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Forord

Livsmedelsverket har under 2024 arbetat med att uppdatera de svenska kostraden. Arbetet har

resulterat i forslag pé generella kostrad for den vuxna befolkningen.

Som en del i arbetet med att uppdatera kostrdden har Enheten for Hallbar
livsmedelskonsumtion bett Enheten for Nutrition att gora scenarioberdkningar for att

sakerstdlla att de som foljer kostraden far i sig tillrackligt med néring.
Ansvariga for rapportens innehéll dr Jessica Petrelius Sipinen och Anna Karin Lindroos.

Rapporten har faktagranskats av Ulla-Kaisa Koivisto Hursti.

Livsmedelsverket
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Ordlista

Genomsnittsbehov (AR)

AR (average requirement) dr den niva av ett ndringsimne som behovs for att tillgodose
behovet hos hilften av individerna i en viss grupp (utifran kon, dlder) i den allménna
befolkningen. Genomsnittsbehovet anvénds for att faststdlla rekommenderat intag. Virdena
for genomsnittsbehov anvinds vid vérdering av koster for att bedoma sannolikheten for att

intaget hos en grupp individer &r tillrackligt.

Rekommenderat intag (RI)

RI (recommended intake) for vitaminer och mineraler baseras pd AR och en marginal som ska
tacka behovet hos praktiskt taget alla individer i en definierad grupp (utifran kon, &lder) i den
allminna befolkningen. RI anvénds som utgangspunkt for planering av koster for grupper. RI
kan dven anvindas som vigledning for behovet pa individnivd men med forsiktighet eftersom

behovet hos enskilda individer varierar

Tillrackligt intag (Al)

Al (adequate intake) anvénds i stéillet for RI ndr underlaget for att faststilla AR {or ett
nédringsdmne &r otillrackligt. Al baseras pa det aktuella intaget i befolkningen dér man inte
kan visa ndgra oonskade hélsoeffekter.

Provisoriskt genomsnittsbehov (provisoriskt AR)

Provisoriskt AR (provisional AR) dr mer osékert &n AR och anvénds nédr AR inte kan
faststillas. Det berdknas genom att multiplicera Al med 0,8.

Ovre grins for intag (UL)

UL (upper intake level) anger den hogsta méngden av ett ndringsdmne som kan intas under
lang tid utan att sannolikt ge negativa hilsoeffekter. Virdena for UL ar osdkra och de bor
anvindas med forsiktighet for enskilda individer. UL-védrdena &r inte alltid lampliga att
anvénda, till exempel dd en person far forskrivna kosttillskott av ett visst ndringsdmne under

medicinsk dvervakning.

Megajoule, MJ
1000 kJ

Energiprocent, E%

Andel av energin som kommer fran ett energigivande ndringsdmne.



Sammanfattning

De senaste nordiska naringsrekommendationer (NNR 2023) lanserades i juni 2023 och baserat
pa dessa har de svenska kostraden uppdaterats. Som en del i detta arbete har Livsmedelsverket
genomfort scenarioberdkningar for att sékerstélla att alla grupper i1 befolkningen som foljer

kostraden far 1 sig tillrdckligt med néring.

For berdkningarna har ett scenario tagits fram som baseras péd de foreslagna kostraden. Som
underlag har konsumtionen i1 de svenska nationella matvaneundersokningarna Riksmaten vuxna
2010—11/Riksmaten ungdom 2016—17 (Riksmaten) och livsmedelsstatistik anvénts. Intaget av
vitaminer, mineraler och energigivande naringsdmnen har forst beréknats per 10 MJ och mangder
av livsmedelsgrupperna, néringstithet och energifordelning har jamforts med konsumtionen i
Riksmaten per 10 MJ. Kostradsscenariot har sedan anpassats till kvinnor och mén 1 befolkningen
fran 11 ar och uppat och virderats mot rekommendationerna i NNR 2023. For véirderingen har
genomsnittsbehovet/provisoriskt genomsnittsbehov och rekommenderat intag/tillrackligt intag av

vitaminer och mineraler samt energifordelning anvénts.

I kostradsscenariot dr méngderna av livsmedelsgrupperna frukt och gronsaker, baljvéxter, alla
spannmal, ndtter och fron samt dgg hogre dn 1 Riksmaten medan kott och chark, fagel, ost
samt sotsaker och snacks dr betydligt 14gre. Néringstitheten i kostraddsscenariot dr ocksa hogre
for de flesta vitaminer och mineraler jamfort med Riksmaten, men som en foljd av mindre
kott och ost dr niacin, jod, vitamin B12, riboflavin och kalcium nagot ldgre eller pad samma
niva som i Riksmaten. Vérderingen av vitaminer och mineraler visar att det genomsnittliga
behovet tillgodoses for néstan alla vitaminer och mineraler. Undantaget dr kvinnor och mén,
15 &r och dldre, som inte nar det mer osédkra provisoriska genomsnittsbehovet {for selen. I vissa
aldersgrupper kan det dock finnas risk for att individer med extra hoga behov inte far i sig
tillrackligt av D-vitamin (kvinnor och mén aldre &n 70 &r), jarn (kvinnor i fertil dlder),

kalcium (mén 11-14 ar) och kalium (kvinnor dldre &n 25 ar).

Fordelningen av de energigivande naringsdmnena ligger inom de rekommenderade intervallen
och till skillnad frdn Riksmaten ligger fritt socker och mattat fett betydligt under maxgrénsen,
som for bdda dr max 10E%. Inga dvre grinser for intag (UL) dverskrids for de undersokta

ndringsdmnena.

Sammanfattningsvis visar scenarioberdkningarna att sannolikheten dr hog for att behovet av

ndringsdmnen i1 den svenska befolkningen ticks av de foreslagna kostraden.
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Summary

Assessing nutrient adequacy in the general Swedish population.
Scenario calculations for the update of the Swedish Food Based Dietary
Guidelines 2025

The most recent Nordic Nutrition Recommendations (NNR) were launched in June 2023.
Based on these recommendations, the Swedish food based dietary guidelines (FBDG) have
been updated. To ensure nutrient adequacy of population groups following the revised

guidelines dietary scenarios were modelled.

Food consumption data from the Swedish national dietary surveys - Riksmaten Adults 2010—
11 and Riksmaten Adolescents 2016—17 — along with food statistics were used for this
modelling. The distribution of energy from macronutrients and the intake of foods groups,
vitamins, and minerals were calculated per 10 MJ for the scenario diet (FBDG-diet) and
compared with the average dietary survey diet (Riksmaten-diet). The FBDG-diet was further
adapted to women and men aged 11 years and older, and the nutrient intake was compared
with the NNR 2023 recommendations, using average requirements/provisional average and

recommended intake/adequate intake requirements of vitamins and minerals.

Compared to the Riksmaten-diet, the FBDG-diet contained higher amounts of fruit and
vegetables, pulses, all cereal based foods, nuts and seeds, and eggs, while the amounts of red
and processed meats, poultry, cheese, sweet foods and beverages were substantially lower.
The nutrient density of the FBDG-diet was also higher for most vitamins and minerals.
However, due to the lower amounts of meat and cheese, levels of niacin, iodine, vitamin B12,
riboflavin and calcium were slightly lower or similar to those in the Riksmaten-diet. The
assessment of vitamins and minerals showed that most average requirements were met, except
for selenium, where women and males aged 15 and older did not reach the provisional
average requirement. Additionally, certain age groups may include individuals with very high
nutrient needs who could be at risk of inadequate intake of vitamin D (females and males over

70 years), calcium (males 11-14 years) and potassium (females over 25 years).

The distribution of energy from macronutrients fell within the recommended ranges. Unlike the
Riksmaten-diet, energy from free sugars and saturated fatty acids was well below the maximum
limit of 10% of total energy for both nutrients. None of the assessed nutrients exceeded the upper
limits (UL) set by NNR 2023. In conclusion, the analysis indicates a high probability that the
proposed FBDG will meet the nutrients requirements of the Swedish population.

N.B. The full version of the publication was produced in Swedish. Only the title and summary have

been translated to English.
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Bakgrund

Livsmedelsverket tar fram kostrad for att framja héllbara matvanor i den svenska
befolkningen. Kostrdden syftar till att viigleda allmdnheten om vad som &r bra att dta for
hilsan. Kostraden &r ocksé en viktig grund for hilso- och sjukvérdens forebyggande
hilsoarbete, for beslutsfattare pa olika nivaer och for primérproducenters och foradlingsledets
hallbarhetsarbete. Hélsan dr utgdngspunkten for de svenska kostrdden, men sedan ar 2015
ingdr dven aspekter kopplade till livsmedels miljopaverkan i rdden.

Basen for kostraden dr de gemensamma nordiska naringsrekommendationerna som tas fram
pa uppdrag av Nordiska ministerrddet. Den senaste upplagan av de Nordiska
néringsrekommendationerna (NNR 2023) publicerades i juni 2023 (Blomhoff et al., 2023).
NNR 2023 dr den mest aktuella och heltdckande vetenskapliga sammanstéllningen om matens

hilsoeffekter och behovet av ndringsdmnen.

Livsmedelsverket har under ar 2024 arbetat med att uppdatera de svenska kostraden for den
generella befolkningen. Uppdateringen baseras pd NNR 2023, men kompletterande underlag
har ocksa tagits fram. Scenarioberdkningarna i detta arbete utgor ett viktigt sddant underlag
for att bedoma om de som ater enligt de foreslagna kostraden fér i sig tillrdckligt av alla

ndringsamnen.
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Fragestdillning

Finns det risk for att kvinnor och mén i den allménna befolkningen inte far i sig tillrackligt av
ndringsdmnen i forhallande till genomsnittsbehovet om de éter enligt forslagen till
uppdaterade kostrad? Finns det risk for ett for hogt intag av ndgot niringsdmne? For att
besvara fragorna onskas scenarioberdkningar med utgangspunkt i Livsmedelsverkets

matvaneundersokningar Riksmaten vuxna 201011 och Riksmaten ungdom 2016—17.

Specifik fradgestallining
e Hur ser den genomsnittliga fordelningen mellan de energigivande ndringsimnena ut om
kostradden foljs?

e Hur ser det genomsnittliga intaget av fibrer och fullkorn ut om kostrédden {oljs?

e Vad blir det genomsnittliga intaget av vitaminerna A, C, D, E, B6, B12, tiamin, riboflavin,
niacin, och folat samt mineralerna kalcium, kalium, fosfor, magnesium, jérn, jod, zink och
selen om kostrdden foljs?

e Finns det risk for att intaget av nadgot av naringsdmnena blir hdgre dn UL?
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Metod

Dataunderlag

Rapporterad konsumtion fran matvaneundersokningarna Riksmaten ungdom 2016—17
(Lemming et al., 2018) och Riksmaten vuxna 201011 (Amcoff et al., 2012) har anvénts som

underlag i1 berdkningarna, se tabell 1.

Tabell 1. Beskrivning av undersokningarna Riksmaten vuxna och Riksmaten ungdom.

Undersékning Metod Alder Antal deltagare
Riksmaten vuxna Fyra dagar matdagbok 18-80 ar 1797

2010-11

Riksmaten ungdom Tva dagar retrospektiv  Arskurs 5 och 8 i 3099

2016-17 kostregistrering grundskolan, andra

aret pa gymnasiet

Berdkningar

Scenarioberdkningen har gjorts med utgangspunkt i de foreslagna kostrdden och rapporterad
konsumtion. Sammanstéllningarna av niringsintaget baseras pa rapporterad konsumtion i

matvaneundersokningarna (Riksmaten) och for scenarioberdkningen (Kostradsscenario). Ett
genomsnitt for de badda undersdkningarna har beréknats och energijusterats per 10 MJ {or att

motsvara det genomsnittliga behovet av energi for vuxna kvinnor och mén.

I tabell 2 redovisas livsmedelsgrupper och grov fordelning av livsmedel 1 Kostradsscenariot.
Fordelningen av livsmedel baseras pa angivna méngder 1 kostrdden, konsumtionen i
matvaneundersokningarna och i viss mén forséljningsstatistik och statistik fran
Jordbruksverket. De livsmedelsgrupper som har en specifik miangd angiven i kostraden har
varit tongivande 1 berdkningen. De livsmedelsgrupper som inte har ndgon angiven méingd i
kostraden har justerats sé att det totala energiinnehallet i scenariot ska motsvara 10 MJ. Det
har dven tagits 1 beaktande om de justerade mangderna for respektive livsmedelsgrupp ér
rimliga att konsumera och ligger i linje med kostrdden. Rekommenderad méngd fullkorn har
till exempel varit styrande i valen av livsmedel i spannmalsgrupperna. For livsmedelsgruppen
Snacks, sotsaker och sota drycker anges ingen méngd. I berdkningarna har vi antagit att max
10 procent av energin far komma fran denna livsmedelsgrupp. Detta baseras framfor allt pa
radet att begransa konsumtionen av livsmedel som ar sota, salta och feta, men ocksa for att
sdkerstélla att maxgriansen 10 E% fran fritt socker inte 6verskrids. I Bilaga 1 finns detaljerad
information om vilka livsmedel som ingér i respektive livsmedelsgrupp i
scenarioberdkningarna. Alla ndringsdmnen 1 livsmedel baseras pa data fran Livsmedelsverkets
Livsmedelsdatabas, version 2024-05-29.
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Tabell 2. Lista med livsmedelsgrupper och deras innehall i “Kosttradsscenariot”, samt kostrad nar det ar tillampligt.

Livsmedelsgrupp

Innehdll/férdelning

Kostrad

Frukt och grénsaker

Baljvixter

Potatis
Spannmal

Nétter och frén
Rétt kétt och chark

Fisk

Fagel
Mejeriprodukter

Matfett
Agg

Sétsaker, snacks och séta
drycker

Ovrigt

Fordelning frukt 40 % gronsaker 60 % enligt fordelning i kostregistrering. Gronsaker ar fordelat pa
75 % grova gronsaker (t.ex. morot, kal, broccoli) och 25 % 6vriga gronsaker (t.ex. tomat, gurka,
majs)

Denna grupp har ingen rekommenderad mangd men den har justerats sa att minskningen av
energi/protein fran kott kompenseras

Kokt, bakad och pressad potatis inkl. i denna grupp enligt fordelning fran kostregistrering
Delas in i grupperna bréd, pasta/matgryn/ris och flingor/grét. Andelen fullkornsprodukter i
grupperna ar ca 75%. Spannmalet ar den grupp som justerats mest for att energiintaget ska
uppnas

Fordelning av notter och fron baseras pa forsaljningsstatistik

Kott ar kokt eller stekt rott kott. Andelen chark har valts sa lagt som mojligt och innefattar
blodpudding och leverpastej. Detta for att nivaer av jarn och vitamin A ska uppnas.

Fet fisk representeras av lax och en mindre andel sill och makrill. Mager fisk inkl. torsk, rodspatta,
sej och tonfisk

Enbart kyckling (kokt, stekt eller grillad) enligt vad som rapporterats i kostregistrering

Ost representerar 20 % av gruppen. Ovriga livsmedel som inkluderats &r magrare alternativ av
mjolk, fil och yoghurt

Rapsolja star for 25 g av fettintaget, 6vrigt fett ar fordelat pa lattmargarin (60 %), flytande
margarin (20 %) och smor (20 %).

Baserat pa kostregistrering ar kokt eller stekt agg i majoritet i denna grupp, ratt 4gg endast en
mindre del (1 %)

Andelen fran denna livsmedelskategori har valts att inte 6verstiga 10 % av energiintaget. | denna
grupp inkluderas aven alkoholhaltiga drycker.

Smaksattare (t.ex. ketchup, soja), vegetariska ersattningsprodukter (t.ex. havredryck, vegetarisk
fars), buljong och dylikt.

Minst 500 g per dag (exklusive baljvaxter)

At mer av

2-3 msk per dag (motsvarar ca 25 g per dag)
Hogst 350 g per vecka (motsvarar 50 g per dag)

2-3 ganger i veckan (motsvarar ca 45 g per
dag)

350-500 g per dag inklusive ost

Begransa konsumtionen av livsmedel som ar
sota, salta och feta. Fritt socker mindre dn 10
energiprocent

12
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Eftersom olika aldersgrupper har olika energibehov har kostrddsscenariot justerats till de olika

aldersgruppernas energibehov, se tabell 3 for referensintag. For de livsmedelsgrupper dér det

finns definierade mangder har vi antagit att alla dldersgrupper oavsett energibehov far de

rekommenderade mingderna och justerat berdkningarna utifran detta. For de som har

energibehov hogre an 10 MJ har intaget av kott och mejeriprodukter begransats till den

maximala méngden enligt kostrdden. Detta for att raden inte &r satta per 10 MJ utan ar lika for

alla oavsett energiintag. I tabell 4 anges dven de rekommenderade intervallen for de

energigivande niringsdmnena.

Tabell 3. Referensintag for energi per kon och aldersgrupp.

Kvinnor

Referensintag energibehov (MJ)

11-14%
15-17
18-24%*
25-50*
51-70*
70+%*
Méan
11-14
15-17
18-24
25-50
51-70
70+

9,2
10,1
9,4
9,0
8,3
8,2

10,5
12,7
11,8
11,3
10,3
10,1

*grupp som fatt ett antaget dagligt intag av frukt och grénsaker (500g), kott och chark (50g), fisk (45g/dag) och mejeri och
ost (400g och 20g) enligt rekommendationen

Tabell 4. Rekommenderade intervall fér intag av energigivande naringsamnen.

Ndringsémne Energiprocent (E%)

Fett | 25-40

Midttade fettsyror | <10

n-3 fettsyror | 5-10
Kolhydrater | 45-60
Fiber | 25-35 g/dag
Fritt socker | <10
Protein | 10-20

13
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Resultat och diskussion

I tabell 5 visas konsumtionsméngder av livsmedelsgrupper fran matvaneundersokningarna

(Riksmaten) och det berdknade Kostradsscenariot. De grupper som har dkat avsevart i

scenariot jaimfort med Riksmaten &r frukt och gronsaker, baljvixter, alla spannmaél, notter och

fron samt dgg. De grupper som minskat mest dr kott och chark, fgel, ost samt sotsaker och

snacks. For att askadliggora hur mycket méngderna motsvarar visas i tabell 6 exempel pa

maéangder 1 hushallsmétt eller liknande samt vad mangderna motsvarar i otillagad form.

Tabell 5. Energijusterade mangder (g/MJ) av livsmedelsgrupper fran rapporterad konsumtion
(Riksmaten) och beraknat Kostradsscenario.

Livsmedelsgrupp

Riksmaten (g/10MJ)

Kostrddsscenario (g/10MJ)

Gréonsaker

Frukt

Baljvéixter (dtklara)
Potatis

Bréd

Pasta, ris, matgryn
Flingor, grét
Nétter, fron

Fisk

Fet fisk

Ovrig fisk

Kott

Rott kott

Chark

Fagel

Mijélk, fil, yoghurt
Ost

Agg

Fett

Rapsolja

Ovrigt matfett
Sotsaker/snacks**
Ovrigt

187
129
13
98
95
107
53
4
36

106
67
39
34
364
39
17
34

455
20

300
200
80
80
140*
175*
88*
25
45
30
15
50
40
10
22
400
20
55
55
25
30
40
100

*ca 75 % av mangden utgor fullkornsprodukter **inklusive sota drycker och alkoholhaltiga drycker

14
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Tabell 6. Hushallsmatt och ra/otillagad mangd av livsmedelsgrupper enligt Kostradsscenariot.

Livsmedelsgrupp

Mangd (g/10MJ)
Kostradsscenario

Mangd i hushallsmatt eller dylikt

Mangd
ra/otillagad (g)

Gronsaker
Frukt
Baljvaxter (atklara)

Potatis
Brod*
Pasta, ris, matgryn*

Flingor, grot*

Notter, fron
Fisk
Fet fisk
Ovrig fisk
Kott
Rott kott
Chark

Fagel
Mjolk, fil, yoghurt
Ost
Agg
Fett

Rapsolja

Ovrigt matfett
Sotsaker/snacks **

Ovrigt

300
200
80

80
140
175

88

25
45
30
15
50
40
10

22
400
20
55
55
25
30
40

100

motsvarar ca 1 dl blandade
bdnor/linser/arter

motsvarar ca 1 medelstor potatis
motsvarar ca 5 skivor mjukt brod

motsvarar ca 4 dl kokt pasta eller 2 dl kokt
ris eller 2,5 dl kokta matgryn

motsvarar ca 1,3 dl frukostflingor och 2 msk
gryn till grot

motsvarar ca 0,5 dl notter/fron

motsvarar ca 1/5 skiva blodpudding eller 1
msk bredbar leverpastej

kyckling

motsvarar ca 4 dl mjolk, fil eller yoghurt
motsvarar ca 3 skivor hardost

motsvarar 1 medelstort dgg

motsvarar ca 2 msk olja

motsvarar ca 2 msk smorgasfett
motsvarar ca 0,5 dl dryck eller 0,5 dI
blandgodis

motsvarar ca 0,5 dl havredryck, 0,5 dI
vegetarisk fars och 1 msk ketchup

300
200
32

80

140

80 g pastaeller65 g
ris/matgryn

88

25

35
25

50
10

30
400
20
55

25
30
40

100

*ca 75 % av mangden utgor fullkornsprodukter **inklusive séta drycker och alkoholhaltiga drycker som &ar ca 90% av

mangden

I tabell 7 visas intag av energigivande ndringsdmnen, vitaminer och mineraler for konsumtion

enligt Riksmaten och berédknat Kostradsscenario. Intagen presenteras per 10 MJ och ér inte

justerade for dldersgrupper eller kon. De energigivande niringsdmnena ligger inom

rekommenderade intervall for Kostrddsscenariot medan méttade fettsyror och fritt socker &r

over det reckommenderade intervallet for Riksmaten. Naringstétheten 1 Kostradsscenariot var

hogre for de flesta vitaminer och mineraler dn i Riksmaten, men niacin, vitamin B12, jod,

kalcium, riboflavin och kalcium var nagot lagre eller pa samma niva som Riksmaten. Detta

beror till stor del pd att médngden kott och ost édr betydligt ldgre 1 Kostradsscenariot.

LIVSMEDELSVERKETS PM 2025
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Tabell 7. Energijusterat naringsintag enligt Riksmaten och Kostradsscenario.

Naringsamne

Riksmaten per 10 MJ

Kostradsscenario per 10 MJ

Makrondringsamne
Protein (g)
Protein (E%)
Kolhydrater (g)
Kolhydrater (E%)
Fritt socker (g)
Fritt socker (E%)
Kostfibrer (g)
Fullkorn (g)
Fett (g)
Fett (E%)
Mattade fettsyror (g)
Mattade fettsyror (E%)
n-3 fettsyror (g)
n-3 fettsyror (E%)
Vitaminer
A-vitamin, ug
D-vitamin, pg
E-vitamin, mg
Tiamin, mg
Riboflavin, mg
Niacin, NE
B6-vitamin, mg
Folat, ug
B12-vitamin, pug
C-vitamin, ug
Mineraler
Fosfor, mg
Jod, pg
Jarn, mg
Kalcium, mg
Kalium, g
Magnesium, mg
Selen, ug

99
17
266
46
61
11
23
43
94
35
36
13
13
5

829
10
15
1,5
19
43
2,1
322
6,1
107

1741
298
10
1188
3,5
353
51

99
17
259
44
33
4
41
88
100
34
21
7
26
9

999
15
24
1,6
19
41
2,1
496
5,5
136

1848
278
14
1066
3,6
469
63

I tabell 8 och 9 visas berdknat intag av vitaminer och mineraler uppdelat pa koén och

aldersgrupp for Kostradsscenariot. Genomsnittsbehovet (AR) av alla ndringsdmnen uppnas i

alla dldersgrupper, undantaget selen som endast uppnas bland mén 11-14 &r och kvinnor 11—

25 &r. Det dr svarare att uppna rekommenderat intag (RI) av D-vitamin for kvinnor och mén

over 70 ar, kalcium for kvinnor 11-17 &r samt mén 11-14 ar och jérn for kvinnor 15-50 ar.

Risken att dldre kvinnor och man samt kvinnor i fertil dlder far i sig for lite D-vitamin

respektive jarn ir dock liten pa befolkningsnivd om grupperna iter enligt kostriden. Aldre ér

en kéind riskgrupp for D-vitaminbrist (Blomhoff et al., 2023) och personer éldre &n 75 ér

rekommenderas dérfor D-vitamintillskott (Livsmedelsverket 2018). Kvinnor i fertil alder ar

ocksé en kénd riskgrupp for jarnbrist (Livsmedelsverket 2024) och denna grupp kan behdva

sarskilda rad for att {4 1 sig tillrackligt med jarn. Kalcium dr ocksa ett observandum bland

16
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vixande ungdomar. Om de dricker lite eller ingen mjolk och inte dter mjolkprodukter dr det
extra viktigt i denna aldersgrupp att dessa livsmedel ersétts med berikade produkter.

Det ér ocksa svarare for kvinnor dver 50 &r att nd provisoriskt AR for kalium samt f6r kvinnor
och mén 15 ar och uppét att na provisoriskt AR for selen. Kalium och selen jamfors mot
tillrackligt intag (Al) och provisoriskt genomsnittsbehov (provisoriskt AR) vilket innebar att
det ar storre osdkerheter kring varderingen av dessa naringsdmnen. Vart att notera ar ocksa att
bade kalium och selen per 10 MJ dr hogre i Kostradsscenariot 4n i Riksmaten-
undersokningarna. Inga UL for undersokta naringsimnen 6verskrids om man éter enligt

foreslagna kostrad (resultat redovisas inte).
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Slutsats

En kost baserad pa de foreslagna kostraden ger, med nagra fa undantag, en hogre
ndringstithet &n den som rapporteras i de nationella matvaneundersdkningarna Riksmaten
ungdom 2016—17 (Lemming et al., 2018) och Riksmaten vuxna 2010—11 (Amcoff et al.,
2012). Sannolikheten dr lag for att grupper i1 befolkningen inte ska fa i sig tillrickligt av alla
ndringsdmnen om de iter enligt de foreslagna kostrdden. Undantaget &r selen dér det skulle
kunna finnas en risk for ett for lagt intag jamfor med det provisoriska genomsnittliga behovet,
vilket dr mer osdkert. I ndgra av aldersgrupperna kan det ocksa finnas risk for att individer
med extra hoga behov inte far i sig tillrackligt av ndgra ndringsdmnen. Det géller D-vitamin
for kvinnor och mén dldre &n 70 ar, jarn for kvinnor i fertil dlder, kalcium f6r mén 11-14 ar
och kalium for kvinnor &ldre dn 25 ar. Specifika dtgarder kan behdva sittas in for att forsdkra

sig om att dessa riskgrupper far 1 sig tillrackligt av alla ndringsdmnen.
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Tabell 8. Intaget av vitaminer i Kostradsscenario, justerat for alder och kon, samt rekommenderat intag (RI) och genomsnittsbehov (AR) for respektive grupp.

Ar Energibehov, A-vit, RE | D-vit, ug | E-vitl, a- Tiamin, Riboflavin, mg | Niacin, NE/MJ | B6-vit, mg | Folat, ug | B12-vit, C-vit, mg
MJ TE mg/MJ ug
Kvinnor 11-14 9,2 Kostrddsscenario 969 14 22 0,2 1,8 4 2,1 447 5,4 135
RI 650 10 10 0,1 1,4 1,6 1,3 280 3,5 75
AR 490 7,5 8 0,07 1,2 1,3 1,1 220 2,8 60
Kvinnor 15-17 10,1 Kostradsscenario 1008 15 24 0,2 1,9 4 2,0 500 5,5 138
RI 650 10 11 0,1 1,6 1,6 1,5 310 4 90
AR 500 7,5 9 0,07 1,3 1,3 1,3 240 3,1 75
Kvinnor 18-24 9,4 Kostrddsscenario 977 14 23 0,2 1,8 4 2,1 482 5,4 135
RI 700 10 10 0,1 1,6 1,6 1,6 330 4 95
AR 540 7,5 8 0,07 1,3 1,3 1,3 250 3,2 75
Kvinnor 25-50 9 Kostradsscenario 962 14 22 0,2 1,8 4 2,0 472 5,3 134
RI 700 10 10 0,1 1,6 1,6 1,6 330 4 95
AR 540 7,5 8 0,07 1,3 1,3 1,3 250 3,2 75
Kvinnor 51-70 8,3 Kostrddsscenario 935 13 21 0,2 1,7 4 2,0 456 5,3 133
RI 700 10 9 0,1 1,6 1,6 1,6 330 4 95
AR 530 7,5 8 0,07 1,3 1,3 1,3 250 3,2 75
Kvinnor 70< 8,2 Kostrddsscenario 932 13* 20 0,2 1,7 4 2,0 453 5,3 132
RI 650 20 9 0,1 1,6 1,6 1,6 330 4 95
AR 510 7,5 8 0,07 1,3 1,3 1,3 250 3,2 75
Man 11-14 10,5 Kostradsscenario 1042 15 25 0,2 1,9 4 2,2 517 5,6 143
RI 700 10 11 0,1 1,3 1,6 1,5 260 3 80
AR 520 7,5 9 0,07 1,1 1,3 1,2 200 2,6 65
Man 15-17 12,7 Kostrddsscenario 1232 17 30 0.2 22 4 26 611 6,1 173
RI 869 10 12 0,1 1,6 1,6 1,8 320 4 105
AR 600 7,5 10 0,07 1,3 1,3 1,5 250 3,2 85
Man 18-24 11,8 Kostrdadsscenario 1154 16 28 0.2 21 4 2,5 573 5,9 161
RI 800 10 11 0,1 1,6 1,6 1,8 330 4 110
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Ar Energibehov, A-vit, RE | D-vit, ug | E-vitl, a- Tiamin, Riboflavin, mg | Niacin, NE/MJ | B6-vit, mg | Folat, ug | B12-vit, C-vit, mg
MJ TE mg/MJ ug

AR 630 7,5 9 0,07 1,3 1,3 1,5 250 3,2 90

Man 25-50 11,3 Kostradsscenario 1111 16 27 0.2 2,0 4 2,4 551 5,8 154
RI 800 10 11 0,1 1,6 1,6 1,8 330 4 110
AR 630 7,5 9 0,07 1,3 1,3 1,5 250 3,2 90

Man 51-70 10,3 Kostrddsscenario 1025 15 25 0.2 1,9 4 ) 509 5,5 140
RI 800 10 11 0,1 1,6 1,6 1,8 330 4 110
AR 610 7,5 9 0,07 1,3 1,3 1,5 250 3,2 90

Man 70< 10,1 Kostrdadsscenario 1008 15* 24 0,2 1,9 4 2,2 500 5,5 138
RI 750 20 11 0,1 1,6 1,6 1,7 330 4 110
AR 590 7,5 9 0,07 1,3 1,3 1,5 250 3,2 90

RI: rekommenderat intag, AR: genomsnittsbehovet

1] stallet for Rl och AR anvands tillrdckligt intag (Al) och provisoriskt genomsnittsbehov (provisoriskt AR) for naringsamnet.

*Naringsintaget i Kostradsscenariot nar inte upp till Rl for aldersgruppen.
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Tabell 9. Intaget av mineraler i Kostradsscenario, justerat for alder och kdn, samt rekommenderat intag (RI) och genomsnittsbehov (AR) for respektive grupp.

Ar Energibehov, MJ Kig Ca, mg Mg, mg | PL, mg Fe, mg Zn, mg 11, ug Sel, ug
Kvinnor 11-14 9,2 Kostrddsscenario 3,5 1039* 444 1768 13 12,3 267 60
RI 2,4 1150 250 640 13 10,8 120 60
AR 1,9 980 200 510 10 9 100 50
Kvinnor 15-17 10,1 Kostrddsscenario 3,6 1070* 473 1861 14* 13 280 63*
RI 2,9 1150 250 640 15 12,2 120 70
AR 2,3 980 200 510 9 10,2 100 55
Kvinnor 18-24 9,4 Kostrddsscenario 3,5 1045 450 1788 13* 12,4 270 60*
RI 3,5 1000 300 550 15 9,7 150 75
AR 2,8 870 240 440 9 8,1 120 60
Kvinnor 25-50 9 Kostrddsscenario 3,4* 1032 438 1748 13* 12,1 264 59%**
RI 3,5 950 300 520 15 9,7 150 75
AR 2,8 750 240 420 9 8,1 120 60
Kvinnor 51-70 8,3 Kostrddsscenario 3,3* 1009 416 1678 12 11,6 255 56**
RI 3,5 950 300 520 8 9,5 150 75
AR 2,8 750 240 420 6 7,9 120 60
Kvinnor +70 8,2 Kostrddsscenario 3,3* 1005 412 1668 12 11,5 253 56**
RI 3,5 950 300 520 7 9,3 150 75
AR 2,8 750 240 420 6 7,7 120 60
Man 11-14 10,5 Kostrddsscenario 3,7 1089* 490 1912 15 13,3 289 65
RI 2,6 1150 300 640 11 11,1 130 65
AR 2,1 980 240 510 9 9,2 100 50
Man 15-17 12,7 Kostrddsscenario 44 1192 579 2190 17 15,2 337 76*
RI 3,4 1150 300 640 11 14 140 85
AR 2,7 980 240 510 9 11,7 110 70
Man 18-24 11,8 Kostrddsscenario 41 1150 543 2076 16 14,4 317 71*
RI 3,5 1000 350 550 9 12,7 150 90
AR 2,8 870 280 440 7 10,6 120 70
Man 25-50 11,3 Kostrddsscenario 4 1127 5772 2013 16 14,0 306 69%*
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Ar Energibehov, MJ KL, g Ca, mg Mgl, mg | P1, mg Fe, mg Zn, mg 11, ug Sel, ug
RI 3,5 950 350 520 9 12,7 150 90
AR 2,8 750 280 420 7 10,6 120 70
Man 51-70 10,3 Kostrddsscenario 3,7 1080 482 1886 14 13,1 284 64**
RI 3,5 950 350 520 9 12,4 150 90
AR 2,8 750 280 420 7 10,4 120 70
Man +70 10,1 Kostrddsscenario 3,6 1070 473 1861 14 12,9 280 63**
RI 3,5 950 350 520 9 12,1 150 85
AR 2,8 750 280 420 7 10,1 120 70

RI: rekommenderat intag, AR: genomsnittsbehovet

1] stallet for Rl och AR anvands tillrdckligt intag (Al) och provisoriskt genomsnittsbehov (provisoriskt AR) for naringsamnet.

*Ndringsintaget i Kostradsscenariot nar inte upp till Rl respektive Al fér aldersgruppen.

**Naringsintaget i Kostradsscenariot nar varken upp till Al eller provisoriskt AR for aldersgruppen.
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Bilagor

Bilaga 1. Underlag till livsmedelsgruppers
ndrings@mnen fér Kostradsscenario

Tabell 1. Fordelning av invalda livsmedel for livsmedelsgrupper i Kostradsscenario samt vad

fordelningen baseras pa.

Y En kombination av rapporterad konsumtion och val av grévre gronsaker ligger till grund fér livsmedelsval.
2 Rapporterad konsumtion fran Riksmaten ligger till grund for livsmedelsval.

3 Férsiljningsstatistik fran NielsenlQ ligger till grund fér livsmedelsval.

4 Livsmedelsval har gjorts utifran att fullkornsrekommendationen ska uppnas.

5) Jordbruksverkets statistik ligger till grund fér livsmedelsval.

® Livsmedel har valts for att innehall av jarn och vitamin A i kosten skall uppnas.

) Magrare och vegetabiliska fetter valt i majoritet utdver den rekommenderade mangden rapsolja.

Livsmedelsgrupp Livsmedel Andel (%)

Grénsaker! | Morot

Morot kokt

Rodbeta kokt

Rodbeta inlagd

Gul 6k

Gronkal

Vitkal

Palsternacka kokt
Blomkal kokt
Sotpotatis kokt

Kalrot kokt

Broccoli kokt

Spenat

Sallat olika sorter
Avokado

Gurka

Isbergssallat

Tomat

Paprika olika farger
Majskorn konserverade
Frukt? | Apple med skal 25
Banan 25
Apelsin 10
Smacitrus

Paron

Vindruvor

Melon

Persika nektarin

Smoothie utan mjélkprodukter
Kiwi

Fruktsallad

Jordgubbar

Mango
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Livsmedelsgrupp Livsmedel Andel (%)
Hallon 1
Blabar 1
Ananas 1
Frukt farsk 1
Russin 1
Grapefrukt 0,5
Plommon 0,4
Hallon blabar 0,3
Sharon 0,2

Baljvixter® | Réda linser 25,5
Grona linser 25,5
Bondbonor 1,3
Grona bonor 3,9
Vaxbonor 3,9
Akerbénor 1,3
Roda bonor 2,6
Vita bonor 2,6
Mungbdnor 1,3
Sojabénor 2,6
Vignabonor 2,6
Stora vita bonor 1,3
Svarta bénor 1,3
Bruna bonor 1,3
Grona artor 10,2
Gula artor 2,6
Sockerartor 2,6
Graartor 2,6
Kikartor 5,1

Potatis? | Potatis skalad kokt 62
Farskpotatis kokt 34

Potatis bakad 2

Potatis pressad 2
Bréd* | Fullkornsbrod osétat fiber 5 % 8,6
Fullkornsscones 8,6
Fullkornsformfranska 8,6
Fullkornsbrod med fron 8,6
Brod fullkorn mer én 30 % 8,6
Brod fullkorn 15-30 % 8,6
Olika typer av knackebrod fiber 8-24 % 4,9
Blodbrod 0,4
Tunnbrod hart 0,4
Fullkornsskorpor 0,4
Vitt brod fiber ca 2,5 % 7,1
Vitt brod fiber ca 3,5 % 7,1
Tunnbrod 3,6
Formfranska 3,6
Korvbrod 3,6

Pasta, ris, matgryn* | Fullkornspasta 42,3

Nudlar 2,7
Pasta 15
Ris 36
Havregryn 0,7
Hirs 0,7
Korngryn 0,7
Mathavre 0,4
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Livsmedelsgrupp Livsmedel Andel (%)

Matvete 0,4

Bulgur 0,4

Couscous 0,4

Grynblandning 0,4

Flingor, grét* | Havregrynsgrét 30

Grot av blandade gryn 15

Musli med frukt notter fullkorn 3,2

Misli med frukt fullkorn 3,2

Musli med frukt bar fullkorn 1,6

Musli med bar fullkorn 1,6

Musli ospecifik 1,6

Msli med frukt kokos 1,6

Flingblandning frukt notter 1,6

Granola 4,7

Granola med frukt notter 1,6

Frukostflingor vete fullkorn 1,6

Frukostflingor havre fullkorn 1,6

Crunchy 1,6

Crunchy russin kokos 1,6

Puffat vete med choklad 1,6

Frukostflingor fiber 1,6

Mannagrynsgrot 7,5

Cornflakes 17,5

Nétter, fron® | Hasselnétter 8

Jordnétssmor 30
Jordnotter 3
Parandétter 1
Pekannotter 1

Sétmandel 19

Valnotter 21
Pinjefro 1

Fron ospecifika 15

Fisk fet? | Lax 97
Makrill 2
Sill 1

Ovrig fisk? | Torsk 54

Rodspatta 23

Sej 12

Tonfisk 12

Rétt kétt® | Fars stekt (aggregat av olika kottslag) 50

Gris bog stekt 2,6

Gris lagg kokt 2,6

Gris revben tillagat 2,6

Gris skinka tillagad 51

Gris kotlett tillagad 5,1

Gris file tillagad 2,6

Gris karré tillagad 2,6

Not hogrev kokt 3,4

Not stek kokt 3,4

Not rostbiff ugnsstekt 3,4

NoOt ryggbiff stekt 3,4

NoOt entrecote stekt 3,4

N6t innanlar stekt 3,4

Lamm kotlett stekt 0,7

Lamm stek stekt 0,7
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Livsmedelsgrupp Livsmedel Andel (%)
Lamm rygg kokt 0,7
Alg biff stekt 1
Alg ytterlar stekt 1
Alg stek ugnsstekt 1
Ren kott kokt 0,2
Ren kott ugnsstekt 0,2
Chark® | Blodpudding 80
Leverpastej 20
Fégel? | Kyckling kétt kokt stekt grillat 100
A Agg kokt 64
Agg stekt 34
Agg ratt 1,4
Mijélk, fil, yoghurt? | Lattmjoélk 38
Minimjolk 38
Lattfil 7
Naturell lattyoghurt 7
Vaniljyoghurt 0,5 % fett 2,5
Fruktyoghurt 0,5 % fett 2,5
Fruktyoghurt mindre dn 0,5 % fett 2,5
Fruktyoghurt lattsockrad 0,2 % fett 2,5
Hardost fett 27 % 59
Farskost fett 5 % 9
Kvarg smaksatt fett 0,2 % 9
Farskost fett 27 % 6
Kvarg naturell 6
Dessertost 5
Hardost mager (hogst 17% fett) 4
Mjukost fett 16 % 2
Rapsolja 56
Lattmargarin fett 38-40 % 27
Flytande margarin fett 82 % 4
Smor fett 80 % 4
Sétsaker, snacks? | Drycker (séta eller alkoholhaltiga) 82
Bakverk 7
Godis (inklusive choklad) 5
Glass 2
Sylt, marmelad med mera 2
Snacks 2
Ovrigt? | Havredryck, sojadryck 35
Ketchup 26
Vegetabiliska ersattare for kott och charkprodukter 21
Vegetabiliska ersattare for yoghurt 7
Honsbuljong 3
Senap 3
Ketchup (lite eller inget socker) 1
Chilisas 1
Sweet chilisas 1
Sojasas 1
Havredryck smaksatt 1
Dippsas 1
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