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RAPPORTEN

Med denna rapport djupdyker Lindahls

i trender, beteenden och attityder
kopplade till protein och dess betydelse
for en halsosam livsstil. Flera intervjuer
har genomforts med forskare, dietister
och personliga tranare for att undersoka
den vdxande proteintrenden fran flera
perspektiv. Denna rapport ar avsedd

for allman information och inte i
marknadsforingssyfte.

Delar av Proteinrapporten 2026 bygger
pa tvd undersékningar genomforda av
Verian pa uppdrag av Lindahls. Den forsta
undersokningen omfattar 1 077 intervjuer
med personer ur den svenska allmanheten
i dldern 18—84 ar och genomfordes i den
slumpmassigt rekryterade Sifopanelen
under perioden 18-27 februari 2026.

Den andra undersdkningen omfattar
1042 intervjuer och genomférdes under
perioden 10-13 april 2026.
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Intresset for proteinrika livsmedel har fullkomligt exploderat

de senaste aren, och i perioder har efterfrdgan varit sa stor

att kvarghyllorna i butik statt tomma. Hos Lindahls 6kade
kvargforsaljningen med 28,9 procent 2025, jamfort med 2024*.
Det &r ett tydligt tecken pa en stérre makrotrend med fokus pa
hadlsosamma levnadsvanor, dar bade fysisk aktivitet, naringsrika
livsmedel och vdalmaende tar en allt storre plats i manniskors
vardag. En makrotrend som har gjort att protein har fatt en mer
central plats i manga manniskors kost.

Som en stor producent av proteinrika produkter lanserar vi nu for
andra aret Proteinrapporten — en rapport dar vi vill fortsatta spana
och djupdyka i de trender, beteenden och attityder som driver det
Okade intresset for protein. Hur kommer det sig att protein blivit en
en del av den vaxande "Longevity”-trenden, dar malet ar att bade
leva och halla sig frisk langre? Kan styrketraning verkligen bromsa
aldrandet? Vad ar egentligen anledningen till att svenskarna ater
sa mycket kvarg? Och vilka ar de storsta proteintrenderna om vi
blickar framat? Det och mycket mer kommer vi att dyka ner i pa
kommande sidor.

Som en del av rapporten har vi genomfort tva rikstackande
undersokningar, och en tydlig insikt ar att det svenska ursprunget

*Kalla: AC Nielsen, Tot DVH, Tot Kvarg, MAT, w.16 2026.

ar en viktig aspekt framat. Hela 77 procent av svenskarna

uppger att det ar mycket eller ganska viktigt att valja kvarg som
ar producerad pa svensk mjolk. Idag ar vart mejeri i Malmo det
enda i Sverige som producerar varumarkeskvarg gjord pa svensk
mjolk. Det &r nagot vi vet uppskattas av konsumenter och som &r
en bidragande faktor till den starka efterfragan pa vara produkter.

For att kunna mota

det dkande intresset

for protein och kvarg

storsatsar vi nu framat

pa var produktion. Vi

investerar mer an nagonsin

i var kvargproduktion, bland annat genom en helt ny kvarglinje,
for att mota efterfrdgan och fortsatta utveckla vart erbjudande.
Samtidigt fortsatter vi att driva innovation och ta fram framtidens
proteinrika produkter, med ambitionen att gora det enklare att
vélja gott, naringsrikt och hallbart. Och det behovs, for allt tyder
pa att intresset for protein och kvarg &ar har for att stanna.

Anette Gregow
Kommunikations- och hallbarhetsdirektor pa Skanemejerier

ar den mejeribaserade
proteinprodukt som flest
svenskar foredrar.
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Protein fortsatter vara pa mangas lappar, bade bokstavligt och
bildligt. Men det &r mer &n bara en trend. Det dr nagot vi behover
varje dag, genom hela livet. Sa vad ar egentligen protein, hur mycket
beho6ver vi och varfor har just kvarg blivit sa populart? Har ar det

viktigaste du behover veta.

VAD AR PROTEIN?

Protein ar kroppens byggmaterial och bestar av
aminosyror, sma bestandsdelar som hjalper oss att bygga
muskler. Kroppen kan bilda madnga aminosyror sjalv, men
nio avdem maste komma med maten. Livsmedel med alla

essentiella aminosyror kallas fullvardigt protein.

VAR HITTAR JAG PROTEIN?

Protein finns i storre eller mindre mangd i nastan all

mat, bade animaliska livsmedel som kott, fisk, &gg och
mejeriprodukter, och i vegetabiliska alternativ som bonor,
artor och spannmal. Bade kott- och mejeriprodukter
innehaller alla nio essentiella aminosyror.

3%

av man mellan 65-84 ar uppger att
de har 1ag kunskap om vad som
raknas som proteinrik mat.

INTE BARA FOR “GYM BROS"

Ofta forknippas protein med traning, shakes och biceps. Ett
hogre intag av protein kan bidra till att 6ka och bibehalla
muskelmassan, vilket gor att proteinrika livsmedel har blivit
extra intressanta for den som tranar.

Men behovet 6kar dven med aldern, dar en proteinrik

kost kan spela en viktig roll for att behalla styrka och
muskelmassa. Samtidigt visar Lindahls nya undersdkning
att var femte svensk i dldern 65-84 ar har lag eller mycket
lag kunskap om vad som klassas som proteinrik mat. Siffran
okar markant bland mannen (33 procent).

For att ma bra behover vi en allsidig och balanserad
kost sa tank pa att ata varierat for en halsosam livsstil.

SA MYCKET PROTEIN BEHOVER DU*

Hur mycket protein vi behover varierar beroende pa
alder, kroppsstorlek och hur aktiv livsstil man har. En
generell rekommendation for vuxna ar omkring 0,8-1,1
gram protein per kilo kroppsvikt och dag.

Sa ser behovet ut for olika grupper:

« Vuxna: cirka 0,8-1,1 gram per kilo kroppsvikt och dag.

Aldre: personer dver 65 &r bor sikta pa att fa i sig ca
1,2-1,5 gram protein per kilo kroppsvikt.

Barn 1-3 ar: 1,05 gram per kilo kroppsvikt och dag.
Barn 4-6 ar: 0,86 gram per kilo kroppsvikt och dag.
Barn 7-10 ar: 0,91 gram per kilo kroppsvikt och dag.

Tonaringar: 0,83-0,90 gram per kilo kroppsvikt, med
hogre behov under tillvaxtperioder.

Den som tranar mycket: Det finns studier som tyder
pa att proteinbehovet bland elitidrottare kan vara sa
hogt som 1,4-1,8 gram per kilo kroppsvikt.

Exempel: En vuxen person som vager 70 kilo behover
omkring 56—77 gram protein per dag som grundniva
(70 x 0,8 = 56 och 70 x 11 = 77). En aldre person pa 70
kilo kan behova 84-105 gram per dag (70 x 1,2 = 84
och 70 x 1,5 =105).

*Kalla: Livsmedelsverket

HUR MYCKET AV OLIKA LIVSMEDEL
INNEHALLER 15 GRAM PROTEIN?

Y
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Lindahls KVARG Hallonsmak 150 g bagare

1st

Mjolk, glas Ost, skivor
2 st 6 st

Scan Rokt skinka, skivor
8 st

Wasa Husman knackebrod
12 st
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Kvarg introducerades i Sverige redan 1985, men fick sitt stora genombrott under tidigt
2010-tal. Numera har livsmedlet en given plats i manga svenska kylskap med fler svenskar
som uppger att de ater kvarg (56 procent), an att de inte gor det (42 procent). Men vad ar
det egentligen vi ater? Och hur kan det vara sa proteinrikt?

VAD AR KVARG? SMAKEN VINNER!

Kvarg ar en fermenterad mjolkprodukt som framstalls genom Nar svenskarna valjer kvarg

att mjolk syras med mjolksyrakulturer. Beroende pa vilka framgar det att smaken &ar

bakterier som anvands kan produkten fa en karaktar som viktigast. Narmare halften av de

ligger narmare yoghurt eller farskost i smak och struktur. Efter som ater kvarg (47 procent) uppger

fermenteringen koncentreras produkten genom att en del av smaken som den viktigaste faktorn vid

vasslen avlagsnas, vilket ger en tjock och kramig konsistens. kop. Det innebéar att smaken prioriteras framfor

Kvarg ar rik pa protein, kalcium och fosfat. bade proteinhalten och sockerhalten. Men vilken
ar den popularaste smaken? Har ar svenskarnas
favoritkvarger 2025*:

HUR MYCKET PROTEIN INNEHALLER KVARG?

Proteinhalten skiljer sig beroende pa hur mycket tillverkaren Vanilj

bestammer att koncentrera den fermenterade mjolken, Hallon Naturell

men ocksa beroende pd om ytterligare protein tillsatts. Hos

Lindahls innehaller kvargen omkring 10—11 procent protein per :
100 gram, och innehaller mycket protein i forhallande till bade \ : \

fett och energi. . i _ o o)
i oo, e

*AC Nielsen, DVH tot, Tot Kvarg, w.16 2026
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VAD SKULLE DU KUNNA GORA
FOR ATT LEVA 10+ AR LANGRE?

A

Nara tva av tre kan tdnka sig ta
en timmes promenad varje dag

Marie Willberger

Nutritions- och halsoexpert pa R&D
hos Skanemejerier

Var livsstil har stor betydelse for hur lange vi lever och de
senaste aren har intresset for hur man som individ kan
paverka sitt dldrande 6kat. Hur kan vi egentligen paverka
var livsstil for att bade leva langre, men dven halla oss
friska, starka och sjalvstandiga hogre upp i aldrarna?

Under de senaste aren har "Longevity”-trenden tagit fart med
syfte att optimera halsan for att leva ett [angre och friskare liv.
Traditionella halsordd om kost, sémn, stress och

traning kombineras med mer experimentella metoder och

en minutios uppfoljning av alla parametrar kopplat till den
personliga halsan.

— “Longevity” ar ofta kopplat till balans. Balans mellan
aktiviteter, social samvaro och aterhamtning men det ar ocksa
viktigt att kosten ar valbalanserad, sager Marie Willberger,
nutritions- och halsoexpert pa R&D pa Skanemejerier.

Enligt Marie handlar det om att proteinrika fermenterade
mejeriprodukter som kvarg blir en del av en balanserad kost
nar de kompletteras med hela vaxtceller som granola, fron,
notter och bar.

— Protein ar livsnodvandigt, men den som ater en balanserad
kost far i sig det protein den behdver och mer &r inte alltid
battre. Kost handlar mycket om variation och proportioner. Om
vi ater for mycket protein kan det minska andelen annan mat
som behdvs for att vi ska fa i oss det vi behover, sdger Marie
Willberger.

Proteinrika mejeriprodukter som kvarg och ost kompletteras
garna av andra proteinrika livsmedel, till exempel fet fisk for att
vi ska fa i oss omega-3 samt lite magert kott for att det ar en bra
kalla till jarn.

— Aven fermenterade vaxter som surkal och ProViva &r bra i en
balanserad kost. Om vi dessutom far i oss 30 olika vaxter varje
vecka i regnbagens farger okar chansen for en valbalanserad
tarmflora, vilket ar forknippat med bra naringsupptag och
valfungerande amnesomsattning, sager Marie Willberger och
fortsatter:

— | praktiken handlar halsa sallan om enskilda livsmedel, utan
om helheten. En balanserad kost med bade protein och en stor
variation av vaxtbaserade ravaror ar grunden, men det ar ocksa
viktigt att rora pa sig regelbundet och ge kroppen tillrdcklig
aterhdmtning. Stress och sémn paverkar bade @mnesomsattning
och hur vi tar upp naring, sager Marie Willberger.

Protein bidrar till att 6ka och bibehalla
muskelmassan

Protein bidrar till att bibehalla normal
benstomme

Kvarg innehaller aven kalcium vilket
bidrar till normal energiomsattning
och muskelfunktion, samt att bibehalla
normal benstomme

Kalcium bidrar aven till matsmaltnings-
enzymernas normala funktion

Tre av fem kan tanka sig att ata
tva till tre frukter och tre rejala
navar gronsaker varje dag

Tva av fem kan tanka sig ta
flera kosttillskott

A

En av tre kan tanka sig
periodisk fasta

En av tre kan tanka sig
infrarod bastu

020

Tva av fem kvinnor kan
tanka sig ljusterapi
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Nastan alla svenskar (93 procent) uppger att de har
stor kunskap om vad som raknas som halsosam
mat, enligt undersokningen Lindahls latit gora. Trots
detta visar statistik att overvikt och obesitas okar
bland svenskarna*. Enligt Folkhdlsomyndigheten ar
ohalsosam livsmedelskonsumtion en av de framsta
riskfaktorerna bakom forlorade friska levnadsar

i Sverige**.

— Det finns nagon slags konflikt mellan var kunskap och

vart agerande, och det ar egentligen inte sa férvanande.

| en hektisk vardag blir det |att att man valjer enkla
I6sningar som ger en snabb energi samtidigt som den
fysiska traningen |att uteblir, sager Marie Willberger,
nutritions- och halsoexpert pa R&D hos Skanemejerier.

| Lindahls undersdkning framkommer det att tre av fem
svenskar (59 procent) pa ndgot satt ar oroliga for att
utveckla halsoproblem kopplade till fetma och 6vervikt
inom de narmaste tio aren. Nastan nio av tio svenskar

*Folkhalsomyndigheten, Samhallsforandringar och dvervikt och obesitas
** Folkhalsomyndigheten, Om mat

***Phillippa Lally och kollegor vid Cancer Research UK:s
beteendeforskningscentrum (UCL, Epidemiology and Public Health)

(87 procent) oroar sig ocksa pa ett eller annat satt
for vilka konsekvenser fetma och overvikt kan fa for
folkhalsan i stort.

— Nagot som har stor paverkan pa var halsa ar vara
vanor och monster over tid. Att lyckas behalla dem.
Forskning visar att det i genomsnitt tar cirka 66 dagar
att etablera en ny
vana***. For den
som vill leva mer
halsosamt kan det
darfor vara bra att
borja med mindre
forandringar i
vardagen som

ar lattare att
uppratthalla over
tid, sager Marie
Willberger.

LINDAHLS OCH IDA KJOS BASTA "HABIT HACKS"

Tips pa hur man enkelt behaller sunda vanor

GOR DET ENKELT ATT LYCKAS. Laga gérna lite extra mat
nagon gang i veckan och fyll kyl och frys med bra
alternativ. Da blir det lattare att gora val som ger dig
energi dven de dagar da livet gar fort.

HALLBARA VANOR SLAR PERFEKTA VANOR. Det viktigaste
ar inte att gora allt ratt, utan att hitta en grund som
fungerar oOver tid. Halsa handlar inte om perfektion
utan om sadant du faktiskt vill fortsatta med.

BYGG EN VARDAG SOM GER DIG ENERGI. Nar du har rutiner
som fungerar i vardagen blir det |attare att njuta av
helger, middagar och sociala sammanhang utan att
behova fundera sa mycket.

PLANERA NAR DU HAR ENERGI. Det &r ofta |4ttare att
handla och planera maltider nar du inte ar hungrig
eller stressad. Ett litet forarbete kan gora stor
skillnad under veckan.

SMA FORANDRINGAR KAN GORA STOR SKILLNAD. Fundera
pa om det finns ndgon enkel justering eller tillagg
som gor att du far i dig lite mer protein eller naring i
vardagen. Det behover inte vara komplicerat for att
gora skillnad.

HITTA RORELSE SOM DU FAKTISKT LANGTAR TILL. Den bésta
traningen ar sallan den mest avancerade, utan den
som faktiskt blir av. En promenad, ett danspass eller
en cykeltur raknas ocksa.

TR HJALP AV ANDRA. Att boka in traning eller rorelse
tillsammans med en van kan gora det bade roligare
och lattare att fa till en vana som haller 6ver tid.

Ida Kjos
Traningsprofil

En av de framsta
anledningarna till att
folk ater kvarg ar pa
grund av att det ar
mattande. 40 procent
av svenskarna som

ater kvarg uppger detta,
enligt undersdkningen

Lindahls Iatit gora.

— Vi ser ett rejalt uppsving i forsaljningen av
mejeriprodukter med hogt proteininnehall
och lagt fettinnehall, samtidigt som de ger

en mattande kansla. Inte minst vad galler
kvarg och grekisk yoghurt. De ar enkla att
konsumera och passar val in i en balanserad
kost. Det visar att vi vill ata bra nar alternativen
finns och har har vi som livsmedelsproducent
ett ansvar att fortsatta utveckla produkter som
underlattar for konsumenter att gora bra val,
sager Marie Willberger.
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Under det senaste aret har dagligvaruhandeln
genomgatt en “proteinifiering” med ett vaxande utbud
av proteinberikade produkter och tomma kvarghylior.
Protein har aldrig varit mer i ropet an nu, menien
djungel av olika produkter kan det vara svart att
navigera ratt. Experter menar att manga proteinrika
produkter far en hdlsostampel som de inte alltid
fortjanar.

— Proteinrika livsmedel innehaller generellt sett mycket
naring, men vissa mindre naringstata produkter far en
hélsostampel framst pa grund av sitt proteininnehall. Ett
hogt proteininnehall gor inte per automatik en produkt
naringsrik. Det viktigaste ar att se till helheten snarare
an enskilda naringsamnen. Mitt tips ar att alltid |asa
ingrediensforteckningen nar en sadan finns, eftersom
ingredienserna anges i fallande ordning efter mangd,
sager Julia Binnergard, legitimerad dietist.

Julia Binnergard betonar samtidigt att en balanserad
kost ar den bésta langsiktiga strategin.

— For de flesta ar det viktigare att fokusera pa helheten i
kosten an att jaga protein i varje produkt. Att ata varierat,
naringsrikt och inkludera en proteinkalla i varje maltid ar
en bra langsiktig strategi. Valjer man proteinkallor som
naturella mejeriprodukter eller smaksatta varianter utan
tillsatt socker, baljvaxter, agg, fisk, kott och notter far
man samtidigt i sig en rad andra viktiga naringsamnen,
sager Julia Binnergard.

Aven Robert Brummer, professor i gastroenterologi och
klinisk nutrition, poangterar vikten av att skilja pa protein
och protein.

— Om man enbart ser till proteinkvaliteten ar animaliska
proteiner dverlagsna vaxtbaserade. Sen galler det

att hitta livsmedel med animaliska proteiner som

inte innehaller mattade fettsyror, nitrater eller andra
ohédlsosamma ingredienser. Manga livsmedel med
animaliska proteiner innehaller just detta i syfte att
forbattra smaken. Har utmarker sig kvarg med sin hdga
proteinhalt i forhallande till fetthalt, samtidigt som det har
en bra smak, sager Robert Brummer.

En utveckling vi sannolikt kommer att se mer

av enligt Julia och Robert &r ett 6kat fokus pa
begreppet food matrix. Det handlar om att ett
livsmedels halsoeffekter inte enbart kan forstas
utifran enskilda naringséamnen, utan utifran hela
livsmedlets sammanséattning. Flera faktorer spelar
in. Till exempel livsmedlets konsistens och textur,
hur naringsamnen och andra amnen samverkar
samt hur de tas upp i kroppen.

For att forsta proteinets roll i kroppen behdver man
ocksa kanna till aminosyrorna. Protein bestar av

aminosyror varav nio ar essentiella, vilket innebar
att kroppen inte sjalv kan tillverka dem utan att
dessa behdover tillforas via kosten. Med fullvardiga
proteiner menas de som innehaller de essentiella
aminosyrorna i tillrackligt stora mangder.

ANIMALISKA LIVSMEDEL som agg, kott, fisk och
mejeriprodukter ar naturligt fullvardiga.

VISSA VEGETABILISKA ALTERNATIV som quinoa, tofu
och quorn ar ocksa fullvardiga, men kraver ofta
mer variation for att tacka hela behovet.

Robert Brummer

Professor i gastroenterologi
och klinisk nutrition

Julia Binnergard
Legitimerad dietist

STARK VURM FOR PROTEINRIKA
MEJERIPRODUKTER

Efter ett ar dar proteinboomen fullkomligt exploderat, &r det
tydligt att proteinrika mejeriprodukter ar har for att stanna. |
undersokningen Lindahls latit gora framkommer det att svensken
ar villig att offra en hel del for att fa behalla sin kvarg och ost.

Sa svarar svenskarna pa “Vad hade du haft enklast att avsta
under ett ars tid?”

Mejeriprodukter

77% Snacks
72% Alkohol
60% Kaffe

499% Brod

A7% Kott
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SVENSKARNAS
TRANINGSVANOR

0
58%
O 12%
0 | drets undersokning uppger 67 procent

tranar aldrig av svenskarna att de tranar varje dag eller
varje vecka, jamfort med 58 procent 2024.

Manniskans fysiska styrka har sedan begynnelsens tid Styrketraning spelar en avgoérande roll for att skydda kroppen,

handlat om 6verlevnad och kanske ar det dven sa idag. starka skelettet och motverka kroppsliga besvar. For att fa ut

For i takt med att samhallet har blivit allt mer digitaliserat sa mycket som mojligt av traningen galler det att ge kroppen

har stillasittandet okat, vilket bidrar till att kroppen inte ratt forutsattningar.

anvands i den utstrackning den ar amnad for. Detta 6kar v

risken for att kroppen forsvagas, blir stelare och trottare. | undersékningen Lindahls Iatit gora blir det tydligt att DEN FRAMSTA ANI.EDNINGEN

Langa perioder av stillasittande medfor ocksa en 6kad risk vi i Sverige har en stark traningskultur och den framsta 'I'"_I_ A'n' SVENSKEN TRANAR 2024
for flera allvarliga sjukdomar som hjart- och karlsjukdomar, drivkraften ar langsiktiga halsofordelar.

cancer och typ 2-diabetes*. 15 %

Langsiktiga
halsofordelar

*Folkhalsomyndigheten, Stillasittande, vardagsrorelse, och pulshojande fysisk aktivitet

Motiven till traning bland de som tranar ar
i stort sett desamma som tidigare, men en
tydlig forandring syns bland unga vuxna
i dldern 18-29 ar dar 26 procent uppger i

EN OSLAGBAR KOMBINATION FOR ATERHAMTNING
Minska risken for ar att de tranar for att forbattra sitt sjalv-

Efter traningspass ar det viktigt att fylla pa med energi for e KASEIN tas upp langsamt av kroppen. sjukdomar fortroende, jamfort med 13 procent 2024.

Forbattra konditionen

att bade framja muskelaterhamtning och muskeltillvaxt.
Mjolkproteiner, som finns i kvarg, bestar av en kombination
av proteinerna kasein och vassle som tillsammans kan

e VASSLE tas upp snabbt av kroppen.

anses vara bra for just detta.
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Pa gym runt om i Sverige marks det att traningen tenderar att
ga at ett allt mer hogintensivt hall.

— Hogintensiv styrketraning ar valdigt populart och en
traningsform som vaxer sig allt starkare, inte minst bland tjejer.
Till exempel &r traningskonceptet HYROX* ndgot som snabbt
Okar i popularitet, sdger Brian van den Brink, trdningschef pa
Friskis & Svettis och grundare av Sweaty Business.

*Hogintensiv cirkeltraning som kombinerar I6pning med styrketraning.

Brian ser protein som ett viktigt
verktyg for att fa ut sd mycket
som mojligt av sin traning.

— Protein ar byggstenar for musklerna och viktigt att fa i sig
om man Vill bygga upp och bli starkare. Sen kommer man
langt med naturligt proteinrika livsmedel. Manga stoppar

i sig en massa tillskott som de egentligen inte behdver,
sager Brian van den Brink.

Gymmet ar for manga en sjalvklar del av vardagen. Med
ett fortsatt hogt tryck pa traningslokaler fortsatter att 6ka

har Lindahls kartlagt ndgra tydliga oskrivna regler pa
gymmet enligt svenskarna:

VISSTE DU ATT...

Styrketraning kan bidra till att bromsa
ditt dldrande? | takt med stigande alder
forlorar vi allt mer muskler. Genom

att trana styrka kan du motverka det
naturliga muskeltappet, samtidigt
som du ocksa kan framja balans

och metabolism.

STYRKA FOR KROPP OCH KNOPP

Manga unga vuxna i dldern 18-29 ar trénar for att

forbattra sjalvfortroendet. Var fjarde svensk i dldern
18—29 ar som tranar (26 procent) uppger att de
tranar for att starka sitt sjalvfortroende, att jamfora
med 9 procent av svenska allménheten. Andelen
unga som tranar for sjalvfortroendet har ocksa

Okat jamfort med 2024 da motsvarande siffra var
13 procent. Faktum ar att styrketraning kan, utover
att skapa en kansla av att bli starkare, frigora flera
viktiga signalsubstanser:

*177, Trana for din hjarna med Anders Hansen +
Hjarnfonden, Signalsubstanser i hjarnan och deras funktioner

**Hjarnfonden, Signalsubstanser i hjarnan och deras funktioner
***1177, Sa fungerar hormonsystemet

SEROTONIN vilket kan framja vart humor och
ge en kansla av lugn*

NORADRENALIN vilket kan fréamja var energi
och vakenhet*

DOPAMIN vilket fungerar som kroppens
beldningssignal och kan framja var
motivation*

ENDORFINER som kan bidra till okad gladje
och energi**

OXYTOCIN som kan frigoras ifall du tranar
med andra och ger en kansla av trygghet**

Manga av de har signalsubstanserna frisatts av
traningen, men ar ocksa beroende av en varierad
kost som en del av en balanserad livsstil.



"

PROTEINRAPPORTEN

LINDAH|s

Protein har under det senaste aret gatt fran att
framst héra hemma pa lunch- och middagstallriken
till att idag vara en central del av vara frukost- och
mellanmalsvanor. De svenskar som ater kvarg gor det
till exempel framst till frukost (48 procent) och som
mellanmal under eftermiddagen (41 procent). Enligt
Gabriella Stajduhar, Brand Manager pa Lindahls, har
vi bara sett bérjan pa proteintrenden.

— Protein har blivit en sadan naturlig del av var vardag
sa boomen kommer definitivt bara fortsatta att breddas
och anta nya former. Nar vi blickar framat har vi
identifierat nagra viktiga trender, behov och 6nskemal
som kommer vara viktiga att koppla an till nar vi
utvecklar framtidens proteinprodukter for att fortsatta
motivera manniskor att gora sunda kostval, sager
Gabriella Stajduhar.

PROTEINBERIKAT KAFFE 20277 B s NaE IR 81l

bara blivit en naturlig del av vara frukost- och
mellanmalsvanor, utan framat kommer vi dven fortsatta
“proteinifiera” vara befintliga vanor. Fran att gora

kvargbaserade saser till att ha ost i salladen, s& kommer
kanske den stora fragan 2027 bli hur vi far till ett mer
proteinrikt kaffe?

S LU0 B | val av kvarg uppger de svenskar

som ater kvarg att smaken (47 procent) ar det som

vager tyngst. Smaken ar dverordnad bade proteinhalten
och sockerhalten. For att inspirera till hdlsosamma vanor
kommer smaken darfor spela en central roll. Vi har till
exempel bara sett borjan pa sa kallade “indulgence
smaker” sdsom choklad, kakor och vanilj som vi

ofta forknippar med njutning, likval som de naturliga
smakerna fortsatter explodera i popularitet.

ALYV [P En vdxande trend och viktig pusselbit.

Det finns ett vaxande intresset for fiber likval som det ar
en vasentlig del av en halsosam kost. Framat kommer
vi darfor kunna se fler fiberberikade proteinprodukter
pa marknaden, samtidigt som det kommer bli viktigt att
komplettera sin kost med fiberrika produkter som till
exempel havregryn i en overnight oats.

FIBERMAXXING

TE

(e 3R Lo B e {3 {7 {11 Den stabila trenden

av att vdlja produkter med hog proteinhalt och lag
fetthalt ser vi kommer att fortsatta utvecklas. Sockerfritt
kommer ocksa fortsatta vara viktigt. Nara tva av tre
svenskar (64 procent) tycker att det ar viktigt med
sockerfria mejeriprodukter. Bland foraldrar tycker 68
procent att det ar viktigt att mejeriprodukter till deras
barn ar sockerfria. Lag sockerhalt i kombination med
god smak kommer framover att vara en sjalvklarhet for
mejeriprodukter.

SVENSKT, SVENSKT, SVENSKT. JLEE S

producerade ar hetare an nagonsin, oavsett om vi
pratar om animaliska eller vaxtbaserade proteiner. |
undersdkningen Lindahls 1atit gora uppger hela 77
procent av de som ater kvarg att det ar viktigt att valja
kvarg som ar producerad pa svensk mjolk.

L (el i3] 38 Behovet av enkla I6sningar

anpassade for en aktiv vardag okar. Efterfradgan
kommer 6ka pa produkter som kan konsumeras “on

- |

| « =
Gabriella Stajduhar

Brand Manager pa Lindahls

the go” samtidigt som vara konsumtionsvanor kommer
att utvecklas mot att vi ater mindre portioner oftare,
snarare an tre stora mal om dagen.

ST BN TR TE Till det 6kade behovet

av enkla I6sningar hoér ocksa en storre efterfrdgan pa

berikade produkter som erbjuder flera funktionella
ingredienser. Under 2026 lanserade Lindahls en
proteinberikad mejeridryck med kollagen som fick
ett stort uppsving, och framat kommer vi nog kunna
se fler produkter som kombinerar olika ingredienser,
exempelvis olika typer av protein.

A I W N LU (AR (H1']1 ) A Tryckkammare, infrarod

bastu och periodisk fasta? Nej, framat kommer de

mer extrema metoderna for att leva ett friskare liv

bli aningen mildare. Att ata sunt, sova bra och tréna
kommer fortsatt att vara viktigt, men med ett storre
fokus pd social samvaro. For att dta sunt kan ge an fler
halsofordelar om vi dessutom gor det tillsammans med
andra. “Longevity” men lite mer lagom och med lite mer
njutning helt enkelt.






