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En Hållbar Framtid: lokalt företagande, 
säkrade pensioner och Skaraborgs  
Kraftomställning
I en tid då hållbarhet står högt på dagordningen, är det viktigt 
att skapa ett gynnsamt lokalt företagsklimat, för att främja en 
levande landsbygd. Det är en uppgift som inte bara engagerar fö-
retagare utan också oss på LF Skaraborg. Ellen driver keramik-
studion Lervis utanför Hjo och på sidan 7 kan du läsa om Lervis 
och hur vårt företagsteam skräddarsyr lösningar för just lokala 
företag. Vi är genuint engagerade och vi känner den lokala mark-
naden.

LF Skaraborg har länge varit en pålitlig partner för företagare i 
regionen. Men vi ser också att vi har potential att göra ännu mer. 
Just nu pågår en nyindustrialisering i Skaraborg, och den drivs 
av behovet av en övergång från fossila bränslen till elektrifiering. 
Detta är ett nödvändigt steg mot en mer hållbar framtid, men för 
att göra denna övergång möjlig krävs en betydande ökning av 
tillgången på elektricitet.

Vi har därför valt att gå in som medfinansiär i Framtidskraft Ska-
raborg, ett projekt som är ett samarbete mellan elnätsbolag och 
Skaraborgs kommunalförbund. Projektet har två huvudsakliga 
mål: att utvärdera de framtida elbehoven och att identifiera de 
åtgärder som krävs för att säkra tillgången till el. Det omfattar 
utvidgningen av den befintliga elnätsinfrastrukturen, främjandet 
av lokal elproduktion och insatser för att använda den befintliga 
infrastrukturen mer effektivt. För företagare i Skaraborg inne-
bär det en ökad trygghet och möjlighet att fortsätta växa i en tid 
då hållbarhet och tillgång till energi är avgörande för framgång. 

En annan viktig hållbarhetsaspekt är att ni företagare och era 
anställda har möjlighet att säkra er ekonomiska framtid och där 
kommer tjänstepension in. Läs om hur vi kan hjälpa er med det 
på sidan 4.

Avslutningsvis, i tider då omställning och hållbarhet är nyckel-
orden, vill vi ställa oss i spetsen för förändring. Genom en ökad 
tillgång till el och ett gynnsamt lokalt företagsklimat, bygger vi 
tillsammans  en hållbar framtid för Skaraborg och dess företag.

4-5 Framtidskraft Skaraborg 

Betalar ditt företag mer 
än ni behöver för 
bilförsäkringen?

Skanna QR-koden och se 
vad ditt pris blir hos oss!

Grattis, nu kan privata  
tjänstemän flytta sin  

tjänstepension till oss! 
Från och med oktober är Länsförsäkringar även valbara för ITP, kollektivavtalad tjänstepension. 

Det innebär att ännu fler i Skaraborg kan samla hela sin pension på ett och samma ställe. 

Ungefär 9 av 10 anställda har en tjänstepen-
sion via sin arbetsgivare i dag. Tjänstepen-
sionen utgör en betydande del av den totala 
pensionen, ofta mellan 20-50 procent. Detta 
är därför en viktig och betydelsefull förmån 
att kunna erbjuda sina anställda. Däremot är 
det förvånansvärt många medarbetare som 
inte vet om de har en tjänstepension eller 
hur mycket som faktiskt betalas in. Genom 
att samla hela sin pension på ett och samma 
ställe har du större möjlighet att få koll på 
alla delar i din pension och fatta kloka beslut 
för framtiden.

Så fungerar tjänstepensionen

Det är du som arbetsgivare/företagare som 
sätter av pengar varje månad till dig och dina 
anställda för tjänstepensionen. Det finns 
olika lösningar beroende på om företaget är 
anslutet till kollektivavtal eller inte. Kollektiv-
avtalen ser olika ut för olika branscher. Tjäns-
temän går under ITP och arbetare går under 
kollektivavtalet som heter SAF-LO. 

Har ditt företag inte kollektivavtal har ni för-
modligen en egen tjänstepensionslösning. 
Vi på Länsförsäkringar erbjuder tjänstepen-
sionslösningar för både mindre, mellan  och 
stora företag med och utan anställda.

Samla din tjänstpension på ett ställe

Från och med oktober kan ännu fler skara-
borgare samla sin tjänstepension hos oss. Vi 
blev nämligen i oktober valbara för kollektiv-
avtalade tjänstemän, ITP. Sedan tidigare är 
vi även valbara för kollektivavtalade privat-
anställda arbetare, SAF-LO. Att vi nu är val-
bara för fler innebär att fler har möjlighet att 
flytta och samla sin pension hos oss för att få 
bättre koll och lättare kan göra aktiva val för 
en tryggare pension. 

Har ni kollektivavtal ITP 
på arbetsplatsen...  
... och intresserad av informationsträff  
för era medarbetare om tjänstepension?

Vi hjälper gärna till och kommer ut till ditt 
företag under arbetstid och informerar 
bland era medarbetare. Skicka in en 
intresseanmälan till mig så kontaktar jag 
dig.  

LFskaraborg.se/intresse-itp

Läs mer om våra tjänstepensionslösningar 
för företag utan kollektivavtal. 

ERBJUDANDE

Att vi är valbara inom ITP är 
en bekräftelse på att våra 
erbjudanden och produkter är 
riktigt bra och prisvärda.   
-Sabina Lindblad, pensionsexpert

Viktigt att informera medarbetare

Oavsett vilken tjänstepensionslösning ni har 
är det viktigt att informera medarbetare om 
den och vilka val som finns att göra. Är ni kol-
lektivanslutna finns det lagar som reglerar 
arbetsgivarens skyldighet att informera an-
ställda om tjänstepensionen. Informationen 
ska bland annat inkludera vilka förmåner som 

ingår, hur mycket som betalas in, och hur 
anställda kan göra individuella val gällande 
sin pension. Detta kan kännas svårt som ar-
betsgivare, därför erbjuder vi just nu träffar, 
där vi kommer ut på arbetsplatsen och infor-
merar era medarbetare om tjänstepension. I 
nuläget erbjuder vi detta till er med kollek-
tivavtalad tjänstepension, ITP.

Sabina Lindblad,  
pensionsexpert på LF Skaraborg

Johan Kullander  
vice vd, chef företags- & lantbruksmarknad
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Listan kan göras lång med exempel på att 
Skaraborg är en mycket het plats just nu. 
Volvos batterifabrik i Mariestad, Sempers 
logitistikcenter i Götene, Lantmännens mil-
jardsatsning i Lidköping och Julas lagereta-
blering i Falköping är några exempel. Vidare 
investerar Paroc, Dafgårds, Daloc, Mio och 
Metsä Tissue i sina anläggningar i Götene, 
Källby, Töreboda, Tibro och Mariestad. Myck-
et av detta är en del av en omställning av be-
fintligt näringsliv till att bli mer hållbart, där 
omställningen från fossila bränslen till elek-
trifiering är central. 

Gemensamt för alla satsningar är att ener-
gisystemet behöver hänga med. Prognosen 
för industrins och transportsektorns om-
ställning är att den svenska elförbrukningen 
kommer fördubblas till 2035. För det krävs 
utbyggnad av både elproduktion och elnät, 
annars riskerar brist på energi, effekt och 
överföringskapacitet att hindra industrins 
utveckling/omställning och kommunerna 
tvingas säga nej till etableringar och arbets-
tillfällen.

Många pusselbitar för att möjliggöra en 
omställning

Det är en samhällsomställning som vi redan 
är inne i och där många parter behöver bidra 
med olika pusselbitar. För att skapa förut-
sättningar för den hållbara omställningen 
arbetar Skaraborgs kommuner med en Ener-
giförsörjningsplan, genom den gemensamma 
utvecklingsorganisationen Skaraborgs Kom-
munalförbund och tillsammans med de lokala 
energibolagen. 

- Energiförsörjnings-
planen har flera syf-
ten, att skapa en-
gagemang runt den 
framtidsvision vi rör 
oss mot, att kartlägga 
de framtida energibeho-
ven och att identifiera vilka 
åtgärder som krävs för att säkra tillgång. För 
kommunerna handlar bidraget mycket om att 
skapa utrymme för ny elinfrastruktur i sam-
hällsplaneringen, säger Kristofer Svensson, 

förbundsdirektör på Skaraborgs 
Kommunalförbund. 

- För energibolag och elnätsä-
gare gäller det att kunna möta 
upp med utveckling av ny teknik, 
affärsmodeller och anpassning 
till ett nytt energilandskap, säger 
Hanna Tengelin som är projektledare 
för det nystartade samarbetsforumet Fram-
tidskraft Skaraborg. 

Elförsörjning är nyckeln 
för etableringar i Skaraborg

I Skaraborg pågår en nyindustrialisering där hållbar omställning är en stark drivkraft. Löpsedel efter löpsedel 
berättar om nya satsningar som planeras i Skaraborg. Både i form av nya etableringar och befintliga företag 
som väljer att satsa mer i Skaraborg. För oss som älskar Skaraborg är detta fantastiska nyheter. Det skapar 

nya arbetstillfällen, men är också en utmaning vad gäller energiförsörjning. 

Länsförsäkringar Skaraborg är medfinansiär 
till Framtidskraft Skaraborg och vi frågade 
bolagets vd Jonas Rosman varför Länsför-
säkringar engagerar sig i energifrågan.

- Den huvudsakliga anled-
ningen för oss är håll-
barhetsperspektivet, 
förklarar Jonas Ros-
man. Jag tror inte att 
det har undgått någon 
att el debatteras myck-
et i Sverige. Den hållbara 
omställningen kräver helt 
enkelt mycket energi. Genom Framtidskraft 
Skaraborg bidrar vi till att den nödvändiga 
utvecklingen av energisystemet i Skaraborg 
kan hålla tempo. Vilket både gynnar klimat 
och arbetstillfällen i Skaraborg. Knappt hälf-
ten av alla företag i Skaraborg är våra kunder 
och genom att vara en katalysator för den 
här förändringen kan vi också indirekt hjälpa 
dem. 

Vinnarregionen Skaraborg

Skaraborg har de senaste åren varit en vin-
narregion när det gäller att locka etablering-

ar. Theres Sahlström (M) är ordförande 
i Skaraborgs Kommunalförbund 

och ger sin syn på varför.

- Det är fantastiskt att se 
hur väl Skaraborg står sig 
i konkurrensen om etable-

ringar. Jag tror att det är en 
effekt dels av att Skaraborgs 

kommuner på 00-talet har stärkt 
sitt samarbete och gjort Skaraborg till 

en allt bättre plats för företagande, men för-
stås även att vi har ett starkt näringsliv med 

•	 Volvo bygger batterifabrik
•	 Metsä Tissue fördubblar sin produktionskapacitet.
•	 Lantmännen Reppe bygger ny fabrik för utvinning av ärtprotein.
•	 Vaijda Pair planerar att bygga pappersbruk.
•	 Gasum bygger biogasanläggning.
•	 Dafgårds, Arla, Semper, Dahrén, Ljusgårda, Daloc, Mio, Paroc, Jula mfl bygger ut. 
•	 Skaraborg Logistic center, vår hållbara logisticnod, bygger ut. 
•	 Kriminalvården och försvaret utökar. 

Ett urval av etableringar och expansioner: (juni 2023)

Ambitionen inom Framtidskraft 
Skaraborg är att göra insatser 
inom tre områden: 

•	 Möjliggöra utbyggnad av ny 
elnäts-infrastruktur 

•	 Insatser för effektivare nytt-
jande av befintlig infrastruktur 

•	 Nya arbetssätt för samverkan

många framgångsrika bolag. För oss som po-
litiker gäller det att bidra till att få förutsätt-
ningarna som krävs för att satsningarna ska 
kunna realiseras på plats. Energisystemet är 
idag en flaskhals och där måste vi jobba för 
att öka kapaciteten. 
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Skanna QR koden för att läsa mer 
om LF Skaraborgs hållbarhetsarbete 
LFskaraborg.se/hållbarhet

Företagen trivs i 
Götene kommun

ETT HÅLLBART SKARABORG

Vad är hållbarhet och hur  
jobbar LF Skaraborg med detta?

Hållbarhet definieras som förmågan att kunna tillfredsställa dagens behov utan att äventyra kommande 
generationers – något som är mer aktuellt nu än någonsin tidigare. Inom begreppet hållbarhet ryms flera 

faktorer och aspekter som berör miljö, ekonomi och även sociala element som jämlikhet,  
psykisk hälsa, trygghet och social tillit. 

Att driva eget företag utan att behöva flytta till en storstad är viktigt 
för att bibehålla en levande landsbygd. Ellen driver keramikverkstaden 
Lervis utanför Hjo och hon har tagit hjälp av LF Skaraborgs företags-
team för att  få  en skräddarsydd lösning inom försäkring, bank och 
pension.  

- Det känns tryggt att ha någon som känner till den lokala marknaden 
och att man som företag har tillgång till personlig rådgivning, hjälpen 
är alltid nära, säger Ellen.

Att Ellen hade möjlighet att starta företag på platsen som hon också 
bor på har varit avgörande för hennes företagsresa. 

- Jag hade inga direkta planer på att starta ett företag utan det lik-
som bara blev efter vägens gång, säger Ellen. Men att det finns ut-
rymme och möjligheter att driva bolag på en liten plätt ute på landet är  
häftigt, tillägger hon. 

Ellen berättar vidare att hennes företag växt fram från att först vara 
en hobby till att sedan utvecklas att innefatta kurser och försäljning 
av produkter. 

- Återigen så spelar det stor roll att vi har kunnat utveckla företaget 
här på samma ställe utan att behöva flytta det in till någon större stad. 
Våra kunder som kommer hit säger ofta att det är en sån avstressande 
och rofylld miljö. Och jag kan inget annat än att hålla med, säger Ellen 
avslutningsvis.

Hej Emelie och grattis till pla-
ceringen! Hur känns det? 

- Det är väldigt roligt. Det 
blir en typ av erkännande 
att vi är på rätt väg och 
att de sakerna vi gör upp-

skattas. Svaren från enkä-
ten ger ju oss en bild av hur 

företagsklimatet uppfattas av 
företagen. Det är ju viktigt för oss 

att företagen trivs i Götene.

Vad är det ni i Götene gör för företagarna?

- Vi jobbar efter ambitionen att alltid hålla en 
bra service och god tillgänglighet. Vi ska be-
möta alla lika, och göra det snabbt och rätts-
säkert. Det ska vara lätt att komma i kontakt 
med kommunen och man ska känna att man 
har någon att hålla i handen och få hjälp av 
i de frågor man behöver. Företagsklimatet 
ligger högt upp på agendan och har gjort det 
de senaste 20 åren, så det är ett långsiktigt 

För oss på LF Skaraborg är vårt stöd till lokala företag en del i vårt 
arbete för hållbar utveckling. Lokala företag i Skaraborg bidrar till sys-
selsättning, ett nära utbud av produkter och tjänster, turism och en 
levande landsbygd. En annan viktig hållbarhetaspekt är att ha en bredd 
av företag inom olika branscher och storlekar för att minska sårbarhe-
ten när konjunkturen svänger. 

Utöver det vi gör för våra kunder stöttar LF Skaraborg olika initiativ 
som bidrar till ökad företagsamhet och hållbarhet. Genom Skaraborg 
Invest ett lokalt riskkapitalbolag, hjälper vi hållbara och innovativa  
affärsidéer att få luft under vingarna. Genom Ung Företagsamhet får 
elever i grundskolan och gymnasiet möjlighet att utveckla sina entre-
preniörella förmågor. 

LF Skaraborg gör mycket för att bidra till hållbarhet, men vi är ödmjuka 
inför att vi alltid kan göra mer och göra bättre.  Som bolag jobbar vi för 
att minska vår egen och våra kunders påverkan på miljö och klimat. En 
stor del handlar om att förebygga skador för att minska uppkomsten 
av bland annat bränder och vattenskador, då det har stor negativ på-
verkan både på miljön, ekonomin och samhället.

Bland Sveriges 290 kommuner rankas Götene kommun i år på plats 12 i Svenskt Näringslivs undersökning om 
hur företag upplever kommunernas service, kompetens och attityder till företagande. Vi blev såklart nyfikna 

på vad de gör för företagarna och frågade därför Emelie Thim, näringslivsstrateg på Götene kommun.

Om företagsklimatet

Sedan mer än 20 år tillbaka mäter 
Svenskt Näringsliv årligen företagens 
upplevelse av företagsklimatet i den 
kommun som de är verksamma i. 
 
Undersökningen skickas till ungefär 
70 000 företag som svarar på ett 
tjugotal frågor. I år svarade 32 401 
företag på enkäten. Undersökningen 
är inriktad på faktorer som kommunen 
kan påverka själv. 

I början av hösten (i år den 20 sep-
tember) sammanställs en ranking av 
landets 290 kommuner. Rankingen 
bygger till 2/3 på resultat från enkä-
ten, och till 1/3 på statistikfaktorer 
från SCB och UC.

På hemsidan www.foretagsklimat.
se är det möjligt att fördjupa sig i 
enskilda kommuner och jämföra med 
andra kommuner, samt ta del av mer 
information om undersökningen.

Flera kommuner i Skaraborg  placerar sig på topp 50 listan kring företagsklimat

20:e plats Habo

22:a plats Mullsjö

28:e plats Mariestad

35:e plats Vara

36:e plats Töreboda

40:e plats Grästorp

45:e plats Essunga

50:e plats Falköping

arbete som ligger bakom resultaten, säger 
Emelie och fortsätter berätta.
- Vi har en god dialog med näringslivet, via 
näringslivsföreningen bland annat. Tillsam-
mans jobbar vi med att skapa olika nätverk, 
både för företag emellan men också mellan 
kommunen och företagen. Det är viktigt att vi 
har en kanal där vi kan ha konstruktiva dialo-
ger med möjlighet till lärande.  

Vad har ni för framtidsplaner?

- Framtiden är spännande i Skaraborg, då det 
är mycket på gång, det händer massor i vårt 
område nu. Mycket nyetableringar och före-
tag som växer. Så det gäller för oss att vara 
med och skapa förutsättningar och locka 
männsikor till att vilja komma hit till Götene. 
Givetvis kommer vi fortsätta hålla frågan 
högt kring servicegrad och tillgänglighet på 
vår agenda och vara lyhörda mot företagarna 
så att vi utvecklas i rätt riktning. 

Vi upplever att företagen i Götene kommun har en stor förståelse för 
kommunens roll och förutsättningar. Inte minst är vi stolta över att 
verka i en kommun där företagen vill varandra väl och vi kommer att 
fortsatta arbeta tillsammans med företagen för att utveckla både 
företagsklimatet och kommunen i stort!”.  
- Emelie Thim, näringslivsstrateg Götene Kommun

”Att det finns utrymme och möjligheter
att  driva bolag på en liten plätt ute på 
landet är häftigt . - Ellen Lannemyr
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Vinn biobiljetter med popcornmeny till dig och dina kollegor. 

– En av skillnaderna mellan leasing och avbetalning 
är att finansbolaget äger  objektet vid leasing och 

vid avbetalning är det ditt företag som är ägaren, men 
finansbolaget har ett äganderättsförbehåll på utrustning-

en, berättar Helena Björkung, Länsförsäkringssäljare på Wasa Kredit. 

Vad innebär leasing för en företagare? 

– Jag brukar förklara det som att leasing är en form av långtidshyra 
där du fördelar kostnaden över tid. Vid leasing så är det finansbolaget 
som äger objektet under avtalstiden. Men det är du som kund som har 
nyttjanderätten.

Vanliga leasingobjekt är exempelvis personbilar, verkstadsmaskiner 
och IT-utrustning. Sen finns det olika typer av leasing. Vid en finansiell 
leasing står vanligen kunden för risken eller fördelen vid avtalets slut 
om eventuellt övervärde eller skuld skulle uppstå medan i en opera-
tionell leasing är det leasinggivaren som står risken eller fördelen att 
vid avtalets slut äga utrustningen.

Vilka fördelar finns det med att leasa?

Det finns många fördelar med att leasa, några av dessa är:

•	 Leasingobjektet används som säkerhet i leasingavtalet och du 
som kund kan behålla ditt rörelsekapital och får större rörelse-
frihet om fler affärsmöjligheter skulle dyka upp.

•	 Du får dra leasingavgiften som en kostnad i din bokföring.

•	 Objektet tas normalt inte upp som en tillgång i balansräkningen 
därmed försämras inte nyckeltalen.

•	 Leasingavtalet kan, om finansbolaget godkänner det överlåtas, 
vilket kan vara en fördel vid till exempel ombildning av bolag eller 
förändringar i verksamheten.

Vilka nackdelar ser du med att välja leasing som finansieringslösning?

– En nackdel kan vara att du inte har något ägande under avtalstiden. 
Du har heller inga möjligheter att göra extra amorteringar när du lea-
sar utan betalar alltid en bestämd periodavgift. Om du skulle behöva 
avbryta leasingen i förtid kommer det resterande beloppet för kvar-

varande leasingperiod att faktureras på en och samma gång, vilket kan 
bli en stor summa beroende på hur lång leasingperiod som är kvar.

Vad innebär avbetalning för en företagare?

– Att finansiera ett objekt med avbetalning påminner om ett vanligt 
lån där du äger objektet och gör avskrivningar. Vanliga avbetalnings-
objekt är lantbruks-, skogsbruks- och entreprenadmaskiner. Löptiden 
på ett avbetalningsavtal är vanligen 36-84 månader. Utrustningen du 
köper står som säkerhet. Eftersom objektet står som säkerhet i av-
betalningsavtalet har finansbolaget ett äganderättsförbehåll under 
avtalstiden. Det innebär att du som kund inte får sälja objektet utan 
att lösa skulden till finansbolaget.

Vilka fördelar finns det med att avbetala?

Även här finns det många fördelar och några utav dessa är:

•	 Avbetalningen kan läggas upp så att den motsvarar objektets 
värdeminskning.

•	 Du tar upp investeringen i din bokföring och gör avskrivningar. 
På så sätt slipper du betala allt på en gång.

•	 Du får in objektet i din balansräkning som en tillgång och du är 
ägare av objektet.

•	 Du har bättre kontroll på den återstående skulden till kreditgi-
varen under avtalstiden.

•	 Räntan bokförs som en räntekostnad.

•	 Du kan närsomhelst lösa avtalet och göra extra amorteringar.

•	 Momsfinansiering upp till 3 månader ingår.

Vilka nackdelar kan finnas med avbetalning som finansieringslösning?

Avbetalningar är vanligtvis utan restvärde vilket innebär att du som 
kund betalar ner till 0 kr genom månadskostnaden. Detta ger i sin tur 
en högre månadsbetalning jämfört med leasing. Det är svårare att 
göra en överlåtelse under avtalstiden när du finansierar objektet med 
avbetalning. Vissa nyckeltal i soliditeten påverkas inte vid leasing, men 
den försämras vid avbetalning.

Vilken finansieringslösningar är egentligen bäst för dig och ditt företag? Helena Björkung 
från Wasa Kredit, vårt finansbolag som är ett helägt dotterbolag till Länsförsäkringar, 

guidar dig igenom de två vanliga alternativen, leasing och avbetalning. 

Leasa eller avbetala? 
VAD ÄR SKILLNADEN MELLAN DESSA TVÅ FINANSIERINGSLÖSNINGAR.

Tävla och vinn! 
Vi lottar ut 10 stycken biljetter till ett företag.   
Var med och tävla genom att nominera ditt företag och dina  
kollegor med en motivering om varför just ni ska vinna.*

Skicka din nominering till marknad@LFskaraborg.se
senast den 13 december. Skriv namn på företaget du nominerar,  
din motivering, ditt namn och mejladress.  

Vinnaren meddelas via mejl den 15 december och utses av en  
oberoende jury på Länsförsäkringar Skaraborg. 

*Du behöver inte vara kund hos LF Skaraborg för att vara med och tävla.

Lokal närvaro och  
kännedom med vår bank
För företagare är valet av bank avgörande för en smidig affärsverksamhet. Vi på LF tror på den lokala  
närvaron och vi finns på åtta lokala kontor i Skaraborg. Alltid nära till hands för dig och ditt företag. 

LF.se/foretag/bank

Lokal närvaro och kännedom. 

Vi bor och verkar i Skaraborg, precis som du. Vi är övertygade om att den lokala kännedomen 
och närvaron är till gagn för dig som företagare. -Marcus Lindberg, chef företagsbank

Att byta bank upplever många som krångligt, men det behöver inte 
vara så. Vi träffade Marcus Lindberg, chef företagsbank på LF Skara-
borg för att höra om hur man som företagare går till väga. 

Hej Marcus, hur krångligt är det egentligen att byta bank? 

- Det är egentligen inte varken krångligt eller svårt, vi 
hjälper dig med hela flytten. Det du behöver göra är att 
ansöka om att byta bank hos oss och lämna in uppgifter 

om ditt företag, sen sköter vi resten, förklarar Marcus.

Vilken information behöver ni och varför? 

- Vi behöver få en bild över din affärsplan, affärsidé och din budget för 
att kunna skapa oss en uppfattning av ditt företag. Vi har strikta reg-
ler att följa och vi har också ett ansvar gentemot samhället att göra 

Du startar genom att fylla i en intresseanmälan på vår hem-
sida. Där får du svara på frågor om ditt företag genom att 
skicka med en affärsplan och en affärsbudget. 

Därefter går vi igenom din ansökan och när vi sett att din 
verksamhet uppfyller våra krav kontaktar dig. 

Vi sköter överflyttningen från din tidigare bank, så att du kan 
fokusera på din verksamhet. Hela processen som ny bank-
kund tar ungefär 1-3 veckor.  

kontroller för att kunna förhindra till exempel penningtvätt. Det kan 
kännas bökigt att behöva lämna ifrån sig information men det handlar 
om att skapa en trygg och ansvarsfull bankrelation där vi tillsammans 
arbetar för en sund och säker ekonomi, avslutar Marcus. 
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Ät smart för 
sömnens skull

Förbättra din sömn med rätt kost. Kostexperten Magnus Hellman Driessen kollar på den senaste forskningen 
och delar insikter om hur smarta matval kan förbättra din sömn och optimera din hälsa.

Sömn och ditt immunförsvar

Det är säkert ingen nyhet för dig att sömn är en viktig pusselbit för 
hälsan. En god natts sömn ökar din kropps totala återhämtning. Det 
är avgörande för hjärnans förmåga att lagra minnen och en bra sömn 
boostar dessutom ditt immunförsvar.

Studier visar på att om du sover 5 timmar eller mindre ökar risken för 
att bli förkyld med 4,5 ggr, jämfört med att sova 7 timmar eller mer. 
I en annan studie på unga, svenska elitidrottare såg man en minskad 
risk för skada med hela 61% om de sov mer än 8 timmar på veckodagar.

Kosten påverkar hela din hälsa

Att maten du stoppar i dig påverkar ditt mående kommer nog inte hel-
ler som en särskilt stor överraskning. En bra kosthållning påverkar vår 
förmåga till prestation, vår allmänna hälsa och kan motverka en hel 
rad sjukdomar såsom exempelvis diabetes typ 2, hjärt- och kärlsjukdo-
mar och vissa typer av cancer.

Så visst, att äta och sova bra är viktigt. Men visste du att vad du äter 
även kan påverka hur bra du sover?

Tryptofan - en viktig byggsten

Protein delas upp i 20 olika så kallade aminosyror och en av dem heter 
tryptofan. Att äta mat med hög halt av tryptofan förbättrar din totala 
sömnkvalitet. Samtidigt, om du har brist av tryptofan verkar det för-
svåra din förmåga att somna och påverkar din nattliga sömncykel ne-
gativt.

Tryptofan hittar du i proteinrik föda som kött och hårdost, men även 
i mjölk och vissa spannmål som havregryn. Vissa nötter och frön har 
även en hög halt av tryptofan som till exempel pumpafrökärnor, chia-
frön, jordnötter och mandlar.

Tryptofan fungerar som en byggsten och är helt avgörande för att 
hjärnan skall kunna tillverka två viktiga ämnen för vår sömn; serotonin 
och melatonin.

Serotonin är ett ämne som får oss att må väldigt bra och påverkar vårt 
humör positivt, samtidigt som det är viktigt för vår sömn. Ämnet me-
latonin är den viktigaste mekanismen för att vi ska känna oss sömniga, 

så mängden melatonin i kroppen är en viktig faktor för att du ska få 
njuta av den där fantastiska sömnen. Du hittar faktiskt både melatonin 
och tryptofan i körsbär (gärna syrliga körsbär).

Mat påverkar din djupsömn enligt studier

Nyligen så gjordes en studie i Uppsala på unga, friska män där de dela-
des upp i två olika grupper och fick äta olika sorters mat.

Ena gruppen fick äta mat innehållande mer animaliskt fett och mycket 
socker. De fick äta mycket fryspizza, frysta köttbullar med makaroner, 
ketchup och choklad. I den andra gruppen prioriterades mer grönsa-
ker, lax, mager yoghurt och müsli.

När det kom till den faktiska sovtiden i timmar fanns inga stora skill-
nader mellan grupperna, men den intressanta upptäckten var att det 
fanns skillnader i hur mycket djupsömn respektive grupp uppmätte. 
Gruppen som hade ätit mer grönsaker och lax uppmätte en större 
mängd djupsömn.

Under din djupsömn så utsöndras uppbyggande hormoner i kroppen, 
vilket är toppen för vår återhämtning!

Vidare såg man även samma resultat dygnet efter att båda grupperna 
återgått till sin vanliga kost. Alltså kan vår goda kosthållning ge bättre 
sömn även lite framåt i tiden.

Så vad kan vi dra för slutsatser av detta?

Ja, om du inte redan hade tillräckligt med skäl till att äta mer fisk, 
grönsaker, frön, nötter och körsbär, så vet med dig detta. Inte nog med 
att de är goda och näringsrika livsmedel, de förbättrar även din (och 
andras) sömn. Mer körsbär åt folket!

Om författaren:Med fyra olika examen är Magnus Hellman Driessen expert inom kost 
och idrottsvetenskap. Han har en master i idrottsvetenskap, med. kand. i idrottsmedi-
cin, fil.kand. i kostvetenskap och en lärarlegitimation. 

Magnus älskar att utbilda! Han har varit fystränare i många år för IF Elfsborg, job-
bat som medicinskt ansvarig för Norrby IF och som kostansvarig för Varbergs BoIS. 
I nuläget är han fystränare för Borås Basket och både lärare och fystränare på Sven 
Eriksongymnasiet i Borås. Läs mer om Magnus hos vår hälsopartner på www.healt-
hcompetence.se.

Hej Maria, vad kul att vi får prata lite Skaraborgspodd med dig. Först 
kan du berätta vad Skaraborgspodden är för den som kanske missat 
just denna podd.

- Absolut, Skaraborgspodden är en inspirerande podcast med per-
sonliga porträtt och fokus på intressanta människor och företag med 
anknytning till Skaraborg. Faktum är att det är Skaraborgs största 
intervjupodd.

Vad kände du när du blev tillfrågad att programleda podden?

- Det kändes både superläskigt och roligt på samma gång. Men jag 
gillar att kasta mig in i utmaningar och därmed var det självklart att 
tacka ja. 

Vad är det roligaste med att vara programledare för Skaraborgspod-
den?

- Det allra roligaste är såklart att lära känna gästerna och få djupdyka 
i deras expertis och livsresa. Att få en inblick i deras kunskap och er-
farenheter, det är kul och ger mycket energi.

Vilket råd/tips har du fått till dig som du kommer ihåg lite extra?

- Det finns så mycket kunskap som jag fått med mig längs vägen. Det 

är minst en och oftast flera saker i varje avsnitt som jag lär mig och 
sparar ner i minnet. Mycket kan jag även ta med mig till mitt dagliga 
arbete som Kommunikationschef på Volvo Group Skövde. Jag minns 
framför allt en gäst jag hade i somras där vi pratade om AI, i det sam-
talet fick jag med mig många intressanta insikter. Jag brukar ocks å be 
gästerna om ett boktips för att få inspiration till intressanta böcker, 
då jag gillar att läsa. 

Varför ska man lyssna på Skaraborgspodden tycker du?

- För att det är så många häftiga och inspirerande människor som har 
gästat och kommer att gästa podden. Det är också extra roligt då alla 
som är med i podden är Skaraborgare, det blir nära på nåt sätt och 
man får en känsla av stolthet, att vi kommer från samma ställe. Men 
framförallt för att få en inblick i någons expertis och få ny kunskap. 

Har du någon drömgäst till podden?

- Jättebra fråga. Skulle gärna ha med Ebba Busch har också prata om 
Alexandra Charles. Men det finns många inspirerande företagare och 
människor med koppling till Skaraborg. Vi som jobbar med podden har 
fortfarande en lång önskelista. Det är många gäster som har tackat ja 
för framtida avsnitt vilket är superskoj.

Skaraborgspodden
Maria Hillerström är ny programledare för Skaraborgspodden sen årskiftet 2023. Vi tog ett snack 
med Maria för att höra hur första tiden som ankare på Skaraborgspodden varit, vad är egentligen 

roligast och varför man inte bör missa att lyssna på ett enda avsnitt.

Lyssna på specialavsnittet med Trifa Chireh pensionsekonom hos 
Länsförsäkringar, som berättar allt om hur du som företagare kan 
maxa din pension.

Trifa delar med sig av tips och råd hur du ska tänka för att kunna få det 
livet du vill efter arbetslivet. Helt enkelt vad som är viktigt att tänka på 
kring pensionen. Du får även stenkoll på vad som är skillnaden mellan 
allmän pension och tjänstepension och hur du lägger upp ett sparande 
även i tuffare tider.

Du hittar avsnittet på skaraborgspodden.se och där poddar finns, 
eller skanna QR-koden här bredvid

Foto: LZ Konsult i Skövde

Foto: LZ Konsult i Skövde
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LFskaraborg.se

25 procent rabatt på nya sakförsäkringar de första 12 månaderna*

2 procent i flyttbonus på din tjänstepension**

Vi bjuder på ev uppläggningsavgifter och årsavgift de första 12 månaderna på dina bankaffärer***

Vi ger en förmånlig rabatt på din sjukvårdsförsäkring****

Kostnadsfri privatjuridisk behovsanalys med våra jurister kring ekonomisk familjerätt*****

Erbjudande till dig:

*Rabatten gäller på de försäkringar som flyttas till Länsförsäkringar och ej på de försäkringar som redan finns hos Länsförsäkringar (gäller egendom, ej motor) . * *Gäller icke kollektivavtalad 
tjänstepension när du flyttar kapital från annan försäkringsgivare ***Avser Baspaketet där det ingår konto, bankgironummer, bankkort för företag, digital betaltjänst och placeringskonto. 
* ***Företag med 1-9 anställda som inte tidigare haft sjukvårdsförsäkring får 20 % rabatt det första året. * ****För ägare och ledningsgrupp under förutsättning att privat försäkring finns hos 
Länsförsäkringar Skaraborg. Avser testamente, samboavtal, äktenskapsförord med mera. Erbjudandet gäller ej mäklad affär.

Det finns många fördelar med att samla allt hos oss. En av de främsta är att du får tillgång till ett team av 
kunniga personer inom försäkring, bank och pension. Vi finns nära dig om du behöver bolla frågor. 
Skulle det peppar, peppar hända en olycka är vi snabbt på plats hos dig då vi finns lokalt i Skaraborg. 

Behöver du mer information innan du fattar ett klokt beslut? 
Skanna QR-koden här bredvid.

Förmåner till dig 
som företagare!

Vårt unika helhetserbjudande gör det enklare för dig att driva ditt företag. Genom att låta oss ta hand om allt 
som rör bank, försäkring och pension är vi övertygade om att du får mer tid över till affärerna och att utveckla 
din verksamhet. Låt oss ta hand om det där andra så kan du fokusera på det du är bäst på - driva ditt företag.


