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NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS
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INTEGRATING ENVIRONMENTAL ASPECTS

Nordiska

ndringsrekommendationer
2023

* Systematiska litteraturoversikter ar grunden
* Flera hundra experter bidrog
»  Oppet och valdokumenterat

* Rekommendationer pa nordisk niva
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STORSTA RISKFAKTORERNA | SVENSKARNAS
MATVANOR 2021

Lagt intag av fullkorn

Hogt intag av charkprodukter

Hogt intag av rott kott

Lagt intag av frukt

Lagt intag av gronsaker

Hogt intag av natrium (salt)
Lagt intag av fleromattat fett
Lagt intag av fibrer

Lagt intag av baljvaxter

Lagt intag av notter & frén
Hégt intag av s6tade drycker
Lagt intag av omega 3-fett
Lagt intag av mjolk

Lagt intag av kalcium

Hogt intag av transfett
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Rott kott

Nytt rad

Hogst 350 gram rott kott och chark i veckan,
varav endast en liten andel chark.

Halsomassiga aspekter
» Hogtinnehall av jarn och andra mineraler

» Okad risk for tjock- och andtarmscancer
Andra faktorer

< Hog klimatpaverkan jamfort med vegetabilier
“+ Svenskt eller miljdmarkt positivt for miljon

«» Starkare djurskydd &n i manga andra lander

“* Chark resurseffektivt

D Livsmedelsverket

NNR:

Max 350 g rott kott i veckan, varav sa lite processat
kott som mojligt

Férandring jamfort med tidigare rad

Sankt mangdrekommendation jamfort med tidigare
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350 gram per vecka

SKANE

Foto: Fgdevarestyrelsen, Danmark



NNR:

Ingd som en betydelsefull del av kosten

Baljvaxter
Innehall i nytt rad Férandring jamfoért med tidigare rad
At baljvaxter ofta - gdrna varje dag Nytt r&d

Halsomassiga aspekter
~ Kalla till protein, fibrer och mineraler som jarn och zink

» Minskad risk for hjart- och karlsjukdom och cancer

Andra faktorer
<+ Lagre miljopaverkan an animalier
< Inhemsk odling kan gynna odlingslandskapet

“» Goda naturgivna forutsattningar for 6kad svensk
produktion
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NNR:

500-800 gram om dagen, eller mer. Variera sorterna.

Gronsaker, frukt och bar

Nytt rad Férandring jamfort med tidigare rad
Minst 500 gram gronsaker, frukt och bar om dagen - Baljvaxter ingar inte langre i méngden, vilket i praktiken
garna mer. Garna grova gronsaker, variera sorterna innebér en 6kning jamfort med tidigare rad.

Halsomassiga aspekter
~ Bra kalla till fibrer, vitaminer och mineraler

~ Minskad risk for hjart- och karlsjukdom och cancer

Andra faktorer

< Generellt lagre miljopaverkan an animalier

<» Grova gronsaker ar lagringstaliga och darfor bra ur
miljoperspektiv

*+ Storre andel svenskt och ekologiskt ar bra ur
miljosynpunkt
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Varje tallrik nedan visar ungefar hur mycket 500 gram ar.
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600 gram gronsaker och frukt
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Foto: Fgdevarestyrelsen, Danmark



Mejeri- och vegetabiliska
ersattningsprodukter

Nytt rad

NNR:

350-500 ml magra mjolk- och mejeriprodukter om
dagen inklusive ost

Férandring jamfért med tidigare rad

Magra, osotade mejeriprodukter, garna
fermenterade som fil och yoghurt, eller berikade
vegetabiliska alternativ varje dag

Halsomassiga aspekter

~ Kalla till bland annat kalcium, jod, D-vitamin, riboflavin,
vitamin B12

» Minskad risk for hjart- och karlsjukdom, typ 2-diabetes
och cancer

Andra faktorer

* Ekologiska eller andra miljocertifierade produkter bra for
miljon

“* Goda naturgivna forutsattningar att bibehalla eller 6ka
svensk produktion

*» Starkare djurskydd an i ménga andra lander

Mmedelsverket

Tydligare réd om daglig konsumtion




1 NNR:
GOd IS.'. ChOkIad’ g Iass Begransa intaget av sotsaker och andra séta livsmedel
och sota drycker

Nytt rad Forandring jamfort med tidigare rad

Begransad konsumtion av godis, choklad, glass, Oforandrat
bakverk och framfor allt sockersotade drycker.

Halsomassiga aspekter
» Lite naring—manga kalorier
» Okad risk for karies

» Sockersotade drycker Okar risken for overvikt, typ /
2-diabetes, forhojt blodtryck och hjart- och
karlsjukdom

Andra faktorer

9,

<+ Onddig miljopaverkan

\7

<* FOrmiljon ar det bra att valja ekologiskt
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Max 5,75 g salt om dagen
Salt

Nytt rad Fordndring jamfort med tidigare rad
Hogst 6 gram salt om dagen. Joderat salt. Oforandrat

Halsomassiga aspekter

» Okar risken fér hogt blodtryck, vilket i sin tur dkar
risken for hjartinfarkt, hjartsvikt, stroke och : = R
njurskador ; \

~ Joderat salt ar en viktig kélla till jod som beh6vs for fi \ \_\
amnesomsattningen pE!

D Livsmedelsverket




NNR:

Minst 90 g fullkorn om dagen

Fullkorn

Nytt rad Forandring jamfort med tidigare rad
At mer fullkorn, men valj inte alltid fullkornsris Ofdrandrat

Halsomassiga aspekter
~ Brakalla till fibrer och manga vitaminer och mineraler

» Minskad risk for kranskarlsjukdom, tjock- och
andtarmscancer och typ 2-diabetes

~ Ris, sarskilt fullkornsris, innehaller hogre halter
arsenik an andra cerealier

Andra faktorer

“» Lag anvandning av vaxtskyddsmedel jamfort med
manga andra lander

.+ Svenskt och ekologiskt positivt for miljon

“* Goda naturgivna forutsattningar for odling i Sverige

D Livsmedelsverket




Mdnga hade levt Iéingre vid endast sma

forbattringar i konsumtion

D Livsmedelsverket

Antal forhindrade dodsfall under ett ar
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dodsfall

5 % mer lik kostraden

4 677

forhindrade
dodsfall

20 % mer lik kostraden

Bl Typ 2-diabetes
W Stroke
B Cancer

B Kranskarlssjukdom



Mest effekt fran gronsaker, notter och fullkorn
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Fragor?
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