Valio presenterar Magrapporten®2025
AVSLOJAR: Sa lever svenskarna

som mar bast — och samst

Familjer och par utan barn mar betydligt béattre an de som lever i singelhushall.
Valios Magrapporten®2025, Sveriges storsta unders6kning om maghélsa, avsléjar hur
relationer, stress, somn och fysisk aktivitet paverkar vart maende.

fia

“Vissa vanor avgor mer &n andra hur vi mar”

Hur mar du? Ar kanske den vanligaste frégan vi stéller varandra i vardagen. | Valios Magrapporten® har
man fragat Gver 2 000 svenskar om deras maghalsa, maende och livsstil. Resultaten ar tydliga: hur vi &ter,
sover, trénar och hanterar stress paverkar vart maende i hog grad. Men viktigast av allt kan faktiskt vara
vara relationer.

— | &rets Magrapport ser vi att det verkliga valmaendet uppstar nar vi kombinerar social gemenskap med en
aktiv livsstil. Att fraga hur ndgon mar &r bra, men &nnu béttre ar att tillsammans skapa vanor som stérker
halsa och gemenskap, sager Anette Bjornlund, kommunikations- och hallbarhetschef pa Valio Sverige.

Stress varst for unga kvinnor

En viktig faktor fér svenskarnas maende &r stressnivan. Resultaten visar att det finns en stor skillnad i
stressnivaer mellan de som uppger ett bra respektive ett daligt valmaende. Bland de som mar bra ar endast
10 procent mycket stressade, medan 36 procent, av dem som mar daligt upplever hég stress. Ekonomin,
ensamhet och oro fér framtiden framtrdder som de stérsta orsakerna till svenskarnas stress. Sérskilt hdg &r
stressen bland unga kvinnor i aldrarna 16-34 ar, dar 6ver 60 procent kanner sig ganska eller mycket
stressade. Stress paverkar dven magen rejalt. Av alla med magproblem anger hela 41 procent att stress ar



den framsta orsaken. Andra vanliga orsaker ar daliga matvanor, 24 procent, odefinierad oro och angest, 23
procent, for lite motion, 20 procent, och laktosintolerans, 17 procent. Kvinnor lyfter stress och oro som
orsaker till sina magproblem betydligt oftare &n man.

Singelhushall mar sémst — barnfamiljer mar bast

Magrapporten® visar tydligt att starka och stabila relationer har en avgérande effekt fér valmaende. Nastan
atta av tio (79 procent) svenska barnfamiljer uppger att de mar bra eller mycket bra, och motsvarande siffra
fér par utan barn ar nastan lika hég, 76 procent. Par utan barn ar dessutom minst stressade av alla grupper,
med endast 27 procent som rapporterar hig stress. | skarp kontrast star singelhushall, som &r den grupp
som mar samst. Hela 18 procent uppger att de mar daligt. Dessutom rapporterar singelhushall hogst grad
av psykisk ohélsa, 16 procent, vilket starker bilden av att relationer ar en avgdrande faktor for svenskarnas
maende.

God sémn — nyckel till mindre stress och férre magproblem

God s6mn ar starkt kopplad till battre maghalsa och lagre stressnivaer. Magrapporten® visar att 65 procent
av de som mar bast sover bra om natterna. | jamforelse &ar det hela 60 procent av de som uppger sig ma
daligt som lider av dalig sdmnkvalitet. Har sticker par utan barn ut som en grupp som sover allra bast, hela
61 procent rapporterar en god sémnkvalitet. Mycket tyder pa att livsstilen hos par utan barn skapar
forutsattningar for god sémn och darmed ett battre maende. For att I6sa sina magproblem prioriterar
svenskar sin sémn, 26 procent, men aven mer motion, 24 procent, och att stressa mindre, 22 procent.

Sa lever svenskarna som mar bast — enkla knepen som gor skillnad

Ror pa dig och traffa folk — s& enkelt kan det faktiskt vara att ma battre. Magrapporten® 2025 visar att hela
50 procent av svenskarna som mar allra bast promenerar minst 30 minuter flera ganger i veckan. Nastan
halften, 42 procent, satsar pa konditionstraning, 40 procent styrketréanar regelbundet, och ungefar var fjarde
sysslar med nagon form av sport. Yoga och meditation har ocksa blivit populart — var femte person som
uppger sig ma bra utévar yoga eller mediterar varje vecka. Men det handlar inte bara om motion. De som
toppar valméaendelistan ar ocksa betydligt mer sociala: 8 av 10 traffar familjen varje vecka, 67 procent
umgas regelbundet med vanner och mer an hélften spenderar tid ute i naturen. Ockséa kosten spelar roll. 23
procent av de som mar bast har aktivt forbattrat sina matvanor, 20 procent har 6kat sitt fiberintag och 14
procent har dragit ner pa alkoholen. Sma livsstilsférandringar kan alltsa géra stor skillnad fér bade halsan
och huméret.

5 livsstilsrad for att ma bra:

Valios Magrapporten® 2025 visar att det finns fem gyllene livsstilsrad att ta till sig fran de som mar bast i
Sverige:

1 Varda dina relationer Starka sociala band och regelbunden kontakt med vanner och familj minskar
stress och Okar det psykiska valmédendet. Personer som lever i singelhushall mar generellt sémre, vilket
visar att relationer dr en betydelsefull ingrediens for att ma bra.

2 Prioritera god s6mn 65 procent av dem som mar bést sover bra. Regelbunden och hégkvalitativ sémn
minskar bade stress och risken fér magproblem.

3 Hall dig aktiv Rdrelse, som en 30 minuters promenad, minskar stress, stérker kroppen och forbéttrar
humdret. De som mar bést &r aktiva: de promenerar, trdnar och tar sig tid for naturupplevelser.

4 Hantera din stress aktivt /dentifiera och hantera stressfaktorer som oro for ekonomi, ensamhet och
framtiden. Skapa rutiner for aterhdmtning och prioritera tid fér avkoppling, umgénge och motion fér att
motverka stressens negativa effekter pa mage och vélbefinnande.

5 At hilsosamt och fiberrikt Medvetna matval, inklusive Skat fiberintag och minskad alkoholkonsumtion,
forbéttrar maghélsan och stérker det allménna vdlmaendet. De som mar bést har aktivt forbéttrat sina
matvanor och prioriterar néringsrik mat.



Om Magrapporten® 2025

Magrapporten® &r en statistiskt sékerstalld och riksrepresentativ undersékning genomférd den 12—19
februari 2025 av Ipsos pa uppdrag av Valio. Totalt intervjuades 2003 personer i Sverige i aldrarna 16—79 ar.
Valio har genomfért undersokningen vartannat ar sedan 2013. Mer information finns pa valio.se.

F6r mer information, intervju eller h6guppldsta bilder véanligen kontakta:
Marilyn Roseneld, presskontakt pa Valios kommunikationsbyra Shomei

Mail: marilyn.r@shomei.se

Mobil: 079-313 20 73

Anette Bjornlund, Kommunikation - och hallbarhetschef, Valio Sverige AB
Mail: anette.bjornlund@valio.se
Mobil: 070-303 3561

Om Valio

Valio grundades i Finland 1905 och introducerades pa den svenska marknaden 1994. Valio var forst
med att lansera laktosfria produkter pa den svenska marknaden 2002. Férutom laktosfria produkter,
smor och yoghurt har Valio de senaste aren Klivit in i flera nya kategorier sdsom protein, matlagning
och on the go-produkter. Foretaget var en av de forsta mejeriproducenterna att satsa pa vaxtbaserade
produkter genom varumaérket Oddlygood. Valio investerar arligen cirka 330 miljoner kronor i forskning
och nya livsmedelsinnovationer. Under 2023 var omséttningen cirka 2 miljarder kronor, tack vare en
nastintill obruten tillvéaxt. Framtiden handlar om att bli ledande i den gréna omstallningen genom att
producera helt koldioxidneutral mjolk till 2035, det mest ambitiosa klimatmalet i mejeribranschen. Las
mer pa www.valio.se.



