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Sammanfattning

Livsmedelsverket har uppdaterat de nationella kostraden. De uppdaterade raden handlar
om hur man &ter halsosamt och samtidigt tar hansyn till miljon. Att integrera hélsa och
miljo i kostradsarbetet ar ett nytt och viktigt steg for en hallbar framtida
livsmedelskonsumtion. Denna rapport beskriver kort det vetenskapliga kunskapslaget
och de 6vervaganden som lett fram till raden.

Raden om bra matvanor grundas pa de nordiska naringsrekommendationerna (NNR
2012), kunskap om befolkningens matvanor samt vetenskapliga underlag om olika
livsmedelsgruppers miljopaverkan. Slutsatsen &r att det bade for halsan och miljén
behovs en forandring av svenskarnas konsumtion, fran mycket animaliska livsmedel till
mer vegetabilier. Matmonster som baseras pa vegetabilier, fullkorn, fisk och olja
minskar risken for de stora folksjukdomarna i Sverige — hjért- och karlsjukdom,
overvikt/fetma och vissa former av cancer. Detta har varit fokus i tidigare kostrad, och
har ytterligare starkts av aktuell forskning. Att basera kosten pa vegetabiliska livsmedel
ar ocksa ett bra val for miljon, eftersom vegetabiliska livsmedel generellt innebér en
lagre miljobelastning &n animalier.

| dag ar halften av alla vuxna i Sverige overviktiga. En avgorande orsak till overvikt &r
att kaloriintaget 6verskrider energibehovet. | de uppdaterade raden betonas darfor

betydelsen av energibalans pa ett tydligare sétt, det vill saga att dta lagom mycket. Vad
som ar lagom ar individuellt, och beror till stor utstrackning pa hur fysiskt aktiv man ar.

Fysikt aktivitet har alltsa stor betydelse for viktstabilitet, men bidrar ocksa till att
forebygga hjart- och kérlsjukdom, benskorhet och vissa typer av cancer.
Livsmedelsverkets rad ar darfor att rora pa sig regelbundet, till exempel genom minst 30
minuters rask promenad varje dag. Ny forskning visar ocksa att stillasittande i sig okar
risken for sjukdom. Det ar darfor viktigt att minska stillasittandet genom regelbundna
korta pauser.

Sammanlagt omfattar raden tio livsmedelsgrupper samt rad om energibalans och fysisk
aktivitet. Men det ar viktigt att inte bara titta pa enskilda livsmedelsgrupper, eller
naringsamnen, utan att se till helheten, det vill sdga matvanorna i stort. Senare ars
forskning har starkt stodet for att hadlsoamma matvanor baseras pa mycket grénsaker,
frukt, fullkorn, fisk, vegetabiliska oljor och magra mjélkprodukter, medan mycket rott
kott och charkprodukter, socker och andra energitata livsmedel, liksom mat med hdg
salthat 6kar risken for kostrelaterade sjukdomar.

Ett viktigt budskap &r att &ven sma forbattringar av ohdlsosamma matvanor leder till
hélsovinster. Det galler bade matvanor och fysisk aktivitet.

De nationella raden om bra matvanor passar for bade vuxna, ungdomar och barn och
kan anpassas for olika matkulturer. FOr barn under tva ar, dldre, gravida och
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vegetarianer finns sarskilda riktade rad och information. Sjukdomar och allergier kan
krava sarskilda individuellt anpassade kostrad eller kostbehandling fran hélso- och

sjukvard.
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Bakgrund

I Livsmedelsverkets instruktion star att myndigheten ska informera konsumenter,
foretag och andra intressenter i livsmedelskedjan om gallande regelverk, kostrad och
andra viktiga forhallanden pa livsmedelsomradet. Myndigheten ska ocksa framja
konsumenternas, sarskilt barns och ungdomars, férutsattningar att géra medvetna val
avseende halsosam och saker mat™.

Livsmedelsverket har dven i uppdrag att verka for att det generationsmal for
miljoarbetet och de miljokvalitetsmal som riksdagen har faststallt nas och vid behov
foresla atgarder for miljoarbetets utveckling. Aven férordningen om miljéledning talar
om att integrera miljoaspekter i arbetet.

Mot bakgrund av detta ar ett av Livsmedelsverkets tre huvudomraden att verka for bra
matvanor i befolkningen. Som ett led i det arbetet ger verket ut kostrad, bade i form av
specifika rad for olika grupper, som spadbarn, smabarn, gravida och ammande, och
generella rad riktade till den allmanna befolkningen. Denna rapport géller rad riktade till
den allmanna befolkningen.

Ar 2005 tog Livsmedelsverket fram de sa kallade ”Fem kostréden”. Syftet var att pa ett
enkelt satt visa pa de viktigaste forandringarna i matvanorna som behgévdes for att
forbattra folkhalsan. Férutom dessa fem rad ges dven rad om socker, salt och fysisk
aktivitet, Det ar dessa kostrad som nu revideras. En viktig nyhet har varit att integrera
matens paverkan pa miljén i utvecklingen av raden. Raden visar pa matvanor som &r
hallbara bade for individen och planeten.

Det viktigaste underlaget for kostraden &r de nordiska naringsrekommendationerna
(NNR 2012). Dessa har nyligen reviderats och faststalldes under hdsten 2013. Nya
vetenskapliga studier publiceras I6pande. Livsmedelsverket foljer forskningen och
kommer vid behov att géra nya beddmningar med samma kvalitetskrav och principer
som de som anvandes i de systematiska litteraturéversikterna som gjordes i samband
med NNR-arbetet.

De nutritionella aspekterna har statt i fokus for revideringen, men aven toxikologiska
aspekter har végts in. Daremot har mikrobiologiska aspekter inte tagits med, eftersom
mikrobiella risker gar att paverka genom tillagning och god kokshygien.

For kott och charkuteriprodukter och for notter har Livsmedelsverket gjort egna risk-
och nyttavarderingar, vilka ligger till grund for raden om dessa livsmedel. Dar har aven
studier som publicerats efter NNR 2012 kunnat vagas in.

! Svensk forfattningssamling 2009:1426
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Foérutom néringsrekommendationer utgér kunskap om befolkningens matvanor en viktig
grund for kostrad. Livsmedelsverket genomforde 2010-11 en nationell undersékning av
svenskarnas matvanor, Riksmaten — Vuxna 2010-11. Vissa uppgifter har dven hamtats
fran Jordbruksverkets konsumtionsstatistik. Rapporten ”Bra livsmedelsval i Sverige
baserat pa Nordiska naringsrekommendationer” [1] sammanfattar NNR 2012 utifran ett
livsmedelsperspektiv och redogor for hur konsumtionen av olika livsmedelsgrupper ser
ut i befolkningen.

Pa miljoomradet har Livsmedelsverket tidigare bestallt ett antal rapporter som utgor
grunden for beskrivningen av olika livsmedels miljopaverkan, exempelvis P4 vag mot
miljoanpassade kostrad SLV 9/2008, Pa vag mot miljéanpassade kostrad - Delrapport
fisk, SLV 10/2008 och Miljopaverkan fran animalieprodukter - kétt, mjolk och &qg,
SLV 17/2013. Rapporten Hur liten kan livsmedelskonsumtionens klimatpaverkan vara
ar 2050? som Jordbruksverket, Livsmedelsverket och Naturvardsverket har tagit fram
tillsammans har ocksa utgjort ett viktigt underlag.

Som ytterligare stod i revideringen har Livsmedelsverket utfért naringsberdkningar av
flera olika kosttyper. En blandkost som dverensstammer med genomsnittskonsumtionen
utifran matvaneundersokningen Riksmaten Vuxna 2010-11, samma matsedel men med
Nyckelhdlsmarkta produkter, en lakto-ovo-vegetarisk kost, en lakto-ovo-vegetarisk kost
inklusive fisk, vegankoster med och utan berikade produkter och vegankost inklusive
fisk. Samtliga berékningar har jamforts med naringsrekommendationerna for kvinnor
med relativt 1&g aktivitetsniva (PAL 1,6°) eftersom det ar svérare att n& upp i
rekommenderat intag av samtliga naringsamnen vid laga energinivaer.

Infor arbetet med att revidera kostraden gjordes en undersokning av konsumenters och
vidareinformatorers kannedom och acceptans for rad om bra matvanor, men dven deras
kunskap om bra matvanor, hur Livsmedelsverkets information anvands samt
malgruppernas behov av och férvantningar pa rad om bra matvanor. Resultaten fran
undersokningen presenteras i rapporten ”Synen pa bra matvanor och kostrad - en
utvardering av Livsmedelsverkets rad”. Utvarderingen visade att svenskarnas kunskap
om hur man ska &ta for att ma bra &r hog. Mer frukt och gront, fullkorn, fisk, mindre
godis och socker, att ata varierat och balanserat ar kostrad som de sjélva skulle ge.
Drygt hélften instamde i radet om att anvanda Nyckelhalsmarkt margarin pa smorgasen
och att valja magra mejeriprodukter. 87 procent anser vidare att det &r bra att
myndigheter ger kostrad. [2].

Under utvecklingen av de nya forslagen till rad om bra matvanor har Livsmedelsverket
haft stod av en referensgrupp med representanter for andra myndigheter, yrkesgrupper,
forskare och organiationer. Livsmedelsverket har dven haft kontakt med
Folkhalsomyndigheten och Jordbruksverket for expertstod under arbetets gang.
Dessutom anordnades i november 2014 en 6ppen hearing med yrkesgrupper som arbetar
med bra matvanor samt deltagare fran livsmedelshranschen, konsumentorganisationer,
patientorganisationer och andra intresserade.

2 Physical activity level (PAL) ar ett matt pa den fysiska aktivitetsnivan.
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| foreliggande rapport redovisas Livsmedelsverkets slutsatser av det vetenskapliga
underlagen samt de avvagningar som har gjorts dar dven andra relevanta faktorer har
vagts in, vilket sammantaget utgor grunden for de nya raden om bra matvanor. Andra
relevanta faktorer ar till exempel livsmedels miljopaverkan, svensk matkultur och
tradition samt konsumenternas mojlighet att folja ett rad.
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Energibalans och viktstabilitet

Forslag till huvudbudskap i nytt rad

Balans mellan energiintag och energiforbrukning

Halsoaspekter

Energi behovs for att uppratthalla basala livsfunktioner, for fysisk
aktivitet, samt nar det galler barn och ungdomar &ven for tillvaxt.
Over- respektive underkonsumtion av energi leder i langden till
negativa konsekvenser for hélsan. Energibalans innebar att
energiintaget via mat och dryck motsvarar energiférbrukningen,
vilket leder till viktstabilitet.

Pa grund av stora variationer mellan olika individer i viloomséttning
och kroppssammanséttning kan energibehovet variera mycket
mellan olika individer.

Att vara normalviktig innebdr minskad risk for ohélsa och 6kad
livskvalitet. | Sverige ar drygt hélften av alla vuxna mén, knappt
halften av alla kvinnor och vart femte barn 6verviktiga eller feta [3].
Fetma &r kopplat till en rad hélsorisker. Att undvika att bli dverviktig
och bibehalla normal kroppsvikt ar det forsta rad som lyfts fram i
rapporten "Diet and Cancer report” fran World Cancer Research
Fund (WCRF) [4]. Rapporten sammanfattar forskningen om
sambanden mellan mat och cancer samt ger rad om hur man kan
minska cancerrisken. Dar ges dven rad om att begrénsa konsumtionen
av energitata livsmedel, det vill siga livsmedel som innehaller
mycket socker och fett och lite fibrer.

I samband med NNR 2012 gjordes en systematisk litteraturdversikt
med fokus pa langsiktig viktstabilitet. Oversikten visar att
fordelningen mellan protein, fett och kolhydrater inte tycks spela
nagon storre roll for att forebygga viktuppgang. Daremot finns
tydliga vetenskapliga belégg for att fiberrik kost, det vill sdga
gronsaker, rotfrukter, baljvaxter, frukt, bar, fullkornsprodukter, notter
och fron, och eventuellt &ven mjolkprodukter, har samband med
minskad viktokning. Raffinerade spannmalsprodukter, sockerrik kost
och sockerrika drycker, rott kott och processat kott har istéllet
samband med hdgre viktokning i langtidsstudier. Koster som baseras
pa naturligt fiberrika vegetabiliska livsmedel har lagre energitéthet an
koster som innehaller mycket animaliska livsmedel och livsmedel
som innehaller mycket fett och socker [5].

Fysisk aktivitet ar ocksa viktig for naringsintaget. Fysiskt aktiva
personer behdver mer energi an stillasittande personer och técker
darfor lattare behovet av vitaminer och mineraler.
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Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter
e Livsmedel som inte bidrar med viktiga naringsdmnen kan betraktas

som en onddig konsumtion och darmed ocksa en onddig
miljopaverkan.

Rad fore 2015

Livsmedelsverket tar upp energibalans som en forutsattning for god hélsa i manga
sammanhang.

Slutsats

Energi i lagom méangd &r nédvandig for att vi ska ma bra och saval undervikt som
évervikt har negativa konsekvenser pa halsan. Idag ar halften av alla vuxna svenskar
och vart femte barn dverviktiga eller feta, vilket ar ett stort folkhalsoproblem. Att ga ner
i vikt ar for de flesta mycket svart. Darfor bor atgarder som minskar risken for att
utveckla dvervikt vidtas. En sadan atgard ar rad om bra matvanor. Livsmedelsverket
bedomer darfor att det behovs rad som lyfter fram betydelsen av energibalans och
viktstabilitet. VVal av livsmedel har betydelse for for energibalans och viktstabilitet.
Detta tas upp i raden om de olika livsmedelsgrupperna.
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Fysisk aktivitet

Forslag till huvudbudskap i nytt rad

e Rorelse i vardagen, till exempel genom minst 30 minuters rask
promenad om dagen.
e Minskat stillasittande genom regelbundna korta pauser.

Halsoaspekter

e Fysisk aktivitet ingar tillsammans med bra matvanor i en halsosam
livsstil och bidrar till att forebygga sjukdomar som hjart- och
kérlsjukdom, benskérhet och vissa typer av cancer [6]. Fysisk
aktivitet har ocksa stor betydelse for viktstabilitet.

e NNR 2012 rekommenderar minst 150 minuter mattlig till intensiv
fysisk aktivitet i veckan eller 75 minuter hogintensiv fysisk aktivitet i
veckan eller en kombination av dessa. For ytterligare positiva
halsoeffekter Okas aktiviteterna till 300 minuter i veckan eller 150
minuters hogintensiv fysisk aktivitet per vecka, eller en kombination
av dessa [6].

e Langvariga perioder av stillasittande varje dag (flera timmar
stillasittande eller liggande under dagen) okar i sig risken for
kroniska sjukdomar. Aven om man under en kort period av dagen &r
fysiskt aktiv kan halsan alltsa forbattras ytterligare av att man kortar
ner perioderna av stillasittande [6].

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter
e Vardagsmotion, som att promenera eller ta cykeln i stallet for bilen till
jobbet och att ga i trapporna i stéllet for att ta hissen, ar positivt ur
miljosynpunkt eftersom alternativen leder till utslapp av vaxthusgaser
och tar naturresurser i ansprak.

Folkhalsomyndighetens rekommendationer om fysisk aktivitet

Folkhalsomyndigheten rekommenderar alla vuxna fran 18 ar och uppat att vara fysiskt
aktiva i sammanlagt minst 150 minuter i veckan. Intensiteten bor vara minst mattlig.
Vid hég intensitet rekommenderas minst 75 minuter per vecka. Aktivitet av mattlig och
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hdg intensitet kan dven kombineras. Aktiviteten bor spridas ut 6ver flera av veckans
dagar och utforas i pass om minst 10 minuter®.

Behov av att forenkla och att ge enhetliga rad

Den rekommendation som ges i de nordiska naringsrekommendationerna ar relativt
komplicerad och svar att kommunicera. Darfér har budskapet forenklats i det rad som
nu foreslas. Det har ocksa varit viktigt att hitta ett rad som 6verensstaimmer med rad
som ges fran Folkhalsomyndigheten.

Rad fore 2015

Livsmedelsverkets rad fore 2015 for vuxna har varit minst 30 minuters fysisk aktivitet
per dag med mattlig och/eller hdg intensitet.

Slutsats

Fysisk aktivitet har manga positiva effekter pa halsan och risken for utveckling av
kroniska sjukdomar som typ 2-diabetes, hjart- och karlsjukdomar och vissa
cancerformer. Ny forskning visar ocksa att stillasittande i sig okar risken for kroniska
sjukdomar. Fysisk aktivitet ar ocksa viktig for energibalans och naringsintag.
Livsmedelsverket bedomer darfor att det behdvs ett rad om fysisk aktivitet och minskat
stillasittande. Radet har formulerats sa att det 6verensstammer med rad fran
Folkhalsomyndigheten.

% www.folkhalsomyndigheten.se/amnesomraden/livsvillkor-och-levnadsvanor/fysisk-
aktivitet/rekommendationer/.
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Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter, frukt
och bar

Forslag till huvudbudskap i nytt rad

e Sammanlagt minst 500 gram gronsaker och frukt om dagen.
e Olika sorter och efter sdsong
e Mycket kalvaxter, I6k, baljvaxter och rotfrukter

Halsoaspekter

e Frukt, béar, gronsaker, rotfrukter och baljvéxter innehaller generellt mycket
fibrer, vitaminer, mineraler och antioxidanter. Innehallet av mineraler och
vitaminer varierar mycket mellan olika gronsaker, baljvéxter, rotfrukter och
frukter. Eftersom vissa innehaller mycket av till exempel vitamin C, folat,
karotenoider och kalium medan andra innehaller mycket vitamin E, vitamin K
och magnesium &r det bra att variera for att fa i sig alla naringsamnen.
Gemensamt for i princip alla gronsaker, baljvéxter, rotfrukter och frukter ar att
de innehaller mycket fibrer. Baljvéxter och gréna bladgrénsaker ar ocksa
vegetabiliska kallor till jarn. Baljvéaxter ar dessutom en bra kélla till protein [1].

e | de olika koster som naringsberéknades for att utgora en del av underlagen for
raden om bra matvanor ingar oftast mer &n 500 gram gronsaker och frukt om
dagen. Blandkost och laktovegetarisk kost ligger pa cirka 600 gram och
vegankost pa cirka 700.

e Forutom naringsamnen innehaller gronsaker, frukt och bar dven andra bioaktiva
amnen som kan paverka kroppen positivt eller negativt pa flera olika satt.
Exempel pa &mnen ar polyfenoler, lykopen, lektiner och fytodstrogener.
Antioxidanter ar en grupp bioaktiva &mnen som skyddar mot skadlig oxidativ
stress.

e Energiinnehallet &r forhallandevis lagt, vilket innebér att de har hdg
naringstéthet, det vill sdga mycket vitaminer och mineraler per kalori.

e Epidemiologiska studier visar samband mellan lag konsumtion av frukt och
gronsaker och 6kad risk for cancer (5).

e Organisationen World Cancer Research Fund (WCRF ) har gjort en systematisk
genomgang av olika epidemiologiska studier. Genomgangen visar ett samband
mellan en kost med mycket gronsaker och/eller frukt och minskad risk for
cancer i mun, struphuvud, matstrupe, lungor, magsack och i tjock- och &ndtarm

(6).
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e Endansk litteraturgenomgang visade pa ett samband mellan frukt och gront och
cancer. Den grupp som vanligtvis hade den lagsta observerade cancerrisken hade
ett dagligt intag av 400-600 gram frukt och gronsaker. For sambandet mellan
frukt och gronsaker och hjért- och kérlsjukdomar var mangderna i samma
storleksordning dven om mangddata saknades i manga studier [7].

o | NNR 2012 slas fast att kostmdnster med en stor andel vegetabilier, det vill saga
mycket gronsaker, rotfrukter, baljvaxter, frukter, bar, nétter och fron leder till
minskad risk for kostrelaterade sjukdomar som hjart- och karlsjukdom, vissa
cancerformer och fetma. Kalvaxter, 16k, baljvéaxter och rotfrukter lyfts fram som
sérskilt betydelsefulla fér bra matvanor [8, 9].

e De halsoeffekter som associerats med gronsaker, frukt och bér kan bero pa en
gynnsam kombination av naringsémnen och bioaktiva dmnen. Det ar dock inte
utrett i vilken grad antioxidanterna bidrar till de positiva effekterna och det finns
inte vetenskapligt stod for att rekommendera gronsaker eller frukter med hogt
antioxidantinnehall framfor andra [10].

e Positiva halsoeffekter kan uppnas aven vid sma 6kningar fran en lag konsumtion
av frukt och gront [11, 12].

e Vid konventionell odling av frukter och grénsaker anvéands vanligen syntetiskt
framstallda bekampningsmedel. Alla bekdmpningsmedel som far anvéandas
genomgar en omfattande riskvardering, innan de godkéanns. De gransvarden som
finns for hur mycket bekdampningsmedel som maximalt far finnas kvar i grodan
nar den ska atas dr satta med god marginal till den niva som skulle kunna
innebdra en halsorisk. EU:s och Livsmedelsverkets kontroller av resthalter visar
att halterna vanligtvis &r mycket lagre an de gransvarden som finns.

e Nitrat finns i gronsaker, sérskilt i vissa bladgronsaker som salladsblad, spenat
och ruccola. Aven rédbeta och radisa kan innehalla nitrat, men i lagre halter.
Cirka 5 procent av det nitrat som tas upp i kroppen omvandlas till nitrit, i forsta
hand med hjélp av nitratreducerande bakterier i munhalan. Nitrit kan orsaka
vavnadsforandringar i lunga och hjarta samt methemoglobinemi. Risken for
methemoglobinemi galler endast spadbarn.

e Lektiner ar en grupp av proteiner som finns i alla baljvaxter, som bénor, linser,
arter, haricot verts och vaxbonor. Halterna varierar. En korrekt tillagning av
baljvaxterna innan fortaring avlagsnar riskerna med lektiner. Manga baljvaxter
behdver bade blotlaggas och kokas. Forgiftning vid intag av raa och otillrackligt
kokta/behandlade bonor kan leda till illamaende, krakningar, diarré och
magsmartor. [13] Vilken effekt lektiner kan ha pa manniskan pa langre sikt ar
daligt undersokt.
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Konsumtion

Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 &ter kvinnor i Sverige i genomsnitt cirka 350
gram frukt och gront per dag, medan mén ater mindre, i snitt 300 gram per dag.
Bara 17 procent av befolkningen ater 500 gram om dagen (21 procent av
kvinnorna och 13 procent av mannen). Manga man ater bara gronsaker, frukt
och bar nagon gang per vecka.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter, frukt och bar har, tillsammans med andra
vegetabilier, liten miljopaverkan jamfort med animalier. Ur miljoperspektiv ar
det 6nskvart att 6ka konsumtionen av vegetabiliska livsmedel och minska
animaliska livsmedel.

Frukt, bar, gronsaker och baljvaxter har mycket olika miljopaverkan beroende pa
hur och var de odlas och hur 6mtaliga de ar. Grova, taliga gronsaker — som
rotfrukter, vitkal, blomkal och 16k — odlas ofta pa friland och paverkar darfor
klimatet mindre an grénsaker som odlas i véxthus. Véxthus som varms upp med
fossilt bransle har storre klimatpaverkan an de som varms upp med till exempel
spillvarme eller biogas. Grova gronsaker kan lagras langre an émtaliga
gronsaker som tomat, sallad och gurka. Produktionen star for storst
klimatpaverkan men transporterna har ocksa betydelse. Langre transporter
orsakar ofta storre utslapp av vaxthusgaser an korta, men &ven transportsatt har
betydelse. FOr klimatet ar det darfor bra med frukter, béar och grénsaker som har
fraktats “transportsnalt”. Baljvéxter, som bonor, arter och linser, har relativt lag
klimatpaverkan, sarskilt om man jamfor med andra proteinkallor. Lagst
paverkan har torkade baljvéxter. [14]

Vid konventionell odling av frukter och grénsaker anvénds syntetiska
bekdmpningsmedel. I lander med kallare klimat ar problemen med skadedjur
och sjukdomar ofta mindre och dér anvands darfor generellt mindre
vaxtskyddsmedel an i varmare lander. | ekologisk odling anvénds inte syntetiskt
framstallda véxtskyddsmedel, vilket minskar den totala kemikalieanvandningen
och bevarar den biologiska mangfalden [14].

I ekologisk odling ersatts konstgddsel och syntetiskt framstéllda
bekampningsmedel med andra atgarder, som biologiska bekampningsmedel, mer
motstandskraftiga sorter, annan véxtfoljd, mekanisk rensning av ogras och
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langre avstand mellan plantor. Vissa hjalpmedel i produktionen, som betraktas
som naturliga, far anvandas, till exempel svavel, spvatten och kalk®.

« Frukt och gronsaker har relativt kort hallbarhet och &r den livsmedelsgrupp som
orsakar det storsta matsvinnet. Det géller framfor allt kdnsliga frukter och
gronsaker som sallat och tomat. En hégre konsumtion av mer lagringsdugliga
gronsaker, som rotfrukter och kalvéxter, kan leda till minskat svinn [15].

e Det ar bra om kansliga frukter och gronsaker tas fran naromradet, nar det ar
sasong, eftersom transporterna star for en stor del av utslappen av vaxthusgaser.
Hur stora de blir beror pa hur transportsnalt varan har fraktats, det vill saga hur
langt, hur effektivt och med vilket transportmedel. Tag- och battransporter leder
till mindre utslapp an flyg och langa transporter med lastbil.

Potatis

Potatis raknas inte in i mangden gronsaker och omfattas inte av radet. Potatis &r ett
naringsrikt livsmedel som ingar som ett baslivsmedel i den svenska kosten. En del ter
ganska stora méngder potatis. Om en stor del av 500 gram grénsaker och frukt skulle
utgoras av potatis blir variationen i gruppen gronsaker och frukt for liten. Det &r
anledningen till att potatis inte raknas in i mangden. Aven om potatis inte ingar i radet
om grénsaker och frukt ar det ett livsmedel som bidrar till bra matvanor.

Juice

Juice ingar inte i mangden 500 gram. Den bidrar inte med fibrer och ger inte heller
mattnad pa samma satt som hela frukter och bar, men ger lika mycket kalorier. Juice
bidrar visserligen med C-vitamin men i Sverige ar det inte svart att fa tillrackligt med C-
vitamin.

Rad fore 2015

Livsmedelsverket har sedan 1999 en rekommendation for vuxna om att &ta mycket frukt
och gront - garna 500 gram per dag. Denna mangd baseras pa ett antal epidemiologiska
studier. | radet ingick hogst en deciliter juice. Potatis ingick inte.

Flera internationella organisationer har kommit fram till liknande rekommendationer.
Vérldshalsoorganisationen (WHO ) rekommenderar minst 400 gram frukt och gronsaker
per dag baserat pa epidemiologiska studier om bland annat samband mellan lag
konsumtion av frukt och gronsaker och okad risk for cancer (5). Organisationen World
Cancer Research Fund (WCRF ) rekommenderar vuxna att dta 400-800 gram gronsaker
per dag motsvarande minst fem portioner per dag (6). Bakgrunden till
rekommendationen &r bevis for att en kost med mycket gronsaker och/eller frukt
skyddar mot cancer i mun, struphuvud, matstrupe, lungor, magsack och i tjock- och
andtarm.

* EG-férordning 834/2007
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Slutsats

Det finns 6vertygande bevis for att en hog andel gronsaker, kalvéxter, rotfrukter,
baljvaxter, frukt och bar i kosten kan bidra till att minska risken for kostrelaterade
sjukdomar. Utifran det vetenskapliga underlaget gar det inte att ange en exakt mangd
som &r optimal, men de nordiska naringsrekommendationerna slar fast att en 6kning av
konsumtionen, jamfort med dagens genomsnittskonsumtion pa 300-350 gram, skulle
vara gynnsam for halsan. Det nuvarande radet om att ata minst 500 gram gronsaker och
frukt per dag kvarstar men modifieras pa sa satt att juice inte langre kan raknas in i
mangden 500 gram. Livsmedelsverket bedémer inte att det finns anledning att begrénsa
konsumtionen av gronsaker pa grund av de skadliga &mnena nitrat och lektiner, som kan
finnas i vissa gronsaker respektive baljvaxter.

Eftersom gronsaker och frukt har relativt lag miljopaverkan jamfort med animaliska
livsmedel &r det dven ur miljosynpunkt onskvart att konsumtionen av gronsaker och
frukt 6kar. Bade av halsoskal och miljoskal ar det bra om konsumtionen av grova
gronsaker, som rotfrukter, kal och 16k, okar jamfort med idag.

Livsmedelsverkets bedomning &r att bekdmpningsmedelsrester fran frukt och gronsaker
inte innebar nagon risk for svenska konsumenters hélsa. Det géller dven sarskilt
kansliga grupper, som gravida och sma barn. Att vélja ekologiska frukter och gronsaker
minskar dock spridningen av kemikalier i miljon och framjar den biologiska
mangfalden, vilket ar positivt ur miljésynpunkt.
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Notter och fron

Avvaktar med rad

Halsoaspekter

e Notter och fron innehaller manga viktiga naringsamnen, som enkelométtade och
flerométtade fetter, protein, magnesium, zink, koppar, kalium, fosfor, jarn,
vitamin E, tiamin, vitamin B6, folat och niacin. Vissa notter som paranétter kan
aven innehalla mycket hoga halter av selen. Dessutom innehaller nétter och frén
flera bioaktiva &mnen med potentiell antioxidantverkan.

e Naringsberakningar visar att notter och fron kan spela en sarskilt viktig roll i
vegetarisk kost dér de bidrar med bland annat zink, selen, jarn, kalcium och
vitamin B6, som det annars kan vara svart att tillgodose behovet av.

e Trots hogt energiinnehall finns ett samband mellan intag av notter och formagan
att halla vikten [16].

e Notter och fron har i de Nordiska naringsrekommendationerna 2012 [9]
identifierats som ett av de livsmedel vi i Norden bor 6ka konsumtionen av for att
uppna halsosamma matvanor och minska risken for kroniska sjukdomar.

e Notter har i manga studier visats ge minskad risk for hjart- och karlsjukdom.
Efsa har bedomt att ett halsopastaende for effekter relaterade till hjart-och
karlfunktion far goras for 30 gram valnotter per dag [17]. Livsmedelsverkets
genomgang av positiva och negativa halsoeffekter av notter visar att nétter kan
minska risken for hjart- och karlsjukdom [17]. Sedan rapporten skrevs har det
publicerats data som styrker de positiva halsoeffekterna av nétter. Det géller till
exempel systematiska litteraturdversikter dar det rapporteras en minskning av
risken for hjart- och karlsjukdom med omkring 20-30 procent vid konsumtion av
notter jamfort med ingen konsumtion av notter [18-20]. Det finns stod for en
minskad risk for hjért- och karlsjukdom dven i en interventionsstudie av en
hogriskgrupp, vilket styrker att det &r notterna i sig som minskar risken [21].

e Notter och jordnotter tillhor de livsmedel som &r de vanligaste orsakerna till
allergiska reaktioner i Europa [22]. | Europa &r hasselnét den nét som det ar
vanligast att vara allergisk mot. Ungefar 4,5 % av befolkningen uppskattas fa
symtom samt har IgE antikroppar mot hasseln6t men siffrorna skiljer sig at
mellan olika studier och befolkningsgrupper. | Sverige far manga personer med
bjorkpollenallergi mildare symtom nér de &ter hasselnétter och dessa personer
raknas in i siffrorna ovan. Tva studier fran akutmottagningar i Stockholm och
Uppsala visar dock att notter och jordnotter &r den vanligaste orsaken till svara
allergiska reaktioner bland barn och ungdomar [23, 24]. Valn6t, cashewndt och
mandel &r de 6vriga nétter som det &r vanligast att vara allergisk mot i Europa
[22].

e Det forskas mycket kring orsaker till allergiutveckling men det finns i dagslaget
inte tillracklig kunskap for att ge rad till befolkningen for att minska risken for
utveckling av allergi (undantaget &r typ av modersmjolksersattning) [25]. |
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Sverige konsumeras mindre mangd notter &n genomsnittet i Europa [22]. Dock
har importen av jordnotter och nétter 6kat och under 2001 till 2010 6kade
importen av cashewnotter 20 ganger [24]. En studie fran barnakutmottagningen
vid Akademiska sjukhuset visar att under samma period har antalet svara
allergiska reaktioner mot cashewnotter 6kat. Det skulle kunna betyda att en 6kad
konsumtion av nétter i befolkningen dkar risken for utveckling av allergi. A
andra sidan konsumeras storre mangd jordnétter i Israel &n i Storbritannien men
prevalensen av jordnotsallergi ar l&gre i Israel &n i Storbritannien [26].

Det finns inga botemedel mot allergi. Det en allergiker kan gora for att undvika
att drabbas av en allergisk reaktion &r att undvika det som orsakar reaktionen.
Trots att allergiker forsoker undvika det de inte tal drabbas allergiker av
ovantade allergiska reaktioner. En undersokning fran Livsmedelsverket visar att
6 procent av vuxna hade drabbats av en ovéantad allergisk reaktion det senaste
aret [27], antingen genom att de sjalva fatt reaktionen eller for att deras barn
hade reagerat. Livsmedelsverkets register visar att 20 procent av ovantade
reaktioner mot livsmedel har orsakats av hasselnétter, jordnétter och andra
notter.

Madgelgiftet aflatoxin finns i varierande halter i nétter och innebér 6kad risk for
levercancer. Konsumtion av 30 till 65 gram notter per dag uppskattas dock som
mest kunna leda till en 6kning av levercancer i Sverige med ett fatal fall. For
hepatitsmittade individer eller personer med nedsatt leverfunktion blir riskerna
dock storre. Enstaka mycket hoga aflatoxinhalter kan forekomma i vissa notter,
vilket har storre betydelse for aflatoxinexponeringen an den totala mangd notter
som konsumeras. En hég konsumtion 6kar sannolikheten att ata en nét med
mycket hog halt aflatoxin. De nétter som visats ha de hdgsta halterna av
aflatoxin &r parandtter och pistagenotter. Begransas intaget av dessa blir risken
for att fa i sig hoga halter av aflatoxiner avsevart lagre [17].

Linfron kan innehdlla cyanogena glykosider/vatecyanid. Exponering for hoga
koncentrationer av cyanid kan ha mycket allvarliga foljder, som andndd,
forlamning, medvetsloshet och dodsfall. Halterna av vétecyanid i linfré uppges
variera mellan 100 och 1000 mg/kg. Krossade eller malda linfron medfor hogre
exponering for cyanid an hela fron. Inga toxiska effekter &r kanda vid
traditionell anvandning av helt linfrg, det vill sdga 1-2 msk till vuxna som
laxativ. Intag av 3-10 matskedar krossat linfro ger en pataglig cyanidexponering
som kan vara skadlig vid langtidsanvandning, men bedéms inte innebéra nagon
risk for akut forgiftning. Cyanidinnehallet i krossat linfro forefaller i hog grad att
reduceras vid bakning.

Konsumtion

Riksmaten Vuxna 2010-11 visade att den genomsnittliga konsumtionen av notter
och frén var 5 gram per dag [3]. Av de som hade étit notter och frén under
registreringsperioden (fyra dagar) var genomsnittskonsumtionen knappt 20 gram
per dag. Enligt Jordbruksverkets statistik har konsumtionen av nétter okat
kraftigt under de senaste tio aren.
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Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter
Notter har relativt 1ag klimatpaverkan [28]. | 6vrigt saknar Livsmedelsverket underlag
om miljoaspekter nér det galler nétter och fron.

Rad fore 2015

Livsmedelsverket har tidigare inte haft nagot rad om notter annat &n att man ska
undvika att &ta missfargade och skrumpna nétter. Det finns &ven en rekommendation
om att begrdnsa intaget av hela linfron till 1-2 matskedar dagligen och att undvika
krossade linfron som ej har upphettats.

Slutsats

Notter hor till de livsmedel dar konsumtionen enligt de nordiska
naringsrekommendationerna bor 6ka. De innehaller nyttiga fetter samt viktiga vitaminer
och mineraler. Trots hogt energiinnehall verkar nétter, som en del av en halsosam kost,
bidra till att gora det lattare att halla vikten. Nétter kan dock innehalla varierande halter
av mogelgiftet aflatoxin och en 6kad konsumtion innebar darfor en nagot dkad risk for
levercancer. Risken for allvarliga allergiska reaktioner 6kar ocksa vid en 6kad
konsumtion av notter och jordnétter, i forsta hand hos dem som redan &r allergiska.
Eventuellt 6kar &ven risken for att fler kan komma att utveckla allergi.

Livsmedelsverkets samlade bedémning &r att en 6kad konsumtion av osaltade notter, till
en mattlig niva, skulle vara positivt for folkhalsan. For personer med nét- eller
jordnotsallergi kan dock en generell 6kning av konsumtionen av nétter och jordnotter i
samhallet medfora en potentiell hélsofara. | den risk- och nyttavéardering som
Livsmedelsverket gjorde 2014 ingick inte allergiaspekter. Innan beslut om rad kan fattas
behover Livsmedelsverket vardera risken for att fler utvecklar allergi mot nétter och
jordnotter, om konsumtionen okar.
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Brod, gryn, pasta, ris

Forslag till huvudbudskap i nytt rad

Fullkornsprodukter av pasta, brod, gryn och ris i stéllet for raffinerade.
Fullkorn varje dag
Nyckelhdlsmarkta produkter

Halsoaspekter

Spannmalsprodukter, det vill sdga brod, flingor, gryn, pasta och ris, dr de enda
kallorna till fullkorn. Fullkorn definieras som hela karnan av spannmal (frovita,
grodd och kli). Karnan far vara mald, krossad eller liknande men
bestandsdelarna ska inga i sina ursprungliga proportioner for respektive
spannmalsslag. Med spannmal avses vete inklusive spelt och durumvete, rag,
havre, korn, majs, ris, hirs, durra och andra Sorghum-arter.

Fullkorn utgor, tillsammans med andra vegetabilier, en stor del av kosten i de
kostmonster som forknippas med minskad risk for kostrelaterade sjukdomar. De
halsosamma kostmonstren utméarks ocksa av en lag konsumtion av raffinerat
spannmal, det vill saga vitt eller siktat mjol [8].

Fullkorn minskar risken for typ 2-diabetes, hjart- och karlsjukdom och troligen
ocksa for tjock- och andtarmscancer. Hur ofta och hur mycket fullkorn som har
visat sig minska risken i olika studier varierar stort, och halsoeffekter kan
uppnas vid 6kad konsumtion av fullkorn bade fran en lag niva, och fran ett redan
hogt intag [29].

Det finns ocksa studier som tyder pa att fullkorn skyddar mot viktuppgang och
fetma. Fullkornsprodukter innehaller mer kostfibrer an raffinerade produkter och
det finns troligen en skyddande effekt mot viktuppgang av kostfibrer fran olika
kéllor. Det finns en antydan till samband for hogt intag av raffinerade
spannmalsprodukter och 6kad risken for viktuppgang [16].

Fullkornsprodukter &r kallor till naringsamnen som kan vara svara att fa i sig
tillrackligt av, till exempel fibrer, jarn och folat, men &ven en rad andra
néringsdmnen, som tiamin, niacin, fosfor, kalium, koppar, magnesium, mangan,
molybden och zink samt antioxidanter och andra bioaktiva &mnen.
Spannmalsprodukter som &r raffinerade sa att de innehaller mindre méangd av
grodd och kli innehaller mindre naringsamnen an fullkornsprodukter. Till
exempel ar jarnhalten i grahamsmjol (fullkornsvete) fyra till sex ganger hogre an
i siktat, vitt vetemjol.

Innehallet av fytinsyra i fullkorn kan paverka upptaget av mineraler, till exempel
jarn och zink. Fytinsyra bryts delvis ner vid beredning av fullkornet till exempel
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genom blétlaggning, groddning, och fermentering som till exempel vid
langtidsjasning.

e Fullkorn innehaller hogre halter kadmium an siktade produkter. Kadmium
stannar kvar i kroppen under lang tid och lagras i njurarna, vilket gor att
njurfunktionen kan skadas om man far i sig mycket kadmium under en langre
tid. Effekter pa ben har dven noterats vid sadana kadmiumintag.
Livsmedelsverkets bedomning ar dock att det totala kadmiumintaget fran fardiga
livsmedel i praktiken halls pa en ofarlig niva dven om man konsekvent véljer
fullkornsalternativen [30].

o Fullkornsprodukter innehaller ofta hogre halter av akrylamid an ljust brod.
Akrylamid ar klassat som ett cancerframkallande &mne, och om man far i sig
mycket akrylamid under lang tid kan det 6ka risken fér cancer.
Livsmedelsverket bedomer att de nyttiga effekterna av fullkorn ar betydligt
storre an riskerna med akrylamid [30].

e Ris ar en groda som tar upp relativt hoga halter arsenik. Arsenik forekommer i
huvudsak i tva former, organisk och oorganisk form. Oorganisk arsenik &r den
form som ar giftig for méanniskan. Oorganisk arsenik klassificeras av WHO som
cancerframkallande pa manniska och misstanks orsaka cancer i bland annat
urinblasan, lungorna och huden. Arsenik kan dven paverka utvecklingen av
nervsystemet och immunforsvaret och sma barn ar sérskilt kansliga for sadana
effekter eftersom hjarnan utvecklas. Darfor ger Livsmedelsverket idag radet att
inte ge risdrycker till barn under sex ar. Nar det galler vuxna bedémer
Livsmedelsverket inte att det behovs sérskilda rad kring riskonsumtion pa grund
av arsenik, mer an ett generellt rad om att ata varierat [31].
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Tabell 1. Innehall av fullkorn i nagra exempel pa livsmedel

Livsmedel Mangd fullkorn
1 portion havregrynsgrot 100 % fullkorn 35 gram fullkorn
(35 gram gryn =1dl)

1 portion ragflingegrot, 100 % fullkorn 35 gram fullkorn
(35 gram gryn =1dl)

1 portion fullkornspasta, 55 % fullkorn 40 gram fullkorn
(70 gram okokt pasta)

1 portion fullkornsbulgur, 100 % fullkorn 55 gram fullkorn
(55 gram gryn = 0,75 dl)

1 portion fullkornsris eller raris, 100 % fullkorn 45 gram fullkorn

(45 gram = 0,5 dl)

1 skiva knackebrod (12 gram), 100 % fullkorn 12 gram fullkorn

1 skiva (30 gram) mjukt vitt brod 0 gram fullkorn

1 skiva (30 gram) mjukt nyckelhalsmarkt brod, minst 25 % | Minst 5 gram
fullkorn fullkorn

1 portion (40 gram) miisli (nyckelhalsmarkt), 50 % fullkorn | 18 gram fullkorn

Konsumtion
e Riksmaten — Vuxna 2010-11 visade att nio av tio at mindre fullkorn &n
rekommenderat. Det genomsnittliga intaget av fullkorn var 42 gram per dag,
vilket ar ungefar halften av den rekommenderade mangden.. Yngre at mindre
fullkorn &n aldre. Brod var den storsta kallan till fullkorn och bidrog med 51
procent av intaget. [3].

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

e Spannmalsprodukter har generellt lag miljopaverkan jamfort med
animalieprodukter [14].

e Jamfort med kott och andra animaliska livsmedel har spannmalsprodukter I1ag
energianvandning ur ett livscykelperspektiv. Av spannmalsprodukterna ar
energianvandningen fran odling till tillagning minst for relativt oféradlade
produkter sasom matvete och korngryn [14].

e Anvandning av bekdampningsmedel &r lagre vid spannmalsodling an vid odling
av frukter och gronsaker [14].
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e | spannmalsodling kraver ekologisk odling generellt mindre energi samt medfor
mindre utslapp av vaxthusgaser jamfort med konventionell odling. Det beror
bland annat pa att produktionen av mineralgodsel kraver energi och genererar
lustgasemissioner [14].

e | ekologisk odling ersatts konstgddsel och syntetiska bek&mpningsmedel med
andra atgarder. Vissa hjalpmedel i produktionen, som betraktas som "naturliga”,
far anvandas, till exempel sapvatten och kalk. Ekologisk odling minskar den
totala kemikalieanvandningen. | ett homogent slattlandskap kan ekologisk
produktion ha positiva effekter pa biologisk mangfald.

e Ris som odlas pa vattendrankta marker slapper ut relativt mycket véaxthusgaser,
och paverkar darfor klimatet mer an andra spannmal [14].

Rad fére 2015

Livsmedelsverkets rad fore 2015 var att i forsta hand valja fullkorn nar man ater brod,
flingor, gryn, pasta och ris. Livsmedelsverket rekommenderar vidare ett intag
motsvarande 75 gram fullkorn per 10 MJ, vilket innebér cirka 70 gram fullkorn per dag
for kvinnor och cirka 90 gram for man. Det finns inte tillracklig kunskap for att ge rad
om exakt hur mycket fullkorn som &r optimalt att ata. Mangden 70 gram for kvinnor och
90 gram for méan baseras pa en berakning av hur manga gram per dag som motsvaras av
75 gram fullkorn/ 10 MJ [30]. 75 gram /10 MJ foreslas i en dansk rapport baserat pa de
hogsta intagen i nordiska befolkningar [32].

Slutsats

Fullkorn utgor, tillsammans med andra vegetabilier, en stor del av kosten i de
kostmonster som forknippas med minskad risk for kostrelaterade sjukdomar. Fullkorn
minskar risken for typ 2-diabetes, hjart- och karlsjukdom och troligen ocksa for tjock-
och andtarmscancer. Fullkornsmjol innehaller mer fibrer och naring én siktat vitt mjol,
till exempel jarn och folat. Det & damnen som sarskilt kvinnor har svart att fa tillrackligt
av. Kostfiber kan bidra till att minska risken for viktuppgang och fetma. Eventuellt kan
aven fullkorn i sig gora det lattare att halla vikten. Det finns darfor flera skal for ett rad
om att dta fullkornsprodukter varje dag. Aven en liten 6kning av konsumtionen ar
gynnsam for halsan. Spannmal har en jamférelsevis lag miljopaverkan, vilket innebar
att det dven ur miljosynpunkt &r bra att en stor del av kosten utgors av
spannmalsprodukter. Trots att fullkornsprodukter generellt innehaller nagot hogre
halter av kadmium och akrylamid &r Livsmedelsverkets samlade beddmning att
fordelarna med fullkorn klart évervéger riskerna.
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Matfetter

Forslag till huvudbudskap i nytt rad

Nyttiga oljor, som till exempel rapsolja eller flytande matfetter gjorda pa
rapsolja i matlagningen.
Nyckelhdlsmarkta smorgasfetter.

Halsoaspekter

Matfetter bidrar med essentiella fettsyror och vitamin E. Berikade produkter
bidrar &ven med vitamin A och D. En éversyn av reglerna for obligatorisk D-
vitaminberikning, med syfte att 6ka berikningsnivaer och antalet produktgrupper
som omfattas av berikningen, pagar.

Matfetter kan ocksa innehalla bioaktiva amnen som till exempel antioxidanter.
Det géller framst kallpressade oljor. Vitamin E finns i alla vegetabiliska oljor,
aven varmpressade, och skyddar de flerométtade fettsyrorna mot nedbrytning i
véavnaderna.

Det totala intaget av fett i kosten paverkar inte risken for att insjukna i hjart- och
karlsjukdom. Daremot kan en andring av sammanséttningen av fettsyror bidra
till att minska risken for hjart- och karlsjukdom. Att ersatta en del av de mattade
fettsyrorna i kosten med samma andel flerométtade fettsyror kan bidra till att
minska risken for hjart- och karlsjukdom. Evidensen for detta har beddmts som
Overtygande i NNR 2012. Motsvarande samband ses &ven for enkelomattade
fettsyror fran vegetabiliska kallor. Nar det galler de enkelomattade fettsyrorna
har dock inget klart samband kunnat pavisas i epidemiologiska studier, vilket
delvis kan bero pa att studiedeltagarna som at mycket enkelomattat fett ocksa
fick i sig mycket mattat fett. Manga typer av livsmedel som innehaller en relativt
hog andel enkelomattat fett, till exempel harda matfetter och kott, innehaller
ocksa en stor andel méttade fettsyror. Olivolja och rapsolja ar exempel pa
matfetter som innehaller mycket enkelomattade fettsyror utan att ocksa innehalla
mycket mattade fettsyror. Rapsolja bidrar &ven med fleromattade fettsyror. Vissa
vegetabiliska fetter som kokosfett och fett fran oljepalm innehaller hog andel
méttade fettsyror [33].

Enligt Riksmaten Vuxna 2010-11 lag det rapporterade intaget av fett i niva med
rekommendationen ndr det galler den totala mangden. Intaget av méttat fett var
13 energiprocent, vilket & hogre an rekommenderat, medan intaget av
enkelomattat och fleromattat fett I1ag inom det rekommenderade intervallet. Det
genomsnittliga intaget av fleromattat fett 1ag dock nara den lagre nivan i
intervallet och det var en relativt stor andel av deltagarna som hade ett for lagt
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intag av flerométtade fettsyror, i synnerhet omega-3-fetter, i forhallande till
rekommendationen.

Totalkolesterol och LDL-kolesterol i serum eller plasma sjunker néar andelen
maéttade fettsyror i kosten minskar och fleromattade eller enkelométtade fettsyror
Okar med motsvarande andel. Eftersom LDL- kolesterol och kvoten LDL/ HDL-
kolesterol &r viktiga markdrer for risken att drabbas av hjart- och kérlsjukdom
innebar detta att ett sddant byte aven indirekt bidrar till att minska risken for
hjart- och karlsjukdom. En 6kad koncentration av LDL-kolesterol i serum okar
risken for aderforfettning. Det finns inte evidens for att koncentrationen av
HDL-kolesterol paverkas av en forandring i intag mellan mattade och
flerométtade fettsyror. En 6kning av HDL-kolesterolet bidrar heller inte ensamt
till att minska risken for hjért- och karlsjukdom [34].

Smor och matfettsblandningar med smor har en relativt hog andel mattat fett och
bidrar &ven med sma mangder av transfetter. Daremot ar innehallet av
industriellt framstallda transfetter i margariner numera mycket lagt. Intaget av
bade industriellt framstallda och naturliga transfetter bor vara sa lagt som
mojligt eftersom de bidrar till att 6ka risken for hjart- och kérlsjukdom [5, 35].
Svensk kost ligger 6ver rekommenderat maxintag for mattat fett och i niva med
rekommendationen for fleromattat fett och totalfett. Matfetter bidrar med 18
procent av fettintaget, varav smorgasfetter 8 procent. Valet av matfett har darfor
stor betydelse for fettkvaliteten i kosten.

Eftersom en del konsumenter uttrycker oro for att margariner skulle innehalla
skadliga amnen gjorde Livsmedelsverket varen 2014 en undersékning av
I6sningsmedelsrester i smor, matfettsblandningar och margariner.
Ldsningsmedel anvénds ibland som processhjélpmedel for utvinning av olja.
Awven pektin, som ibland anvéands som konsistensgivare i vissa matfetter, utvinns
med hjalp av I6sningsmedel. Resultatet visade att samtliga testade produkter,
aven smor och smorbaserade matfetter, inneholl laga halter 16sningsmedel.
Samtliga halter var dock sa I3ga att de inte innebar nigon halsofara®.

Konsumtion

I Riksmaten — Vuxna 2010-11 angav 29 procent av deltagarna att de anvénde
flytande margarin i maten, 17 procent anvande smér, 16 procent olivolja, 14
procent rapsolja och 13 procent mat- och bakmargarin [3]. Uppgifter om hur
mycket matfett som anvandes i matlagningen saknas, eftersom deltagarna endast
rapporterade vilka matratter de &tit och inte enskilda ingredienser. Den

5 http://www.slv.se/upload/dokument/nyheter/2014/analysresultat smorgasfetter 2014.pdf
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genomsnittliga konsumtionen av bredbara smorgasfetter var drygt 10 gram per
dag.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Olika matfetter paverkar miljon olika mycket. Rapsolja, matfetter med mycket
rapsolja, och olivolja paverkar generellt sett miljon mindre an palmolja [14].
Klimatpaverkan fran raps- och olivoljeproduktionen ar ungefar densamma men
fran smor ar den cirka sex ganger hogre. Det beror pa att smér kommer fran kor
som sl&pper ut stora mangder metangas. Samtidigt kan kor bidra till ett rikt
odlingslandskap och ett rikt véxt- och djurliv. Det galler sérskilt nar ungdjur
(diko med kalv, kvigor och stutar) hjalper till att halla naturbetesmarker 6ppna,
vilket gynnar manga hotade arter som &r beroende av att dessa marker inte véaxer
igen. Da bevaras variationen i landskapet och den biologiska mangfalden [14].
Anvandningen av bekdmpningsmedel mot insekter och mdégel &r vanlig i alla
odlingssystem. Tréd och andra stationdra véxter dkar risken for att skadedjur och
skadeinsekter etablerar sig. | rapsodling anvands generellt mindre
vaxtskyddsmedel &n i oliv- och oljepalmsodling, och de medel som anvénds ar
ocksa ofta mindre giftiga. | det nordiska landskapet ar rapsodling en del av
vaxtfoljden, bidrar till ett varierat landskap och odlas inte pa samma plats ar ut
och ar in vilket &r fallet for de oljeproducerande traden. Pollinerande insekter
som bin och humlor kan gynnas av rapsodling om rapsen inte besprutas med
insektsmedel under blomningstiden, ndgot som &r forbjudet i Sverige.
Rapsodling kan i sadana fall bidra till ett rikt vaxt- och djurliv. Nar det galler
smor anvéands véaxtskyddsmedel i odlingen av det kraftfoder som ges till
mjoOlkkorna [14].

Oljepalmer odlas ofta pa mark dar det tidigare vuxit skog. Anvander man
regnskogsmark for att odla oljepalm innebdr det en omfattande forlust av
biologisk mangfald, eftersom artrikedomen som finns i regnskogen gar forlorad.
Né&r regnskog avverkas och marken sedan odlas frigors stora méngder
vaxthusgaser. Nar sa sker har palmolja betydligt storre paverkan pa klimatet &n
raps- och olivolja. Det finns i dag en del certifierade oljepalmsodlingar déar
odlingen sker pa ett mer hallbart satt, men de utgor fortfarande en relativt liten
del av den totala produktionen.[14].

Rad fore 2015

Livsmedelsverkets rad fére 2015 var att byta till flytande margarin eller olja nar man
lagar mat och att valja Nyckelhalsmarkt smorgasfett.
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Slutsats

Matfetter ar viktiga kéllor till energi och nyttiga fettsyror. Sarskilt hdlsosam ar rapsolja
som bidrar med bade enkelomattade och fleromattade fettsyror. Olivolja innehaller
mycket enkelomattat fett och ingar liksom rapsoljan i halsosamma kostménster.
Palmolja, kokosfett och smor innehaller daremot en stor andel maéttat fett. Det finns
Overtygande evidens for att risken for hjart- och karlsjukdom, som &r den vanligaste
orsaken till sjukdom och dod i Sverige, kan minskas om en del av de méttade
fettsyrorna i kosten ersatts med samma andel flerométtade fettsyror och enkelomattade
fettsyror fran vegetabiliska kallor. Livsmedelsverket bedomer darfor att det behovs ett
rad om att vélja matfetter som bidrar med omattade fetter, sarskilt? rapsoljebaserade
matfetter eftersom de innehaller hog? andel omega-3-fetter. Idag ligger intaget av
flerométtade fetter, sarskilt omega-3-fetter i underkant jamfort med rekommendationen.
Aven ur miljésynpunkt &r rapsolja och matfetter med hig andel rapsolja ett bra
alternativ. De tillsatser och processhjalpmedel som ar tillatet att anvanda vid produktion
av matfetter bedéms inte utgéra nagon halsorisk.

Livsmedelsverkets rapportserie nr XX/2015 26



Remissversion

Mejeriprodukter

Forslag till huvudbudskap i nytt rad

Magra, osdtade mejeriprodukter
Nyckelhalsmarkta produkter.
D-vitaminberikade produkter.

Halsoaspekter

Mejeriprodukter ar den viktigaste kallan till kalcium, som behdvs da skelett och
tander bildas, for blodkoagulering och nervfunktionen. Mejeriprodukter &r ocksa
bra kéllor till vitamin A, riboflavin, vitamin B12 och jod och selen. Berikade
mjOlkprodukter &r viktiga kallor till vitamin D.

Mejeriprodukter ar ocksa en viktig kalla till protein.

Kolhydraterna i mjolk, fil och yoghurt &r huvudsakligen laktos. Fruktyoghurtar
och smaksatta filsorter innehaller ocksa tillsatt socker. En portion fruktyoghurt
pa tva deciliter innehaller till exempel lika mycket socker som fem till sex
sockerbitar och en drickyoghurt upp till atta.

Fetthalten i mejeriprodukter varierar stort och darmed &ven héalsoeffekterna som
relaterar till fettsammansattning. Eftersom mejeriprodukter innehaller animaliskt
fett med en stor andel mattade fettyror kan konsumtionen av feta
mejeriprodukter leda till att intaget av mattade fettsyror blir for hdgt i relation
till intaget av flerométtade fettsyror, vilket kan bidra till att 6ka risken for hjart-
och karlsjukdom. Aven transfettsyror finns naturligt i sma mangder i feta
mejeriprodukter. Intaget av bade industriellt framstallda och naturliga transfetter
bor vara sa lagt som mojligt eftersom de bidrar till att 6ka risken for hjért- och
karlsjukdom [33].

Magra mejeriprodukter ingar, tillsammans med en stor andel vegetabiliska
livsmedel, i kostmonster som forknippas med lagre risk for kronisk sjukdom [8].
Det finns ett visst stod for att mejeriprodukter bidrar till minskad risk for
metabolt syndrom, hogt blodtryck, stroke och kolorektalcancer [9].

I Riksmaten Vuxna 2010-2011 var mejeriprodukter den livsmedelsgrupp som
stod for det storsta bidraget av mattade fettsyror.

Eftersom en minskning av mattade fettsyror och motsvarande 6kning av
fleromattade eller enkelomattade fettsyror fran vegetabiliska kéllor kan bidra till
att minska risken for hjart- och kéarlsjukdom é&r slutsatsen fran NNR 2012 att feta
mejeriprodukter bor ersdttas med magra. Det ger utrymme for att ata mer mat
med enkel- och flerométtade fettsyror [5].
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Det finns en antydan till samband mellan konsumtion av mejeriprodukter och
minskad risk for typ 2-diabetes [9, 29].

Evidensen for att konsumtion av mjolk bidrar till att minska risken for tjock- och
andtarmscancer bedémdes av WCRF som trolig [4].

Konsumtion av mejeriprodukter verkar inte 6ka risken for dvervikt. Det finns
tvartom en antydan till stod for att feta mejeriprodukter i kosten kan géra det
lattare att halla vikten. Mejeriprodukter gor det dock inte lattare att halla vikten
om man inte samtidigt begransar energiintaget [9].

Né&ringsberakningar visar att den méngd mejeriprodukter som behovs for att
tillgodose behovet av kalcium varierar mellan tva och fem deciliter per dag,
beroende pa vilka andra livsmedel som ingar i kosten. Strre mangder &n
ungefar en halv liter mjolk, fil och yoghurt per dag behovs alltsa inte for
naringsintaget utan kan tvartom bidra till obalans i kosten. Den som inte &ter
mejeriprodukter kan fa i sig kalcium fran andra livsmedel, som berikade
vegetabiliska alternativ, sardiner, sesamfron, notter och gréna bladgrénsaker.
Det finns en antydan till samband mellan 6kad risk for prostatacancer och hég
konsumtion av mejeriprodukter, men evidensen &r oséker [29]. Olika definition
av mejeriprodukter i studierna gor det svart att sdga vid vilket intag och vilka
typer av produkter som risken okar.

Konsumtion

Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 at och drack befolkningen i genomsnitt cirka
2,5 dl mjolk, fil och yoghurt per dag, utéver mejeriprodukter som anvands i
matlagningen. Den individuella variationen var dock mycket stor [3]. Hélften
drack mellanmjolk medan en femtedel vardera drack lattmjolk och mjélk med
tre procents fetthalt. Nio av tio at ost, i genomsnitt 25 gram per dag, vilket
motsvarar knappt tva skivor. Hardost med 20-40 procent fetthalt var vanligast.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Mejeriprodukter kommer fran kor som slapper ut metangas, vilket ar negativt for
klimatet. Samtidigt kan kor bidra till ett rikt odlingslandskap och ett rikt vaxt-
och djurliv. Det galler sérskilt nar ungdjur (diko med kalv, kvigor och stutar)
hjalper till att halla naturbetesmarker 6ppna, vilket gynnar manga hotade arter
som &r beroende av att dessa marker inte véaxer igen. Da bevaras variationen i
landskapet och den biologiska mangfalden. Idag finns klimatcertifierade
mejeriprodukter dar producenten har minskat utslappen av vaxthusgaser.[36].

Ur ett globalt perspektiv minskar den biologiska mangfalden pa grund av dagens
animalieproduktion genom anvandning av véxtskyddsmedel och uppodling av
naturmarker for foderodling. Kor ater en del proteinfoder som oftast bestar av
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soja. Produktionen av soja har 6kat markant i vérlden, vilket paverkar bade
klimat och véxt- och djurliv negativt. Mjolk och ost fran djur som fotts upp pa
foder som inte har besprutats sa mycket eller inte alls, till exempel ekologiska
alternativ, bidrar till en giftfri miljo [36].

Djurskydd

e | Sverige stalls det mer langtgaende djurskyddskrav &n vad manga andra
medlemstater gor inom EU, vilket innebdar att de livsmedelsproducerande djuren
i Sverige har en relativt sett bra miljo fram till slakt ur ett djurhallnings-
perspektiv®.

e Anvandningen av antibiotika till djur ar i Sverige lagst i EU. Detta minskar
risken for uppkomst och spridning av multiresistenta bakterier, vilket har
betydelse dven for folkhalsan pa lang sikt [37].

e Sverige &r ett av de lander i Europa som har lagst forekomst av multiresistenta
bakterier i livsmedelsproducerande djurhallning [38]. Den laga
antibiotikaanvandningen ar bland annat en f6ljd av god djuromsorg och darmed
foljande lag sjuklighet.

Berikningsregler

Livsmedelsverket genomfor for narvarande en oversyn av reglerna for obligatorisk D-
vitaminberikning, med syfte att 6ka berikningsnivaer och antalet produktgrupper som
omfattas av berikningen.

Rad fore 2015

Livsmedelsverkets rad fore 2015 var att valja Nyckelhalsmarkta produkter, det vill siga
mejeriprodukter med l&gre fetthalt och, i forekommande fall, begransad mangd tillsatt
socker.

Slutsats

Mejeriprodukter utgor viktiga kallor till kalcium och andra viktiga naringsamnen.
Magra mjolkprodukter ingar, tillsammans med stor andel vegetabiliska livsmedel, i
kostmonster som forknippas med lagre risk for sjukdomar som metabolt syndrom, hogt
blodtryck och stroke [9]. Det finns ocksa antydan till samband mellan konsumtion av
mjolkprodukter och minskad risk for typ 2-diabetes [9, 29] och fér tjock- och
andtarmscancer [4].

Mejeriprodukter ar en heterogen livsmedelsgrupp och man har funnit varierande och
motsatta halsoeffekter mellan olika typer av mejeriprodukter och hélsoutfall som hjart-
kérlsjukdom och cancer. Enstaka studieresultat maste kunna bekraftast av flera studier.

® Uppgift fran Jordbruksverket
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Mer forskning behovs darfor kring mekanismer och halsoeffekter av olika sorters
mejeriprodukter.

Livsmedelsverket anser att det ar befogat med ett rad om att ta magra, osétade
mejeriprodukter. Berikade vegetabiliska drycker kan ersatta mjolkprodukter
naringsmassigt men ingar inte i studierna om kostmaénster, varfor det inte gar att dra
nagra slutsatser om deras effekter pa halsan, utéver de naringsmassiga bidragen. For att
tdcka behovet av naringsdmnen &r 2-5 dl mejeriprodukter eller berikade vegetabiliska
drycker tillrackligt, beroende pa kostens sammansattning i dvrigt. Liksom andra
animaliska livsmedel har mjclkprodukter relativt stor miljopaverkan. Av miljéskal bor
darfor konsumtionen begrénsas.
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Agg

Inget rad

Halsoaspekter

Agg innehaller samtliga essentiella aminosyror. Aggulan innehaller bland annat
flerométtade fettsyror, fettlosliga vitaminer som A- D- och E-vitamin samt
vattenl6sliga vitaminer som B12, riboflavin och folat. Aggula innehéller dven
mineraler som jod, jarn, kalcium, zink och selen. Ett &gg bidrar med ungefar en
tredjedel av det rekommenderade intaget av selen for en vuxen kvinna.

Ett &gg ger omkring 200 mg kolesterol. Hos friska personer regleras bildningen
av kroppseget kolesterol sa att dverskott av kolesterol fran maten minskar
produktionen av kolesterol i kroppen. Det finns stora individuella variationer i
absorptionen av kolesterol och hur det paverkar serumkolesterol. Hos personer
med stord kolesterolomséttning kan kolesterol fran maten behéva begrénsas. |
NNR 2012 ges inga rekommendationer for kolesterol utan slutsatsen &r att
minskad konsumtion av kott och feta mjolkprodukter skulle ge tillracklig
minskning av kolesterolintaget i den nordiska befolkningen.

NNR 2012 har inte studerat specifika héalsoeffekter av 4gg. Anledningen ar att
det inte faller ut nar man jamfor olika kostmaénster. Agg ingar alltsa varken i de
kostmonster som okar eller minskar risken for kroniska sjukdomar, vilket delvis
kan bero pa att det ar svart att mata hur mycket dgg som ingar i kosten.

Konsumtion

Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 var den genomsnittliga konsumtionen av
agg 14 gram per dag, men i den siffran ingar inte &gg fran sammansatta ratter
som pannkaka och omelett. Enligt Jordbruksverkets statistik & konsumtionen av
agg motsvarande ett halvt &gg per person och dag.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Miljopaverkan fran agg ar lag jamfort med andra animaliska livsmedel, men hdg
jamfort med de flesta vegetabilier. Den storsta miljopaverkan fran dgg kommer
fran honornas foder, sarskilt sojafoder. Pa grund av 6kad efterfragan pa soja som
proteinfoder har sojaodlingen i varlden ckat kraftigt. Om sojaodlingen sker pa
avskogad, ny mark frigors kol som varit bundet i marken och trdden. Det ger
stora utslapp av véxthusgaser och kan bidra till minskad biologisk mangfald.
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Vid konventionell sojaodling anvands stora méngder vaxtskyddsmedel. Det
finns dven ekologisk sojaproduktion, dar kemiska véxtskyddsmedel inte anvénds

[36].

Djurskyddsaspekter

e | Sverige stalls det mer langtgaende djurskyddskrav &n vad manga andra
medlemstater gor inom EU, vilket innebdar att de livsmedelsproducerande djuren
i Sverige har en relativt sett bra miljo fram till slakt ur ett djurhallnings-
perspektiv’.

e Anvandningen av antibiotika till djur ar i Sverige lagst i EU. Detta minskar
risken for uppkomst och spridning av multiresistenta bakterier och salmonella
vilket har betydelse dven for folkhélsan pa lang sikt [37].

e Sverige &r ett av de lander i Europa som har lagst férekomst av multiresistenta
bakterier i livsmedelsproducerande djurhallning [38]. Den laga
antibiotikaanvéndningen ar bland annat en féljd av god djuromsorg och darmed
foljande 1ag sjuklighet

Rad fére 2015
Livsmedelsverket har inte tidigare haft nagot rad om &gg.

Slutsats

Agg bidrar bland annat med selen och och vitamin D, vilka hor till de naringsamnen
som manga i Sverige har svart att fa tillrackligt av. Ur miljésynpunkt &r det bra att
ersatta kott med agg. Agg kan med fordel ingd i en halsosam kost men eftersom det
saknas vetenskaplig evidens for halsofordelar eller risker bedomer Livsmedelsverket att
det inte ar befogat med ett sarskilt rad om agg.

" Uppgift fran Jordbruksverket
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Fisk och skaldjur

Forslag till huvudbudskap i nytt rad

Fisk 2-3 ganger i veckan, varav en gang fet fisk.

Olika sorter for att minska risken for miljogifter och for att minska belastning pa
vissa bestand. Valj fisk som fiskats eller odlats pa ett hallbart satt och kommer
fran hallbara bestand, till exempel miljomarkt.

Begransa konsumtionen av fisk med hoga halter dioxiner och PCB eller
kvicksilver. Galler framfor allt vissa riskgrupper. Se sarskilda rad.

Halsoaspekter

Fisk och skaldjur innehaller bland annat essentiella fettsyror, protein, D-vitamin,
vitamin By, jod och selen. Fet fisk innehaller ocksa A-vitamin. Fetthalten och
innehallet av andra naringsamnen varierar mellan olika arter av fisk, sarskilt
mellan feta och magra sorter, men ocksa beroende pa fiskens foda och nar pa
aret fisken fangats. Trots att konsumtionen av fisk inte var sa hg kom en
tredjedel av intaget av vitamin D i Riksmaten Vuxna 2010-11 fran fisk och
fiskréatter. Fisk var dessutom det livsmedel som gav det storsta bidraget till
intaget av selen och vitamin B12. Fisk och &gg ar de livsmedel som innehaller
mest jod.

Naringsberakningar visar att en stor andel fisk i kosten gor det latt att nd upp i
rekommenderat intag av flera ndringsémnen, déribland vitamin D, jod och selen,
som det annars ar svart att fa tillrackligt av. Men aven med relativt begransad
konsumtion ar det mojligt att na upp i rekommenderade intag. | blandkosten
ingick 300 gram fisk per vecka, varav cirka hélften var fet fisk. | den
laktovegetariska kosten med fisk och agg ingick narmare 500 gram fisk i
veckan. Bland berékningarna gjordes &ven en vegankost med fisk drygt 200
gram fisk, varav merparten var fet fisk.

Innehallet av langa omega-3-fettsyror ar starkt korrelerat till fetthalten i fisken.
Fisk som lax, sill och makrill innehaller omega-3-fettsyrorna DHA och EPA.
Magra torskfiskar har hogre andel av langa omega-3-fettsyrorna, men eftersom
fetthalten ar sa lag blir innehallet av till exempel DHA relativt 1agt (ca 200 pg
per 100 gram jamfort med ca 1500-1800 pg per 100 gram lax). | NNR beddmdes
det att det finns en antydan till samband mellan intag av de langa omega-3-
fettsyrorna och minskad risk for hjart- och karlsjukdom [33].

Fisk och skaldjur aterfinns i de kostmonster som ar forknippade med lagre risk
for kronisk sjukdom, som hjart- och kérlsjukdom, fetma och vissa cancerformer

[8].
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e Stromming och sill fran Ostersjon/Bottniska viken, vildfangad lax och 6ring fran
Ostersjon/Bottniska viken, Vanern och Vittern, sik fran Vanern och Vittern
samt roding fran Vattern innehaller ofta forhojda halter av dioxiner och PCB.
Odlad fet fisk, till exempel odlad lax innehaller betydligt lagre halter av dioxiner
och PCB, oavsett var den &r odlad. Anledningen till detta &r att odlad fisk
utfodras med foder med restriktiva gransvarden for dioxiner och PCB.

e Hdga halter av dioxiner och PCB kan 6ka risken for paverkad utveckling av
hjarnan och nervsystemet. Amnena har vid hoga exponeringar ocksa visat sig
kunna paverka immunforsvaret, fortplantningsférmagan, hormonsystem samt
orsaka cancer. Foster och spadbarn ar extra kansliga for dioxiner och PCB.
Amnena lagras i kroppen och fors éver till foster och ammade spadbarn via
moderkakan och modersmjolken.

e Det tolerabla dagliga intag (TDI) som hittills anvands av de flesta internationella
livsmedelsmyndigheter ar 2 pg/kg kroppsvikt och dag, framtaget av WHO och
EUs Scientific Committee on Foods strax efter millennieskiftet. Detta TDI
baserades pa kunskap fran djurforsok.

o Ett tolerabelt dagligt intag faststélls fér en exponering som beddms vara saker att
exponeras for varje dag under hela livet.

e Amerikanska naturvardsverket (US EPA) gjorde 2012 en ny riskvardering dar de
beddmde att det tolerabla dagliga intaget var lagre, 0,7 pg/kg kroppsvikt och
dag. Detta lagre TDI grundas pa kunskap fran studier av manniskor som
exponerats vid en dioxinolycka. En annan skillnad mellan US EPA och
SCF/WHO ér att US EPA anvande storre sakerhetsmarginal for att skydda
befolkningen fran okade risker for negativa halsoeffekter. Om detta TDI
anvands vid riskvarderingen av dioxiner i fet fisk, finns en okad risk att sma
barn 6verskrider TDI under en begrénsad period av den livstidsexponering som
TDI ska skydda for. For kvinnor i barnafédande alder och gravida kvinnor &r
denna risk liten.

e Med utgangspunkt fran ett acceptabelt intag mellan 0,7-2 pg/kg kroppsvikt/dag
visar en scenarioberakning pa barn (4, 8 och 11-12 ar) som Livsmedelsverket
utfort, att det procentuella bidraget fran odlad lax ar i medeltal cirka 10-25
procent vid dioxinintag mellan 0,7 och 2 pg/kg kv/dag. Vid intag 6ver 2 pg/kg
kv/d ligger bidraget fran odlad lax pa i medeltal cirka 40-50 procent. For kvinnor
i barnafédande alder &r motsvarande bidrag fran odlad lax cirka 70 procent av
det totala intaget. FOr denna grupp kan konsumtionen av odlad lax vara mellan
2-7 ganger i veckan utan att TDI dverskrids.

e Livsmedelverket gor beddmningen att det &r relevant att anvanda det faststéllda
TDI pa 2 pg/kg kv/dag (SCF/WHOQ) som en 6vre maxgrans for acceptabelt
dioxinintag med mal att intaget pa langre sikt ska ligga under 0,7 pg/kg kv/dag
(US EPA).
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Befolkningens dioxinintag fran livsmedel har kontinuerligt sjunkit under lang tid
med cirka 6 % per ar, vilket ser ut att vara en trend som kommer att fortsatta i
framtiden.

Den helt dominerande kéllan till befolkningens exponering for metylkvicksilver
ar fisk. Hoga halter kan finnas i abborre, gadda, gos och lake och i stora
rovfiskar som farsk tonfisk, svardfisk, stor halleflundra, haj och rocka. Den
kritiska effekten vid exponering for metylkvicksilver ar effekter pa centrala
nervsystemet under fosterperioden. Effekterna som observerats ar sémre
kognitiv formaga. Effekterna ar sa sma att de inte kan urskiljas pa individniva.
Aven vid vuxen alder kan hog exponering for metylkvicksilver ge effekter pa
nervsystemet men det kravs hogre nivaer an hos foster innan dessa upptrader.
Epidemiologiska studier tyder dven pa ett samband mellan hdg exponering for
metylkvicksilver hos vuxna och insjuknande i hjart- och karlsjukdomar.

Konsumtion

Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 var den genomsnittliga konsumtionen av
fisk och skaldjur drygt 250 gram i veckan, vilket motsvarar tvéa portioner. Aldre
at nastan dubbelt sa mycket fisk och skaldjur som yngre. Knappt en tredjedel av
befolkningen at fisk tva till tre ganger i veckan. En av tio at aldrig eller mycket
séllan fisk.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Fisk och skaldjur ar till stora delar en vild resurs som vi maste hushalla med. En
del fiskarter hotas av utfiskning sa for att kunna ata fisk aven pa lang sikt &r det
viktigt att fisken fangas pa ett hallbart satt. Nar en art forsvinner kan balansen i
ekosystemet dndras och paverka andra arter. Genom att variera
fiskkonsumtionen minskar trycket pa nagra fa arter.

Vissa fiskemetoder skadar havsmiljon och andra marina arter mer &n andra.
exempelvis bottentralning och skrapning. Selektiva redskap, som bara fangar
den fisk man vill ha, ar béattre an redskap som ger mycket sa kallad bifangst. Nat,
garn, krok, langrev och burar ar exempel pa selektiva redskap som inte heller
skadar havsbotten.

Halften av all matfisk i varlden &r odlad®. Fisk- och skaldjursodlingar kan orsaka
lokal 6vergddning och skada kansliga kustmiljoer, beroende pa var och hur
odlingen sker. Det géller till exempel odling av jatterékor/tropiska rakor. Det

8 FAO, SOFIA http://www.fao.org/3/a-i3720e/index.html
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finns dock fiskodlingar i slutna system, dar évergddande amnen inte slapps ut i
havet, men dessa ar fortfarande fa. Odling av rovfisk, som lax och torsk, kraver
att det fiskas stora mangder fisk till foder. Vissa skaldjur, som blamusslor och
ostron, silar plankton ur vattnet vilket minskar évergédningen [39].

e Idag finns tre olika markningar som hjalper konsumenterna att hitta fisk och
skaldjur som kommer fran stabila bestand och som fiskats eller odlats pa ett
hallbart satt. Det & markningarna MSC (Marine Stewardship Council), ASC
(Aquaculture Stewardship council), och Krav-markt. Det finns dven olika
guider, till exempel WWEF:s fiskguide.

Rad fére 2015

Livsmedelsverkets Rad fore 2015 for bade barn och vuxna var att ata fisk 2-3 ganger i
veckan. Livsmedelsverket ger ocksa radet att barn och kvinnor i barnafédande alder inte
bor ata fisk med hoga halter dioxin och PCB, det vill sédga stromming/sill fran
Ostersjon/Bottniska viken, vildfangad lax och 6ring fran Ostersjén/Bottniska viken,
Viénern och Vattern, sik fran Vanern och Vattern samt roding fran Véttern, oftare an 2-3
ganger per ar. For ovriga befolkningen gar det bra att 4ta denna fisk hogst 1 gang per
vecka. Kvinnor som &r eller férsoker bli gravida eller som ammar bor inte dta fisk som
kan innehalla kvicksilver oftare 2-3 ganger per ar. Det géller abborre, gadda, gos och
lake och stora rovfiskar som férsk eller fryst tonfisk, svardfisk, stor halleflundra, haj och
rocka. For dvriga befolkningen gar det bra att ata denna fisk hogst 1 gang per vecka.
Tonfisk pa burk tillhor en annan art an den tonfisk som sljs farsk och innehaller inte
hoga halter kvicksilver.

Slutsats

Fisk och skaldjur ar mycket naringsrika livsmedel som ingar i de kostmonster som &r
forknippade med lagre risk for kronisk sjukdom. En 6kad konsumtion av fisk och
skaldjur ar ett satt att Oka intaget av flera vitaminer och mineraler som manga inte far
tillrackligt av idag, sasom vitamin D, selen och jod. Fet fisk bidrar dessutom med
essentiella fetter. Den vetenskapligt bast dokumenterade nyttan med konsumtion av fet
fisk ar om konsumtionen okar fran ingen gang till en gang i veckan. Fet fisk innehaller
dock varierande halter dioxiner och PCB. De tidigare raden for vissa grupper om att
begransa konsumtionen av fet fisk fran Ostersjomradet, liksom av fisk med hoga halter
kvicksilver, kvarstar darfor.

Fisk ar dock en resurs som vi maste hushalla med for att forhindra utfiskning. Néar
milj0aspekter védgs samman med de h&dlsomassiga aspekterna &r Livsmedelsverkets
sammanfattande bedomning att det ar acceptabelt med ett rad om att &ta tva till tre
ganger i veckan, under forutsattning att konsumenterna varierar sorterna och véljer fisk
som har fiskats eller odlats pa ett hallbart satt och kommer fran hallbara bestand. Att
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variera sorterna ar ven viktigt for att minska intaget av de miljoféroreningar som kan
finnas i vissa fiskarter.
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Kott fran nét, gris, lamm, ren och vilt
samt charkprodukter

Forslag till huvudbudskap i nytt rad

Inte mer dn sammanlagt 500 gram kétt fran nét, gris, lamm, ren och vilt i veckan
(motsvarar 600-750 gram ratt kétt). En mindre del av 500 gram kan utgoras av
charkprodukter.

Nyckelhdlsmarkta produkter.

Med omsorg, det vill saga kott som ar producerat pa ett hallbart sétt, och dar
man tagit hansyn till hur djuren mar.

Halsoaspekter

Kott ar en bra kalla till manga naringsamnen. Enligt Livsmedelsverkets senaste
undersokning av vuxna svenskars matvanor (Riksmaten — vuxna 2010-11)
bidrog (rott) kott och koéttratter med 6ver 20 procent av intaget av zink och 13
procent av intaget av jarn i befolkningen. De bidrog ocksa med 10-20 procent av
intaget av flera B-vitaminer, samt 16 procent av intaget av protein [3]. Aven en
lag konsumtion kan ge ett relevant bidrag av mineraler som till exempel jarn,
som ar kritiskt i vissa befolkningsgrupper.

Naringsberakningar visar att det gar bra att na upp i rekommenderat intag av alla
naringsamnen utan att ata kott.

Blodmat och leverpastej &r sarskilt jarnrika och kan darfor vara viktiga for att
tillgodose vissa gruppers jarnbehov, till exempel barn, gravida och kvinnor i
fertil alder.

I de kostmdnster som forknippas med 13g risk for kroniska sjukdomar ingar en
begransad mangd kott fran nét, gris och far samt charkprodukter fran olika
kottslag [8].

Konsumtion av rott kott och charkuteriprodukter som uppgar till mer an 500
gram per vecka ar en riskfaktor for tjock- och &ndtarmscancer. Se
Livsmedelsverkets rapporter 3/2014 och 20/2014 [40, 41].

Troligen fordrar cancerprocessen att flera faktorer agerar tillsammans i en
sekvens av handelser, genom initiering, promotion och progression. Majliga
faktorer och mekanismer bakom alla dessa steg kan antas finnas narvarande i
rott kott och charkuteriprodukter, men troligen i varierande mangd. De mest
diskuterade och undersokta foreslagna specifika riskfaktorerna i vetenskaplig
litteratur ar kopplade till hemjéarn, fett, heterocykliska aminer, kolesterol, salt,
protein och virus. Andra faktorer som kan kopplas till 6kad risk for cancer ér till
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exempel alkohol, hogt energiintag och lagt gronsaksintag. Dessa och dven andra
livsstilsfaktorer har studierna justerat for, men trots det kvarstar sambandet
mellan rott kott och charkuteriprodukter och tjock- och @ndtarmscancer [40].
Litteraturgenomgangen visar att det foreligger en relativt storre riskokning for
charkuteriprodukter, jamfort med rétt kott [40, 41]

Kott och charkprodukter har i populationsstudier associerats med 6kad risk for
typ 2 diabetes [9]

Charkprodukter har ofta hog salthalt och hdga saltintag &r associerade med hogt
blodtryck och hjart- och kérlsjukdom.

Feta charkprodukter innehaller hog andel mattat fett vilket kan bidra till en
fettsammanséttning i kosten som okar risken for hjart- och karlsjukdom [33].

En hog konsumtion av kétt ar troligen associerad med okad risk for viktuppgang
[16]. Det & majligt att detta inte beror pa kott som livsmedel utan beror pa hogre
energiintag hos dem som &ter mycket kott, eller att kottintag ar en markor for
andra faktorer som bidrar till att 6ka vikten.

Konsumtion

Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 var den genomsnittliga konsumtionen av
tillagat rétt kott och charkprodukter drygt 600 gram i veckan. Man at mer an
kvinnor och yngre mer an aldre. Konsumtionen varierade fran noll till 6ver 1,5
kilo i veckan. 42 procent av svenska kvinnor och 72 procent av svenska man har
en konsumtion som Overstiger 500 gram rott kott och charkuteriprodukter i
veckan.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Ur miljoperspektiv ar det 6nskvart att minska konsumtionen av kott till forman
for vegetabiliska livsmedel, eftersom kott ar det livsmedel som paverkar miljon
mest [36].

15 procent av varldens totala klimatpaverkan ar kopplad till
animalieproduktionen. Utslappen kommer framst fran foderproduktion, djurens
fodersmaltning, godsel samt omvandling av naturlig mark som regnskog till
jordbruksmark for bete och foderodling. N&t och far, som &r idisslande djur,
orsakar pa grund av sin fodersmaltning sarskilt stora utslapp av vaxthusgaser
[36].

All animalieproduktion i Sverige bidrar till att jordbruksmark brukas. Framfér
allt notkreatur och far forekommer i skogsbygd och bidrar darmed mest till att
nedlaggning av jordbruksmark undviks. | Sverige hjélper betande djur till att

Livsmedelsverkets rapportserie nr XX/2015 39



Remissversion

halla naturbetesmarker 6ppna vilket gynnar manga hotade arter som r beroende
av att dessa marker inte véxer igen. Idisslarna skapar ett behov av vallodling,
som ar positivt for markens bordighet. Stallgodseln fran djuren bidrar till
akermarkens mullhalt och markstruktur. Ur ett globalt perspektiv minskar den
biologiska mangfalden pa grund av dagens animalieproduktion genom
anvandning av vaxtskyddsmedel i foderodling, gédselutslapp och uppodling av
naturmarker for foderodling eller bete [36]

e | odlingen av spannmalsfoder och sojafoder anvénds ofta stora mangder
vaxtskyddsmedel, detta galler sarskilt sojaodling. Pa grund av 6kad efterfragan
pa soja som proteinfoder har sojaodlingen i vérlden 6kat markant. Sojafoder ar
vanligt till gris och anvénds i mindre utstrackning till nét och lamm. Om
sojaodlingen sker pa avskogad, ny mark frigors kol som varit bundet i marken
och traden. Det ger stora utslapp av véaxthusgaser. Det kan ocksa bidra till
minskad biologisk mangfald. Vid konventionell sojaodling anvénds stora
méangder vaxtskyddsmedel. Det finns dven ekologisk sojaproduktion, dar
syntetiskt framstéllda vaxtskyddsmedel inte anvands [36].

e Det finns ett antal miljomarkningar pa den svenska markanden som far anvandas
pa kott som har producerats pa ett mer hallbart sétt: Svenskt Sigill naturbeteskott
och/eller klimatcertifierat, Krav och ekologiskt.

e Overgodande utslapp fran jordbruket minskar om antalet djur som fods upp med
odlat foder minskar. Hur mycket kottproduktionen bidrar till 6vergddning beror
bland annat pa var produktionen sker, hur gédseln hanteras och sprids, vilket
foder som anvands och hur mycket djuren &ter [36].

e Ur bade milj6- och svinnsynpunkt ar det bra att anvanda hela djuret efter slakt,
vilket innebér att charkuteriprodukter som tillverkas av restprodukter fran
kottproduktionen kan vara fordelaktigt.

e Frilevande vilt har, jamfort med annat kétt, 1ag klimatpaverkan. | 6vrigt saknar
Livsmedelsverket underlag om miljoaspekter nar det géller viltkott [36].

Djurskyddsaspekter

e | Sverige stélls det mer langtgaende djurskyddskrav &n vad manga andra
medlemstater gor inom EU, vilket innebdar att de livsmedelsproducerande djuren
i Sverige har en relativt sett bra miljo fram till slakt ur ett djurhallnings-
perspektiv®.

e Svanskupering, att kapa grisens svans, ar forbjudet enligt EU:s gemensamma
regler men tillats i undantagsfall om det anses nodvandigt. Detta undantag
utnyttjas i hdg grad i manga andra medlemstater men inte i Sverige.

% Uppgift fran Jordbruksverket
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e Anvandningen av antibiotika till djur ar i Sverige lagst i EU. Detta minskar
risken for uppkomst och spridning av multiresistenta bakterier, vilket har
betydelse dven for folkhalsan pa lang sikt [37].

e Sverige &r ett av de lander i Europa som har lagst férekomst av multiresistenta
bakterier i livsmedelsproducerande djurhallning [38]. Den laga
antibiotikaanvéndningen ar bland annat en féljd av god djuromsorg och darmed
foljande 1ag sjuklighet.

Rad fére 2015

Livsmedelsverket ger sedan juni 2014 rad om att begransa konsumtionen av rott kott
och charkuteriprodukter till cirka 500 gram i veckan (tillagad vikt), och da séarskilt
konsumtionen av charkuteriprodukter, samt att valja det kott man ater utifran omsorg
om milj6 och djurhalsa.

Slutsats

Kott fran not, gris, far och vilt &r naringstata livsmedel som bidrar med bland annat jarn,
selen och B-vitaminer. Det finns dock évertygande bevis for att en konsumtion av mer
an 500 gram rott kott per vecka, inklusive charkprodukter, kan bidra till 6kad risk for
tjock- och andtarmscancer. 42 procent av kvinnorna och 72 procent av mannen i
Riksmaten Vuxna 2010-11 hade en konsumtion som dversteg 500 gram rétt kott och
charkuteriprodukter per vecka. Livsmedelsverket bedomer darfor att det &r befogat med
ett rad om att begransa konsumtionen av rott kétt och charkprodukter. Sarskilt bor
konsumtionen av charkprodukter begransas da de i hogre grad 6kar risken for tjock- och
andtarmscancer, samtidigt som de ofta innehaller mycket salt och mattat fett. Att minska
kottkonsumtionen, och ersatta den med en 6kad konsumtion av vegetabilier, ar ocksa
den enskilt viktigaste atgarden for att minska livsmedelskonsumtionens miljopaverkan.
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Fagel

Inget rad

Halsoaspekter

Naringsinnehallet i fagel varierar mellan olika arter och styckningsdelar.
Kycklingkoétt utan skinn ar magert och har hogt innehall av protein. Kyckling &r
aven kalla till selen, fosfor, vitamin B6, niacin och tiamin. Innehallet av jarn och
zink &r ofta lagre an i andra kottslag.

Konsumtion av fagel ar, till skillnad fran rétt kott och charkprodukter, inte
forknippat med okad risk for tjock- och &ndtarmscancer.

Konsumtion
Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11var medelkonsumtionen av kyckling, kalkon och
annat fagelkott 140 gram i veckan. Yngre at mer fagel an aldre.

Andra faktorer som har beaktats

Rad fére 2015
Livsmedelsverket har inget rad om konsumtion av fagel.

Miljoaspekter

Inom fageluppfodning anvéands mycket kraftfoder, vilket bidrar till
kemikalieanvandning och dvergodning. Soja har sérskilt stor miljopaverkan och
andelen soja ar storre i foder for fjaderfa an for idisslare. Pa grund av okad
efterfragan pa soja som proteinfoder har sojaodlingen i varlden okat kraftigt. Om
sojaodlingen sker pa avskogad, ny mark frigors kol som varit bundet i marken
och traden. Det ger stora utslapp av véaxthusgaser. Det kan ocksa bidra till
minskad biologisk mangfald.Vid konventionell sojaodling anvénds stora
mangder vaxtskyddsmedel. Det finns dven ekologisk sojaproduktion, dar
kemiska vaxtskyddsmedel inte anvands [36].

Fageluppfodning bidrar inte till 6ppna landskap.

Kyckling har lag klimatpaverkan jamfort med annat kétt eftersom kyckling
vaxer snabbt och har effektiv foderomvandling . [36].
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Djurskyddsaspekter

e | Sverige stalls det mer langtgaende djurskyddskrav &n vad manga andra
medlemstater gér inom EU, vilket innebér att de livsmedelsproducerande djuren
i Sverige har en relativt sett bra miljo fram till slakt ur ett djurhallnings-
perspektiv™.

e Anvandningen av antibiotika till djur ar i Sverige lagst i EU. Detta minskar
risken for uppkomst och spridning av multiresistenta bakterier och salmonella,
vilket har betydelse dven for folkhalsan pa lang sikt [37].

e Sverige &r ett av de lander i Europa som har lagst férekomst av multiresistenta
bakterier i livsmedelsproducerande djurhallning [38]. Den laga
antibiotikaanvéndningen ar bland annat en féljd av god djuromsorg och darmed
foljande 1ag sjuklighet.

Slutsats

Fagel &r ett naringsrikt livsmedel som till skillnad fran rétt kétt (n6t, lamm, gris, ren och
viltkott) inte &r forknippat med 6kad risk for tjock- och &ndtarmscancer. Jamfort med
annat kott har kyckling lag klimatpaverkan. Daremot bidrar fageluppfodning till
anvandning av bekampningsmedel och till dvergodning. Fageluppfodning bidrar inte
heller till 6ppna landskap. Ur hélsosynpunkt &r det bra att ersatta en del rétt kott med
fagel, men ur miljésynpunkt ar det &nnu béttre att ersatta kottet med vegetabiliska
livsmedel. Detta &r ocksa fordelaktigt ur halsosynpunkt. Livsmedelsverkets samlade
bedémning ar att det inte ar befogat med ett specifikt rad om en énskad
fagelkonsumtion.

19 Uppgift fran Jordbruksverket
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Salt

Forslag till huvudbudskap i nytt rad

e Produkter med lagre salthalt, till exempel Nyckelhalsmarkt.
e Mindre salt.
e Joderat salt.

Halsoaspekter

e Natrium behdvs for att uppratthalla det osmotiska trycket i blodplasma och
vavnadsvatska och for blodvolymen. Natrium behovs ocksa for nervernas
normala funktion och fér upptaget av glukos och vissa aminosyror. 1,5 gram salt
(motsvarande 0,6 gram natrium) per dag &r satt som ldagsta intag i NNR 2012.
Eftersom natrium finns i manga livsmedel, och behovet ar mycket litet, ar
natriumbrist inget problem i den svenska befolkningen.

e | Sverige har en fjardedel av den vuxna befolkningen hégt blodtryck och 6ver
hélften bland vuxna 6ver 65 ar. Sambandet mellan saltintag och risk for hojt
systoliskt och diastoliskt blodtryck &r valetablerat. Hogt blodtryck &r en av de
framsta riskfaktorerna for hjért- och kérlsjukdomar och ger darigenom indirekta
evidens for en effekt av saltintag pa hjart- och karlhalsa. Sambandet mellan
saltintag och blodtryck &r direkt och kontinuerligt och man har inte kunnat sla
fast en nedre grans under vilken paverkan pa blodtryck kan uteslutas.
Blodtrycket sanks alltsa hos de flesta som minskar saltintaget, inte bara bland de
som ater stora mangder salt. Storst effekt pa blodtrycket av minskat saltintag kan
forvantas vid hogt blodtryck, stigande alder och mindre bra matvanor. Hogt
saltintag kan ocksa leda till negativa effekter pa njurfunktionen [42].

e Enligt NNR 2012 bor intaget av salt minskas till 6 gram per dag i den vuxna
befolkningen. Det populationsmalet grundar sig framst pa saltets inverkan pa
blodtrycket. Intaget i den svenska befolkningen ar i genomsnitt ungefar dubbelt
sa hogt som malet.

e Joderat salt &r en viktig kéalla till jod, som beh6vs fér &@mnesomsattningen och
kroppens tillvaxt och utveckling. Jodberikningen &r frivillig och manga
flingsalter, drtsalter och havssalter har generellt 1agre jodhalter, om de inte &r
joderade.

e Det storsta intaget av salt kommer fran fardigproducerade livsmedel, som
charkprodukter, brod, ost, och fardigmat, vilka vanligen innehaller ojoderat salt.

e En uppskattning fran 2008 visade att endast 10 procent av det salt som séljs till
storkok &r joderat.
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Konsumtion

e Att mata befolkningens saltintag ar svart, eftersom produktval, recept och eget
saltande varierar stort och sallan anges tillrackligt exakt. Enligt Riksmaten —
Vuxna 2010-11 var det genomsnittliga intaget av salt ungeféar 8 gram per dag. |
berakningarna ingick inte salt som tillsats vid bordet. Det faktiska intaget &r
hdgre och har uppskattats till i genomsnitt 10-12 gram per dag [42].

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Det ar mojligt att minska pa saltet utan att hallbarheten forsamras om det sker samtidigt
som en sankning av kylforvaringstemperaturen. En kyltemperatur pa 4-5 grader leder
till mindre svinn aven for andra matvaror som forvaras i samma kylskap, vilket
kompenserar for den 6kade energiférbrukningen som en sankning av temperaturen
medfor. Energimyndighetens bedémning att 5 °C ar lamplig temperatur[15].

Salt i beredda produkter

e 70-80 procent av svenskarnas saltintag beraknas komma fran beredda produkter,
som brod, ost, kott- och charkprodukter, sopppor, saser och fardigmat. Darfor ar
det svart for konsumenten att fa ner konsumtionen till rekommenderad niva om
man inte lagar all mat sjélv fran grunden. Av den anledningen kravs andra
atgarder parallellt for att sénka salthalterna i vanliga livsmedel.
Nyckelhdlsmarkningen, som bland annat har villkor for salthalt, ar en sadan
atgard, men det behovs fler.

e Informationsférordningen innebér att det blir obligatoriskt att ange salthalten i
alla livsmedel.

Rad fore 2015

Livsmedelsverkets rad fore 2015 har varit att minska pa saltet, men att vélja joderat salt.
Att valja Nyckelhalsmarkt ar ett satt att hitta produkter med mindre salt.

Slutsats

For mycket salt kan vara en orsak till hogt blodtryck, vilket i sin tur 6kar risken for
hjartinfarkt, hjartsvikt, stroke och skador pa njurarna. | Sverige har 25 procent av den
vuxna befolkningen hogt blodtryck, och dver hélften av personerna 6ver 65 ar.
Merparten av saltintaget kommer fran fardiga livsmedel som brdd, ost, kétt- och
charkprodukter och fardigmat, vilket gor det svart att som konsument minska sitt
saltintag. Livsmedelsverket bedémer darfor att det ar befogat att ge rad om att vélja
Nyckelhdlsmarkta livsmedel for att begransa saltintaget och att salta mindre pa den mat
man sjéalv lagar och samt att anvanda joderat salt.
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Godis, glass, bakverk och sota drycker

Forslag till huvudbudskap i nytt rad

Begransad konsumtion av socker, sarskilt fran séta drycker

Halsoaspekter

| de kostmadnster som forknippas med lag risk for kroniska sjukdomar ingar
endast sma mangder av sockerrika produkter och raffinerat spannmal [8].

Godis, glass, bakverk och sota drycker &r sockerrika och energitata, det vill sdga
innehaller mycket energi per gram. Daremot &r innehallet av viktiga vitaminer
och mineraler Iagt. Om en stor andel av energiintaget bestar av energitéta och
sockerrika livsmedel forsdmras kostens kvalitet eftersom néringstatheten blir
lag. Enligt NNR 2012 bor intaget av tillsatt socker bidra med hogst 10 procent
av energiiintaget eftersom det annars blir svart att tdcka behovet av
naringsamnen. Detta galler sarskilt for personer med lagt energiintag.

Infér NNR 2012 gjordes en systematisk litteraturdversikt av studier om
sockerintag och kroniska sjukdomar [43]. Oversikten visade att konsumtion av
sockersotade drycker som lask troligen Okar risken for diabetes typ 2. Den 6kade
risken sags vid en konsumtion av tva portioner sockersotade drycker per vecka
eller mer, dar en portion var en flaska, burk eller ett glas. Det finns mojligen
ocksa samband mellan hogt intag av sockersotade drycker som lask och férhojt
blodtryck samt negativ paverkan pa blodfetter. Daremot kunde man inte dra
nagra slutsatser om ett eventuellt samband mellan andra livsmedel med tillsatt
socker, vid sidan av l&sk, och diabetes typ 2 eller metabola riskfaktorer som
forhojda blodfetter och blodtryck, hjért- och karlsjukdom och totaldddlighet
[44].

Langtidsstudier visar att raffinerade spannmalsprodukter, sot och fet mat och
sockerrika drycker &r associerade med 6kad risk for viktokning [5].

Flera livsmedel i den har gruppen, som bakverk och glass, innehaller ofta
mycket mattat fett. Att ersatta en del av det mattade fettet i kosten med
fleromattat fett och enkelomattat fett fran vegetabilier kan bidra till att minska
risken for hjart- och karlsjukdom, se kapitlet om matfetter.

Importerade kakor och kex kan innehalla hoga halter av transfett [35]. Intaget av
transfett har minskat i Sverige eftersom industrin har minskat anvéandningen av
hardade fetter och istéllet anvander palmolja. Totalt sett ar intaget i befolkningen
lagt men grupper som ater mycket importerade bakverk kan fa ett intag som
bidrar till att 6ka risken for hjart- och karlsjukdom. Enligt NNR 2012 bor intaget
av transfetter vara sa lagt som mojligt.
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Karies uppstar nar bakterier i munnen bryter ner kolhydrater sa att pH sanks.
Latt nedbrytbara kolhydrater i socker- och starkelserika livsmedel har darfér en
nyckelroll nér karies utvecklas. Manga andra faktorer, som férebyggande
anvandning av fluor, maltidsmonster och maltidssammansattning, spelar ocksa
roll for utvecklingen av karies. En begransning i hur ofta man &ter bidrar till att
begrénsa risken for karies och en begransning av sockerrika livsmedel har
sérskilt stor betydelse [44].

Konsumtion

Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 var det 40 procent av deltagarna som hade
ett sockerintag som 6versteg 10 procent av energiintaget, vilket &r hogsta
rekommenderade intag. Sotsaker, l&sk och snacks bidrog med 15 procent av
energiintaget, vilket ar nastan lika mycket som bidraget fran kétt, fisk och agg
[3].

Konsumtionen av godis, glass, bakverk och sdta drycker varierar mycket mellan
olika grupper och individer. Enligt Riksmaten — VVuxna 2010-11 &r det ungdomar
som ater mest godis och dricker mest lask och andra séta drycker. De fem
procent av mannen i aldern 18-30 ar som hade hdgst konsumtion drack i
genomsnitt 670 ml om dagen, det vill sdga nastan fem liter i veckan [3].
Jordbruksverkets statistik visar att konsumtionen av godis har 6kat fran knappt 7
till 6ver 17 kg per person och ar fran 60-talet till 2012, daremot &ter vi mindre av
sOta efterratter och kaffebrdd idag. Under samma period har konsumtionen av
glass mer an férdubblats och konsumtionen av lask och mineralvatten
tredubblats [45].

Den totala sockerkonsumtionen i Sverige ar dock ungefar lika hog som tidigare
[45]. Men eftersom den fysiska aktivitetsnivan i befolkningen &r lagre &n
tidigare, samtidigt som behovet av naringsamnen &r lika stort, ar “utrymmet” for
socker lagre.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Godis och chips har betydligt storre klimatpaverkan &n dpplen, mjolk och brod.
Livscykelanalyser av godis, chips och lask visar bland annat att 1ask har en
relativt liten klimatpaverkan, medan godis paverkar klimatet mer. Eftersom
dessa livsmedel huvudsakligen bidrar med kalorier och endast med mindre
méngd av nddvandiga naringsémnen kan det betraktas som en onddig
konsumtion, och darmed ocksa en onddig miljopaverkan. En pase skumgodis
har lika stor klimatpaverkan som en portion flaskkatt [46].

Kakor och godis innehdller ofta palmolja. Oljepalmer odlas ofta pa mark dar det
tidigare vuxit skog. Anvénder man regnskogsmark for att odla oljepalm innebar
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det en omfattande forlust av biologisk mangfald, eftersom artrikedomen som
finns i regnskogen gar forlorad. Nar regnskog avverkas och marken sedan odlas
frigors stora mangder vaxthusgaser. Nar sa sker har palmolja betydligt storre
paverkan pa klimatet &n andra vegetabiliska oljor som raps- och olivolja. Det
finns i dag en del certifierade oljepalmsodlingar dér odlingen sker pa ett mer
hallbart satt, men de utgor fortfarande en relativt liten del av den totala
produktionen [14].

Ovrigt

| radet namns bara socker, men det ar egentligen energitata livsmedel 6ver huvud taget
som manga behdver dra ner pa. Den som drar ner pa sockret minskar automatiskt aven
konsumtionen av choklad, bakverk och glass. Darfor gors bedomningen att budskapet

blir enklare, men kan fa samma effekt om radet blir att dra ner pa socker.

Rad fore 2015

Livsmedelsverkets rad fore 2015 har varit att begransa konsumtionen av godis, glass,
bakverk och séta drycker. Mattliga mangder kan inga i kosten om man i évrigt ater
halsosamt.

Slutsats

Godis, glass, bakverk och séta drycker bidrar med mycket energi och socker i vissa fall
dven med mattat fett och transfett. Daremot &r innehdllet av viktiga vitaminer och
mineraler lagt. Konsumtion av sockersotade drycker som lask 6kar troligen risken for
diabetes typ 2, forhojt blodtryck och évervikt och kan ocksa ha negativ paverkan pa
blodfetterna. Godis, sota desserter, lask 6kar aven risken for viktuppgang. Sockerrika
livsmedel 6kar ocksa risken for karies. Eftersom dessa livsmedel kan betraktas som en
onodig konsumtion ur halsosynpunkt innebéar de ocksa en onddig miljopaverkan.
Livsmedelsverket bedomer att det av flera anledningar ar befogat att ge rad om att
begransa konsumtionen av godis, glass, bakverk och séta drycker. | kommunikationen
véljs en forenkling som innebar att radet blir att dra ner pa socker.
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Alkoholhaltiga drycker

Forslag till huvudbudskap i nytt rad

Begransat intag av alkoholhaltiga drycker

Halsoaspekter

Enligt NNR 2012 bor intaget av alkohol begransas: hdgst 5 procent av
energiintaget bor komma fran alkohol, eller hogst 10 gram alkohol per dag for
kvinnor, och hogst 20 gram per dag for man. Gravida, barn och ungdomar bor
helt avsta fran alkoholhaltiga drycker.

Alkohol bidrar med energi, vissa drycker &ven med socker, men minimalt med
andra néringsdmnen och kan darmed forsamra kostens kvalitet generelit. | den
systemetiska litteraturdversikt av livsmedelskonsumtion och viktstabilitet som
gjordes infor NNR 2012 gick det inte att dra nagra slutsatser angaende
konsumtion av alkoholhaltiga drycker och viktuppgang eller midjematt eftersom
tillgangliga studier visar pa motstridiga resultat [47].

Etanol &r en carcinogen och Okar risken for flera typer av cancer. Det finns inget
intag av alkohol som inte leder till 6kad risk. Till exempel ses en 6kad risk for
brostcancer hos kvinnor redan vid mattliga intag.

Det finns studier som pekar pa att risken for totalmortalitet skulle minska for
medelalders och aldre vid laga och mattliga intag av alkohol, medan den 6kar
vid hoga intag. Att helt avsta fran alkohol i de aldersgrupperna kan se ut att
innebara en nagot hogre risk for totalmortalitet. Detta kan atminstone delvis bero
pa att den omfattar personer som undviker alkohol pa grund av halsotillstand
som aven omfattar andra riskfaktorer for fortidig dod. Bland yngre &r lagsta
risken for dodlighet forknippad med att inte alls dricka alkohol. Att dricka en
stor méangd vid ett och samma tillfalle &r forknippad med 6kad risk for dodlighet
i alla dldersgrupper[47].

Troligtvis Okar risken for hjart- och karlsjukdom vid hoga alkoholintag,
eventuellt ocksa paverkat av hur mycket alkohol som intas vid ett och samma
tillfalle. Det finns Overtygande evidens for att hoga intag av alkohol bidrar till att
Oka risken for hogt blodtryck [47]. Det finns visst stod for 6kad
insulinkanslighet hos de som dricker lite, jamfort med de som inte dricker nagon
alkohol.

Konsumtion

Enligt Riksmaten — VVuxna 2010-11 var den rapporterade genomsnittliga
konsumtionen av 0l, vin och sprit 1,5 dl per dag. | siffran ingick &ven drycker
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med |ag alkoholhalt. Omraknat till alkohol var medelintaget 7 gram/dag for
kvinnor och 13 gram/dag for mén [3]. Eftersom underrapportering ar vanligt for
den har typen av livsmedel &r det troligt att den verkliga konsumtionen ar hégre
an undersékningen visar.

Enligt Jordbruksverket konsumerades narmare 80 liter 6l, vin och sprit per
person i Sverige ar 2012. Det motsvarar drygt 2 dl per person och dag. Starkol
har fran 60-talet 6kat fran drygt 1 liter till Gver 30 liter per person och ar, vin
fran drygt 3 till narmare 25 liter per person och ar medan spritdrycker har
minskat fran knappt 6 till 2,5 liter per person och ar [45].

Andra faktorer som har beaktats

Alkohol ar en komplex fraga som inte bara handlar om energiinnehall och
halsoeffekter av alkoholen i sig, utan om beroendeproblematik och risk for
missbruk. Detta ligger utanfor Livsmedelsverkets ansvars- och
kompetensomrade, och hanteras i stallet av Folkhalsomyndigheten.

Rad fore 2015

I de nordiska néringsrekommendationerna finns en rekommendation om att begrénsa
intaget: hogst 5 procent av energin bor komma fran alkohol, eller hdgst 10 gram per dag
for kvinnor, hogst 20 g per dag for man. Gravida, barn och ungdomar bor helt avsta fran
alkoholhaltiga drycker.

Slutsats

Alkoholhaltiga drycker bidrar med energi, men néstan ingen ndring. Etanol &r en
carcinogen och okar risken for flera typer av cancer. Det finns inget intag av alkohol
som inte leder till 6kad cancerrisk. Alkohol medfor &ven andra hélsorisker.
Alkoholkonsumtion &r ett omrade som dven omfattar beroende- och
missbruksproblematik. Livsmedelsverket bedomer att det &r befogat med ett rad om att
begransa konsumtionen av alkoholhaltiga drycker. Nar det galler rad for att motverka
riskbruk hanvisas till Folkhdlsomyndigheten.
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Vatten

Forslag till huvudbudskap i nytt rad

® Vatten i stallet for séta drycker.

® Kranvatten hellre &n forpackat vatten.

Halsoaspekter

e Vatten ar nddvandigt for funktionen i manga organ samt for reglering av
kroppstemperaturen. Individuella faktorer, fysisk aktivitet och klimat styr
behovet av vétska. Vuxna som utfor mattlig fysisk aktivitet och lever i nordiskt
klimat behover minst en liter vatten i tillagg till den vatska som kommer fran
maten. Friska personer far vanligen i sig tillrackligt med vatten om de dricker
nar de kanner torst [48].

e Mineralvatten bidrar med natrium i varierande mangder, runt 20 mg per dl.
Bordsvatten, som till exempel vichyvatten, kan innehalla betydligt hogre halter,
runt 110 mg/dl. Kranvatten innehaller i genomsnitt bara 2 mg natrium per dl.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

o De flesta svenskar har tillgang till kranvatten av utmarkt kvalitet. Forpackat
vatten innebdr darfor ofta en onddig miljobelastning. Framst &r det klimatet som
paverkas, men forpackat vatten har relativt lag miljopaverkan jamfort med
manga andra livsmedel. Jamfort med lask ar forpackat vatten dock betydligt
béattre for hédlsan och aven for miljon [14].

Rad fore 2015

Livsmedelsverket kommunicerar vatten som den framsta torstslackaren och
maltidsdrycken.

Slutsats

Vatten ar nddvandigt for att vi ska kunna leva. Jamfort med séta eller alkoholhaltiga
drycker ar vatten ur halsosynpunkt den bésta drycken. Aven ur miljosynpunkt &r
kranvatten den dryck som har lagst miljopaverkan.
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Hallbar helhet, variation och balans

Nutritionsforskning har traditionellt fokuserat pa att identifiera mekanismer for och
hélsoeffekter av enskilda naringsamnen. Men de flesta livsmedel innehaller manga
naringsamnen och bioaktiva &mnen som samspelar med varandra. |1 Nordiska
naringsrekommendationerna 2012 (NNR 2012) lades darfér mer tonvikt vid att
utvardera olika livsmedelsgrupper och kostmonster och vilken roll de har i att férebygga
de stora kostrelaterade folksjukdomarna.

Slutsatsen i NNR 2012 &r att det ar helheten pa vad vi ater som ar viktigast for halsan.
Enskilda naringsamnen har mindre betydelse. Helheten — det &r allt vi ater fran morgon
till kvall, fran vecka till vecka och Gver aren.

Halsoaspekter

Kostmaonster som ar rika pa gronsaker, baljvaxter, kal, 16k, rotfrukter, frukter och bér,
notter och fron, fullkornsprodukter, fisk och skaldjur, vegetabiliska oljor, matfetter
baserade pa vegetabilisk oljor och magra mjélkprodukter ar kopplade till lagre risk for
de flesta kroniska sjukdomar. Kostmonster som kannetecknas av hog konsumtion av
rétt och processat kott (charkprodukter) och livsmedel med lag halt av essentiella
néringsdmnen men med stora mangder tillsatt socker, fett och hog salthalt &r tvartom
kopplade till 6kad risk for kroniska sjukdomar. Kostmonster som baseras pa vegetabilier
ar rika pa essentiella mineraler och vitaminer samtidigt som typen av fetter och
kolhydrater i allmanhet &r gynnsam ur halsosynpunkt [5]. Aven for viktstabilitet ar det
en fordel med mycket vegetabilier eftersom de i allménhet ar mycket fiberrika, vilket
ger méattnadskansla men inte sa mycket energi. [16].

Det finns inget enstaka livsmedel som bidrar med alla de naringsémnen som behdvs,
olika livsmedel och livsmedelsgrupper bidrar med olika ndringsémnen. Genom att 4ta
varierat okar darfor mojligheterna att fa tillrackligt med vitaminer, mineraler, fetter,
kolhydrater och proteiner. Genom att 4ta varierat minskar ocksa risken att fa i sig for
mycket av skadliga amnen, bade naturligt férekommande dmnen och miljéfororeningar,
som kan finnas i maten.

Om nagot eller nagra livsmedel eller hela livsmedelsgrupper utesluts ur kosten ar det
viktigt att fa i sig de &amnen man da gar miste om fran andra kallor.
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Energibalans ar en forutsattning for viktstabilitet. For att undvika viktuppgang ar det
nddvéndigt att energiintaget inte dverstiger energibehovet. Energibehovet varierar
mellan individer, men &r till stor del beroende av graden av fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet har dven en rad andra positiva effekter pa halsan och bidrar till att
forebygga sjukdomar som hjért- och kéarlsjukdom, benskdrhet och vissa typer av cancer
medan hdg grad av stillasittande 6kar risken for desamma [6].

Miljoaspekter

Livsmedel fran vaxtriket har generellt lagre miljopaverkan an animaliska livsmedel.
Genom att minska konsumtionen av animaliska livsmedel och 6ka konsumtionen av
vegetabilier kan matens belastning pa miljon minska betydligt [14]. Nedanstaende figur
visar klimatbelastningen fran dagens svenska livsmedelskonsumtion och hur denna kan
minskas genom olika forandringar i konsumtionen. Om konsumenter i Sverige at enligt
de nuvarande kostraden skulle till exempel utslappen av véxthusgaser minska. En
forandring av konsumtionen enligt de uppdaterade kostraden skulle minska
klimatpaverkan ytterligare, framst genom minskad kéttkonsumtion jamfort med dagens.
Lagst klimatpaverkan har en vegankost, som helt utesluter animalieprodukter.

Okad

kit~ . Dagens
konsumtion o Inget

sumtion ; -
vnn Sasongs

anpassad Enligt
swensk kost  ostrad

Klirmat-
smart Lakto-owo-
meny vegetarisk || vegan-

kst kost

I (vinskand e klimatpdverkan —

Olike koster orsakar olika stora utsldpp av vixthusgaser frin livsmedels-’consumtionen.|

Kalla: Hur liten kan konsumtionen vara ar 2050? Rapport 2013 [49]
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Figuren nedan visar utslappen av véaxthusgaser fran nagra olika livsmedel. Den
streckade delen i staplarna visar spridningen i utslapp, beroende pa hur livsmedlet i
fraga har producerats. Som synes har gronsaker, baljvaxter och brod betydligt lagre
klimatpaverkan an alla animalieprodukter.
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Kélla: www.livsmedelsverket.se
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