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Valkommen

till hearing

om forslag till
uppdaterade kostrad




Program

= Valkommen

= Arbetet med kostraden —sa har har det gatt till
= Forslag till nya kostrad

= Fragestund

= Vilka effekter kan kostraden fa pa folkhalsan?

= Panelsamtal: Hur gor vi verklighet av kostraden?
Hur kan halso- och sjukvard, civilsamhalle, naringslivoch
myndigheter arbeta tillsammans?

= Avrundning
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Uppdatering av kostrad 2024
- Uppdraget och processen

Asa Brugard Konde,
Enheten for hallbar livsmedelskonsumtion



Uppdatering av kostrad 2024

Regeringen har gett Livsmedelsverket i uppdrag att beakta
foljande:

* de ndringsfysiologiska rekommendationerna och
folkhdilsan

* ett kostmonster som framjar en starkt forsérjningsféormdga
av livsmedel i kris och krig

* bidrar till livsmedelsstrategins mal om en ékad
livsmedelsproduktion

* livsmedel som det i Sverige finns goda naturgivna
forutsdttningar att producera

* handelspolitiska konsekvenser

* sarskilt beakta férdelarna med animalie- och
mijolkproduktion kopplat till matens naringstathet och
mojligheten att nyttja betesmarker och vallodling.

@ Livsmedelsverket



Process for uppdatering av kostraden

Risker med Matvanor i K - - =
) onsument Miljéaspekter Tester pa
mat Sverige perspektiv malgruppen

S\ =

: Halsa — Véaga in andra IERIEIN

Lyssna in . . :
anvandarna vetenskapliga relevanta forslag till

underlag faktorer kostrad

Utforma Slutliga
Remiss kommunika- kostrad
September tionen av Bérjan av
raden 2025

A\
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Halsa - vetenskaplig grund



Nordiska

hdringsrekommendationer
2023

* Systematiska litteraturdversikter ar grunden
Flera hundra experter bidrog

*  Oppet och vildokumenterat

@ Nordic Council

Rekommendationer pa nordisk niva

of Ministers
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Ohdlsa kopplad till matvanor

* Ohalsosamma matvanor ar, efter tobak, den
livsstilsfaktor som beddms vara storsta orsaken till
ohalsa och for tidig dod i Sverige

» QOver hilften av alla vuxna har 6vervikt eller fetma och
bland 11-15-aringar har fetma 6kat fyra ganger sedan
slutet av 80-talet

*  Med battre matvanor skulle halften av all hjart- och
karlsjukdom och vart tredje cancerfall kunna
forebyggas
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STORSTA RISKFAKTORERNA | SVENSKARNAS
MATVANOR 2021

Lagt intag av fullkorn

Hogt intag av charkprodukter

Hogt intag av rott kott
Lagt intag av frukt
Lagt intag av gronsaker

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

Lagt intag av baljvaxter

Lagt intag av notter & fron
Hogt intag av sotade drycker
Lagt intag av omega 3-fett
Lagt intag av mjolk

Lagt intag av kalcium

Hogt intag av transfett

o
o
o
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Matvanorna i Sverige

* 2 av 10 ater 500 gram frukt och gronsaker om dagen
* 1av 10 ater tillrackligt med fullkorn

* 4 av 10 kvinnor och 7 av 10 man ater mer an 500 gram
rott kott och chark i veckan

* 15 procent av kaloriintaget kommer fran godis, lask,
bakverk och snacks —ungdomarna annu mer
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Svensk livsmedelsproduktion

och miljé

Anna-Karin Johansson,
Enheten for hallbar livsmedelskonsumtion



Livsmedelsstrategin

Det dvergripande malet for livsmedelsstrategin ar en
konkurrenskraftig livsmedelskedja, dar den totala
livsmedelsproduktionen 6kar samtidigt som relevanta
nationella miljdmal nas, i syfte att skapa tillvaxt och
sysselsattning och bidra till hallbar utveckling i hela
landet.
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Potential for okad svensk
produktion

* Kott — bade rott och vitt
* Potatis

*  Frukt och bar

* Rotfrukter och kal

* Baljvaxter

* Hasselnotter och valnotter
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Myndighetsgemensamma

malbilder for hallbart
livsmedelssystem

Livsmedelskonsumtionens
klimatpaverkan minskar

Livsmedelskonsumtionen bidrar till att
bevara och starka ekosystemen och
gynna biologisk mangfald

Livsmedelskonsumtionens paverkan pa
ekosystemen genom mark- och
vattenanvandning, godselanvandning och
anvandning av vaxtskyddsmedel minskar

Overkonsumtion (det vi ater fér mycket
av och det vi kastar) minskar

Alla kan &ta
Attraktiv, jamlik,
jamstalld och innovativ
livsmedelsbransch med
god tillgang till arbetskraft
med ratt kompetens

Robust och uthallig

<1

God kunskap
om vardet av hallbar
mat hos samhallets

alla aktérer

Livsmedlen
och livsmedels-
produktionen frémjar
manniskors, djurs
och véxters halsa

livsmedelsférsérjning
~ Malbilder for

ett hallbart
livsmedelssystem

’ Li s
Lénsamt att ivsmedels

producera, distribuera systerr:et if.kapar
och salja hallbar mat sysselsattning och
och dryck hallbar utveckling

i hela Sverige

: Livsmedels-
Livsmedelssystemet

bidrar till minskad
klimatpaverkan i

produktionen bevarar

och stérker ekosystemen
och gynnar biologisk
nyttjande av mangfald
naturresurser
och ckad
cirkularitet



Mervadrden i svensk
produktion

* Naturbetesmarker och vallodling viktiga for
pollinatorer, ett 6ppet och variationsrikt landskap
och biologisk mangfald

*  Mindre anvandning av vaxtskyddsmedel i odlingen
* Varierade landskap - inte storskaliga monokulturer

* Utfasning av sojafoder med hog paverkan pa klimat
och biologisk mangfald pagar via branschinitiativ

* Strangare djurskyddslagstiftning
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Handelspolitiska évervaganden

Asa Brugard Konde



Handelspolitiska
overvaganden

Exempel pa kompletterande information
till raden

* Att kdpa svenskt ar ett battre val bade for
miljon och for djuren.

* Att valja svenskt bidrar till svensk
matproduktion och en levande landsbygd.

D Livsmedelsverket
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Beredskapsperspektivet

Mats Johansson, Enheten for
livsmedelsforsorjning




Livsmedelsberedskap

Malet for livsmedelsberedskapen ar att alla ska ha
tillgang till tillrackligt med saker mat och sakert
dricksvatten aven vid kris och krig

For att lyckas med det behover vi starka var
forsorjningsformaga, det vill sdga formagan att se till
att maten nar hela vagen fram till konsumenterna

D Livsmedelsverket



Kostrad och beredskap

For livsmedelsberedskapen ar det viktigt med
bade en fungerande handel och en robust och
livskraftig inhemsk produktion Halsosamma matvanor

i fredstid bidrar till att

* De uppdaterade kostraden bedoms inte innebéra nagra samhadllet é@r béttre rustat

omedelbara effekter pa Sveriges formaga att forsorja
landet med mat i kris eller krig.

i krigstid.

o Omfattar hela livsmedelsgrupper. Inom dessa finns
produkter som passar olika bra ur
beredskapsperspektiv.

o Kan paverka efterfragan och darmed vad som
produceras. Beredskapen behover anpassas efter det.

* En brafolkhalsa ar viktig for Sveriges motstandskraft och

minskar belastningen pa sjukvarden i kris och krig.
D Livsmedelsverket
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Forslag till uppdaterade
svenska kostrad

Asa Brugdrd Konde



Avvdagningar

Halsan vager tyngst

Mangdrekommendationer har inte
paverkats av andra faktorer

/D Livsmedelsverket




NNR:

Ingd som en betydelsefull del av kosten

Baljvéxter

Innehall i nytt rad Foérandring jamfért med tidigare rad
At baljvaxter ofta - gidrna varje dag Nytt rad

Halsomassiga aspekter

» Kalla till protein, fibrer och mineraler som jarn och zink

» Minskad risk for hjart- och karlsjukdom och cancer

Andra faktorer
*» Lagre miljopaverkan an animalier
“* Inhemsk odling kan gynna odlingslandskapet

*» Goda naturgivna forutsattningar for 6kad svensk
produktion

D Livsmedelsverket




Gronsaker, frukt och bar

Nytt rad

Minst 500 gram gronsaker, frukt och bar om dagen -
garna mer. Garna grova gronsaker, variera sorterna

Halsomassiga aspekter

» Bra kalla till fibrer, vitaminer och mineraler

» Minskad risk for hjart- och karlsjukdom och cancer

Andra faktorer

“» Generellt lagre miljopaverkan an animalier

“» Grova gronsaker ar lagringstaliga och darfor bra ur
miljoperspektiv

+» Storre andel svenskt och ekologiskt ar bra ur
miljosynpunkt

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

Férandring jamfort med tidigare rad

Baljvaxter ingar inte lAngre i mangden, vilket i praktiken
innebar en 6kning jamfort med tidigare rad.




NNR:

Minst 90 g fullkorn om dagen

Fullkorn

Nytt rad Foérandring jamfért med tidigare rad
At mer fullkorn, men valj inte alltid fullkornsris Oforandrat

Halsomassiga aspekter

» Bra kalla till fibrer och manga vitaminer och mineraler

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

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

Andra faktorer

“» Lag anvandning av vaxtskyddsmedel jamfort med
manga andra lander

“» Svenskt och ekologiskt positivt for miljon

*» Goda naturgivna forutsattningar for odling i Sverige

D Livsmedelsverket




NNR:

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

Rott kott

Nytt rad Foérandring jamfért med tidigare rad
Hogst 350 gram rott kott och chark i veckan, Sankt mangdrekommendation jamfoért med tidigare

varav endast en liten andel chark.

Halsomassiga aspekter

» Hogtinnehall avjarn och andra mineraler

> Okad risk for tjock- och &ndtarmscancer
Andra faktorer

“» Hog klimatpaverkan jamfort med vegetabilier
“» Svenskt eller miljomarkt positivt for miljon

*» Starkare djurskydd 4n i manga andra lander

*** Chark resurseffektivt

D Livsmedelsverket




Mejeri- och vegetabiliska
ersattningsprodukter

Nytt rad

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

Halsomassiga aspekter

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

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

Andra faktorer

“» Ekologiska eller andra miljocertifierade produkter bra for
miljon

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

+“» Starkare djurskydd an i manga andra lander

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

Férandring jamfort med tidigare rad

Tydligare rad om daglig konsumtion




Max 5,75 g salt om dagen
Salt

Nytt rad Foérandring jamfért med tidigare rad
Hogst 6 gram salt om dagen. Joderat salt. Oforandrat

Halsomassiga aspekter

> Okar risken for hégt blodtryck, vilket i sin tur ékar
risken for hjartinfarkt, hjartsvikt, stroke och = - N\
njurskador o \

» Joderat salt ar en viktig kalla till jod som behovs for d A1 \\ \‘;.\
amnesomsattningen | Al
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I NNR:
GOd Is.l. Ch0k|qd’ g Iqss Begransa intaget av sotsaker och andra sota livsmedel
och sota drycker

Nytt rad Foérandring jamfért med tidigare rad

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

Halsomassiga aspekter y

» Lite naring — manga kalorier
> Okad risk for karies

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

Andra faktorer

/7

“* Onodig miljopaverkan

/

«* Formiljon ar det bra att valja ekologiskt
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Beredskapsperspektiv

Roda linser Kidneybonor

Egenskaper torkade konserverade
Lagringsbar utan kyl Ja Ja :

. Inom alla livsmedelsgrupper
i'fznv‘d; hallbarhet utan kyla Ja Ja finns alternativ som éar mer
N . . och mindre lampliga ur
Energitat beredskapssynpunkt.

Naringstat 4 4
Kan konsumeras utan Nej Ja
tillagning

Nej Ja
Kan tillagas snabbt (<10 min)
Kan tillagas utan vatska Nej Ja
Bidrar till vatskeintag Nej Ja

D Livsmedelsverket



Innehall i rad - inte malgruppsanpassat

D Livsmedelsverket

) Lyssna 1L LattlEst & Teckensprak English @ Other languages

@ Livsmedelsverket FT— S

+ Sok via kategorier istéllet, till exempel lagstiftning

Matvanor, halsa & miljé Livsmedel & innehadll Féretagande, regler & kontroll Beredskap Om oss

Start / Matvanor, halsa & miljo / Kostrad / Kostraden - hitta ditt satt
< | Kostréden - hitta ditt sétt

Gronsaker och frukt - rad KOStI'CoIdeI'I - hittq ditt Satt

@ English ) Lyssna v Teckensprak
Fisk och skaldjur - rad

Fullkorn - rad

Kott och chark - rad

H Gronsaker och Fisk och skaldjur

Matfetter - rad frukt- réd

Mejeriprodukter - rad

Socker - rad

Salt - rad : 5 3 . | \ i l
v ol \

H Koétt och chark - Matfetter - réd H Mejeriprodukter -
Alkohol - rad réad réd



Benstrackare!

M Livsmedelsverket




I " Livsmedelsverket

Fragestund
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Vilka effekter kan kostraden
fa pa folkhdlsan?

Emma Patterson, Enheten for nutrition

Linda Wagstrom, Enheten for utvardering och
SEIMLMEUEEREIVE



Hur manga dédsfall kan
forhindras under ett ar?

Halsokonsekvensbeddmning

Om befolkningen hade
1. Atit 5% mer likt det som foreslas i kostraden?

2. Atit 20 % mer likt det som foreslas i kostraden?

Modellen utgar ifran etablerade samband mellan vissa

kostfaktorer:
rott kott, chark, baljvaxter, frukt, gronsaker, notter, fullkorn

och risk for vissa kroniska sjukdomar:
kranskarlssjukdom, stroke, cancer, typ-2 diabetes

D Livsmedelsverket




Mdnga hade levt léingre vid endast sma

forbattringar i konsumtion
4 677

forhindrade
°000 dodsfall

N
O
o
o

3000

1210

forhindrade
dodsfall

5 % mer lik kostraden 20 % mer lik kostraden

2000

1000

Antal forhindrade dodsfall under ett ar
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Mdnga hade levt léingre vid endast sma

forbattringar i konsumtion
4 677

forhindrade
2000 dodsfall

4000

3000 W Typ 2-diabetes

M Stroke
W Cancer
2000 1 210 . .
forhindrade B Kranskarlssjukdom
dodsfall

1000

Antal forhindrade dodsfall under ett ar

5 % mer lik kostraden 20 % mer lik kostraden
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Mest effekt fran gréonsaker, noétter och fullkorn

1400 === NOtter & fron

E 1200 = G= Gronsaker

v =—0==[yllkorn

©

g 1000 = @ -Chark

© = G= Frukt

\_m/ 800 —e— Baljvixter

% — &= ROtt kott

£ 600

©

:0

T 400

©

=

£ 200 -
0

5 % mer lik kostraden 20 % mer lik kostraden
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Potentiella samhallsekonomiska
besparingar

Andel med fetma (%)

N

Matrelaterad ohdalsa orsakar
stora kostnader for samhallet

varje ar
Cirka 18
miljarder
kr
17% oy =
Med atgarder
h %
D Livsmedelsverket

Berakning baserad pa IHE rapport 2018:3



Potentiella samhallsekonomiska

besparingar
ldag har ungefar 3-6 % av Cirka 4000 strokefall bedoms En halv miljon svenskar har
ungdomar fetma arligen orsakas av matvanor diabetes typ 2

225 000-
775 000 kr 550 000 kr 47 000 kr

ett fall av fetma hos en ett fall av stroke

15-arig flicka (besparing det forsta
(livstidsperspektiv) aret)

ett fall av typ 2-diabetes

(besparing under ett ar)

@ Livsmedelsverket : S
Nilsson et al. (2022), Strilciuc et al. (2021), Ghatnekar och Carlsson (2012), Carlsson et al. (20
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Hur gor vi verklighet
av kostraden?
Hur kan hdélso- och sjukvard, civilsambhdille,

ndringslivoch myndigheter arbeta
tilsammans?

Elisabeth Rytter, Livsmedelsforetagen

Anna Jornvi, Dietisternas Riksforbund
Ann-Kristin Sundin, Lantbrukarnas Riksforbund
Ulrika Arehed K&gstrém, Cancerfonden

Annica Sohlstrom, Livsmedelsverket
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Tack for i dag! :
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