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Nya NNR 2012
— fokus pa helhet och kvalitet

Fler an 100 experter inom omradet har deltagit i arbetet med de
nya nordiska naringsrekommendationerna, NNR 2012. De nya
rekommendationerna ser mer till kosten som helhet, men de
innehaller ocksa forslag till andringar inom vissa livsmedels-
grupper och andra rekommendationer for att starka folkhalsan
bade pa kortare och langre sikt.

e

Av Wulf Becker, professor; Livsmedelsverket, Stockholm,
nordisk arbetsgrupp fér NNR 2012. 4 .

Ndringsrekommendationer och kostrdad:
Nationella, nordiska eller
europeiska!?

Pa det nationella planet i Norden varierar kostraden, eftersom
de styrs av maltidsvanor och andra nationella och kulturella

| forhéllanden. Fran industrins sida har man dnskemal om att
naringsrekommendationerna, som kostraden baseras pa, i
hdgre grad ska utga ifran en gemensam europeisk bedémning
av den befintliga forskningen.

Av Lina Roodro, konsult och Ebbe Kristensen, VD,
Mannov, Malmé och Aarhus. 10
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Den langa, segdragna
processen

De nya nordiska nédringsrekommen-
dationerna (NNR 2012) och de efter-
foljande revideringarna av kostrdden
i de nordiska ldnderna &r resultatet av
ett mycket omfattande arbete som tar
stora resurser i ansprak, bade pa det
nordiska och pa det nationella planet.

Under 20 ar har de nordiska landerna
samarbetat om néringsrekommen-
dationerna, och, som framgér av
artiklar i den hér tidskriften, har fokus
flyttats fran att uteslutande handla
om ndringsdmnen till att nu beskriva
hela kosten, fysisk aktivitet och férslag
till forandringar pa livsmedelskate-
goriniva. Hur kostbudskapen i
praktiken formedlas till den nordiska
befolkningen blir avgérande f6r om
budskapen ska forbattra folkhélsan.

Syftet med NNR &r att de ska an-
viandas for att planera kosten under
langre tid. Ndringsrekommendation-
erna ska inte uppfattas som att alla
livsmedel som vi dter var for sig ska
uppfylla rekommendationerna. Trots
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det kan regionala ndringsrekommen-
dationer skapa debatt och forvirring
pé produktniva.

Ett exempel 4r att det enligt EU:s
livsmedelslagstiftning dr obligatoriskt
for livsmedelsproducenter att uppge
det totala innehallet av sockerarter

i produktens niringsdeklaration,
medan NNR uteslutande fokuserar
pé tillsatta sockerarter. Har dr det
officiella radet fortfarande att hogst
10 % av det dagliga energiintaget bor
komma frén tillsatta sockerarter. Det
kan kanske vara svart att forsta for
konsumenterna och dven svart for
dem att veta vad de ska titta efter.

Det kan ocksa vara svart att férsta
varfor fokus &r olika nar bade EU:s
livsmedelsinformation till konsumen-
terna och NNR baseras pé att sitta
fokus pa de niringsdmnen som har
betydelse for folkhilsan.

Det blir en lang, segdragen process
att fa NNR, de nationella kostrdden

Trevlig ldsning!
Nordic Sugar

och EU:s livsmedelslagstiftning att
samverka, om sévil myndigheternas,
de yrkesverksammas, industrins som
konsumenternas behov ska tillgodo-
ses.

Kanske kan vi ana ett paradigmskifte
vid horisonten under de kommande
decenniernas utveckling av rekom-
mendationer och kostrad. Nar dven
exempelvis miljoaspekter ska tas med,
blir det dels &nnu mer komplicerat,
dels behdver man kanske omdefiniera
hela hélsobegreppet.

A andra sidan kan man genom

att blicka ut 6ver Europa se att de
nationella kostrdden i grunden inte
skiljer sig &t sa mycket. I grund och
botten handlar det om en férnuftig
energibalans och om att ha en aktiv
och balanserad livsstil.

Kanske heter framtidens fokus jord-
nira sunt fornuft i kombination med
selektiva insatser riktade mot sérskilt
utsatta grupper.




NNR 2012 ger rekom-
mendationer om intag
av olika naringsimnen,
matvanor och fysisk ak-
tivitet som tillgodoser
ndringsbehovet och kan
bidra till att minska
risken for hjdrt- och
kdrisjukdom, overvikt,
typ 2-diabetes och

cancer.

Intaget mellan huvud-
madltiderna kan pdverka
matens betydelse for
hdlsan.

WAulf Becker, professor, Livsmedels-
verket, Nordiska arbetsgruppen for
NNR 2012.




Nya NNR 2012
— fokus pa helhet och kvalitet

Den femte upplagan av de nordiska
nidringsrekommendationerna, NNR
2012, lanserades i borjan av oktober
pa ett seminarium i K6penhamn. Dir
gavs en Oversikt av arbetsprocess,
huvudbudskap och nyheter i rekom-
mendationerna jamfort med den
tidigare upplagan frdn 2004. Arbetet
startade 2009 och har letts av en
nordisk arbetsgrupp med finansiering
frdn Nordiska Ministerradet. Informa-
tion om projektet finns pa projektets
webbplats (www.nnr5.0rg och www.
norden.org/nnr).

Bakgrund

Syftet med revideringen har varit att
ga igenom och virdera ny forskning
som tillkommit sedan den tidigare
upplagan av NNR frédn 2004 och

att gora en samlad beddmning av
behovet av férandringar. Huvudfokus
har varit pd omraden dér ny forskning
tillkommit och som &r av sdrskild be-
tydelse for de nordiska ldnderna. Det
giller t.ex. fett- och kolhydratkvalitet,
protein, alkohol, vitamin D, kalcium,
folat (folsyra), jod och jarn. I NNR
2012 laggs ocksa mer fokus pé vilken
betydelse kostens sammanséttning
som helhet och vissa specifika livs-
medel har f6r hdlsan. NNR 2012 ger
rekommendationer om intag av olika
nédringsdmnen, matvanor och fysisk
aktivitet som tillgodoser ndringsbe-
hovet och kan bidra till att minska
risken for hjéart- och kérlsjukdom,
overvikt, typ 2-diabetes och cancer.

Arbetsprocess

Mer dn 100 nordiska experter har
varit engagerade i arbetet med att ta
fram NNR 2012. Revideringen av NNR
baseras pa en genomgéng och vérde-
ring av den vetenskapliga litteraturen
vad géller samband mellan vad vi dter
och péverkan pa var hilsa. Det giller
savil ndringsintag och hur mycket vi
dter av olika livsmedel, som matvanor
och dtmonster.

For vissa ndringsimnen och omréden
av sdrskilt nordiskt intresse och dér
mycket ny forskning kommit, har man
gjort systematiska litteraturoversikter
(systematic review, SR), medan man
gjort en "lattare” revidering av andra
kapitel. De systematiska litteratur-
oversikterna har védrderats av externa
granskare, och i vissa specifika fragor
har en vetenskaplig referensgrupp
konsulterats for att ge béttre 6verblick.

SR

En systematisk litteraturdversikt syftar
till att identifiera, kvalitetsgradera och
gora en samlad vérdering av resultat
fr&n studier utifradn en definierad
fragestillning, t.ex. sambandet mel-
lan en kostfaktor och risken for en
sjukdom. NNR 2012 baseras pa flera
SR som gjorts av nordiska experter
utifran en SR-guide framtagen av
arbetsgruppen. SR baseras pa littera-
tursdkningar som técker perioden
2000-2012. De olika SR har sedan an-
véants av arbetsgruppen som huvud-

saklig underlag for att ta fram NNR
2012. Aven resultaten i den tidigare
upplagan frdn 2004 har vagts in.

De systematiska litteraturdversikterna
publiceras i den vetenskapliga tid-
skriften "Food & Nutrition Research”,
och artiklarna ar tillgéngliga gratis via
nétet.

Granskningsprocess

Alla SR och reviderade kapitel har
granskats av externa referenter.

Efter att kommentarer beaktats har
kapitlena lagts ut for s& kallad 6ppen
konsultation i olika omgangar dér
vem som helst har kunnat 1dmna sina
synpunkter via webbbaserat formular.
Arbetsgruppen har dérefter virderat
de inkomna synpunkterna och végt

in dessa i de slutgiltiga versionerna av
kapitlen, i vad mén de beddmts vara
vetenskapligt motiverade. Arbetsgrup-
pens stédllningstagande och eventuella
andringar kommer ocksa att publi-
ceras, vilket dr en del i den transpa-
renta processen. Detta férfarande har
bidragit till en rad férbéttringar och
fortydliganden i slutversionen.

Nyheter i NNR 2012

NNR 2012 fokuserar pa helheten i
kosten och ger reckommendationer
om ndringsdmnen och fysisk aktivitet
som framjar en god hélsa pa bade kort
och 14ng sikt. Nutritionsforskning har
traditionellt strivat efter att identifiera
specifika mekanismer och hélso-
effekter av enskilda ndringsdmnen.

Tabell I.
Oka Byt ut Begrinsa
Gronsaker Spannmalsprodukter P>  Spannmalsprodukter av fullkorn Charkprodukter
Baljvaxter av vitt/siktat mjol Rott kott

Frukt och bar

Smor

Smorbaserade mattfetter

Fisk och skaldjur

Notter och fron
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Feta mejeriprodukter >

P> Vegetabiliska oljor,

oljebaserade matfetter

Magra mejeriprodukter

Drycker och livsmedel

med tillsatt socker
Salt
Alkohol



Avkoppling och god mat
hdnger ofta samman med
alkohol, som kan vara ett
stort problem bdade ndr
det gdller kaloriinnehadll
och hdlsa i allmdnhet.

Men de flesta livsmedel innehaller
manga ndringsdimnen och bioaktiva
dmnen som samspelar med varandra.
I NNR 2012 har dérfor mer tonvikt
lagts vid att utvdrdera olika livsme-
delsgrupper och kostménster och
vilken roll de har i att forebygga de
stora kostrelaterade folksjukdomarna.

Kostmonster

Den vetenskapliga genomgangen
visar tydligt vad som kdnnetecknar ett
hélsosamt kostmoénster och vad som
kidnnetecknar mindre bra matvanor.
Figuren visar vilka fordndringar sven-
skar och 6vriga nordbor generellt be-
hover gora for att 4ta mer hédlsosamt.

Niaringsdamnen

Ett stort antal vetenskapliga studier
har publicerats sedan forra utgavan
av NNR (2004). Experterna har gatt
igenom den nya forskningen och
gjort en samlad bedémning av be-
visldget. Resultatet visar att grunden
for de gamla rekommendationerna
i de flesta fall har stérkts. I vissa fall

4 P E

s

har det funnits anledning att dndra
rekommendationerna. De viktigaste
forandringarna ar:

B Mer fokus pa vilken typ av fett och
kolhydrater man bor dta &n hur myc-
ket, och vilka livsmedel som bidrar
med fett och kolhydrater.

B Utrymmet for enkelométtat fett,
som finns i till exempel olivolja, raps-
olja och notter, har okats fran

10-15 E% till 10-20 E%. Pa grund av
detta justeras rekommendationen

for det totala fettintaget till 25-40 E%
(tidigare 25-35 E%).

B Rekommendationen for kolhydrat-
intaget dndras till 45-60 E% (tidigare
50-60 E%).

B Rekommendationerna for protein
anges bade som E% och gram per kg
kroppsvikt. Rekommendationen for
dldre har hojts fran 10-20 E% till
15-20 E%.

B Rekommenderat intag av vitamin
D har hoijts fran 7,5 pg/d till 10 pg/d
for barn 6ver tva ar och vuxna, och till
20 pg/d for personer 6ver 75 &r.

B Rekommenderat intag av selen har
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hojts fran 40 till 50 pg/d for kvinnor
och fran 50 till 60 pg/d for mén, samt
frén 55 till 60 pg/d for gravida och am-
mande.

Fett

Utrymmet for enkelomattat fett har
utokats négot. Det vetenskapliga
underlaget visar att byte av en del av
det mittade fettet mot enkelomaéttat
fett frén vegetabila livsmedel bidrar
till att minska risken for hjért- och
kérlsjukdomar. Detsamma géller f6r
fleromattat fett, men rekommenda-
tionerna &r ofdrdndrade, dvs. 5-10 E%,
varav minst 1 E% som n-3-fettsyror.
Intaget av maéttat fett bor begrénsas
till hogst 10 E%, medan intaget av
transfettsyror bor vara sé lagt som
mojligt. Rekommendationen for det
totala fettintaget har darfor justerats
till 25-40 E%, baserat pa de rekom-
menderade intervallerna for de olika
kategorierna av fettsyror.

Kolhydrater
Haélsoeffekterna av kolhydrater i
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kosten &r relaterade till typen av kol-
hydrater och livsmedel. Kolhydrater
frén fullkorn, hela frukter, gronsaker,
baljvéxter, nétter och fron bér bidra
med huvuddelen av kolhydraterna.

Rekommendationerna for kostfiber dr
istort sett oférandrade (>3 g/M]) och
betonar att de bor tillgodoses med
naturligt fiberrik kost som grénsaker,
fullkorn, frukt och bdr, baljvaxter, not-
ter och fron.

Begriansningen av intaget av tillsatt
socker till hogst 10 E% kvarstar. Detta
ar viktigt for att sékerstilla ett tillrdck-
ligt intag vitaminer, mineraldmnen
och kostfibrer (ndringstédthet), samt
for att bidra till ett hidlsosamt kost-
monster. Det giller speciellt for barn
och personer med lagt energiintag.
Konsumtion av sockersotade drycker
har satts i samband med 6kad risk

for typ 2-diabetes och viktokning.
Frekvent konsumtion av sockerhaltiga
livsmedel bidrar vidare till att 6ka
risken for karies. Begransningen av

Behovet av mer D-vitamin
dr en av de nya punkterna i
NNR 2012. Pd vdra bredd-
grader kan det vara svart att
fa sitt behov tillgodosett via
solen — eller via maten, t ex
tillrdackligt intag av fisk.




Det dr matens totala
sammansdttning i var-
dagen under en Idngre
tid som har betydelse for
hdlsan.

tillsatt socker ligger @ven i linje med
livsmedelsbaserade rekommenda-
tionen att begrdnsa intaget av socker-
rika drycker och livsmedel.

Nagra rekommendationer for
glykemiskt index (GI) ges inte da det
vetenskapliga underlaget bedémts
som otillrdackligt.

Intervallet fér den totala méngden
kolhydrater har utékats négot, fran
50-60 E% till 45-60 E%. Detta &dr en
delvis en f6ljd av fordndringarna i
intervallet for fett. Men det ligger dven
ilinje med kostmoénster som associ-
erats med minskad risk fér kroniska
sjukdomar. Ett rimligt intervall f6r
totalt kolhydratintag &r emellertid
beroende av flera faktorer, t.ex. livs-
medelskéllor och méngden och typen
av fettsyror i kosten.

Fysisk aktivitet

Daglig fysisk aktivitet rekommenderas
som del av en hélsosam livsstil i kom-
bination med en balanserad kost. Det
finns ocksa ron som pekar pa att lang-
variga perioder av stillasittande varje
dag okar risken for kroniska sjuk-
domar. Dérfor bor stillasittande be-
gransas. Vuxna rekommenderas minst
150 min fysisk aktivitet per vecka med
mattlig-hog intensitet eller minst 75
minuter per vecka med hog intensitet.
Ytterligare fysisk aktivitet kan bidra
till att minska risken for viktuppgéng.
For barn rekommenderas minst 60
minuter medel- till hogintensiv fysisk
aktivitet varje dag. Mer 4n 60 minuters
daglig aktivitet ger ytterligare positiva
hilsoeffekter.

Anvindning

NNR utgdr ifrdn matvanor och livs-
medelsutbud i de nordiska linderna,
och tar hédnsyn till de viktigaste
hélsoproblemen. NNR har ett brett
anvindningsomréde. De 4r primért
avsedda for planering och virdering
av koster for olika grupper. Ett kapitel

handlar om hur man kan anvinda
NNR som ger en 6versikt av och ex-
empel pa olika anvdndningsomraden
- planering och vérdering av koster,
utarbetande av kostrad, berikning,
produktutveckling, undervisning och
information.

Publicering

I samband med lanseringen i
Kdpenhamn publicerades en sam-
manfattning av rekommendation-
erna— NNR 2012. Part 1: Summary,
principles and use. Den fullstdndiga
publikationen summerar det vet-
enskapliga underlaget till de en-
skilda rekommendationerna. Boken
kommer att publiceras av Nordiska
Ministerrddet, bade i bokform och
som elektronisk utgava.

Jamforelse med andra
internationella rekommendationer

I tabell 2 jamfors rekommendationer
for energigivande nédringsdmnen i
NNR 2012 med vérden fran négra an-
dra internationella organisationer.

Fett och fettsyror. I samtliga rekom-
mendationer ingér en begransning
av intaget av mittade fettsyror och
transfettsyror. I "Dietary Guidelines
for Americans 2010”, som fokuserar
pé bade livsmedels- och néringsintag
anges att intaget av méttade fettsyror
bo6r minskas till hégst 10 E%, och
ersdttas av enkelométtade och/eller
fleromaéttade fettsyror. Rekommen-
dationerna for flerométtade fettsyror
ligger i storleksordningen 5-10 E%.
En adekvat tillférsel av n-3-fettsyror,
bade i form av linolensyra, som framst
forekommer i vegetabiliska oljor, och
langkedjiga n-3 fettsyror frén t.ex.
fisk, dr en viktig del av rekommenda-
tionerna. De olika rekommendation-
erna for de fleromaéttade fettsyrorna
baseras dock pa delvis olika underlag.
De amerikanska referensvirdena for
béde n-6- och n-3-fettsyror baseras
bl.a. pd medianintag respektive hogsta
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intag som observerats bland vuxna
enligt kostundersokningar i USA och
Kanada. Rekommendationerna i NNR
och WHO baseras ddremot pa nivaer
som associerats med minskad risk f6r
bl.a. hjért- och kérlsjukdom. For den
totala fettméngden i kosten anges ett
intervall p& 20-40 E%.

Kolhydrater. Rekommendationerna
om kolhydrater ligger i allmédnhet
inom intervallet 45-60 E%. WHO an-
ger i en senare uppdatering att den to-
tala andelen kolhydrater i kosten kan
variera mellan 50 och 75 procent av
energiintaget, forutsatt att huvuddel-
en kommer fran fullkornsprodukter,
hela frukter, grénsaker och baljvéxter.

INNR 2012 rekommenderas en
begriansning av intaget av tillsatta
sockerarter till hogst 10 E%. IWHO:s
rekommendationer betonas sockrets
roll som en indikator pé energitdthet.
Den amerikanska rekommenda-
tionen &r att individens sockerintag
inte bor overstiga 25 E%, i annat

fall riskerar man att f i sig for lite

av andra ndringsdmnen. Studier av
nordiska populationer visar att ett

okat sockerintag leder till en minskad
néringstithet, det géller dven for
kostfiber. Situationen kan vara an-
norlunda i USA, dér det dr mer vanligt
att sockerrika livsmedel berikas med
vitaminer och mineralimnen. NNR
2012 tar dven hénsyn till nyare studier
som pekar pa samband mellan intag
av socker och sockersdtade drycker
med 6kad risk for viktuppgang och
typ-2 diabetes.

Rekommenderat intag av kostfiber
ligger i storleksordningen 25-35 gram
per dag.

I de amerikansk-kanadensiska
rekommendationerna ges inga refe-
rensvérden for planering av kost for
grupper, intervallerna géller i princip
for enskilda individer. I den senaste
upplagan av "Dietary Guidelines

for Americans 2010” har man dock
preciserat reckommendationerna for
ndgra niaringsdmnen. Hir anges att
intaget av sa kallade "SoFAS” (Solid
Fats and Added Sugars) bor begrénsas.
Exempel pa méngder som rymsien
hélsosam kost &r i storleksordningen
12-14 E%. Med ”solid fats” avses fetter
som dr fasta i rumstemperatur och

Tabell 2. Rekommendationer for energigivare enligt olika organisationer

NNR 2012 USA 2006°
Fett, E% (energi%) 2540 20-35
Mittade fettsyror <10 Sa lagt som majligt
Transfettsyror Sa lagt som mojligt Sa lagt som mojligt
Enkelomattade 10-20 -
Fleromittade 5-10
n-6-fettsyror 5-10
n-3-fettsyror 0,6-1,2
Kolhydrater, E% 45-60 45-65
Tillsatta, raffinerade sockerarterc <10 <25
Kostfiber, g/d 25-35 25-38
g/M| 34
Protein, E% 10-20 10-35

som vanligen innehé&ller hoga halter
av méttade + transfettsyror.

I NNR 2012 anvands i allmédnhet
mittvardet i ett intervall som lamplig
utgangspunkt vid planering (t.ex. pro-
tein, fett och kolhydrater), alternativt
ett 6vre (mattat fett, tillsatt socker)
eller ldgre (kostfiber) troskelvérde.
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<10 Sa lagt som mojligt
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b
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<10 .
> 25¢ >25
10-15

@ AMDR: acceptable macronutrient distribution ranges. ° bidrar med dterstdende méngd av fettsyrorna. < Renframstdllda sockerarter omfattar sackaros, glukos,

fruktos, stdrkelsehydrolysat (glukossirap, hogfruktossirap) etc. ¢Kostfiber fran fullkornsceredlier, frukt, grénsaker och baljvéxter.
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De nya nordiska
ndringsrekommenda-
tionerna (NNR), som
lanserades i borjan av
oktober 2013 — men
som formelit heter
NNR 2012 - dr en upp-
datering av de tidigare
rekommendationerna
frdan 2004. Ndringsre-
kommendationerna
revideras vart dttonde
dar sedan 1980-talet.
De olika nordiska
ldndernas kostrad

baseras pd NNR men
dr olika, eftersom de
utgdr ifran nationella
kostvanor, och de
implementeras pa olika
sdtt i de olika Idnderna.

Ett okat utbud av mat
och badttre tillgdnglighet
liksom det faktum att

vi oftare dter ute gor
att sqvdl matvanor som
matkultur fordndras.

Av Lina Roodro, konsult och Ebbe
Kristensen,VD, Mannov, Malmé och
Aarhus.




Naringsrekommendationer och kostrad:

Nationella, nordiska eller
europeiska?

Denna artikel férsoker belysa hur
NNR och kostraden samspelar i

de nordiska ldnderna, bland annat
hur kostraden i praktiken nar ut till
konsumenterna, samt myndigheters
och andra aktorers roll i att informera.
Fokus laggs ocksd pé industrins, dvs.
livsmedelsproducenternas, roll och
instéllning till NNR, kostraden och
konsumentinformationen. I 6verens-
stdimmelse med EU:s centrala roll i
frdgor om livsmedelslagstiftning och
hélsa sétts fokus dven pa samspe-

let mellan nordiska och europeiska
aspekter.

Andringarna i NNR 2012 i férhal-
lande till NNR 2004 beskrivs i den
foregdende artikeln av Wulf Becker.
Det ska dock helt kort ndmnas att de
visentligaste dndringarna dr atti de
nya NNR betonas kvaliteten pé fett
och kolhydrater snarare 4n mingden,
och ett hogre dagligt intag av D-vita-
min och selen rekommenderas.

Som framgar ovan &r rdden delvis
olika i de olika landerna, dven om

de grundar sig pd samma NNR. De
nationella kostraden &r utarbetade
av de olika lindernas livsmedels-
myndigheter och expertkommittéer
med hénsyn till nationella forhal-
landen: tillgang till ravaror, nuvarande
kostvanor, (mat-)kultur m.m. Fragan
4r om de nationella rad, som riktas
mot befolkningarna i de nordiska
landerna, &r sé olika att variation-
erna i kostrdden har nagon egentlig
betydelse.

I Sverige ansvarar Livsmedelsverket
for de svenska kostrdden, och fér
kommunikationen kring dem. Anna
Karin Lindroos arbetar pa Radgiv-
ningsenheten, och menar att de Nor-
diska Naringsrekommendationerna
ar ett viktigt underlag for de svenska

Perspektiv nr 2 december 2013

kostrdden. De &r en slags Oversittning
av ndringsrekommendationer till
konkreta rad kring vilken mat man
bor vilja.

"De svenska kostrdden baseras pa de
nordiska nédringsrekommendation-
erna och kunskap om hur vi dter i
Sverige. De nya ndringsrekommen-
dationerna forstdrker mycket av det
vi redan visste, men vi passar dndd pa
att se 6ver vara allminna kostrad till
befolkningen under 2014. Dessutom
kommer vi att se dver berikning av
livsmedel med vitamin D, da detta ir
ett ndringsdmne som kan vara svart
att fa i sig tillrackligt av.”

Sverige: Unga kvinnor har

svart att folja kostraden
Regelbundna undersékningar fran
myndighetens sida visar att cirka 80
procent av de tillfragade i Sverige
kénner till kostrdden. Men enligt
Riksmaten 2010-2011 &r unga kvinnor
samtidigt den grupp i Sverige som ar
minst benédgna att folja dem. Att bryta
ner och anpassa kostraden till enskil-
da sambhéllsgrupper skulle kunna vara
ett sdtt att fa fler grupper i samhallet
att dta hilsosamt. Det gors redan till
viss mén idag genom rad till spaddbarn
och smabarn, gravida och ammande
samt till skolor och dldreomsorg.

"Ja, det kan fungera bra for olika
riskgrupper, men vi mdste arbeta mer
med hur vi nér ut med radden. Enbart
information om bra matvanor &r inte
tillréckligt. Aven om vi ansvarar for
kommunikationen av bra matvanor
ar detta inget Livsmedelsverket kan
gora ensamt. Vi méste samarbeta med
Ovriga aktorer och organisationer i
samhéllet som arbetar for en béttre
folkhailsa, till exempel Folkhélsoinsti-
tutet, Landstingen och yrkesverksam-
ma inom omrédet mat och hilsa.”

Idag kommunicerar Livsmedelsverket
fraimst genom sin hemsida och genom
yrkesgrupper som arbetar med mat
och hélsa. Att halla en god dialog med
industri och producenter anses ocksa
som viktigt, och att det pagar samtal
kring hur samarbetet kan forstédrkas
ytterligare.

Projektledare fil. kand. Trine Enevold
Gronlund frén danska livsmedels-
verket berattar att det kontinuerligt
pégér ett mycket ndra samarbete med
myndigheterna i de andra nordiska
landerna, primaért nér det giller NNR,
men ocksd kring nyckelhalsmérknin-
gen. "I samband med lanseringen av
NNR 2012 har vi utbytt erfarenheter
och funnit att vi ju alla har samma
utmaningar nér det géller att kunna
kommunicera kostrad till befolknin-
gen pé ett lattforstéeligt satt.” Darfor
vill hon inte avfarda att det kunde
vara en bra idé att arbeta ndrmare
tillsammans kring bakgrunden till de
nationella kostraden i alla de nord-
iska landerna, eftersom man redan
har NNR som gemensamt underlag,
men ocksa for att anvidnda resurser
pa det nationella planet mer optimalt.
"Men de nationella kostrdden maste
vara olika, eftersom de olika landerna
har olika matvanor och kultur”,
understryker hon, och ndmner som
exempel det relativt héga intaget av
fisk i Norge och det faktum att man i
Sverige dter varm mat béde till lunch
och pé kvillen.

Danmark: Viktigare att folja
raden dn att kdnna till dem

"Vi har st6tt pa viss kritik mot att det
nu dr tio danska kostrad mot tidig-
are atta, och att de dirmed har blivit
svarare att komma ihdg. Men det

ar inte sa viktigt att folk kan minns
alla kostraden. Bara de sa langt som
mojligt f6ljer dem och utgar ifran det



Kanske skulle det vara
relevant att arbeta mot
gemensamma ndrings-
rekommendationer for
hela Europa.

overordnade budskapet om att dta
varierad kost, inte dta for mycket och
dessutom komma ihag motionen.
Sedan kan var och en dyka ner i de
olika raden, till exempel rad om intag
av kott eller fisk.”

Och det har faktiskt betydelse vad det
star i kostraden. Trine Gronlund ndm-
ner salt, som togs bort frdn de danska
kostraden 2005. Det resulterade i att
inte heller de som arbetar med mat
lade sd stor vikt vid saltets betydelse
for hdlsan. "Men salt dr ett problem,
inte minst dd intaget kan vara svart
att styra. Uppemot 70 procent av det
salt vi intar kommer ndmligen fran
bearbetade livsmedel”, sdger Trine
Gronlund.

Det dr i dag stor skillnad i antalet
kostrdd mellan de olika linderna, men
Trine Gronlund vill inte avfarda att

det kan komma dnnu fler rdd dn de
nuvarande tio (i Danmark).

”Vi far stdndigt ny och mer nyanserad
kunskap som ska férmedlas. Som
myndighet har vi ansvar {or att ge be-
folkningen s god och sa vetenskapligt
baserad kunskap som mdjligt, om hur
man kan leva mer hélsosamt. Och
kommer det fram nagot nytt, ska vi ta
hénsyn till det. Det har ju ocksa skett
en utveckling over tid, nar det géller
NNR. Rekommendationerna omfat-
tade i borjan uteslutande néringsim-
nen, medan det i dag i hogre grad
handlar om livsmedelsgrupper.”

INNR 2012 framhalls bland annat
betydelsen av hogre intag av selen
och D-vitamin, ett omrade som
innebdr utmaningar: "Man kan vilja
olika vigar. Kanske kan det vara en
mojlighet att berika vissa livsmedel
med D-vitamin, eftersom folk pa véra
breddgrader ju langtifran far sitt be-
hov tillgodosett via fisk eller solljus.”

Fodevarestyrelsen — danska mot-
svarigheten till Livsmedelsverket — 4r
ocksd mycket medveten om att det
behovs mélinriktade insatser mot
olika grupper, for att dessa ska bade
kdnna till de relevanta kostraden och
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folja dem. "Det kan gilla ldgutbildade
madn, vissa grupper av ungdomar och
etniska grupper. Hir 4r det viktigt att
man skapar kontakt genom att arbeta
utifran de olika gruppernas egna
premisser.”

Avslutningsvis sdger Trine Gronlund,
att det pa langre sikt kan 6verviagas
om kostraden kanske hellre skulle
heta hélsorad, eftersom dven mo-
tion ingdr. "Nagra har ocksa papekat
att man borde ta med rdd om s6mn,
alkohol, rokning och stress, men hér
hamnar vi kanske lite utanfér den
danska livsmedelsstyrelsens omrade.”

Livsmedelsindustrin:
Se med europeiska 6gon

I Danmark menar livsmedelsindu-
strin, representerad av Dansk Industri
Fodevarer, att tiden &r inne for att

se annorlunda pé utvecklingen av
nédringsrekommendationerna och

de dérpa féljande nationella kost-
raden. Enligt chefskonsult Mette
Peetz-Schou finns det olika skal till
detta. "Nu arbetar man i olika lander/
regioner med olika metoder for att
utvirdera det vetenskapliga under-

Tabell 3. Kostrad i fyra nordiska linder

Sverige Finland

I. At mycket frukt och gront, .
garna 500 g om dagen.
Det motsvarar exempelvis
tre frukter och tva rejila

At gronsaker, frukt och bar l.
vid flera tillfallen dagligen.

2. At fullkornsbréd och -grot.

laget. Det blir totalt sett dyrt, eftersom
samma arbete gors parallellt i manga
lander. Resultaten kan ocksa bli helt
olika beroende pa vilken metod man
anvéander. Sedan de forsta NNR kom
1980 har det hént otroligt mycket
inom det internationella samarbetet,
och det skulle kunna vara sjalvklart
att lata EFSA (European Food Safety
Association, den gemensamma euro-
peiska livsmedelsmyndigheten) ut-
veckla nidringsrekommendationer. D&
skulle det vetenskapliga underlaget
for nationella eller regionala kostrad
vara detsamma i hela Europa och inte
bara i Norden. Att arbeta pé europeisk
niva snarare dn nordisk dr ocksa mer
meningsfullt med tanke pd varifrdn

vi far de livsmedel vi dter, och var vi
sédljer de livsmedel vi producerar. Som
det dr i dag, far vi mer 4n 50 procent
av vara livsmedel fran ldnder utanfor
Norden, och vi exporterar en lika stor
andel till lander utanfér Norden.”

Arbete pé europeisk niva betyder
enligt Mette Peetz-Schou ocks4, att
det kan bli ldttare och mer logiskt att
skapa ett samband mellan livsmedels-
politik och lagstiftning, nér det géller

Danmark

At varierad kost, it inte
for mycket och var fysiskt
aktiv.

2. At frukt och mycket gron-

navar gronsaker.

. Vilj i forsta hand fullkorn

. Anvand vegetabiliskt matfett

pa brodet och foretridesvis

saker.

Norge

. Ha balans mellan energiintag och

energiforbrukning.

At minst 5 portioner gronsaker,
frukt och bar varje dag.

At minst 4 portioner fullkorns-

niir du iter brid, flingor, vegetabilisk olja. 3. At mer fisk. produkter varje dag.
gryn, pasta och ris. 4. At fisk dtminstone tva 4. Vilj fullkorn. 4. At fisk till middag 2-3 ginger i
a i kan.
3. Vilj gdrna nyckelhalsmarkta ganger i veckan. 5. Vilj magert kott och kott- veckan

Lat magra mejeriprodukter inga i
din dagliga kost.

livsmedel. 5. Vilj fettfri mjolk eller sur- palagg. 5.
mjolk varje dag, men vatten

4. At fisk ofta, girna tvi—tre .. . >
for att slicka torsten.

ganger i veckan.

. Valj magra mejeriprodukter.

6. Vilj magert kott och magra kott-
produkter och begrinsa intaget av
rott och processat kott.

I . . At mindre mittat fett.

.. N 6. Vilj lattsaltade livsmedel.
5. Anvind garna flytande

margarin eller olja i mat- 7.

lagningen.

Ror pa dig minst en halv

6

7

8. At mat med mindre salt.
timme om dagen. 9

Vilj oljor, flytande och mjukt marga-
rin framfor hart margarin och smor.

. At mindre socker. 7.

At regelbundet 4-6 ganger om 10. Drick vatten.
dagen och smait inte daremel-

lan!

8. Vilj vatten som torstslickare.
9. Begrinsa intaget av tillsatt socker.
10. Begransa intaget av salt.

I'l. Var fysiskt aktiv minst 30 min./

dagen.
Senast reviderade 2005 Senast reviderade 2005 Senast reviderade 2013 Senast reviderade 2010
Nasta revidering Ej faststallt Nasta revidering 2014 Nasta revidering 2017  Nasta revidering Ej faststallt
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Vi fokuserar mycket pa
de produkter vi dter,
men vi dr inte alltid
uppmdrksamma pa vad
vi sjdlva tillsdtter.

exempelvis ndringsdeklarationer och
annan mirkning. I dag dr den allra
storsta delen av livsmedelslagstift-
ningen europeisk. Ska det skapas s&
bra samband som méjligt mellan
néringsrekommendationerna och
lagstiftningen maste de utvecklas pa
europeisk niva. Ett avde omraden dar
det uppstar olikheter, dr nar det géller
socker. "Hér kraver de nya méarknings-
reglerna att féretagen informerar om
innehéllet av alla sockerarter, oav-
sett om de kommer fran livsmedlet
eller &r tillsatta, medan de nordiska
néringsrekommendationerna endast
géller tillsatt socker. Det dr oldmpligt,
eftersom det skapar osidkerhet hos
konsumenterna om vad som &r vik-
tigt”, avslutar Mette Peetz-Schou.

Elisabet Rytter dr Forsknings- och
nutritionsansvarig pa Livsmedels-
foretagen. Hon beréttar att nyttan av
gemensamma europeiska néringsre-
kommendationer har diskuterats i
Sverige. Men dven om det finns klara
fordelar med att ha gemensamma
rekommendationer for Europa, skulle
det dr6ja innan de fick samma digni-
tet som NNR.

"Gemensamma europeiska re-
kommendationer skulle gora det
enklare att sédlja pa den europeiska
marknaden. Men &n sé ldnge finns
det ingen 1dng gemensam tradition i
Europa, och inget sjdlvklart gemen-
samt sdtt att se pa vad rekommenda-
tioner ska innehélla. Dessutom &r de
nordiska rekommendationerna mer
fullstdndiga och tar dven hénsyn till
de speciella nordiska forhallandena.’

Nordisk forskning ocksé en

fordel for industrin

Elisabet Rytter menar ocksa att NNR
samlar den nordiska nutritionsforsk-
ningen i samband med att rekom-
mendationer tas fram, vilket kan ha
en positiv effekt.
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”Att samla de nordiska forskarna kan
stdrka den nordiska nutritionsforsk-
ningen, och leda till 6kad tillgéng-
lighet for industrin. Det dr sa klart
lattare att arbeta med forskare med
néra geografisk placering, dven om vi
inom industrin har ett internationellt
samarbete.”

Men det stora problemet fér den sven-
ska industrin dr inte rekommenda-
tionernas innehall, utan de mark-
ningsregler som rader kring livsmedel.

”"Idag finns inga maojligheter for in-
dustrin att kommunicera kostraden.
Enligt Livsmedelsverkets tolkning

av EUs forordning om nérings- och
hélsopéstaenden far kostrdden bara
kommuniceras i butik, kopplat till en
kategori av livsmedel. Men inte pa
enskilda produkter.”

En forklaring till att olika l&nder tolkar
férordningen sa olika, ligger i dess
natur som ramférordning. Det ger ett
visst utrymme for varje land att gora
sina egna tolkningar.

"Livsmedelsforetagen och Svensk
dagligvaruhandel driver med hjilp

av Swedish Nutrition Foundation
Branschstddet for ndrings- och hélso-
pastdenden. Vi har sedan bildandet
2010 genomfort en rad aktiviteter

for att underlédtta anvindningen av
ndrings- och hélsopastdenden. I den
senaste vigledningen fick vi fortsatt
nej till att anvénda kostradden pa
enskilda produkter. Men vi fortsétter
att arbeta for att detta ska bli tillatet
dven i Sverige. Det 4r ju tilldtet i andra
lander, s& som Finland och Storbritan-
nien”, avslutar Elisabet.

I Finland &r det enligt tradition sd att
industri, organisationer och myn-
digheter har ett ndra samarbete. Det
illustreras bland annat av den finska
hjartmérkningen (i Finland anvinds
inte nyckelhdlsmarkningen), som har
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utarbetats i samarbete mellan indu-
strin och den finska hjértforeningen.

Finland: Viktigt att kommunicera
ritt for att undvika férvirring
Direktor Marleena Tanhuanpia fran
den finska foreningen for livsmedels-
och dryckesindustrin konstaterar att
det inte dr nagon storre skillnad mel-
lan de nya NNR och tidigare rekom-
mendationer. Det viktigaste dr hur vi
kommunicerar NNR.

"Det dr till exempel inte samma sak
att minska méngden rétt kott och att
undvika att dta kott. Men medierna
vill gdrna sitta saker pd sin spets.
Darfor maste ocksa naringsexperter
vara tydliga och nyanserade, sé att
konsumenterna inte blir forvirrade.”

Det finska nationella nédringsradet
arbetar nu pd de nationella kostrad
baserade pa NNR, och planen dr att de
ska ges ut ijanuari 2014.

Den finska féreningen for livsmedels-
och dryckesindustrin kommer att
kommunicera rekommendationerna
via sina egna kanaler, men andra
forum kommer att ge den egentliga
konsumentinformationen.

Marleena Tanhuanp4a tillagger att
experterna har gjort ett enormt arbete
och att det ocksa ar mycket virde-
fullt f6r livsmedelsindustrin. "Det dr
mycket viktigt att fokus ligger pa hela
kosten i stéllet for olika produkter. Vi
kan njuta av allt i mattliga mangder.”

"Men miljodelen av NNR &r en annan
fraga, och den har inte getts ut dn. Det
ar mycket viktigt att se till sa att dven
denna del, och inte bara néringsdelen,
baseras pa vetenskapliga studier.”

"Det &r ett vilkdnt faktum att det r

svart att mita miljopéverkan hos livs-
medel for att skapa 'hallbara kriterier’
for dem. Det dr mycket svart att skapa

en balanserad, sammanhallen och
vetenskapsbaserad syn pa miljopaver-
kan i relation till livsmedel. Att
dessutom ldgga till ndringsaspekterna
gor det inte l4ttare”, sdger Marleena
Tanhuanpia.



o.‘\

Nordic Sugar AB
205 04 Malmo
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NordicSugar
Member of Nordzucker Group

Nytt tema pa
www.perspektiv.nu

NNR och kostrad dr ett sa centralt
amne i kost- och hélsodebatten,
att Nordic Sugar foljer upp det har
numret av Perspektiv med ett tema
pa hemsidan.

Dir intervjuas flera personer, som
varit involverade i att ta fram eller

formedlar NNR och kostraden.

Lds mer pa www.perspektiv.nu
under "Teman”.

Perspektiv

Perspektivs e-nyhetsbrev

Pa www.perspektiv.nu kan du
anmdla dig till det kostnadsfria
e-nyhetsbrevet, som ges ut pa bade
danska och svenska.

3-4 génger om aret far du da
nyheter om niring och forskning,
resultat frdn olika undersokningar
om niringsrelaterade fragor samt
inbjudningar till Nordic Sugars
nérings- och hilsoseminarier.

De senaste numren av nyhetsbrevet

har satt fokus pa evidensen for

sambandet mellan ldskedrycker och
overvikt, fruktos i relation till
hjart-karlsjukdomar, 6vervikt
och typ 2-diabetes samt
fysisk aktivitet.

Du kan ldsa dem och tidigare
nyhetsbrev pa www.perspektiv.nu.

WHO:Test av naringsprofilsystem

Resultaten av testen av WHO:s
néringsprofilsystem for livsmedel och
drycker presenterades pd ett mote i
september.

Systemet testas i Sydafrika, Kanada,
Forenade Arabemiraten, Norge,
Slovenien och Thailand.

Néringsprofiler dr det tekniska nam-
net pa den metod som anvands for
att definiera olika livsmedels nirings-
varde.

Profilerna kan utformas pa en rad
sédtt som pa olika vis paverkar savél
marknadsféring som vilka livsmedel
och drycker man kan rekommendera.

Syftet med motet var att diskutera hur
man kan anvidnda néringsprofiler, hur
de anvinds och hur de kan anvin-
das i samband med utveckling av
vagledande principmanualer f6r:

B marknadsféring av livsmedel och
drycker till barn

B utveckling av framsidesmérkning
pa livsmedel och drycker

B lagstiftning for hélso- och
néringsrekommendationer

B faststdllande av riktlinjer f6r inkop
av skolmat

Samma princip som med nyckel-
hélsmérkningen alltsa.

SVERIGE
PORTO BETALT
PORT PAYE

I EU har man ocksé diskuterat né-
ringsprofiler. EFSA (den europeiska
myndigheten for livsmedelssdkerhet)
utarbetade under 2008 en rekom-
mendation till Europeiska kommis-
sionen om hur man kunde faststilla
néringsprofiler, men arbetet p&d EU-
niva avstannade. Nédringsprofilerna
skulle ha varit klara 2009. Det dr
oklart ndr arbetet aterupptas.

WHO:s testresultat kommer utan
tvekan att anvdndas som inspiration i
det vidare europeiska arbetet.

Presentationer fran WHO:s mote kan
ses pa: www.who.int/nutrition/
topics/seminar_19Sept2013_
GranadaSpain/en/index.html.



