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Kan storleken pa tallriken avgora vad vi lagger pa den?

Overvikt och fetma, diabetes, hjart-karlsjukdomar och cancer &r idag vanliga och allvarliga
folkhalsosjukdomar. De kan i stor utstrackning styras av var livsstil, dar vara matvanor ar nagot
vi sjalva latt kan paverka. Aven om bade portionsstorlekarna och andelen energirika livsmedel,
med stort fokus pa fett och socker, har dkat inom offentlig maltidsservering under senare tid,
finns det manga fler faktorer som paverkar hur mycket mat vi lagger pa tallriken och hur mycket
kalorier vi far i oss.

En rad studier har visat att distraktionsfaktorer sasom tv-tittande eller narvaro av andra manniskor
under maltiden, typen av och storleken pa karl och behallare, serveringssatt- om man far ta sjalv
eller om ndgon annan lagger upp, och preferensen av mat paverkar hur mycket vi ater. Andra
undersokningar har visat att en stor andel manniskor konsumerar mer mat fran en storre tallrik.
Darfor rekommenderar manga viktiga organisationer och dietprogram varlden 6ver att man ska
anvanda sma tallrikar for att fa kontroll 6ver portionsstorleken. Senare forskning pa omradet har
dock visat motséagelsefulla resultat, dar man inte sett ndgon paverkan alls vid ’vanlig” mat, ofta

serverat 1 sma bufféer, men tydlig paverkan av tallriksstorleken pa utrymmesmat” sdsom glass,
popcorn och godis.

Mer fokus borde dock ligga pa vad som ligger pa tallriken och inte bara hur mycket. Darfor
gjorde Libotte, Siegrist & Bucher en studie i Zirich 2014, dér de undersokte hur 83 personer
individuellt serverade sig sjalva en lunchbuffé med noga utvalda ohalsosamma och mer
halsosamma matratter, som representerade delar fran hela den schweiziska matpyramiden.
Hélften av deltagarna fick en standardtallrik med 27 cm i diameter, resterande en stor tallrik med
32 cm i diameter. Resultatet visade ingen signifikant skillnad i totalt energiintag mellan de olika
tallriksstorlekarna, inte heller ndgon skillnad i andelen energi fran kategorierna sotsaker och lask,
olja och fett, protein, starkelserik mat och frukt. Daremot hade de med stor tallrik serverat sig
sjalva en signifikant stérre mangd gronsaker, framfor allt sadana som serverades som en del i
matratten.

En anledning till detta kan vara att folk har storre medvetenhet om att de serveras kaloririka
livsmedel som starkelse och kott, an kalorifattiga livsmedel sésom gronsaker. Om de har mer
plats pa tallriken fyller de ut denna med mer gronsaker, for att inte paverka energiintaget. Detta
forklarar ocksa varfor det totala energiintaget inte paverkas, trots stérre mangd mat pa tallriken.

Att minska tallriksstorleken verkar alltsa inte ha nagon effekt pa minskat energiintag - daremot
kan en storre tallrik vara ett enkelt och billigt sétt att 6ka gronsakskonsumtionen och darmed fa
mer hilsosamma matvanor. Aven om det kanns som en simpel 16sning pa problemet, borde alla
tips och knep som kommer fram anvandas. Kan man géra nagonting for att fa trenden med
Overvikt och fetma att dndra riktning, ska det uppmarksammas.

Vid narmare eftertanke har ofta skolbespisningen valdigt sma tallrikar. Kan det vara en orsak till
att manga barn ar daliga pa att dta gronsaker? Tveksamt. Mycket handlar om installning och
vanor hemifran, att man kan tvingas ata sadant man forst inte tycker om. En dag andrar man
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oftast uppfattning. Férhoppningsvis kommer det en dag da manga aven andrar uppfattning om
godis, chips och andra sota och feta livsmedel. Ser man den typen av energitillforsel mer som ett
njutningsmedel ndgon gang ibland, istallet fér nagot man é&ter for att bli métt eller bara av ren
vana — spelar det ingen roll hur stor eller liten tallrik man har att lagga maten pa. Ser man
dessutom till att réra pa sig ndgon gang ibland, kommer 6vervikt, fetma och deras efterféljande
sjukdomar bli ett allt mindre problem. For det ar ett problem som maste bli mindre, om det har
méanniskosléaktet ska 6verleva dver huvud taget.
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Jag valde att skriva om tallriksstorlekar for att jag sjalv har en ké&nsla av att jag
ater mer da maten serveras pa en stor tallrik. Att komma till en fin restaurang
som bara har en liten klick mat i mitten pa tallriken, kénns vid forsta anblicken
ganska snalt. Jag kommer anda pa mig sjalv varje gang att det rackte ju faktiskt
ganska bra. Det dr intressant hur man kan ”lura 6gat” for att det dr en stor tom

yta.

Jag hoppas att studiens slutsats, att en storre tallrik leder till en storre
konsumtion av grénsaker, stammer 6verens med verkligheten. Det ar nagot som
skulle vara positivt for de allra flesta, bade for att fa i sig mer vitaminer och
mineraler och samtidigt minska det totala kaloriintaget som for manga ar en
nodvandighet. Kanske kan de offentliga myndigheternas rekommendationer
som namns i texten i framtiden helt skrivas om?

Mina planer for vad som hander efter examen ar fortfarande ganska éppna och
oklara. Till en borjan tror jag att det ar bra att skaffa erfarenhet ’fran golvet”,
for att se hur det fungerar praktiskt i koken innan man eventuellt kan fa en
befattning som chef eller pa annat sétt planera verksamheten. Da jag inte har
nagon sadan erfarenhet, blir det en bra start. Jag tycker &ven att det ar intressant
med egenkontrollprogram och hygienregler, sa kanske kan det vara nagot att
arbeta med langre fram.
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