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Intervju med Lovisa Isaksson - dietist

25 maj 2025 traffade vi Lovisa Isaksson for ett samtal om noétter och hdlsa.
Dietistrollen innebar att man traffar manniskor i ohdlsa som blivit remitterade av en lakare
eller sjukskoterska, och som skulle ma battre genom att lagga om kosten.
Dietist ar en legitimerad yrkestitel, med en tredrig universitetsutbildning som kunskapsbas.

Patienter och utmaningar

Som dietist traffar man manniskor med olika sorters sjukdomar och ger specifika
kostrekommendationer i relation till deras halsotillstand, kunskapsbas och mojlighet till
forandring. Till exempel manniskor med undernaring, diabetes, allergi, vervikt och mag-
tarmproblem.

Att fordandra sina matvanor ar ofta svart. Vi ar alla vanemanniskor och det galler att hitta det
som kan motivera och fungera val for just den personen man moter. Ofta kan man bérja med
sma forandringar har och dar som leder till nagot storre i slutandan.

Notter som halsomat

Lovisa rekommenderar ofta patienter att dta ndtter, exempelvis att “toppa” filen eller groten
med notter. Det ar ett enkelt satt att folja kostrdden och som inte tar sa mycket extra tid och
energi, vilket vissa andra forandringar kan gora.

Hon tycker att Livsmedelsverkets kostrad har blivit allt battre och tydligare. Det tycker mdnga
dietister och nutritionister, sa det finns ett brett stod for forskningen och
rekommendationerna i den offentliga varden och omsorgen. Tyvdrr dr det inte manga vanliga
manniskor som laser kostraden, utan allt fler far kostrad via sociala medier och via reklam.

Idag finns manga influencers och andra som tvdrsakert uttalar sig om hur man ska dta. Ofta
ar kostraden da valdigt strikta och inte sd balanserade. Raden ar olika fran olika personer och
valdigt forvirrande.

Det ar en utmaning att fa ut kostraden fran Livsmedelsverket sa att de blir allmdngods. Det
senaste aret har mediaintresset varit fokuserat pa hur manga gram rétt kott man borde/inte
borde dta. Ndgot som skapar mycket rubriker och som folk har mycket dsikter om. De andra
delarna som handlar om grénsaker, nétter och baljvaxter har inte samma genomslagskraft.

En annan svarighet i dagens samhalle ar att matpriserna gatt upp de senaste dren och manga
behdver tanka hur ekonomin ska gd ihop. Manga tror att det dr dyrt och svart att ata bra mat.
Dock finns det mycket naringsrik mat som dr prisvard, exempelvis rotfrukter och baljvaxter.



En viktig anledning till att Lovisa rekommenderar att dta notter ar naringsinnehallet. Notter
innehaller mycket proteiner, hdlsosamma fetter och en hel del mineraler. Notter dr bra for
hjart-karlhdlsan och har dven visat sig fungera vl for att halla vikten da de mattar bra.
Forutom att notter dr ett hdlsosamt inslag i en frukost dr det ett bra alternativ till snacks.

De patienter Lovisa traffar som idag ater mer av notter och froer kommer ofta fran
medelhavsomradet och mellandstern dar ndtter ingar som en naturlig del i kosthallningen,
exempelvis i medelhavskosten.

Om Lovisa fick styra

Lovisa 6nskar att man arbetar mer med preventiv halsa. Att arbeta med battre matvanor kan
forebygga mycket av vara livsstilssjukdomar.

Hon ser en mojlig framtid dar kunskap om bra kosthallning implementeras tidigt inom skola
via exempelvis hemkunskapen. Kunskap om vart maten kommer ifrdn och odling skulle garna
ocksa finnas pa schemat.

Lovisa ser framfor sig livsmedelsbutiker som i férsta hand erbjuder den mat som gor att vi
mar bra. Livsmedelsbutiker som tar ansvar i proportion till den makt de har éver var mat.

Hon har en drom om att sjalv odla och salja ekologiska gronsaker, frukter och orter och pa sa
vis bidra till en hallbar matproduktion.

Kostraden fran livsmedelsverket behdver komma ut till allmanheten och inte bara till de som
redan ar insatta och arbetar med dem, sasom dietister. Kanske skulle det kunna komma en
pedagogisk broschyr i breviadan till alla, som férklarar kostraden och hur viktiga de ar for var
gemensamma framtid.

Kostraden idag fokuserar till storre del dn tidigare pa beredskap och att det dr viktigt att valja
svensk mat. Kanske blir det i framtiden ocksa rekommendationer baserade pa ekologisk
produktion?

Lovisa hade gdrna sett att fler manniskor odlar sjalva, dels for att dta battre och dels for att
odlingen i sig forbattrar den mentala hdlsan. Det dr en fantastisk kdnsla att laga en maltid av
det som man sjdlv har odlat. Idag finns Grén rehab dar man fokuserar pa natur och tradgard i
rehabiliterande syfte vid exempelvis stress och depressioner, dven detta fungerar sa klart for
preventivt arbete.




