SAMHALLE & VALFARD

Myndigheten som vakar 6ver maten och vattnet

Berattelse

Om du handlar mat i en svensk butik kan du oftast lita pa att maten ar siker att dta. En av
anledningarna till det ar en statlig myndighet som heter Livsmedelsverket. Den bildades 1972 och
har sitt site i Uppsala. En myndighet ar ett kontor som arbetar pd uppdrag av staten, alltsa for hela

landet och inte for ett enskilt foretag.

Livsmedelsverket har flera viktiga uppgifter. Myndigheten arbetar for att livsmedlen ska vara sidkra
och for att det ska vara arligt pA matmarknaden, sa att det som stir pa forpackningen verkligen
stimmer. Den arbetar ocksa for bra matvanor och for att Sverige ska ha en trygg forsorjning av mat

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

En del av arbetet handlar om att ge officiella kostrad, alltsd rdd om vad som &r bra att 4ta. Ett kdnt
exempel ar tallriksmodellen. Den visar pa ett enkelt sdtt hur man kan férdela maten pa tallriken:
ungefar en femtedel proteinmat som kott, fisk, dgg eller baljvixter, och resten till stor del gronsaker
samt potatis, ris, pasta eller brod. Det &r bra att veta att det finns flera versioner av modellen, till
exempel en for den som ror sig mycket och en fér den som ror sig lite. Raden bygger pa

gemensamma nordiska niringsrekommendationer som flera ldnder har tagit fram tillsammans.

Livsmedelsverket rekommenderar ocksé att man ater fisk och skaldjur nagra ganger i veckan och
gédrna varierar mellan olika sorter. Fisk innehdller ndmligen &mnen som kroppen behdéver, bland
annat D-vitamin, jod och selen. D-vitamin &r extra viktigt i Sverige. Under vinterhalvaret &r solen
hér for svag for att kroppen sjilv ska kunna bilda tillrdckligt med D-vitamin. Darfor rekommenderar

myndigheten D-vitaminrik mat och vid behov tillskott, sarskilt pa vintern.

Ett annat stort omrade &r dricksvattnet. I Sverige finns regler och gransvirden for hur vattnet far se
ut, bade nir det géller bakterier och kemiska &mnen. Den som producerar dricksvatten maste testa
vattnet regelbundet. Det ar darfor kranvattnet i Sverige néstan alltid gar bra att dricka direkt ur
kranen. Reglerna giller det kalla kranvattnet. Den som har egen brunn ansvarar daremot sjalv for
att kontrollera sitt vatten. Livsmedelsverket rader till exempel hushéll med sma barn att testa
brunnsvattnet minst en gang om aret. Det dr d&nda klokt att komma ihag att “nistan alltid” inte &r en

garanti. Ibland kan kvaliteten paverkas tillfalligt, och dd kan kommunen ga ut med ett sa kallat

kokningsrad.

Ordlista
ORD FORKLARING
statlig som hor till staten; bestdms och drivs av staten
myndighet ett kontor som arbetar pa uppdrag av staten, for hela landet
séte den ort dir en myndighet eller ett foretag har sitt huvudkontor
livsmedel mat och dryck
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ORD FORKLARING

arlig som inte lurar; det som sdgs och skrivs stimmer
forsorjning att det finns tillrackligt av nagot, t.ex. mat och vatten
kostrad officiella rad om vad som é&r bra att dta

fordela dela upp nagot i olika delar

baljvaxter t.ex. bonor, linser och artor

tillskott extra vitaminer eller mineraler, ofta som tabletter
gransvarde en grans for hur mycket av ett &mne som far finnas
kokningsrad rad om att koka vattnet innan man dricker det
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Lasforstdelsefrdgor

1. Vad ar Livsmedelsverket?

1. Ett foretag som séljer mat i butiker.
2. En statlig myndighet som arbetar med mat och dricksvatten.
3. En restaurang i Uppsala.

2. Vad visar tallriksmodellen?

1. Hur dyr maten ar i olika butiker.
2. Hur man kan fordela maten pa tallriken.
3. Vilken fisk som smakar bast.

3. Varfor ar D-vitamin extra viktigt i Sverige?

1. For att solen pa vintern ar for svag for att kroppen sjalv ska bilda tillrdckligt.
2. For att det inte finns nagon fisk i Sverige.
3. For att maten ar gratis pa vintern.

4. Varfor gar kranvattnet i Sverige nastan alltid bra att dricka?

1. For att ingen bor néra vattnet.
2. For att det finns regler och den som gor dricksvatten méste testa vattnet ofta.
3. For att vattnet alltid ar kallt.

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

1. Livsmedelsverket bildades 1972.
2. Den som har egen brunn ansvarar sjalv for att kontrollera sitt vatten.
3. Alla familjer i Sverige har egen brunn.

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

1. Det finns bara en enda version av tallriksmodellen.
2. Fisk innehaller bland annat D-vitamin, jod och selen.
3. Kranvattnet i Sverige ar alltid helt sdkert, utan undantag.
7. Texten skriver att kranvattnet “néstan alltid” gar bra att dricka, inte “alltid”. Varfor tror du att

texten véljer orden “néstan alltid”?

8. Varfor kan det vara bra for ett land att ha en myndighet som béde kontrollerar maten och ger rad

om mat? Svara med stod i texten.
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Facit

. En statlig myndighet som arbetar med mat och dricksvatten.

. Hur man kan férdela maten pa tallriken.

. For att solen pa vintern ar for svag for att kroppen sjélv ska bilda tillrackligt.
. For att det finns regler och den som gor dricksvatten maste testa vattnet ofta.

. jab) ja c) det star inte i texten (texten sdger inget om hur manga som har egen brunn)

T S

1
2
3
4.
5
6. 1. nej (texten siger att det finns flera versioner av modellen) b) ja c¢) nej (texten siger

“nastan alltid” och att kvaliteten ibland kan paverkas tillfalligt)

7. Exempel pa svar: “Néstan alltid” visar att det inte dr en garanti. Vattnet dr oftast bra, men
ibland kan kvaliteten paverkas tillfalligt, och da kan kommunen ge ett kokningsrad. Texten

vill vara arlig och inte lova for mycket.

8. Exempel pé svar: Da kan bade butikernas mat bli sdkrare och méanniskor fa hjilp att 4ta bra.
Myndigheten arbetar for hela landet och inte for ett enskilt foretag, och kan dérfor ge rad

som manga litar pa.

Bedom oOppna svar efter innehdll, inte efter exakt formulering.

FOR LARAREN

Texten passar for arbete med samhéllsord (myndighet, statlig, gransvéirde) och for enkel kéllkritik kring
hur man uttrycker sdkerhet och osdkerhet (“néstan alltid”, “rekommenderar”). Tema: samhélle och
vélfard — hur staten arbetar for hélsa och trygghet. Fraga 7 &r en inferensfrdga om varfor texten &r
forsiktig i sina formuleringar. Lat eleverna jamfora med sina egna ldnder: Finns det en liknande
myndighet? Kan man dricka kranvattnet? Hur ser kostrad ut dar?

Diskussionsfragor

* Finns det en liknande myndighet fér mat och vatten diar du kommer ifran? Vad gor den i sa fall?

* Texten beskriver tallriksmodellen. Tycker du att den kinns latt att félja? Skulle din vanliga

maltid passa in i modellen?
* Litar du pa kranvattnet dar du bor nu? Varfor eller varfor inte?

* Skriv (5 meningar): Beskriv hur du sjilv viljer mat. Tanker du pa vad som &r nyttigt, vad det
kostar, vad du gillar — eller ndgot annat?

Kaéllor 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 (kostréd vuxna): https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa-miljo/kostrad/kostrad-
vuxna/fisk/

e Livsmedelsverket - Dricksvattenkvalitet: https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/dricksvatten/
dricksvattenkvalitet/
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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 férsérining av mat och dricksvatten bade 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 allmanna 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 brod. Ett rad &r att ata fisk och skaldjur tva till tre ganger 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 da. Siffrorna cirka 2 000 kommunala vattenverk och cirka 85 procent av
dricksvattenforsorjningen kommer frén Livsmedelsverkets sidor och anges ungefarligt; kontrollera mot aktuell sida vid
publicering. Kostrdden uppdateras med jgmna mellanrum och bygger p& de nordiska ndringsrekommendationerna (NNR) -
exakt version/artal bor dubbelkollas mot livsmedelsverket.se fore publicering. R&den om mangd fisk har sarskilda undantag
(t.ex. for gravida och for vissa fisksorter med hégre halter av miljdgifter); hanvisa till Livsmedelsverkets sarskilda rad om
det tas upp. Texterna héller sig till officiella mal och statistik och undviker pekpinnar.

Beréttelser om svenskar - ldromedel for svenska som andrasprak. Skapat inom Laromedelsprojektet. Senast uppdaterad
2026-06-25.
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