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Naringsrekommendationer
och kostrad
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Naringsrekommendationer '

- vad kroppen behdver och i vilka mangder -
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Varfor naringsrekommendationer? l

Minska risken for kost-

relaterade sjukdomar
Grundlaggande behov

for kroppen "« Benskérhet
» Tillvaxt och utveckling God halsa - Cancer
= Organen ska fungera e MA bra e Hjart- och karlsjukdom

“" e Orka rora oss = Overvikt

LIVSMEDELS = Bra immunfdrsvar
VERKET
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Hur tas naringsrekommendationerna fram®

- Nordisk expertgrupp gar igenom vetenskaplig litteratur
och rapporter och tar sedan fram forslag till Nordiska
naringsrekommendationer (NNR).

- Forslaget sands pa remiss till andra experter,
forskningsinstitut, myndigheter och 6vriga intresserade.

- | den kommande revideringen av NNR, som pabdrjas
2009 och beraknas vara klar 2012, kommer processen att
vara mer systematisk och transparent an tidigare.

Vilar pa en bred vetenskaplig grund - tusentals studier.
Ar aktuella och revideras vart attonde ar.
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Kostrad ﬂ

- hur man ater for att fa ratt mangd av olika naringsamnen -
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/ilka galler Livsmedelsverkets kostrad ft‘)r!.!

- Generella rad for friska personer som syftar till sunda,
halsosamma matvanor under hela livet.

- Kostraden ar inte bantningsrad.

'S
’ Kostraden ska vara latta

LIVSMEDELS "N )
VERKET att forsta och anvanda



Hur tas kostrad fram?

Baseras pa kunskap om
e behov av naringsamnen (naringsrekommendationer)

- halsoeffekter av olika livsmedel (som frukt och gront, fullkorn)
e halsoproblem i befolkningen
< matvanor, traditioner och kultur

- naringsinnehall i livsmedel Rad om mat till dig
som dr gravid

- fokuserar pa de viktigaste forandringarna i matvanorna

. Bra mat pa jobbet
Bra mat i skolan s

Rad om mat
till dig
som ammar

LIVSMEDELS
VERKET
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{n Rad for forskoleklass, grundskola, T,
LINSMEDELS gymnasicskola och frividshem LIVSMEDELS och utmaningar
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Kunskap om halsoproblem i befolkningen

Cirka

e 40 000 dor av hjart- och karlsjukdom varje ar*

e varav cirka 80% skulle kunna forebyggas med battre matvanor,
rokstopp och tillrackligt med fysisk aktivitet**

e 40 000 far diagnosen cancer varje ar*

e varav cirka 30% skulle kunna forebyggas med battre matvanor,
rokstopp och tillrackligt med fysisk aktivitet**

e 70 000 frakturer relaterade till benskodrhet varje ar=

e Mer an halften av mannen och drygt en tredjedel
av kvinnorna ar overviktiga eller har fetma.*
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Kallor: *Folkhalsorapport 2009 och **WHO:s World Health Report 2002




Dodligheten i hjart- och karlsjukdom
halverad senaste 20 aren

e sankta kolesterolvarden forklarar nastan 40 procent av den
minskade dodligheten 1 hjart- karlsjukdom=

e mindre rokning forklarar cirka 10 procent av minskningen*

e medicinsk behandling, till exempel medicinering, forklarar
sammanlagt 36 procent av minskningen=*

e risken att drabbas av hjart- och karlsjukdomar skulle kunna
minska med en tredjedel om vi at 10 gram mindre maéattat
fett per dag*>~

Kallor:

* Modelling the decreasing coronary heart disease mortality in Sweden
{’ between 1986 and 2002, European Heart Journal

LIVSMEDELS ** WHO:s World Health Report 2002
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Kunskap om matvanor !

Bidrag av energi/kalorier fran olika livsmedel, sarundersskningen 2003

30

25 A

20

S

Procent

10 -

j hl 18

Potatis, ris Brod, grét, Pannkaka, Fruktoch Kott, fisk  Mjolk, filoch  Matfett  Godis, lask,
och pasta vélling och pizza gront och &gg ost snacks och

(’ flingor bakverk
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- Ca 14 procent av energin fran mattat fett jamfort
med onskvart 10 procent

e 95 procent av barnen hade ett intag dver
rekommendationen

Riksmaten barn 2003 visade att

- 3,6 procent av energin fran fleroméattat fett
jamfort med onskvart 5-10 procent.

e 90 procent av barnen hade ett intag under
rekommendationen

e Tillsatt socker bidrog med 13-14 procent av
(’ kalorierna

LIVSMEDELS Rekommendationen ar 10 procent
VERKET
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Kunskap om naringsinnehall i livsmede

D-vitamin:

0,38 ug/100 g

Kalcium: 119
mg/100 g
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De fem kostraden

Vill du Gta hilsesamt? Vill du éta halsesamt?
At mycket frukt och grént At fisk ofta - girna
- garna 500 g per dag! 3 ganger i veckan!
Vill du ata hélsesamt?
At bréd till varje maltid Byt till flytande margarin
- garna fullkorn! eller elja nar du lagar mat!

Vill du &ta halsesamt?

9 Vilj garna
LIVSMEDELS nyckelhalsmarkt!
VERKET



Pedagogiska hjalpmedel I

Tallriksmodellen Matcirkeln

Nyckelhalet
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www.livsmedelsverket.se

Aktuella fragor
Manadens tipsrad

Satt betyg pa skolmaten
GOr din egen lunchtallrik
Mat for alla sinnen
Livsmedelsdatabas

Massor av fakta




Prenumerera pa

e Nyhetsbrev om mat och
halsa

e Pressmeddelanden

e Nyheter

e Lagstiftning

e Svarta listan

9
LIVSMEDELS
VERKET



