel pa svar: Rad ar forslag som ska hjilpa, medan regler 4r ndgot man maste folja.
Skillnaden ar viktig for att visa att manniskor sjilva far bestimma vad de é4ter, och att
myndigheten vill hjdlpa, inte tvinga eller skuldbeldgga.

11. Exempel pa svar: D4 kan maten i affirer och restauranger bli sédkrare samtidigt som
manniskor far hjalp att 4ta varierat. Myndigheten arbetar for hela landet och inte for ett

enskilt foretag, s manga kan lita pa raden.

Bedom Oppna svar efter innehdll, inte efter exakt formulering.
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FOR LARAREN

Texten passar for arbete med samhéllsord (myndighet, statlig, forsorjning, samordna) och for enkel
kallkritik kring hur man uttrycker sékerhet och osékerhet (“néstan alltid”, “rekommenderar”, “rad”).
Tema: samhélle och vélfard — hur staten arbetar for hilsa och trygghet i vardagen. Flera fragor (8, 9, 10,
11) kréver inferens och att eleven viger samman olika delar av texten. Lyft gdrna skillnaden mellan fakta
(myndigheten bildades 1972, huvudkontor i Uppsala) och uppgifter som anges ungeférligt (cirka 2 000
vattenverk, cirka 85 procent). Lat eleverna jamfora med sina egna ldnder: Finns det en liknande
myndighet for mat? Hur ser kostraden ut? Gar kranvattnet bra att dricka?

Diskussionsfragor

* Finns det en liknande myndighet fér mat och vatten diar du kommer ifrdn? Vad gor den i sa fall?
e Litar du pa kranvattnet dar du bor nu? Vad gor att man litar, eller inte litar, pa vattnet i ett land?

* Texten beskriver tallriksmodellen. Tycker du att den kénns l4tt att f6lja? Vad skulle vara svart
eller latt med att dta sa?

* Livsmedelsverket ger rad om mat, men bestimmer inte vad du ska &ta. Tycker du att det 4r en
bra grédns for vad en myndighet ska gora? Varfor eller varfor inte?

* Skriv (6-8 meningar): Skriv en kort text om en matvana eller matritt som betyder nagot for

dig. Forklara vad man ater, ndr man &ter den och varfor den &r viktig for dig.

Kallor och faktagranskning

e Livsmedelsverket — Om oss (lattlast): https://www.livsmedelsverket.se/om-o0ss/om-oss-lattlast/

e Livsmedelsverket - Tallriksmodellen: https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa-miljo/kostrad/
tallriksmodellen/

e Livsmedelsverket - Fisk (kostrdd vuxna): https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa-miljo/kostrad/kostrad-
vuxna/fisk/

e Livsmedelsverket — Dricksvattenkvalitet: https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/dricksvatten/
dricksvattenkvalitet/

Faktagranskad mot Livsmedelsverkets egna sidor i juni 2026. Nyckelfakta: Livsmedelsverket ar en statlig myndighet med
ansvar for mat och dricksvatten, med huvudkontor i Uppsala, bildad 1972. Uppdraget ar att maten som produceras, saljs
och serveras ska vara siker och arlig, och att det ska finnas en trygg férsérjning av mat och dricksvatten bdde i vardagen
och vid kris. Myndigheten leder, samordnar och foljer upp livsmedelskontrollen i landet, medan mycket av den praktiska
kontrollen (t.ex. av restauranger) skéts av kommunerna. Livsmedelsverket ger allménna kostrad. Tallriksmodellen visar hur
man kan fordela maten p3 tallriken: ungefir en femtedel kétt, fisk, &gg eller baljvéxter, och resten till stor del gronsaker
samt potatis, ris, pasta eller bréd. Ett rad &r att &ta fisk och skaldjur tva till tre gdnger i veckan och variera mellan feta och
magra sorter; fisk innehaller bl.a. D-vitamin, jod och selen. M3let i Sverige &r att man ska kunna dricka kallt vatten direkt ur
kranen utan att bli sjuk; det ar vattenproducenten (ofta kommunen) som ansvarar for att kranvattnet ar sakert och foljer
Livsmedelsverkets regler. Endast det kalla kranvattnet kontrolleras som dricksvatten — varmvatten ska man inte dricka eller
laga mat med. OSAKERHETER/MYTER som inte ska framstéllas som garantier: formuleringen att kranvattnet “nastan alltid”
gar bra att dricka ar saklig, inte en absolut garanti - i enskilda fall (egen brunn eller tillfélliga problem) kan vattnet behéva
kokas, och kommunen informerar d. Siffrorna cirka 2 000 kommunala vattenverk och cirka 85 procent av
dricksvattenférsérjningen kommer frén Livsmedelsverkets sidor och anges ungefirligt; kontrollera mot aktuell sida vid
publicering. Kostrdden uppdateras med jdmna mellanrum och bygger p& de nordiska ndringsrekommendationerna (NNR) -
exakt version/artal bér dubbelkollas mot livsmedelsverket.se fére publicering. Raden om méngd fisk har sarskilda undantag
(t.ex. for gravida och for vissa fisksorter med hégre halter av miljogifter); hanvisa till Livsmedelsverkets sarskilda rad om
det tas upp. Texterna héller sig till officiella mal och statistik och undviker pekpinnar.

Berattelser om svenskar - laromedel fér svenska som andrasprak. Skapat inom Laromedelsprojektet. Senast uppdaterad
2026-06-25.
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