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Sammanfattning

Livsmedelsverket har i uppdrag att verka for bra matvanor i befolkningen. I och med de
Nordiska naringsrekommendationerna, NNR 2012 finns nu en grundlig uppdatering av
forskningen inom omradet mat och halsa.

I NNR 2012 dras slutsatsen att det ar vissa livsmedelsgrupper som &r sarskilt viktiga for
att tillgodose naringsbehovet, minska sjukdomsrisken och forebygga dvervikt och
fetma. Matmonster som baseras pa vegetabilier som grona bladgronsaker, artor och bo-
nor, kal och l0k, rotfrukter, baljvaxter, frukt och bar, notter och fron, fullkornsprodukter
och vegetabiliska oljor med stor andel omattat fett, samt fisk och magra mjélkprodukter
ger tillsammans nédvandiga vitaminer, mineraler, antioxidanter och fibrer samt fett och
kolhydrater av bra kvalitet. Livsmedel innehaller manga olika naringsamnen som inte-
ragerar med varandra. Dessutom kan det vara andra komponenter i maten, som vi vet
mindre om, som bidrar till halsoeffekterna. Det finns ett tydligt vetenskapligt underlag
for att dessa livsmedelsgrupper sammantaget bidrar till att minska risken for kroniska
sjukdomar. Variation i livsmedelsvalet gor det l&ttare att tillgodose behovet av nérings-
amnen.

Livsmedel baserade pa socker, raffinerade spannmalsprodukter eller animaliska fetter
behovs inte for nutrition och halsa. Man kan ha bra matvanor &ven om dessa och salta
och sockersotade livsmedel ingar i kosten men de gor det svarare att uppna naringsre-
kommendationerna, till exempel avseende energi, mattade fettsyror, kostfiber, tillsatt
socker och salt.

Overvikt &r ett stort folkhalsoproblem. De livsmedel som ingar i bra matvanor ar till stor
del desamma som kan férebygga évervikt och viktuppgang. Aven om man éter varierat
av de livsmedel som ingdr i bra matvanor gar man upp i vikt om energiintaget ar hogre
an energibehovet. I NNR ingar rekommendationer om fysisk aktivitet, bade att rora pa
sig regelbundet och att minska tiden man &r inaktiv, till exempel stillasittande. Fysisk
aktivitet ingar tillsammans med bra matvanor i en halsosam livsstil och bidrar

till att minska risken for kroniska sjukdomar.

Riksmaten 2010-11 visar bland annat att de genomsnittliga matvanorna i Sverige ger
for lite fiber och vitamin D och for mycket mattade fettsyror och salt jamfort med re-
kommendationerna i NNR 2012. Aven for selen, folat och jarn finns risk for otillrack-
liga intag i hela befolkningen eller i vissa grupper. | vissa grupper och sarskilt bland
unga, ingick energitata och sockersétade livsmedel i alltfor stor mangd pa bekostnad
av de livsmedel som ingar i bra matvanor. Det medforde i sin tur att intaget av jarn,
jod och folat blev otillrackligt.

Bra matvanor handlar om att fa huvuddelen av maten fran vegetabiliska, fiberrika,
och naringstata livsmedel. Aven sma forbittringar av ohalsosamma matvanor leder
till minskad risk for sjukdomar. Det &r tydligt till exempel nér det géller minskning av
saltintaget, 6kad konsumtion av frukt och gront samt 6kad andel fullkornsprodukter.
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Inledning

De Nordiska naringsrekommendationerna, NNR 2012 har antagits som officiella
naringsrekommendationer i Sverige [1]. | den héar rapporten sammanfattas NNR 2012,
konsumtions- och intagsdata for Sverige och naringsinnehall i svenska livsmedel med
utgangspunkt i livsmedelsgrupper. Beskrivningen av matvanorna i Sverige baseras pa
Riksmaten 2010-11[2], Jordbruksverkets statistik avseende 2012 [3] och i enstaka fall
Livsmedelsverkets Matkorgsundersokning fran 2010 [4]. Exempel pa naringsinnehall

i olika livsmedel har hamtats fran Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas. Avsikten ar att
satta in de nordiska rekommendationerna i ett svenskt sammanhang och fa ett underlag
for vidare arbete med bra matvanor. Liksom i NNR 2012 &r fokus i rapporten den friska
vuxna befolkningen.

Hélsoaspekter av vitaminer och mineraler presenteras i den livsmedelsgrupp som ger
det storsta bidraget enligt Riksmaten. Genomsnittet av den mat som rapporterats i
Riksmaten 2010-11 uppfyller néringstatheten for alla mikrondringsémnen utom fér
folat, vitamin D och jarn. Dessa ndringsémnen, samt selen, jod, kalcium och vitamin
B12 behandlas i den har rapporten eftersom Riksmaten visade att intaget var 1agt i vissa
grupper. Aven energibalans och fysisk aktivitet behandlas dversiktligt.

Utdver naringsamnen kan livsmedel innehalla skadliga &mnen eller vara kontaminerade
med mikroorganismer som kan paverka halsan hos befolkningen eller i vissa grupper.

I den har rapporten ingar inte att vaga in sadana mikrobiologiska och toxikologiska
aspekter pa livsmedel. Justering av livsmedelsvalet vid allergier och livsmedelsover-
ké&nslighet behandlas inte heller i rapporten.

Bra matvanor definieras i den har rapporten som de livsmedelsval som uppfyller

naringsrekommendationerna, ingar i de matmdonster som minskar risken fér sjukdom
och bidrar till viktstabilitet i enlighet med slutsatserna i NNR 2012.
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Nordiska niaringsrekommendationer

I NNR 2012 har referensvarden for intag av naringsdmnen satts utifran vetenskapligt
underlag om vilka intag som garanterar optimal nutrition och bidrar till att férebygga
kroniska sjukdomar. I NNR 2012 presenteras dven vetenskapliga sammanstéliningar av
sambanden mellan matvanor och hélsa. Naringsrekommendationerna i NNR 2012 &r
avsedda for planering av menyer for vuxna med energiintag mellan 8 och 12 MJ per dag
[1]. Vid energiintag 6ver 12 MJ kan naringstatheten vara lagre for vissa naringsamnen
och vid energiintag under 8 MJ finns risk for att naringsintaget inte kan tillfredstéllas
med enbart livsmedel.

Systematiska litteraturéversikter (Systematic Reviews, SR) gjordes for de naringsdmnen
och @mnesomraden som é&r av sérskild betydelse for att faststélla referensvérden for na-
ringsintag:

Energigivande naringsdmnen

» Fett och fettsyror [5]

« Kaolhydrater (tillsatt socker [6] och kostfiber [7])
» Protein (barn [8], vuxna [9] och &ldre [10])

Vitaminer och mineraler

» Folat och folsyra (kommande publikation)
« Jod [11]

« Jarn [12]

+ Kalcium [13]

* Vitamin D [14]

Reproduktion

*  Amning [15]

« Samband mellan mjolk och mjélkprodukter under graviditet och fostertillvéxt och
fodelsevikt [16]

 Viktnedgang fore graviditet [17]

Ovrigt

» Halsoeffekter av livsmedel i den nordiska kosten (rott kott, mjolk och mjélkproduk-
ter, bar, potatis och fullkorn) [18]

« Makronaringsamnen och livsmedelskonsumtion som bestamningsfaktorer for lang-
siktig viktforandring i vuxna befolkningar [19]

» Kostforandringar hos speciella befolkningsgrupper [20]

En beskrivning av de olika stegen i en systematisk litteraturéversikt finns i NNR 2012
kapitel 2 [21]. I korthet & huvudmomenten en klart definierad fragestallning, fordefinie-
rade urvalskriterier, en systematisk litteratursokning med tydligt beskriven metod, var-
dering av studiekvalitet enligt fordefinierade Kkriterier och en systematisk presentation
och syntes av de ingaende studiernas design och resultat. Fokus var pa publikationer
mellan 2000 och 2012. Studierna bedémdes och graderades i kvalitetskategori A, B
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eller C, déar A har hogsta kvalitet. For att bedomas med A kréavs bland annat adekvat
studiedesign, tydlig beskrivning av deltagare, upplégg, interventioner och kontrollgrup-
per, adekvat métning av resultaten, lampliga statistiska och analytiska metoder, begran-
sat bortfall och inga uppenbara systematiska fel (bias). Studier i kategorin B uppfyller
inte alla kriterierna i kategori A och har vissa brister. Studierna i kategori C har allvar-
liga systematiska fel som kan leda till att resultaten blir ogiltiga. Fullstdndiga defini-
tioner av kriterierna i A, B och C finns i NNR 2012 kapitel 2 [21].

| det sista steget som ar en samlad vardering och gradering av bevisvardet analyserade
experterna som var ansvariga for en systematisk litteraturoversikt det vetenskapliga un-
derlaget med avseende pa bland annat studiekvalitet, generaliserbarhet, effektstorlek
och risken for att vissa typer av data forblivit opublicerade. Evidensen graderades i
foljande kategorier:

e Overtygande (convincing)

e Trolig (probable)

e Begransad — med antydan till samband (limited — suggestive)
e Begréansad — inga slutsatser kan dras (limited — no conclusion)

For 6vriga amnesomraden genomfordes litteratursékningar och sammanstallningar som
inte helt uppfyllde kriterierna for en systematisk dversikt. Med utgangspunkt fran den
evidens som ingick i NNR 2004 koncentrerades litteraturgranskningen for dessa omra-
den till vetenskapliga artiklar, rapporter och rekommendationer som har publicerats av
nationella och internationella institutioner och expertgrupper efter 2000. Detta gjordes
till exempel for omraden dar det redan fanns tidigare publicerade dvergripande veten-
skapliga rapporter, da nya betydande vetenskapliga data var begransade eller da amnet
beddmdes ha begrénsad betydelse ur folkhalsosynpunkt.

De systematiska litteraturdversikterna och varderingen av evidensen anvéndes som
grund for att faststalla referensvarden for naringsintag. | den processen lag fokus pa
bedémningen av positiva hélsoeffekter relaterade till intag av ndringsdmnen och livs-
medel, inklusive minskad risk for att utveckla kronisk sjukdom. Nar referensvérden for
naringsintag faststalldes ingick 6vervaganden om evidensen for varje naringsamne eller
omrade, samt betydelsen av kosten som helhet och nuvarande kostvanor. Samtliga av-
snitt har granskats av fristaende experter och funnits tillgangliga fér experter och all-
ménhet att lamna synpunkter.

Referensvarden for rekommenderat intag av vitaminer och mineraler &r i forsta hand
avsedda for planering av menyer. Eftersom behovet & mindre for néstan alla individer
ska referensvarden for genomsnittsbehov (AR) och lagsta intag (L1) anvandas vid be-
domningar av néringsintag, se bilaga 1 och 2.
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Konsumtions- och intagsdata

Livsmedelskonsumtionen och néringsintaget i den svenska befolkningen beskrivs

med hjélp av data fran Livsmedelsverkets matvaneundersokning Riksmaten 2010-11
och Jordbruksverkets statistik avseende 2012. Livsmedelsverkets matkorgsundersok-
ning fran 2010 har i vissa fall ocksa anvants. Underlagen har olika styrkor och svagheter
och kompletterar varandra da de técker in olika aspekter av livsmedelskonsumtionen

i Sverige.

Begreppet konsumtion anvands pa olika satt i de olika underlagen. I Livsmedelsverkets
rapporter anvands det for att beskriva hur mycket som éts eller dricks av ett livsmedel
eller en livsmedelsgrupp. | Jordbruksverkets statistik raknas daremot allt som séljs in i
konsumtionen. Ett livsmedel som har kdpts in av en konsument rdknas som konsumerat
oavsett om det blir uppétet eller inte.

Jordbruksverkets statistik ger en évergripande bild av den totala livsmedelskonsumtion-
en. Matvaneundersokningar ger information om livsmedelskonsumtion och néringsintag
samt spridningen mellan olika grupper i befolkningen och gor det darigenom mojligt att
identifiera skillnader i konsumtion och ndringsintag i dessa grupper. Matkorgsunder-
sOkningar ar ingen kalla till information om livsmedelskonsumtion, men ger komplette-
rande information om matens naringsinnehall.

Riksmaten

Livsmedelsverket genomfor undersokningar av befolkningens matvanor. Den senaste
undersokningen gjordes 2010-2011 och ar den tredje rikstdckande matvaneundersok-
ningen pa vuxna [2]. De tidigare gjordes 1989 och 1997-98. | Riksmaten 201011, del-
tog nara 1800 personer mellan 18 och 80 ar. | undersdkningen registrerade deltagarna
allt de &t och drack under fyra dagar. Dessutom ingick en enkat med ett femtiotal fragor.

Matvaneundersékningar ar det enda sattet att fa information om hur livsmedelskonsumt-
ion och naringsintag fordelar sig mellan olika grupper i en befolkning och ger oss ocksa
god information om spridningen av intaget. Nar man anvander information fran matva-
neundersokningar ar det viktigt att kanna till undersékningarnas svagheter sa att inform-
ationen anvands pa ratt satt. Ett problem i de flesta matvaneundersokningar ar att manga
deltagare underrapporterar sitt matintag. | Riksmaten ar det genomsnittliga energiintaget
cirka 30 procent lagre an forvantat och man ser ocksa att de som underrapporterar mest
rapporterar mer gronsaker, men mindre av sddant som kan uppfattas som “onyttigt” som
till exempel lask, godis och kaffebrod. Det innebér att absolutnivaer av livsmedelskon-
sumtion maste tolkas med forsiktighet. En annan svaghet med undersokningen var ett
stort bortfall, endast 36 procent eller 1 797 personer av de utvalda deltagarna registre-
rade sitt matintag. Det innebdr att deltagarna inte ar helt representativa for den vuxna
svenska befolkningen. Bortfallsanalyser visar att de som avstod fran att delta i under-
sokningen hade en nagot lagre utbildning och var yngre an de som deltog i undersok-
ningen. Bortfallet var ocksa storre bland personer fodda utanfor Norden.
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I Riksmaten finns tabeller éver livsmedelskonsumtion och naringsintag uppdelade i per-
centiler som visar hur intaget ser ut i olika segment av den understkta gruppen. Dessa
uppgifter finns uppdelade pa man och kvinnor i olika aldrar. I foreliggande rapport har
vi, for att visa spridningen i konsumtionen av vissa livsmedel, valt att ange konsumtion-
en i de alders- och konsgrupper som ligger lagst respektive hogst i femte respektive nit-
tiofemte percentilen. Detaljerade uppgifter om konsumtionen i olika percentiler i olika
aldersgruppen aterfinns i rapporten fran Riksmaten 2010-11 [2].

Jordbruksverkets konsumtionsstatistik

Jordbruksverket sammanstaller regelbundet berékningar av livsmedelsforsaljningen i
landet. Forsaljningen redovisas bland annat som direktkonsumtion och naringsinnehall
i livsmedelskonsumtionen [3].

Direktkonsumtionen visar totala leveranser av livsmedel till privathushall, storkok samt
primarproducenternas hemmaforbrukning. For flertalet produkter kan man forenklat
séga att direktkonsumtionen uppskattas genom att den inhemska produktionen justeras
for utrikeshandel och svinn, dock ej hushallssvinn. For livsmedel i form av ravaror eller
av ravarukaraktar, till exempel kott gors dven ett avdrag for ravaruatgangen till forad-
lade produkter, till exempel konserver och andra beredningar. Statistiken visar den
mangd livsmedel som ar tillgangligt for konsumtion. Siffrorna ar darfér hogre an de
som har rapporteras i Riksmaten dar underrapportering ocksa férekommer. I den har
rapporten anvands statistik till och med 2012 [3].

Statistiken anvands framforallt for att studera den langsiktiga konsumtionsutvecklingen
och for att berakna hur mycket energi och naring som finns tillgangligt per invanare.
Nér statistiken anvénds ar det viktigt att kénna till att konsumtionsberakningarnas till-
forlitlighet varierar fran vara till vara pa grund av att kvaliteten i det underlag som an-
vands ar varierande.

Matkorgsundersokningar

Matkorgen 2010 &r Livsmedelsverkets tredje stora undersokning av en typisk svensk
“matkorg” [4]. Urvalet av livsmedlen i matkorgen baseras pa Jordbruksverkets uppgifter
om direktkonsumtion med kompletterande forséaljningsstatistik for de livsmedelsgrupper
som inte tacks tillrackligt bra i statistiken. Naringsamnen har analyserats i sammanlagt
tolv livsmedelsgrupper i matkorgen. Utifran analyserna har berakningar gjorts for att se
hur stor méangd av dessa &mnen som kosten i genomsnitt innehaller,

uttryckt per person och dag.
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Mat som energikalla

Maten ger energi, vilket ar nodvéndigt for att kroppen ska fungera och for god hélsa.

| Riksmaten 2010-11 kom 20 procent av deltagarnas energiintag fran spannmal, varav
ungefar halften kom fran brod. Kott, fisk och &ggratter bidrog med 17 procent av ener-
gin. Sotsaker, snacks och lask bidrog med néastan lika mycket (15 procent). Mejeripro-
dukter och ost bidrog med cirka 12 procent av energin.

Energibehov definieras som det energiintag som behdvs for att tdcka energiférbrukning-
en hos individer med utgangspunkt i kroppsvikt, kroppssammansattning och fysisk akti-
vitetsniva forenligt med god hélsa. I NNR 2012 har nya referensvarden for energiintag
for grupper av barn och vuxna tagits fram [22]. Det totala energibehovet har uppskattats
genom att multiplicera faktorer for niva av fysisk aktivitet med energiférbrukningen i
vila som beréknats enligt en mer aktuell metod &n i NNR 2004 [23].

Bade for mycket och for lite energi kan pa sikt fa negativa konsekvenser for halsan.
NNR 2012 lagger fokus pa en langsiktig energibalans. Vid laga vikter, BMI under

18,5 kg/m?, &r risken for sjuklighet och déd forhdjd. Vid sjukdom, eller nar personer av
olika skél inte kan rora pa sig sa mycket, kan energiintaget ocksa vara lagt. Vid riktigt
laga energiintag, under 6,5 MJ per dag, finns risk for att intaget av mikronaringsamnen
blir otillrackligt.

Ett for hogt intag av energi ar ett stort hot mot halsan. Ett av de storsta folkhalsopro-
blemen idag ar dvervikt och fetma eftersom detta 6kar risken for livsstilssjukdomar och
for tidig dod [24]. Att forebygga 6vervikt och fetma ar darfor en viktig del i arbetet med
bra matvanor. Andelen personer med 6vervikt och fetma fortsatter att 6ka bland vuxna

i Sverige. | Riksmaten 2010-11 klassades 42 procent av kvinnorna och 57 procent av
mannen som overviktiga eller feta baserat pa sjalvrapporterad langd och vikt. Dessa
siffror stammer val 6verens med data som presenteras i den arliga Folkhalsorapporten
[25]. Parallellt med den Gkade prevalensen av fetma visar ocksa statistik fran Jord-
bruksverket att tillgangen pa energi i Sverige har okat.

Fordelningen mellan energigivande naringsamnen

I NNR 2012 har rekommenderade intagsintervall for férdelningen av energi mellan
protein, fett och kolhydrater tagits fram. En kost med 10- 20 E% protein rekommende-
ras for personer upp till 65 ar i NNR 2012 [26]. For aldersgruppen som &r aldre &n 65 ar
rekommenderas 15-20 E% protein. NNR 2012 drar inga slutsatser om hélsoeffekter av
olika kallor till protein men presenterar forskningsron som tyder pa att hégre andel ve-
getabiliskt protein kan vara béttre for hdlsan an animaliskt protein.

Det vetenskapliga underlaget for sambanden mellan fettkvalitet respektive kolhydratkvali-
tet och kroniska sjukdomar ar starkt. Underlaget ar inte lika starkt avseende fordelningen
mellan de energigivande naringsamnena totalt sett. Det rekommenderade intagsintervallet
for total mangd fett 25-40 E% baseras pa de rekommenderade intervallen for enkelomét-
tade fettsyror (10-20 E%), flerométtade fettsyror (5-10 E%, varav n-3 minst 1 E%) och
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mattade fettsyror (mindre &n 10 E%) [27]. En kost med mindre &n 25 E% fett rekommen-
deras inte da den kan sanka high density lipoprotein (HDL-kolesterol), oka triglyceriderna
i serum och sanka glukostoleransen, sarskilt hos kéansliga individer. Vid sa laga fettintag
kan det ocksa vara svart att fa tillrackligt av essentiella fettsyror och fettlosliga vitaminer.

For kolhydrater baseras intervallet pa studier av matvanor och kronisk sjukdom som
visar att kolhydratintaget ligger runt 45-60 E% i hadlsosamma kostmonster [28]. | NNR
2012 betonas dock att livsmedelskallor till kolhydraterna &r viktiga. Kolhydraterna bor
komma fran grénsaker, frukt, baljvéaxter och fiberrika spannmalsprodukter medan livs-
medel som baseras pa raffinerade spannmalsprodukter och socker bor begransas.

Energibalans

Vid energibalans ar intaget av energi fran maten pa samma niva som energiutgifterna

i form av metabolism och fysisk aktivitet. Infor NNR 2012 gjordes en systematisk litte-
raturdversikt med fokus pa langsiktig viktstabilitet [19]. Oversikten visar att det finns ett
sannolikt samband mellan intaget av kostfibrer och viktstabilitet. Férdelningen mellan
protein, fett och kolhydrater tycks inte spela nagon storre roll for att forebygga viktupp-
gang, men ett hogt intag av kostfibrer bidrog till mindre viktuppgang. Det fanns evidens
for att livsmedelsval har betydelse. Notter, fullkornsprodukter och mj6lkprodukter
minskade risken for viktuppgang. Hog konsumtion av kott, raffinerade spannmals-
produkter och sockerrika livsmedel och drycker dkade daremot risken for viktuppgang.

Fysiskt aktiva personer behdver mer energi an stillasittande personer och kan darfor dta
mer mat utan att ga upp i vikt. Okad fysisk aktivitet och mer mat 6kar mojligheten att fa
tillrackligt med naringsémnen. For mycket inaktivitet kan 6ka risken for kroniska sjuk-
domar [29]. | rekommendationen om fysisk aktivitet ingar bade att réra pa sig regelbun-
det och att minska tiden for stillasittande. Rekommenderad tidsperiod for fysisk aktivi-
tet ar beroende av rorelsens intensitet. Det finns inte tillrackligt med data for att kunna
dra nagra sékra slutsatser om hur mycket fysisk aktivitet per dag som behovs for att
forebygga viktuppgang, men det finns data som talar for minst 60 minuter av mattlig
fysisk aktivitet per dag [29]. Fysisk aktivitet ingar tillsammans med bra matvanor i en
halsosam livsstil och bidrar till att forebygga sjukdomar som hjart- och kérlsjukdomar,
osteoporos och vissa cancerformer.
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Gronsaker och rotfrukter

| gruppen ingar farska, frysta och konserverade gronsaker som grona bladgronsaker,
bonor och arter, kalvaxter, 16k och rotfrukter inklusive potatis. Har ingar aven majs,
som egentligen ar ett sédesslag, for att vi vanligen ater den som en grénsak. De flesta
livsmedel i den har gruppen kan atas bade raa och tillagade.

Riksmaten 2010-11 visade att den genomsnittliga konsumtionen av grénsaker var om-
kring 140 gram per dag [2]. Motsvarande siffra for rotfrukter var cirka 20 gram per dag.
Nittionio procent av deltagarna hade angett att de at grénsaker och 71 procent hade an-
gett att de at rotfrukter under registreringsperiodens fyra dagar, men mangderna varie-
rade stort. Konsumtionen varierade mellan 20 gram per dag i den femte percentilen i
den alders- och kénsgrupp som at minst och 390 gram per dag i den nittiofemte per-
centilen i den alders- och kdnsgrupp som at mest. De individuella variationerna var
stora, liksom skillnader i olika aldersgrupper. De yngsta aldersgrupperna bade bland
kvinnor och man at minst gronsaker och rotfrukter. Kvinnor at gronsaker mer frekvent
och i storre méngder &n man. Ungefér halften av mannen uppgav att de inte ater gronsa-
ker dagligen.

Nastan 90 procent av deltagarna uppgav att de hade atit potatis nagon gang under regi-
streringsperioden. Konsumtionen varierade fran ingen konsumtion alls till 360 gram per
dag i nittiofemte percentilen i den alders- och kénsgrupp som at mest. Medelkonsumt-
ionen var cirka 70 gram for kvinnor och 130 gram for man.

Jordbruksverkets statistik anger en konsumtion pa 47,5 kg farska gronsaker, 21,3 kg
frysta eller konserverade gronsaker samt 13 kg rotfrukter per person och ar, vilket mots-
varar cirka 190 gram gronsaker och 30 gram rotfrukter per person och dag [3]. | siffran
ingar dven baljvéxter. Statistiken visade ocksa att konsumtionen av potatis har halverats
sedan sextiotalet medan konsumtionen av gronsaker och rotfrukter har 6kat. Samman-
lagt har konsumtionen av farska kéksvaxter mer &n tredubblats pa femtio ar.

De allra flesta gronsaker och rotfrukter har lagt energiinnehall och &r naringstata. De ar
bland annat goda kallor till vitamin K, vitamin C och folat. Gréna bladgronsaker och
kalvaxter har sarskilt hoga halter av flera vitaminer och mineraler [30]. Exempel pa
gronsaker som ar rika pa protein, folat, fiber, vitamin C, karotenoider och antioxidanter
finns i figur 1.

Gronsaker och gronsaksratter bidrog enligt Riksmaten 2010-11 till ndringsintaget med
bland annat 25 procent av intaget av C-vitamin, 19 procent av folat, 17 procent av A-
vitamin i form av beta-karoten, 10 procent av kalium och 15 procent av fibrerna trots att
konsumtionen var sa liten. Eftersom potatis konsumeras i stora mangder ger den ett for-
hallandevis stort bidrag av manga naringsamnen. Till exempel bidrog potatis och pota-
tisratter med 17 procent av deltagarnas intag av vitamin C.
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Protein: Folat?

Bonor Grona bladgronsaker (t ex spenat)
Artor Linser

Linser Bonor

Groddar Artor

Gronsaksblandning artor/majs Groddar

Fiber!
Bonor

Arter

Linser
Kronartskocka

Gronsaksblandning drtor/majs

Karotenoider Antioxidativ férmaga?

Morotter Rodkal

Grona bladgronsaker Brysselkal
Gronkal Paprika
Brysselkal Kronartskocka
Broccoli Spenat

Tomat Bonor

Figur 1. Exempel pa gronsaker som &r rika pa olika naringsamnen och karotenoider
baserat pa uppgifter ur Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas version 2014-01-03. Ex-
empel pa gronsaker med hog total antioxidativ formaga enligt Halvorsen et al 2002 [31].

! Hégt innehdll av motsvarar 30 procent av RDI for markning enligt Kommissionens férordning
(EG) nr 1924/2006 [32] och foérordning (EU) nr 1169/2011 (informationsforordningen) [33] .
? Total antioxidativ férmaga éver 0,75 mmol/100 gram [31].

Livsmedelsverkets rapportserie nr 19/2014 10



Baljvaxter

Har ingar farska, frysta, torkade och konserverade baljvéxter, till exempel grona bénor
(haricots vertes), grona och gula artor, linser, kikarter, kidneybonor, svarta bonor,
black eye bénor och vita bonor.

Riksmaten visade att den genomsnittliga konsumtionen av kokta baljvéxter var omkring
10 gram per dag [2]. Fyrtiosju procent av deltagarna hade angett att de at nagon form av
baljvéxter under registreringsperioden. De som hade étit baljvaxter under registrerings-
perioden hade i genomsnitt atit narmare 30 gram per dag.

I Jordbruksverkets statistik ingar baljvéxter i siffran for gronsaker och rotfrukter.

Baljvaxter innehaller fiber, protein, starkelse, och har generellt 1ag fetthalt. Baljvéxter
innehaller mineralerna jarn, zink, magnesium och kalium, samt B-vitaminerna utom
B12. Néringsinnehallet varierar mellan olika sorters baljvéxter och kan dven variera mel-
lan torkade bonor som kokas hemma och konserverade bonor [34].

Eftersom den genomsnittliga konsumtionen av baljvéxter ar sa Iag &r deras bidrag till
svenskarnas naringsintag litet. Innehallet av jarn och andra mineraler, samt protein och
fibrer gor att baljvéxter skulle de kunna utgora en betydande kalla till manga olika na-
ringsamnen. Till exempel ger en portion pa 150 gram kokta grona linser nastan 30 pro-
cent av dagsbehovet av jarn for en kvinna [34]. Bonor, artor och linser ar dven rika pa
folat som é&r ett av de naringsamnen som vissa grupper i Sverige har svart att fa tillrack-
ligt av genom kosten, se bilaga 2 for bedémning av intaget av folat.
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Frukt och bar

| gruppen ingar farska och frysta frukter och bar. Sockersétade beredningar, som
till exempel konserverad frukt, saft, nyponsoppa, marmelad, sylt och mos raknas inte
in i gruppen frukt och gront.

| Riksmaten hade 91 procent av deltagarna angett att de at nagon form av frukt och béar
under de fyra dagar de registrerade. Méngderna varierade stort, sérskilt bland mannen
dar konsumtionen lag mellan 0 i den femte percentilen i den aldersgrupp som at minst
och 380 gram per dag i den nittiofemte percentilen i den aldersgrupp som at mest. Over
30 procent av mannen hade inte atit nagon frukt eller bar under registreringsperioden.
Bland kvinnor var det vanligast att 4ta frukt och bar 2-4 ganger per dag och den genom-
snittliga konsumtionen var omkring 150 gram per dag [2]. Yngre man och kvinnor at
mindre frukt och bar &n &ldre.

Enligt Jordbruksverkets statistik konsumeras 65 kg farsk frukt och bér per person och
ar, vilket motsvarar cirka 180 gram per dag [3]. Frukt och bér bidrog enligt Riksmaten
med 23 procent av intaget av C-vitamin och 11 procent av fiberna. De bidrog ocksa med
27 procent av intaget av monosackarider (fruktos och glukos), 15 procent av sackaros
samt 4 procent av energin.
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Notter och fron

Har ingar mandel, valnétter och pistagemandel som botaniskt sett ar stenfrukter och
jordndtter som ar en baljvéaxt. Andra exempel pa nétter ar hasselnétter och paranétter
medan sesamfrén och solrosfron ar exempel pa fron. Aven cashewndétter ar botaniskt
sett fron.

Riksmaten visade att den genomsnittliga konsumtionen av nétter och frén var endast
omkring 5 gram per dag [2]. De som hade &tit notter och fron under registreringspe-
rioden hade i genomsnitt atit knappt 20 gram per dag. Kvinnor at nagot mer nétter och
fron &n man. Enligt Jordbruksverkets statistik konsumeras cirka 3 kg farska eller be-
redda notter och mandlar per person och ar, vilket motsvarar cirka 8 gram per person
och dag [3]. Siffran har 6kat kraftigt under de senaste tio aren.

Notter och fron innehaller bade enkelométtade och flerométtade fettsyror, protein, mag-
nesium, zink, koppar, kalium, vitamin E, B6, niacin och antioxidanter samt fiber. Notter
och fron innehaller manga naringsamnen men eftersom den genomsnittliga konsumtion-
en av notter och fron ar 1ag r deras bidrag svenskarnas naringsintag litet.

Halsoeffekter av livsmedelsgruppen frukt och gront

Med begreppet frukt och gront avses en sammanslagning av alla typer av gronsaker,
baljvaxter, nétter, fron, frukter och bar. De slutsatser som dras i studier av halsoeffek-
ter grundas oftast pa en sammanslagning och de ingaende sorterna kan variera mellan
olika studier.

Frukt och grént innehaller generellt mycket fibrer, men forhallandevis lite energi. De
innehaller bland annat vitamin C, vitamin E, vitamin K, folat, karotenoider, och minera-
lerna kalium och magnesium. Naringsinnehallet varierar mellan sorter men beror ocksa
pa lagring, odlingsforhallanden och sésong.

Proteinet fran olika vegetabilier kompletterar varandra sa att intaget av icke-fullvardigt
protein fran vegetariska livsmedel kan tacka behovet av aminosyror. Det medfor att det
i praktiken inte &r nagot problem om allt protein kommer fran vegetabiliska livsmedel.
Det finns en antydan till samband mellan ett hogre intag av protein fran vegetabilier och
minskad dodlighet i hjért- och kérlsjukdomar och hogt blodtryck [26]. Studier har visat
att ett hogt intag (25-30 g/dag) av sojaprotein kan minska nivan av LDL- kolesterol i
blodet [9].

Fettet fran vegetabilier bestar oftast av huvuddelen fleromattade och enkelomattade
fetter som har halsofdrdelar framfor méttade fetter, se kapitlet om matfetter. Undantag
ar fett fran oljepalm och kokosnét som har stor andel mattat fett. De flesta frukter och
gronsaker innehaller lite fett.
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Livsmedel i den har gruppen bidrar med kolhydrater av varierande kolhydratkvalitet.
Alla gronsaker, baljvaxter, kalvaxter och rotfrukter ar rika pa kostfiber, det vill saga de
kolhydrater som passerar till tjocktarmen. I tjocktarmen bryts de ner av mikroorgan-
ismer i tarmfloran till kortkedjiga fettsyror och gaser. Vissa typer av kostfibrer bryts ner
till stor del, och bidrar da till tillvaxt av tarmfloran. Andra typer av kostfibrer bryts ner
till mindre grad, binder vatten och dkar darigenom volymen pa avforingen. Baljvéxter
har hog halt av amylos vilket medfér langsam nedbrytning i tarmen och darigenom
langsamt glukosupptag. Fiberna i baljvéxter bestar till stor del av cellulosa som ar 16s-
liga och gelbildande. Frukt och bér innehaller i huvudsak monosackarider som glukos
och fruktos och nyttjas snabbt som kolhydratkalla.

Trots att konsumtionen av baljvaxter, rotfrukter, frukt och bar var lag i Riksmaten 2010-
11 gav dessa livsmedel det storsta bidraget till folatintaget. Folat behdvs i celldelning
och omsittningen av vissa aminosyror, bildning av DNA och RNA. Folatbrist paverkar
celldelningen och ger rubbad proteinomséttning. Brist yttrar sig bland annat som blod-
brist. Rekommendationen for kvinnor i barnafddande alder ar hogre (400 pg/dag) an for
vuxna i allmanhet (300 pg/dag), se bilaga 1, darfor att otillrackliga nivaer av folat i blo-
det tiden kring befruktning och tidigt i graviditeten 6kar risken for att barnet ska fédas
med defekter pa neuralroret [35]. Den rekommendationen stods av den systematiska
litteraturdversikt om halsoeffekter av folat och folsyra som gjordes infor NNR 2012
[35]. Bedomning av folatintaget i olika grupper i befolkningen finns i bilaga 2.

Forutom naringsamnen innehaller gronsaker, frukt och bér aven andra bioaktiva amnen
som har en funktion hos véxtcellerna och kan paverka kroppen positivt eller negativt pa
flera olika satt [36]. Exempel pa amnen &r polyfenoler, lykopen, lektiner, och fytodstro-
gener. Antioxidanter &r en grupp bioaktiva amnen som skyddar mot skadlig oxidativ
stress. Det finns manga olika satt att mata dem. Ett satt ar att méata total antioxidativ
formaga, vilket redovisas i figur 1. Med ett annat matt pa antioxidativ formaga skulle
listan formodligen se annorlunda ut. De halsoeffekter som associerats med gronsaker,
frukt och bér kan bero pa en gynnsam kombination av naringsamnen och bioaktiva am-
nen. Det &r dock inte utrett i vilken grad antioxidanterna bidrar till de positiva effekterna
och det finns inte stod for att rekommendera vissa gronsaker eller frukter med hogt an-
tioxidantinnehall framfor andra [36].

Kostmanster som bidrar till minskad risk for kroniska sjukdomar bestar till stor del av
vegetabilier och innehaller mycket gronsaker, rotfrukter, baljvéaxter och frukt [37, 38].

Slutsatser frukt och gront

Gronsaker som grona bladgronsaker, artor och bonor, kalvaxter, 10k, rotfrukter, baljvéx-
ter, frukt och bér, nétter och fron ingdr i bra matvanor. En kost som baseras pa vegetabi-
lier ger forutsattningar for minskad risk for flera kroniska sjukdomar och adekvat intag
av vitaminer och mineraler generellt. Sérskilt viktigt &r bidraget till intaget av folat och
kostfiber.
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Olika sorter av gronsaker, baljvaxter, frukt och bar innehaller olika naringsamnen och
variation mellan sorterna bidrar till att behovet av naringsamnen och andra bioaktiva
amnen av olika slag lattare tillgodoses. Till exempel kalvéxter och 16k, baljvéaxter och
rotfrukter innehaller sarskilt mycket fibrer och har hdg naringstathet.

En 6vergripande slutsats fran Riksmaten var att konsumtionen av frukt och gront &r lag
I hela befolkningen. Matvanor forknippade med minskad risk for kroniska sjukdomar
bygger pa en storre andel gronsaker och frukt &n vad som ar genomsnittligt intag i Sve-
rige. Okad konsumtion skulle bland annat leda till storre intag av kostfibrer och folat.
Frukt och gront ingar ocksa bland de livsmedel som bidrar till viktstabilitet. En hogre
konsumtion av gronsaker, rotfrukter och baljvéxter samt en storre andel frukt och bér,
notter och fron i kosten skulle kunna ge stora halsovinster i befolkningen. Positiva hal-
soeffekter kan uppnas dven vid sma okningar fran en lag konsumtion av frukt och gront.
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Spannmalsprodukter

I den har gruppen ingar brod, gryner, pasta och ris. Spannmal kan anvandas som hela
korn, som mjol av malda hela korn eller mjol av malda och siktade korn. Fullkornsmjol
kan vara grovt eller finmalet och innehaller alla delar av kornet i dess ursprungliga
proportioner. Mjol av siktade korn har olika proportioner av kli, frévita och grodd.

Livsmedelsverkets senaste undersokning av matvanorna i Sverige, visade att den ge-
nomsnittliga konsumtionen av ris och spannmalsprodukter var ssmmanlagt 190 gram
per dag [2]. | tabell 1 anges hur konsumtionen ser ut i olika grupper.

Tabell 1. Konsumtion av ris och spannmalsprodukter i gram per dag, avrundat
till tiotal samt den andel som étit livsmedlet i fraga.
Medel  Medel  Medel p5 p50 p95 Andel

alla kvinnor man som &tit*
Pasta (kokt) 30 20 30 0 0 100 48 %
Ris och matgryner (kokta) 30 20 30 0 0 110 45 %
Brod 90 80 100 20 80 180 98 %
Grot och vélling 40 30 40 0 0 230 33%
Flingor och misli 10 10 10 0 0 50 52 %

*Andel av deltagarna i undersokningen som en eller flera ganger under de fyra dagarna rapporterat att de
atit detta livsmedel. p=percentil

Av jordbruksverkets statistik framgar att av pasta konsumeras 8,7 kg, av risgryn 5,1 kg
och av havregryn och andra gryner och flingor 2,8 kg per person och ar. Siffrorna géller
torrvaror. Av brod konsumeras 56,2 kg per person och ar, vilket motsvarar drygt 150
gram per person och dag.

Spannmalsprodukter bidrog enligt Riksmaten 2010-11 med 20 procent av energin, 32
procent av kolhydraterna och 16 procent av proteinet. Tillsammans bidrog spannmals-
produkter med 40 procent av fiberintaget. Brod, flingor och grot bidrog tillsammans
med 26 procent av intaget av jarn, 25 procent av intaget av tiamin och med 11-18 pro-
cent av intaget av vitamin B6, riboflavin, niacin och folat. Brod stod ensamt for 13
procent av folatintaget, 15 procent av intaget av jarn, 13 procent av intaget av magne-
sium och 11 procent av intaget av zink.

Spannmalsprodukter ar den enda kéllan till fullkorn. I Riksmaten var det genomsnittliga
intaget av fullkorn 42 gram per dag. Kvinnor at i genomsnitt 40 gram fullkorn om dagen
och méan at i genomsnitt 45 gram. Yngre at mindre fullkornsprodukter an aldre men
konsumtionen var lag i alla aldersgrupper. Endast 12 procent av deltagarna nadde re-
kommendationen for fullkorn. Brdd var den storsta kallan till fullkorn och bidrog med
51 procent av intaget.
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Halsoeffekter av spannmalsprodukter

Spannmalsprodukter kan besta av fullkorn eller vara siktat. Fullkornsprodukter ar
betydelsefulla eftersom de innehaller fibrer, mineraler som jarn, zink, fosfor och magne-
sium, vitaminer som vitamin E, tiamin, riboflavin, niacin och B6 samt antioxidanter och
andra bioaktiva &mnen [39].

Spannmalsprodukter gav det storsta bidraget till jarnintaget i Riksmaten. Jarn ingar i
hemoglobin som transporterar syre i blodet, myoglobin som transporterar syre i muskler
och i enzymer med olika funktioner [40]. Jarnbristanemi intraffar nar kroppens forrad
av jarn ar uttdmda sa att produktionen av hemoglobin ar nedsatt. Det kan leda till trétt-
het och nedsatt funktion. Jarnbrist och jarnbristanemi drabbar oftast befolkningsgrupper
med extra stora behov, till exempel gravida kvinnor, tonaringar eller kvinnor som forlo-
rar mycket jarn pa grund av stora menstruationsblodningar [40]. For rekommenderat
intag av jarn, se bilaga 1. Bedomning av jarnintaget i olika grupper i befolkningen redo-
visas i bilaga 2. Upptaget av jarn paverkas av manga faktorer, till exempel vilken form
jarnet ar, individens jarnstatus och olika komponenter i maten [40].

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 genom bl6t-
laggning, groddning, och fermentering som till exempel vid langtidsjasning.

Spannmalsprodukter som ar raffinerade sa att de innehaller mindre méangd av grodd och
kli innehaller mindre naringsamnen an fullkornsprodukter. Till exempel &r jarnhalten i
grahamsmjol (fullkornsvete) fyra till sex ganger hogre &n i vitt vetemjol. Innehallet av
naringsamnen och andra bioaktiva amnen kan variera mellan olika sorters spannmal till
exempel rag, korn och havre.

Livsmedelsverkets rekommenderar 75 gram fullkorn/10 MJ vilket motsvarar omkring
70 gram per dag for kvinnor och 90 gram per dag for mén [41]. Intaget kan kombineras
pa olika satt, se tabell 2 som visar fullkornsinnehall i olika livsmedel.

Fullkornsprodukter utgor, tillsammans med andra vegetabilier, en stor del i de kost-
monster som forknippas med skydd mot kroniska sjukdomar [37]. De hélsosamma
kostmonstren utmarks ocksa av en lag konsumtion av spannmalsprodukter av siktat
mjol [37].

Det finns ocksa studier som tyder pa att fullkornsintag skyddar mot viktuppgang och
fetma [19]. Det finns troligen en skyddande effekt mot viktuppgang av kostfibrer fran
olika kallor. Det finns ocksa antydan till samband mellan intag av spannmalsprodukter
av siktat mjol och viktuppgang [19].
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Tabell 2. Innehall av fullkorn i nagra livsmedel.

Livsmedel Mangd fullkorn

1 portion havregrynsgrét 100 % fullkorn

(35 gram gryn = 1 dl) 35 gram fullkorn

1 portion ragflingegrét, 100 % fullkorn

(35 gram gryn = 1 di) 35 gram fullkorn

1 portion fullkornspasta, 55 % fullkorn

(70 gram okokt pasta) 40 gram fullkorn

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

1 portion fullkornsris eller raris, 100 % fullkorn
(45 gram = 0,5 dI)

1 portion hirs 100 % fullkorn
(40 gram okokt = 0,5 dl)

55 gram fullkorn

45 gram fullkorn

40 gram fullkorn

1 skiva knackebrdd (12 gram), 100 % fullkorn 12 gram fullkorn
1 skiva (30 gram) mjukt bréd, 15-55% fullkorn 5-20 gram fullkorn
1 portion (40 gram) msli (nyckelhalsmarkt), 50 % fullkorn 18 gram fullkorn

Infor NNR 2012 gjordes en litteraturdversikt om hélsoeffekter av kostfibrer och glyke-
miskt index (GI). Genomgangen visade att hogre intag av kostfibrer minskar risken for
hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes, kolorektalcancer och brdstcancer [7]. Eviden-
sen for att fibrer fran vegetabilier minskar risken for att insjukna i kolorektalcancer har
av World Cancer Research Fund, WCRF, klassats som Overtygande [42]. Fiberrika
livsmedel &r fullkornsprodukter, men ocksa gronsaker och baljvéxter. En kost med lagt
GI minskar inte risken for sjukdom i den allménna befolkningen, men kan ha betydelse
for dverviktiga och feta [28].

I den systematiska litteraturdversikten om effekter av specifika livsmedel och deras hal-
soeffekter gick man bland annat igenom studier om héalsoeffekter av fullkorn [18]. Det
finns sannolikt ett samband mellan intag av fullkorn och minskad risk for typ 2-diabetes
samt hjart- och karlsjukdomar och ett mojligt samband mellan fullkorn och minskad
risk for kolorektalcancer [18]. De frekvenser och méngder av fullkornsintag som i stu-
dier associerats med minskad risk for hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes och kolo-
rektalcancer varierade stort och halsoeffekter kan uppnas vid 6kad konsumtion av full-
korn bade fran en Iag niva, och fran ett redan hogt intag [18].
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Slutsatser spannmalsprodukter

Spannmalsprodukter av fullkorn ingar i bra matvanor. En stor andel fullkornsprodukter
och en liten andel spannmalsprodukter av siktat mjol utmarker kostmonster som bidrar
till att minska risken for kroniska sjukdomar. Det finns ett starkt vetenskapligt underlag
for att typen av kolhydrater spelar roll for halsan. Fiberrika livsmedel, till exempel
spannmalsprodukter av fullkorn, bidrar till viktstabilitet.

Riksmaten visade att konsumtionen av fullkorn var lag i hela befolkningen. Brod var
den storsta kéallan till fullkorn och stod for mer &n 10 procent av intaget av folat, jarn,
magnesium och zink. Om konsumtionen av andra fullkornsprodukter som pasta, gryner
och ris Okade, skulle detta 6ka inte bara fiberintaget utan aven intaget av flera vitaminer
och mineraler.

Det genomsnittliga intaget av fullkorn lag under rekommendationen i alla aldersgrup-
per. Pa befolkningsniva finns potential for stora halsovinster om en storre andel av kos-
ten utgjordes av fullkornsprodukter istallet for raffinerade spannmalsprodukter. Aven en
liten 6kning av konsumtionen av fullkorn, fran en lag niva kan ge hélsoférdelar.
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Matfetter

| gruppen ingar matfett och olja som anvénds i matlagningen, for bakning och
pa smorgas.

Anvandningen av matfett i matlagningen ar inte studerad i detalj i matvaneundersok-
ningen Riksmaten 2010-11, eftersom deltagarna bara registrerade vilka matratter de
hade atit och inte enskilda ingredienser. | enkatdelen av undersékningen fick dock del-
tagarna svara pa vilket matfett de vanligen anvande i matlagningen. Tjugonio procent av
deltagarna anvande flytande margarin i maten, 17 procent smor, 16 procent olivolja, 14
procent rapsolja och 13 procent mat- och bakmargarin [2].

Den genomsnittliga konsumtionen av bredbara fetter var drygt 10 gram per dag men
varierade mellan nagra gram i den femte percentilen i den alders- och kénsgrupp som at
minst och 6ver 40 gram per dag i den nittiofemte percentilen i den alders- och kons-
grupp som at mest. Drygt 10 procent av deltagarna svarade att de inte anvander matfett
pa smorgas.

Enligt Jordbruksverkets statistik ar den genomsnittliga konsumtionen av smér och mar-
garin 14,6 kg per person och ar, vilket motsvarar 40 gram per person och dag [3]. Kon-
sumtionen av smor har minskat fran drygt 9 kg per person och ar 1960 till knappt 3 kg

per person och ar 2012. Lattmargariner har under samma period okat fran 0 till drygt 5

kg per person och ar, medan konsumtionen av andra margariner har minskat fran drygt
12 till drygt 6 kg. Konsumtionen av matolja har 6kat fran O till 1,5 liter per person och

ar under samma period.

I Riksmaten bidrog bredbara fetter med 10 procent av det mattade fettet, 9 procent av
det enkelomattade samt 9 procent av det flerométtade fettet. Fjorton procent av intaget
av vitamin D, 13 procent av vitamin A och 8 procent av E-vitaminet i maten kom fran
smorgasfett. Bredbara fetter bidrog med tre procent av energin. Deltagarna angav inte

I registreringarna vilken typ av matfett de anvande i olika ratter, darfor saknas uppgifter
om matfetternas bidrag till néringsintaget. | enkaten svarade dock éver 60 procent att
de anvénde flytande matfett i matlagningen och de vanligaste var olja som till exempel
olivolja, rapsolja och flytande margarin.

Halsoeffekter av matfetter

Matfett kan bidra med fett som energikélla, essentiella fettsyror, vitamin E, vitamin A
och vitamin D. En del av produkterna berikas med vitamin D (se bilaga 3). Fettsam-
manséttningen i matfetter varierar betydligt, se figur 2.

Forutom fettsyror sd kan matfetter innehalla bioaktiva amnen som till exempel antioxi-
danter (se dven kapitlet om frukt och gronsaker). Det géller framst kallpressade oljor.
Tokoferoler finns i alla vegetabiliska oljor, dven varmpressade, och skyddar de flero-
mattade fettsyrorna mot nedbrytning i vavnaderna [43].
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Mattade och enkelomaéttade fettsyror kan bildas i kroppen fran kolhydrater och protein.
Undantaget ar n-6-fettsyran linolsyra och n-3-fettsyran alfa-linolensyra. Linolsyra be-
hovs bland annat for reglering av hudens genomslapplighet av vatten. Bade linolsyra
och alfa-linolensyra bidrar till nervsystemets funktion [27]. Utifran linolsyra och alfa-
linolensyra kan andra fettsyror med ldngre kolkedja och fler dubbelbindningar bildas i
cellerna. De langkedjiga n-3- och n-6-fettsyrorna ar viktiga komponenter i cellmembran.
| de fall brist pa essentiella fettsyror forekommit hos vuxna galler det kroniskt sjuka
patienter som under lang tid statt pa enteral eller parenteral nutrition med otillracklig

tillforsel av essentiella fettsyror.

Ett mycket hogt intag av flerométtade fettsyror skulle kunna leda till 6kad oxidation i
cellerna, forsamringar i immunfunktion och ékad blédningsbenagenhet. Darfor finns en
Ovre gréns i rekommendationen av intag av fleromattade fettsyror [27].

Fettsyrasammansattning i matfett och oljor
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Figur 2. Innehall av fettsyror i olika matfetter. Uppgifterna ar hamtade fran Livsme-
delsdatabasen.
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Infor NNR 2012 gjordes en systematisk litteraturéversikt av studier om hélsoeffekter
av en andring av fettsyrasammanséttningen i kosten [5]. De halsoeffekter som studerats
mest ar hjart- och kérlsjukdomar samt markorer for denna grupp sjukdomar. Det totala
intaget av fett i kosten paverkar troligen inte risken for att insjukna i hjart- och karlsjuk-
domar. D&remot kan en andring av sammanséttningen av fettsyror bidra till att minska
risken for hjart- och karlsjukdomar. Att ersatta en del av de méttade fettsyrorna i kosten
med samma andel flerométtade fettsyror kan bidra till att minska risken for hjért- och
karlsjukdomar. Evidensen for detta har bedomts som dvertygande i NNR 2012 [27].

Motsvarande samband ses dven for enkelomattade fettsyror fran vegetabiliska kéllor.
Inget klart samband har pavisats 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 stor andel ométtat fett har ocksa en stor andel
mattade fettsyror, till exempel smor, harda matfetter och kott. Olivolja och rapsolja ar
exempel pa matfetter som innehaller mycket enkelomattade fettsyror utan att innehalla
mycket mattade fettsyror. Vissa vegetabiliska fetter som kokosfett och fett fran oljepalm
innehaller hog andel mattade fettsyror.

Totalkolesterol och LDL-kolesterol i serum eller plasma sjunker nar andelen méttade
fettsyror i kosten minskar och flerométtade eller enkelomattade fettsyror 6kar med mot-
svarande andel. Eftersom LDL- kolesterol och kvoten LDL/ HDL-kolesterol &r bra mar-
korer for risken att drabbas av hjart- och karlsjukdomar innebar detta att ett sadant byte
aven indirekt bidrar till att minska risken for hjért- och kérlsjukdomar [27]. En 6kad
koncentration av LDL-kolesterol i serum okar risken for aderforkalkning. Det finns inte
evidens for att koncentrationen av HDL-kolesterol paverkas av en forandring i intag
mellan méttade och fleromattade fettsyror. Enbart en 6kning av HDL-kolesterolet bidrar
inte heller till att minska risken for hjart- och kérlsjukdomar. I litteraturgversikten fann
man inte evidens for att blodfetterna skulle forbattras av att ersétta en del av energin
fran kolhydrater med energi fran enkelomaéttade eller fleromattade fettsyror [5].

Transfettsyror 0kar risken for hjart-och karlsjukdom och intaget bor minimeras. Bland
matfetterna ar det framfor allt smér och matfettsblandningar med stor andel smér som
innehaller transfetter, men halterna ar laga, se figur 2.

Kunskapen om hur individuella méattade fettsyror paverkar halsan ar begransad och
ledde inte till nagra rekommendationer om att undvika eller 6ka pa intaget av specifika
mattade fettyror i NNR 2012 [27]. Det finns vissa studier som tyder pa samband mellan
fett och fettsyror och typ 2-diabetes, cancer eller blodtryck, och de ger da generellt stod
for att 6ka intaget av flerométtade fettsyror och begrénsa mattade fettsyror. Evidensen
var dock inte stark nog for att ge rekommendationer som baserar sig pa dessa halso-
effekter.

Livsmedelsverkets rapportserie nr 19/2014 22



Slutsatser matfetter

Olja och vegetabiliska matfetter med en hdg andel fleromaéttade eller enkelométtade
fettsyror ingar i bra matvanor. Dessa ingar i kostmdnster forknippade med Iagre risk
for kroniska sjukdomar. Matfetter med hég andel mattade fettsyror, till exempel smér,
kokosfett och fett fran oljepalm kan inte utgdra en stor andel av matfettet om fettsam-
mansattningen i kosten ska bli halsosam.

Eftersom matfetter &r energirika ar det inte dnskvart med en 6kning av fettintaget totalt
sett. En storre andel vegetabiliska matfetter med hog andel omattade fettsyror skulle
forbattra fettsammansattningen i kosten och bidra till att pa befolkningsniva minska
risken for bland annat hjért- och karlsjukdomar.
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Mjolk och mjolkprodukter

I den har gruppen ingar mjolk, fil, yoghurt, gradde, graddfil, creme fraiche, ost och
liknande produkter. | Sverige kommer de allra flesta produkterna fran komjolk.

Livsmedelsverkets senaste undersékning av matvanorna i Sverige, visade att den
genomsnittliga konsumtionen av mjolk, fil och yoghurt var cirka 2,5 dl per dag utdver
mjolkprodukter som anvands i matlagningen [2]. Av detta svarade mjolk for cirka 60
procent av konsumtionen. Av deltagarna i undersokningen svarade 90 procent att de at
mijolk, fil och/eller yoghurt. Variationen var stor och varierade fran ingen konsumtion
alls till 9 dI per dag i den nittiofemte percentilen bland méan 18-30 ar som var den grupp
som konsumerade mest mjoélk, fil och yoghurt. Konsumtionen av ost (ost i matratter ar
ej inkluderat) var i genomsnitt 30 gram per person och varierade fran ingen konsumtion
alls till 90 gram per dag i den nittionfemte percentilen i den alders- och kénsgrupper
som lag hogst.

Enligt Jordbruksverket ar den genomsnittliga konsumtionen av mjolk 120 liter per per-
son och ar, vilket motsvarar drygt 3 dl per person och dag [3]. Per capitakonsumtionen
av ost rapporteras vara 18,4 kg per person, vilket motsvarar 50 gram per person och dag.
Konsumtionen av mjolk har minskat fran 166 liter per person och ar 1960 till knappt
120 liter per person och ar 2012. Ostkonsumtionen har under samma period 6kat fran
drygt sju till drygt 19 kilo per ar.

Mjolk, fil och yoghurt bidrog enligt Riksmaten 2010-11 med 31 procent av kalciumin-
taget, 13 procent av det mattade fettet och drygt 10 procent av intaget av vitamin A,
vitamin D, vitamin By, riboflavin (B;), fosfor, kalium, selen och zink. Ost bidrog i ge-
nomsnitt med 16 procent av kalciumintaget, 12 procent av mattat fett och mindre mang-
der av andra vitaminer och mineraler. Mjolk, fil, yoghurt och ost var tillsammans den
storsta kéllan till méttade fettsyror och bidrog med 25 procent av intaget.

Livsmedelsverkets matkorgsundersokning 2010 visade att mjolk och mjolkprodukter &r
en viktig kalla till jod [4]. Bidraget av jod fran mjolkprodukter har minskat sedan den
forra matkorgsundersdkningen eftersom halterna av jod i mjolk och mjolkprodukter har
minskat.

Halsoeffekter av mjolk och mjolkprodukter

Mijélk och mjolkprodukter innehaller manga naringsamnen som till exempel protein
och kalcium samt vitamin D, sarskilt i berikade produkter. Mjolkprodukter, liksom agg,
fisk, fagel och kott bidrar med fullvardigt protein som har en sammanséttning av ami-
nosyror som passar med behovet av de olika aminosyrorna som behover tillforas

via kosten.

| en varierad kost dér bade animaliskt och vegetabiliskt protein ingar ar proteinkvali-
teten for ett enskilt livsmedel mindre viktig. Proteiner ingar i muskelarbete, i reparation
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av vavnader, i enzymatisk aktivitet, som antikroppar i immunsystemet och vid transport
av olika substanser i kroppen [26].

| den systematiska litteraturdversikten av studier om sambandet mellan intaget av pro-
tein och olika halsoutfall bland friska vuxna fann forskarna att evidensen for samband
mellan protein och totaldddlighet var begransade [9]. Detsamma géllde for samband
mellan proteinintag och cancer, njurfunktion och njursten samt benhdélsa [9]. Det finns
antydan till samband mellan proteinintag och mineraltathet (BMD) i skelettet hos per-
soner 6ver 65 ar [10]. Det finns ocksa antydan till samband mellan ett hogre intag av
protein (i spannet 13-20 E%) och storre muskelmassa hos personer dver 65 ar [10]. An-
tydan till samband mellan 6kat totalintag av protein och intag av animaliskt protein och
risk for typ-2 diabetes har observerats [9]. Detta baseras pa studier av koster med lag
andel kolhydrater och hdg andel protein. Sadana studier &ar svara att tolka eftersom ef-
fekter kan bero pa det knappa intaget av kolhydrater, pa ett 6kat intag av fett eller av
protein. Om proteinet kommer fran animaliska eller vegetabiliska livsmedel kan ocksa
spela roll. Evidensen for att hogre intag av protein fran animaliska livsmedel okar risken
for totaldodlighet har beddmts som mojlig [26].

Eftersom fetthalten i mjolkprodukter varierar stort sa varierar aven halsoeffekterna som
relaterar till fettsammansattning [27]. Magra mjolkprodukter &r en god kalla till vitami-
ner och mineraler samtidigt som de bidrar begransat till intaget av méattade fettsyror.
Eftersom mjolkprodukter innehaller animaliskt fett med en stor andel mattade fettyror
kan konsumtionen av feta mjolkprodukter déaremot leda till att intaget av méttade fett-
syror blir for hogt i relation till intaget flerométtade fettsyror. Det kan bidra till att 6ka
risken for hjart- och karlsjukdomar [27]. Se &ven kapitlet om matfett.

Transfettsyror finns naturligt i sma mangder i animaliska livsmedel som feta mj6lk-
produkter, smor och kétt fran idisslare. Industriellt framstéllda transfetter har blivit mer
ovanligt i Sverige under senare ar [44], men kan finnas i godis och bakverk som inte
producerats i Sverige. Intaget av bade industriellt framstallda och naturliga transfetter
bor vara sa lagt som majligt eftersom de bidrar till att 6ka risken for hjart- och karlsjuk-
domar [27].

Mijolk fil och yoghurt innehaller dven kolhydrater, framst laktos. Ost innehaller mindre
kolhydrater i form av laktos. | laglaktosprodukter har laktoshalten reducerats. Vissa
fruktyoghurtar och smaksatta filsorter innehaller tillsatt socker.

Mijolk och mjolkprodukter ar den viktigaste kallan till kalcium som behdvs da skelett
och tander bildas samt vid blodkoagulering och nervfunktion [44]. Brist pa kalcium kan
orsaka tillvaxthdmning och osteoporos. | studierna om héalsoeffekter av kalcium ar kal-
lan till kalcium ofta mj6lkprodukter. Aven om kalcium finns i vegetabilier kan det vara
svart att fa i sig tillrackligt med kalcium om man inte dter nagon typ av mjolkprodukter
eller livsmedel berikade med kalcium. Till exempel behdvs 500 gram gronkal eller ruc-
cola eller nastan 900 gram spenat for att fa 800 mg kalcium, som ar det rekommende-
rade intaget for vuxna.
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Absorption av kalcium fran tarmen forutsatter tillracklig vitamin D status. For mjolk
med 1,5 procent fetthalt eller mindre, géller obligatorisk berikning med vitamin D. En
éversyn av berikningsreglerna pagar, se bilaga 3. En del mjolkprodukter &r dven beri-
kade med vitamin A (retinol).

Magra mjolkprodukter ingar, tillsammans med stor andel vegetabiliska livsmedel i mat-
vanor som forknippats med l&gre risk for kronisk sjukdom [37]. Det finns ett visst stod
for att mjolkprodukter bidrar till minskad risk for metabolt syndrom, hogt blodtryck och
stroke [38]. Konsumtion av mjdlkprodukter har ocksa studerats i relation till risk for
hjért- och karlsjukdomar, men man har inte sett ett sadant samband [18, 38].

Det finns en antydan till samband mellan total konsumtion av mj6lkprodukter och
minskad risk for typ 2-diabetes [18, 38]. Evidensen for att konsumtion av mjolk bidrar
till att minska risken for kolorektalcancer beddmdes av WCRF som troliga [41]. Det
finns antydan till samband mellan 6kad risk for prostatacancer och mjélkprodukter, men
evidensen ar osédkra [18]. Olika definition av mjolkprodukter i studierna gor det svart att
séga vid vilket intag och vilka typer av produkter som risken okar.

Hogre intag av feta mjolkprodukter var i flera studier associerat med mindre viktokning
[19]. Det beddmdes darfor att det finns en antydan till samband mellan feta mjélkpro-
dukter och minskad risk for viktuppgang. Innehallet av kalcium, protein och andra bio-
aktiva amnen i mjolkprodukter kan ligga bakom denna effekt [19]. Andra studier tyder
pa att ett okat intag av mjolkprodukter inte skyddar mot viktuppgang om inte energiin-
taget samtidigt begransas [38].

Vegetabiliska mjélkliknande drycker ingar vanligen inte tillsammans med mjélk- och
mjolkprodukter i epidemiologiska eller experimentella studier och har inte behandlats
i NNR 2012.

Slutsatser mjolk och mjolkprodukter

Magra mjolkprodukter ingdr i bra matvanor. | kostmonster som forknippats med lagre
risk for kronisk sjukdom ingar magra mjolkprodukter. Mjélk innehaller manga néarings-
amnen, bland annat kalcium som det &r svart att fa tillrackligt av om kosten inte inne-
haller ndgra mjolkprodukter. Mjolkprodukter berikade med vitamin D kan spela stor roll
for vitamin D- intaget.

I Riksmaten var mjolk och mjolkprodukter den livsmedelsgrupp som stod for det storsta
bidraget av mattade fettsyror. Eftersom en minskning av méattade fettsyror och motsva-
rande 6kning av flerométtade eller omattade fettsyror fran vegetabiliska kallor kan bidra
till att minska risken for hjart- och kérlsjukdomar &r slutsatsen att feta mjélkprodukter
bor ersattas med magra mjolkprodukter.
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Agg

Har ingar &gg fran fagel, och saledes inte fiskrom. | Sverige konsumeras sa gott
som enbart agg fran hons.

Livsmedelsverkets senaste undersékning av matvanorna i Sverige, visade att den
genomsnittliga konsumtionen av dgg var 14 gram per dag. | den siffran ingar inte 4gg
fran sammansatta ratter som pannkaka och omelett. Fyrtionio procent av deltagarna
hade angett att de at &gg under registreringsperioden. Konsumtionen skilde sig inte
mellan kvinnor och man. Daremot var de individuella variationerna stora, mellan
nagra gram och éver 150 gram per dag. Aldre &t mer &gg an yngre.

Enligt Jordbruksverkets statistik ar den genomsnittliga konsumtionen av 4gg narmare
11 kg per person och ar, vilket motsvarar cirka 30 gram, dvs. ett halvt normalstort 4gg
per person och dag.

Agg bidrog enligt Riksmaten till naringsintaget med sma miangder av manga olika vita-
miner och mineraler men den uppgift som finns om konsumtionen av 4gg omfattar inte
4gg som ingar i matratter. Andé bidrog 4gg med sju procent av intaget av selen och fyra
procent av intaget av vitamin D. Det faktiska bidraget av flera ndringsémnen var avse-
vart hogre an vad som framkommer i resultaten fran Riksmaten.

Halsoeffekter av agg

Agg har hogt naringsvarde som kan variera med innehéllet i honans foder. Agg inne-
haller samtliga essentiella aminosyror och cirka 10g fett per 100g. Aggulan innehaller
bland annat flerométtade fettsyror, fettlosliga vitaminerna A, D och E samt de vatten-
l6sliga vitaminerna B,, riboflavin och folat [34]. Aggula innehaller 4ven mineralerna
jod, jarn, kalcium, zink och selen. I NNR 2012 har man inte utvarderat halsoeffekter
av agg.

Kott, &gg och feta mjolkprodukter ar de livsmedel som ger betydande bidrag till intaget
av kolesterol. Det finns stora individuella variationer i absorptionen av dietért kolesterol
och hur detta paverkar serumkolesterol. Ett agg ger omkring 200 mg kolesterol. I NNR

2012 ges inga rekommendationer for kolesterol utan slutsatsen ar att minskad konsumt-
ion av kott och feta mjélkprodukter skulle ge tillracklig minskning av kolesterolintaget

I den nordiska befolkningen.

Slutsatser agg

Agg kan ingé i bra matvanor. Agg ar naringstatt och bidrar med manga naringsamnen,
daribland de kritiska mikrondaringsamnena vitamin D och selen.
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Fisk och skaldjur

I gruppen ingar fisk, skaldjur, rom och kaviar. Med mager fisk menas de som har en
fetthalt under 2 gram fett per100 gram och med fet fisk menas de som har en fetthalt
éver 8 gram fett per 100 gram [38]. Med skaldjur menas blamusslor, pilgrimsmusslor,
kraftor, rékor, krabba och hummer.

Riksmaten visade att den genomsnittliga konsumtionen av fisk och skaldjur var sam-
manlagt 40 gram per dag, varav 80 procent av konsumtionen bestod av fisk. Under
registreringsperioden hade 78 procent av deltagarna angett att de atit fisk och skaldjur.
Aldre &t nastan dubbelt s& mycket fisk och skaldjur som yngre deltagare.

Nastan 15 procent av den totala fiskkonsumtionen i Sverige bestar av inlagd sill. Av de
magrare fiskarna ar torsk och sej de vanligaste i Sverige och star for cirka 7 procent av
konsumtionen. | Riksmaten at deltagarna i genomsnitt cirka 2 gram kaviar och rom per
dag. Rékor utgor cirka cirka 70 procent av skaldjurskonsumtionen [46].

Matratter med fisk och skaldjur bidrog enligt Riksmaten 2010-11 med 32 procent av
intaget av vitamin D, 26 procent av vitamin Bj,, 22 procent av selen samt 10 procent
av intaget av protein, fleromattat fett och niacin. Livsmedelsverkets matkorgsunder-
sokning 2010 visade att fisk bidrog med en fjardedel av intaget av jod [4].

I Jordbruksverkets statistik saknas uppgifter om forsaljning av farsk fisk, eftersom man
beddmer att tillforlitligt underlag saknas. Det finns uppgifter om forséljning av fryst och
konserverad fisk, men ingen totalsiffra.

Halsoeffekter av fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur innehaller bland annat essentiella fettsyror, vitamin D, vitamin By,
jod och selen. Fet fisk innehaller ocksa vitamin A. Fetthalten och innehallet av andra
naringsdmnen varierar mellan olika arter av fisk, sarskilt mellan feta och magra sorter,
men ocksa beroende pa fiskens foda och nar pa aret fisken fangats [46].

Innehallet av langa n-3-fettsyror ar starkt korrelerat till fetthalten i fisken. Lax, sill och
makrill, innehaller n-3-fettsyrorna DHA och EPA. Magra torskfiskar har lagre fetthalt
totalt, men hogre andel av langa n-3-fettsyror [46]. | NNR bedomdes det som majligt att
de langkedjiga n-3-fettsyrorna bidrar till att minska risken for hjért- och karlsjukdomar
[27].

En tredjedel av vitamin D-intaget i Riksmaten kom fran fisk och fiskratter, trots att
konsumtionen av fisk inte var sa hog. Kroppens behov av vitamin D méts av bade vita-
min D fran kosten och genom endogen produktion i huden vid solexponering. Pa nord-
liga breddgrader, som i Sverige, upphor produktionen av vitamin D i huden under vin-
ter-manaderna. Rekommenderat intag av vitamin D har hojts i NNR 2012, se bilaga 1.
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Bakgrunden till hdjningen &r att det finns nya studier som visar att befolkningen i Nor-
den behdver fa mer vitamin D fran kosten for att behalla en tillracklig niva av vitamin D
i blodet dven under vintern [14]. Med tillracklig niva i blodet menas den niva dar risken
for benskorhet och dodlighet minskar. Langvarig brist pa vitamin D kan hos barn orsaka
rakit (engelska sjukan) eller kramper [47]. Vuxna kan vid langvarig brist drabbas av
osteomalaci (ben-uppmijukning). Livsmedelsverket ger specifika rad om kosttillskott
med vitamin D for smabarn, veganer, dldre med ringa utevistelse samt gravida kvinnor
med lag D-vitaminstatus. Bedomning av intaget av vitamin D i olika grupper i befolk-
ningen finns i bilaga 2.

Fisk och agg ar de livsmedel som innehaller mest jod. Det saknas data pa jodintag

i befolkningen eftersom mangden joderat salt som anvands ar svar att uppskatta. Jod
ingar i skéldkortelhormoner som deltar i energiomsattningen. Brist pa jod leder till
struma som var en vanlig sjukdom i Sverige pa 1800-talet och i borjan av 1900-talet.
Jodbrist under fosterstadiet &r sarskilt allvarligt och kan stora utvecklingen av nervsy-
stemet, den fysiska utvecklingen och leda till psykisk utvecklingsstorning [48]. Efter att
jodberikning av hushallssalt infordes pa 1930-talet reducerades strumaférekomsten
vasentligt i Sverige. Livsmedelsverkets matkorgsundersokningar visar att innehallet av
jod har gatt ner fran ett uppskattat intag pa 200 pg per person ar 1999 till 126 pg i den
senaste undersokningen, vilket ligger under rekommendationen, se bilaga 1 [4]. Det
finns darfor en farhaga att intaget av jod ar for lagt i befolkningen.

Trots att konsumtionen av fisk var lag i Riksmaten var fisk det livsmedel som gav det
storsta bidraget till intaget av selen. Selen finns i nastan all mat men halterna varierar.
Sverige har selenfattig jordman och vegetabilier odlade i Sverige innehaller férhallan-
devis lite selen. Halterna i importerade vegetabilier varierar beroende pa ursprung. Se-
len ingar i enzym som skyddar cellerna mot oxidation, samverkar med vitamin E och
deltar i immunologiska forsvarsmekanismer. Allvarlig brist pa selen kan till exempel
leda till hjartmuskelférandringar, men selenbrist dr ovanligt. Det finns studier som indi-
kerar att en otillracklig selenstatus ar forknippad med 6kad risk for vissa cancerformer.
I NNR 2012 konstateras att kliniska studier av samband mellan selenstatus och risk for
cancer i friska populationer i vastvarlden saknas [49]. Rekommenderat intag av selen
har hojts i NNR 2012, se bilaga 1. Bakgrunden &r att man nu beraknar rekommendat-
ionen utifran optimering av koncentrationen av ett annat selenoprotein &n tidigare [49].
Bedomning av intaget i befolkningen redovisas i bilaga 2.

| Riksmaten kom det storsta bidraget av vitamin B, fran fisk trots att konsumtionen av
fisk var relativt 1ag. Vitamin B, som endast finns i animaliska livsmedel har funktioner
bland annat i cellernas &mnesomsattning och i nervsystemet [50]. Allvarlig brist pa vi-
taminet kan ge neurologiska symtom samt pernicids anemi, blodbrist. Personer som
undviker animaliska livsmedel och inte &ter tillskott eller berikade produkter, far otill-
rackligt intag av vitamin Bi, [50]. Eftersom férmagan att ta upp vitamin By, forsamras
med aldern, ar &ldre personer en riskgrupp for vitamin Bi,-brist. Se bilaga 1 for rekom-
menderat intag.

Fisk och skaldjur aterfinns i kostmonster som &r forknippade med lagre risk for kronisk

sjukdom [37]. I NNR 2012 gjordes ingen sarskild genomgang av halsoeffekter forknip-
pade med fiskkonsumtion. Andra underlag tyder pa en skyddande effekt av de narings-
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amnen som finns i fisk mot hjart- och kérlsjukdomar, typ 2-diabetes och kognitiv funk-
tion. Pa grund av begransat underlag gar det inte att dra nagra slutsatser avseende even-
tuellt samband mellan fiskintag och viktstabilitet [19].

Slutsatser fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur ingar i bra matvanor. Fisk innehaller flerométtade fettsyror av en typ
som inte finns i betydande méangder i andra livsmedel. Fisk och skaldjur ingar i kost-
monster som &r forknippade med lagre risk for kronisk sjukdom. De bidrar med flera
naringsémnen daribland vitamin D, selen och jod.

En 6vergripande slutsats fran Riksmaten var att konsumtionen av fisk och skaldjur ar
lag i hela befolkningen. En 6kning av andelen fisk i kosten skulle darfor 6ka intaget av
flera av de vitaminer och mineraler som &r kritiska for befolkningen i Sverige och sam-
tidigt bidra till en bra sammansattning av fettet i kosten. Pa befolkningsniva finns pot-
ential for stora halsovinster med stérre konsumtion av fisk och skaldjur.
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Fagel, rott kott och charkuteri-
produkter

Med fagel avses kyckling, kalkon, gas och annan fagel. Med rott kott avses not, gris,
lamm, hast och vilt. Med charkuteriprodukter avses kott som ar konserverat med rok-
ning, salt/nitrit eller tillsatser av kemiska konserveringsmedel. Fagel och kott som en-
bart ar fryst, kokt eller malet réknas saledes inte som charkuteri.

Livsmedelsverkets senaste undersokning av matvanorna i Sverige, visade att svenskarna
i genomsnitt at cirka 400 gram tillagat rott kétt och 210 gram charkuteriprodukter i
veckan [51]. Vanliga charkuteriprodukter var skinka, kassler, leverpastej, salami, bacon,
falukorv och varmkorv. Variationen i kott- och charkuterikonsumtionen var stor. Kon-
sumtionen varierade fran ingen konsumtion alls till 1,7 kilo per vecka i den alders- och
konsgrupp som at mest. Man at generellt mer kott och charkuteriprodukter an kvinnor.

| genomsnitt at deltagarna i studien cirka 150 gram kyckling och annan fagel i veckan,
vilket motsvarar cirka 10 kg/ar. Den genomsnittliga konsumtionen av fagel, rott kott
och charkuteri motsvarade cirka 46 kg ratt kott om aret.

Jordbruksverkets statistik anvands i vissa fall som ett matt pa kéttkonsumtionen.
Direktkonsumtionen av kott var 2012 enligt Jordbruksverket 49,1 kg per person och ar
[3]. For charkuteriprodukter och konserver ar motsvarande siffra 21,7 kg och for frysta
produkter som innehaller kott var direktkonsumtionen 9,7 kg per person och ar. Direkt-
konsumtionen av kétt 6kade fran 23,7 kg per person och ar 1960 till 50,9 kg per person
och ar 2011. Déarefter minskade den med nastan tva kilo under 2012.

Ibland anvénds siffran for totalkonsumtion, vilken ar 86 kg katt per person och ér.
Denna siffra baseras pa den totala slaktvikten, det vill sdga med ben och annat som inte
ats. | siffran ingar utdver svinn fran hushallen, dven svinn fran tidigare led samt det kott
som anvands till charkuteriprodukter och frysta produkter.

Rott kott och kottratter bidrog enligt Riksmaten 2010-11 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. Kyckling
och kycklingrétter bidrog med 10 procent av intaget av niacin.

Halsoeffekter av fagel, rott kott och charkuteriprodukter

Fagel och rott kott ar naringstata livsmedel som bland annat innehaller fullvardigt pro-
tein, jarn, zink och B-vitaminer [52]. L&s om protein i kapitlet om mjolk och mjélkpro-
dukter. Olika kéttslag och styckningsdelar innehaller olika mycket fett men det ar end-
ast en liten skillnad i sammanséttningen av fettsyror.

Rott kott, blodpudding och lever innehaller mycket jarn i form av hemjarn som absor-

beras lattare &n icke-hemjarn som finns i vegetabilier. Las mer om jarn i kapitlet om
spannmal. Eventuella risker forknippade med hemjarn har studerats, till exempel ett
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eventuellt samband mellan intag av hemjarn och risk for kronisk sjukdom. Evidensen

for samband mellan hdgt intag av hemjarn och typ 2-diabetes samt diabetes under gra-
viditeten har bedomts som troliga [12]. Det gar daremot inte att dra nagon slutsats uti-
fran studier om ett eventuellt samband mellan intag av hemjarn och risk for hjart- och

karlsjukdomar eller risk for olika cancerformer.

I de konstmonster som forknippas med Iag risk for kroniska sjukdomar kommer endast
en liten andel av energin fran kott fran far, nét och gris samt charkuteriprodukter fran
olika kottslag [37]. Kott och charkuteriprodukter har i populationsstudier associerats
med Okad risk for typ 2-diabetes [38].

Charkuteriprodukter har ofta hog salthalt och hdga saltintag &r associerade med hogt
blodtryck, och hjart- och karlsjukdomar [53]. Feta charkuteriprodukter innehaller hog
andel mattat fett vilket kan bidra till en fettsammansattning i kosten som okar risken
for hjért- och karlsjukdomar [27].

En hog konsumtion av rott kott och charkuteriprodukter 6kar risken for kolorektalcancer
och det finns begransat stod for en koppling &ven till andra cancerformer [42, 54]. Detta
ledde till att WCRF rekommenderar att personer som ater kétt fran nét, gris och far bor
begransa konsumtionen till 500 gram tillagat kott i veckan, motsvarande 700 gram ra-
vara, och undvika charkuteriprodukter [42, 54]. Risken for cancer 6kar vid intag dver
500 gram per vecka av rott kott, och vid lagre intag av charkuteriprodukter. Charkuteri-
produkter har en hogre potens for 6kad cancerrisk per konsumerat gram, men pa grund
av studiernas olika definition av charkuteriprodukter ar en lagsta mangd da risken upp-
star svar att sla fast [55]. Motsvarande dkning av cancerrisk har inte observerats for
konsumtion av fagel. Man vet inte vad sambandet mellan konsumtion av rott kétt och
charkuteriprodukter och cancerrisk beror pa, och med storsta sannolikhet ar det flera
mekanismer som samverkar. Bade séttet att konservera kottet och tillagningssatt kan ha
betydelse. Eftersom mekanismen ar okdnd kan man inte utesluta att htg konsumtion av
kott eller charkuteriprodukter &r en markoér for ett visst kostménster som i sin helhet &r
orsaken till den 6kade cancerrisken [55].

En nordisk rapport som Livsmedelsverket har varit med och utarbetat visar pa mycket
sma konsekvenser pa naringsintaget av att minska konsumtionen av rott kétt och char-
kuteriprodukter till de nivaer som WCRF rekommenderar [51].

En hog konsumtion av kétt ar troligen associerad med viktuppgang [19]. Det ar majligt
att detta inte beror pa kott som livsmedel utan beror pa hdgre energiintag hos dem som
ater mycket kott, eller att kottintag ar en markor for andra faktorer som bidrar till att 6ka
vikten.
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Slutsatser fagel, rott kott och charkuteriprodukter

Fagel och katt fran nét, gris, far och vilt kan ingd i bra matvanor eftersom de ar na-
ringstata livsmedel som bidrar med bland annat de kritiska mikron&ringsdmnena jarn,
selen och vitamin D. Aven en &g konsumtion kan ge ett relevant bidrag av mineraler
som till exempel jarn, som &r kritiskt i vissa befolkningsgrupper.

Konsumtion av mer &n 500 gram rott kott per vecka, inklusive charkuteriprodukter kan
bidra till en 6kad risk for tjock- och andtarmscancer. Konsumtionen av rott kott varierar
mycket mellan olika individer. Det &r i forsta hand de som konsumerar mer an 500 gram
i veckan som bor minska sin konsumtion.

Konsumtion av charkuteriprodukter kan leda till 6kad risk for tjock- och andtarmscan-
cer, och aven bidra till ett hogt intag av salt och mattat fett. Det finns alltsa flera halso-
massiga skal att begransa konsumtionen av charkuteriprodukter.

Konsumtion av fagel ar inte forknippad med 6kad risk for tjock- och dndtarmscancer.
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Salt och salta livsmedel

Med salt avses har koksalt (natriumklorid) som anvands for konservering, konsistensgi-
vare och for att optimera processen vid till exempel bakning. Den stérsta anledningen
till att tillsatta salt &r dock for smakséttning. Det finns @ven salt med annan samman-
sattning, till exempel mineralsalt som utéver natriumklorid &dven innehaller kaliumklo-
rid.

Enligt Riksmaten 2010-11 var det genomsnittliga intaget av salt ungefar 8 gram per dag.
| berakningarna ingick inte salt som tillsats vid bordet, sa det faktiska intaget ar hogre
och har uppskattats till 10-12 gram per dag [53]. | matratter som beraknats fran recept
anvands standardiserade mangder av salt. Mén hade ett hégre intag av salt &n kvinnor
och yngre ett hogre an aldre. Intaget varierade mellan 3 gram per dag i den alders- och
konsgrupp som at minst och 14 gram per dag i den nittiofemte percentilen i den alders-
och kénsgrupp som at mest.

Forutom produkter som smakar salt, som till exempel salta snacks, charkuteriprodukter
och sillinlaggningar, kommer en stor del av saltet fran produkter som vanligen inte upp-
fattas som salta, till exempel brdd, ost och fardiga matratter.

Halsoeffekter av salt

Natriumjonen har en viktig roll for att uppratthalla det osmotiska trycket i blodplasma
och vavnadsvitska och for blodvolymen. Natrium behovs ocksa for nervernas normala
funktion och for upptaget av glukos och vissa aminosyror. Eftersom natrium finns i
manga livsmedel och vi behdver en mycket liten méngd &r natriumbrist &r inget pro-
blem i den svenska befolkningen.

Sambandet mellan saltintag och risk for hojt systoliskt och diastoliskt blodtryck &r vale-
tablerat. Hogt blodtryck &r en vélkéand riskfaktor fér hjart- och karlsjukdomar och ger
darigenom indirekta bevis 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 gréans under vilken paverkan pa blodtryck kan uteslutas. Blodtrycket sjun-
ker alltsd hos de flesta som minskar saltintaget, inte bara bland dem som éter stora
mangder salt. Storst effekt pa blodtrycket av minskat saltintag kan forvéntas hos grup-
per av individer med hogt blodtryck, med stigande alder och bland dem med mindre bra
matvanor. Hogt saltintag kan ocksa leda till negativa effekter pa njurfunktion [53].

Enligt NNR 2012 bor intaget av salt gradvis minskas till 6 gram per dag for vuxna.
Sex gram per dag ar ett mal som anses mojligt att uppna pa populationsniva och ska
inte betraktas som en rekommendation om optimalt intag.

Joderat salt &r en viktig kalla till jod. Jodberikningen &r frivillig och manga flingsalter,

ortsalter och havssalter har generellt 1aga jodhalter om de inte &r joderade. Det storsta
intaget av salt kommer fran fardigproducerade livsmedel och matrétter, vilka vanligen
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innehaller ojoderat salt. En uppskattning fran 2008 visade att endast 10 procent av det
salt som saljs till storkdken ar joderat.

Slutsatser salt och salta livsmedel

Salt i form av natriumklorid &r nédvandigt for var halsa i sma mangder, men konsumt-
ionen i befolkningen ligger pa en sadan hog niva att den kan medfora risker for halsan.
Salt och salta livsmedel bor darfér begransas. En minskning av saltintaget kan medféra
sankt blodtryck och darigenom minskad risk for hjart- och karlsjukdomar.
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Energitata och sockersotade
livsmedel

I den héar gruppen ingar livsmedel som sinsemellan skiljer sig at men som har gemen-
samt att de innehaller mycket fett och/eller mycket tillsatt socker men lite fiber. De ger
mycket energi men lite vitaminer och mineraler. Det ar till exempel godis, choklad,
glass, bakverk, sylt och marmelad. Hit réknas aven energirika drycker som lask, sport-
och energidrycker, saft och séta soppor.

Energitathet innebdr att energiméngden anges i relation till vikten, det vill séga i kJ per
gram. Till exempel innehaller en chokladkaka omkring 20 kJ per gram men bidrar inte
namnvart med naringsamnen. Livsmedel som till exempel rapsolja har ocksa hdg ener-
gitathet, nara 40 kJ per gram men eftersom den bidrar med flera viktiga naringsdmnen
sa ingar den inte i den har gruppen. Lask har lag energitathet, 7 kJ per gram eftersom
den innehaller mycket vatten, men eftersom den inte ger naringsamnen utéver socker
ingar den anda i den har gruppen.

Konsumtionen av energitata och sockersétade livsmedel varierar mycket mellan olika
individer. I Riksmaten varierade till exempel konsumtionen av godis fran ingen kon-
sumtion alls till 80 gram per dag i den nittiofemte percentilen i den alders- och kons-
grupp som at mest. Konsumtionen av bakverk varierade fran ingen konsumtion alls till
140 gram per dag i den nittiofemte percentilen i den alders- och kénsgrupp som at mest.
De yngsta kvinnorna i Riksmaten hade den storsta konsumtionen av godis.

Den genomsnittliga konsumtionen av l&sk, saft, sport- och energidryck var 100 ml per
dag for kvinnor och 130 ml per dag for man. Aven for dessa drycker ar variationen i
konsumtionen stor. Halften av deltagarna hade registrerat att de inte druckit nagra sota
drycker alls, medan den alders- och kénsgrupp som lag hdgst i nittiofemte percentilen
hade druckit 670 ml om dagen, vilket motsvarar narmare fem liter pa en vecka. Unga
man var de som hade storst konsumtion, men dven unga kvinnor drack mycket sétade
drycker. Den genomsnittliga konsumtionen var fyra ganger hogre bland de yngsta (18-
30 ar) jamfort med de aldsta (65-80 ar) deltagarna i studien.

Den totala sockerkonsumtionen i Sverige har varit relativt konstant de senaste 40 aren
men har skiftat fran att besta av direktkonsumtion i hushallen till att numera, till cirka
80 procent, komma fran industriellt framstéllda produkter. De storsta kallorna till socker
var i Riksmaten 2010-11 s6ta drycker, bullar, kakor, tartor, godis och choklad.

Enligt Jordbruksverket &r den genomsnittliga konsumtionen av choklad och konfektyr-
varor drygt 17 kg per person och ar, vilket motsvarar knappt 50 gram om dagen. Sedan
60-talet har konsumtionen av choklad och konfektyrvaror 6kat med 6ver 250 procent.
Samtidigt har konsumtionen av lask, light-lask och smaksatt vatten okat fran 22 liter
per person och ar till 84 liter per person och ar.
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Halsoeffekter av energitata och sockersodtade livsmedel

Om en stor andel av energiintaget bestar av energitéta och sockerrika livsmedel for-
samras kostens kvalitet eftersom naringstatheten blir 1ag. Enligt NNR 2012 bor intaget
av tillsatt socker inte 6verstiga 10 E% eftersom det da blir svart att ticka behovet av
naringsamnen.

Karies uppstar nar bakterier i munnen bryter ner kolhydrater sa att pH sanks. Latt ned-
brytbara kolhydrater i socker- och stérkelserika livsmedel kan darfor spela en betydande
roll nar karies utvecklas. Manga andra faktorer som forebyggande anvéandning av fluor,
maltidsmonster och maltidssammansattning spelar roll for utvecklingen av karies. En
begransning i hur ofta man ater raffinerat socker kan bidra till att begransa risken for
karies och sarskilt en begrénsning av sockerrika livsmedel som snacks kan ha betydelse
[28].

| kostmonster dar risken for kroniska sjukdomar var lag ingick endast sma mangder av
sockerrika produkter och spannmalsprodukter av siktat mjol [37]. Infér NNR 2012
gjordes en systematisk litteraturdversikt av studier om sockerintag och kroniska sjuk-
domar [6]. Oversikten visade att konsumtion av lask troligen 6kar risken for typ 2-
diabetes. Den okade risken uppstod fran konsumtion av tva portioner sockersotade
drycker per vecka dar en portion var en flaska, burk eller ett glas. Studierna tyder pa att
sambandet i alla fall delvis kan forklaras av att ett hogt energiintag hos de som drack
sockersétade drycker i dessa mangder ledde till viktuppgang. Det finns ocksa antydan
till samband mellan hogt intag av sockersotade drycker som lask och forhojt blodtryck
samt negativ paverkan pa blodfetter[28]. Inga slutsatser kunde dras for kopplingar mel-
lan socker fran andra kallor &n lask och typ 2-diabetes. Inte heller kunde man dra nagra
slutsatser om ett eventuellt samband mellan livsmedel med tillsatt socker och metabola
riskfaktorer sasom blodfetter och blodtryck, hjart- och karlsjukdomar och totaldodlighet

[6].

I den systematiska litteraturdversikten av livsmedelskonsumtion och viktstabilitet sags
en antydan till samband mellan konsumtion av godis och séta desserter och risk for
viktuppgang [19]. Inga slutsatser kunde dras om ett eventuellt samband mellan viktsta-
bilitet och sockersotade drycker [19]. Tidigare forskning pekar pa ett samband mellan
konsumtion av sockersotade drycker och fetma [28].

Fruktos metaboliseras inte pa samma sétt som glukos och i djurstudier har man sett att
fruktos i mycket stora doser inducerar insulinresistens. Det finns inte tillrdckligt med
data fran studier pa manniska for att ha speciella rekommendationer om intaget av fruk-
tos [28].

Flera livsmedel i den har gruppen, som bakverk och glass, innehaller ofta mycket mat-
tade fettsyror. Att begrénsa intaget av mattade fettsyror och 6ka andelen av fettet i kos-
ten fran fleromattade fettsyror och enkelomattade fettsyror fran vegetabilier kan bidra
till att minska risken for hjart- och kérlsjukdomar, se kapitlet om matfett.

Importerade kakor och kex kan innehalla hoga halter av transfettsyror. Intaget av trans-
fettsyror har minskat i Sverige eftersom industrin har minskat anvandningen av hérdade
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fetter och istallet anvander palmolja. Totalt sett ar intaget i befolkningen lag men grup-
per som &ter importerade bakverk kan fa ett intag som bidrar till att 6ka risken for hjart-
och karlsjukdomar.

Slutsatser energitata och sockersotade livsmedel

Energitata och sockersotade livsmedel och drycker kan bidra vésentligt bade till intaget
av tillsatt socker och till intaget av mattat fett och transfett, vilka samtliga bor begrén-
sas.

Den hoga energitatheten gor det svart att fa plats med den har typen av livsmedel utan
att energiintaget blir for hogt eller intaget av fiber, vitaminer och mineraler for lagt.

Det géller framfor allt for personer med lagt energibehov. Riksmaten 2010-11 visar stor
spridning av konsumtionen mellan olika individer. Nar det galler socker &r det i forsta
hand de som konsumerar mer an 10 E% tillsatt socker som bdr minska sin konsumtion
av sockersotade livsmedel.

Konsumtion av sockersotade drycker i de méngder som ar vanliga i Sverige kan 0ka
risken for typ 2-diabetes och kan dven paverka blodtryck och blodfetter negativt. Det
finns alltsa flera halsomassiga skal for att begransa konsumtionen av sockersétade
drycker och inga hélsoférdelar med att inkludera livsmedel med tillsatt socker i kosten.
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Alkoholhaltiga drycker

I gruppen ingar alkoholhaltiga drycker som sprit, vin, starkél, folkal, 1att6l, svagdricka,
cider och glogg.

Riksmaten visade att den genomsnittliga konsumtionen av 6l, vin och sprit var 150 ml
per dag. | siffran ingar dven drycker med lag alkoholhalt. Totalt hade 61 procent av del-
tagarna angett att de drack alkoholhaltiga drycker under registreringsperioden. Sprid-
ningen var stor och varierade fran ingen konsumtion alls i den femte percentilen i den
alders-och kdnsgrupp som at minst till 990 ml per dag i den nittiofemte percentilen i den
alders- och konsgrupp som drack mest. Man drack i genomsnitt drygt dubbelt sa mycket
alkoholhaltiga drycker som kvinnor. Den aldersgrupp som hade den hogsta konsum-
tionen bland bade man och kvinnor var 45-64 ar. Omraknat till alkohol var medelintaget
7 gram per dag for kvinnor och 13 gram per dag for man.

Enligt Jordbruksverket konsumerades 78,3 liter 6l, vin och sprit per person i Sverige
2012. Det motsvarar drygt 2 dl per person och dag. Starkol har fran 60-talet okat fran
1,3 till 32,4 | per person och ar, vin fran 3,3 till 24,3 | per person och ar medan sprit-
drycker har minskat fran 5,7 till 2,5 | per person och ar.

Halsoeffekter av alkoholhaltiga drycker

Enligt NNR 2012 bor intaget av alkohol begransas till 5 energiprocent alkohol och
hdgst 10 gram per dag for kvinnor, hogst 20 gram per dag fér man [56]. Gravida, barn
och ungdomar bér avsta helt fran alkoholhaltiga drycker. Alkohol bidrar med energi,
vissa drycker aven med socker, men minimalt med andra naringsamnen och kan darmed
forsamra kostens kvalitet generellt. Det ar oklart om konsumtion av alkoholhaltiga
drycker &r relaterat till viktuppgang eller midjematt eftersom tillgangliga studier visar
pa motstridiga resultat [56].

Risken for totalmortalitet minskar for medelalders och éldre vid laga och mattliga intag
av alkohol, medan den 6kar vid hdga intag. Bland yngre ar lagsta risken for dodlighet
forknippad med att inte alls dricka alkohol. Att dricka en stor méangd vid ett och samma
tillfalle ar forknippad med okad risk for dodlighet i alla aldersgrupper.

Troligtvis dkar risken for hjért- och karlsjukdomar vid héga 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 6ka risken for hégt blod-
tryck [56]. Det finns visst stod for 6kad insulinkénslighet hos dem som dricker lite, jam-
fort med dem som inte dricker nagon alkohol.

Etanol ar en carcinogen och 6kar risken for flera typer av cancer. For cancerrisken 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.
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Akuta och kroniska alkoholskador bidrar till dodlighet och sjuklighet i befolkningen och
negativa hélsoeffekter beror pa det totala intaget av alkohol. Intag av 70 gram alkohol
per dag orsakar alkoholskador. Bland hdgkonsumenter av alkoholhaltiga drycker ses
paverkad nutritionsstatus bland annat som brist pa C-vitamin, tiamin, magnesium, fos-
for, vitamin D och protein.

Slutsatser alkoholhaltiga drycker

En dvergripande slutsats i NNR &r att konsumtionen av alkoholhaltiga drycker bor be-
grénsas. Intag under 10 gram alkohol/dag for kvinnor och under 20 gram alkohol/dag
for man anses inte vara skadligt. Att dricka en stor mangd vid ett och samma tillfélle &r
forknippat med 6kad risk for dodlighet i alla aldersgrupper.
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Vatten

Intaget av vatten och andra drycker i de nordiska landerna uppskattas till 1-2 liter per
dag [57].

Halsoeffekter av vatten

Vatten ar nodvandigt for funktionen i manga organ samt for reglering av kroppstempe-
raturen. Friska personer far vanligen i sig tillrackligt med vatten om de dricker nér de
kanner torst. Individuella faktorer, fysisk aktivitet och klimat styr behovet av vétska.
Det finns inte evidens for att konsumtion av vatten har samband med livsstilssjukdomar
[57].

For personer pa total parenteral nutrition beraknas 30 ml vatten per kilo kroppsvikt och
dag. Det skulle motsvara 2250 ml for en frisk person som véger 75 kg, lever i tempere-
rat klimat och &r mattligt fysiskt aktiv. Riktvardet for en person under dessa forutsatt-
ningar &r ett vatskeintag pa 1000-1500 ml i tillagg till den vatska som kommer fran ma-
ten [57].

Slutsatser vatten

Vatten ingar i bra matvanor. Vuxna som utfor mattlig fysisk aktivitet och lever i
nordiskt klimat behdver minst 1 liter vatten i tillagg till den véatska som kommer
fran maten.
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Bilaga 1.

Rekommenderat intag, genomsnittsbehov och lagsta intag av vissa vitaminer
och mineraler enligt Nordiska Naringsrekommendationer 2012

REKOMMENDERAT INTAG AV VISSA VITAMINER

Angivet som genomsnittligt dagligt intag dver tid; att anvandas vid planering av kost for grupper .
Behoven ar lagre for nastan alla individer.

Alder Vit.A  Vit.D°® Vit. £ Tiamin  Riboflavin  Niacin Vit. Be Folat Vit. B12 Vit. €
ma/ar RE€ ug a-TE® mg mg NEF mg LE UE mg
<6md® - - - - - - - - - -
6-11m3 300 10 3 0,4 9,5 5 0,4 50 Q,5 20
12-23 ma 300 10 4 Q,5 0,6 7 0,5 60 0,6 25
2-53r 350 10 5 0,6 0,7 ] 0,7 80 0,8 30
6-9 ar 400 10 6 0,9 11 12 1 130 1,3 40
KVINNOR

10-13 600 10 7 1 1,2 14 11 200 2,0 50
1417 700 10 8 1,2 1,4 16 1,3 300 2,0 75
18-30 700 10 8 1,1 1,3 15 1,3 400 2,0 75
31-60 700 10 8 11 952 14 1,2 300 ° 2,0 75
61-74 700 10 8 1 1,2 13 1,2 300 2,0 75
>75 700 20 8 1 1,2 13 1,2 300 2,0 75
Gravida 800 10 10 1,5 1,6 17 1,5 500 2,0 85
Ammande 1100 10 11 1,6 1,7 20 1,6 500 2,6 100
MAN

10-13 600 10 8 11 1,3 15 1,3 200 2 50
14-17 900 10 10 1,4 17 19 1,6 300 2 75
18-30 900 10 10 1,4 1,6 19 1,6 300 2 75
31-60 900 10 10 1,3 1,5 18 1,6 300 2 75
61-74 900 10 10 1,2 1,4 16 1,6 300 2 75
275 900 20 10 1,2 1,3 15 1,6 300 2 75

“ Avserden konsumerade méngden; hdnsyn maste tas till forluster vid beredning, tillagning m.m.

& Helamning rekommenderas som néring for spddbarn under de forsta sex manaderna. Darfor ges inga rekommendationer fér
enskilda néringsdmnen for spaddbarn < 6 manader. Om amning inte &r mojlig ska spadbarn ges modersmjoélkserséttning med en
sammansattning som gor att den &r ldmplig som enda néringskalla fér spadbarn (se kapitlet om amning). Om spddbarnet har
bérjat fa kompletterande kost vid 4-5 manader bér virdena som rekommenderas f&r 6-11 manader anvindas.

< Retinolekvivalenter; 1 retinolekvivalent (RE) =1 pg retinol = 12 pg p-karoten.

° Fr.o.m. 1-2 veckor ska spadbarn fa 10 pg vitamin D3 som tillskott varje dag. For personer med liten eller ingen solexponering &r
det rekommenderade intaget 20 pg per dag. Det kan uppnas genom ett dagligt kosttillskott pa 10 pg vitamin D3 som komplement
till intag genom kost eller genom att valja kost som &r rik pa vitamin D. F&r personer > 75 ar kan det rekommenderade intaget
uppnas genom att valja livsmedel som &r naturligt rika pa vitamin D och vitamin D-berikade livsmedel som vid behov kan
kombineras med kosttillskott.

t a-tokoferolekvivalenter; 1 a-tokoferolekvivalent {a-TE} =1 mg RRR-a-tokoferol.

! Niacinekvivalenter; 1 niacinekvivalent (NE) =1 mg niacin = 60 mg tryptofan.

S Kvinnor i barnafédande alder rekommenderas ett intag av 400 pg/dag.

Livsmedelsverkets rapportserie nr 19/2014 45



REKOMMENDERAT INTAG AV VISSA MINERALER

Angivet som genomsnittligt dagligt intag dver tid; att anvands vid planering av kost for grupper?.
Behovet ar lagre for nastan alla individer.

Alder Kalcium
mé/ér mg
<6ma® -
6-11 md 540
12-23 M3 600
2-5ar 600
6-9dr 700
KVINNOR
10-13 900
14-17 900
18-30 800’
31-60 8ao
6174 8ao*
>75 800t
Gravida 900
Ammande 900
MAN

10-13 900
1417 900
18-30 8oa’
31-60 800
6174 800
275 800

Fosfor
mg

420
47Q
470

540

700
700
600’
600
600
600
700

300

700
700
60a’
600
600

600

Kalium
B

2,9
31

31

31
31

31

3,3
3,5
3,5
3,5
3,5

3,5

Magnesium
mg

80
85
120

200

280
280
280
28a
280
280
280

280

280
350
350
350
350

350

J&am"
mg

B e Co

mn
5%
15%

15*/9"

m

mn

Zink'
mg

i

12

" Kostsammans&ttningen paverkar anvdndningen av jarn i kosten. Tillgdngen tkar om

kosten dagligen innehaller stora mangder vitamin C och kott eller fisk, och minskar med

samtidigt intag av polyfenoler eller fytinsyra.

'Utnyttjandet av zink paverkas negativt av fytinsyra och paverkas positivt av animaliska
proteiner. De rekommenderade intagen géller fér en blandad animalisk/vegetabilisk kost.
For vegetarisk spannmalsbaserad kost rekommenderas ett 25-30 % hogre intag.

*18-20-aringar rekommenderas 900 mg kalcium och 700 mg fosfor per dag.
* Menstruationsblédningar och darav féljande jarnférluster kan variera mycket mellan
olika kvinnor. Det medfor att en del kvinnor behover stérre jarnintag 8n andra. Vid en

tillganglighet pa 15 % técker 15 mg/dag behovet hos 90 % kvinnor i barnafédande alder. En
del kvinnor behtver mer jérn dn vad kosten kan ge.

' Det rekommenderade intaget fér postmenopausala kvinnor &r 9 mg per dag.

M Jarnbalans under graviditet kréver jérnreserver pa omkring 500 mg i bérjan av gravidi-
teten. F&r vissa kvinnor kan det fysiologiska jarnbehovet under de sista tva tredjedelarna
av graviditeten inte tillfredsstéllas genom livsmedel, utan kréver jarntillskott.
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Koppar Jod Selen
mg HE HE
0,3 50 15
Q9,3 79 20
0,4 g0 25
0,5 120 30
Q9,7 150 40
9,8 150 50
Q,9 150 50
0,9 150 50
Q,9 150 50
Q,9 150 50
1 175 60
%3 200 60
Q,7 150 40
9,9 150 60
9,9 150 60
9,8 150 60
0,9 150 60
9,9 150 60

Natrium som salt
En gradvis minskning av
natriumintaget uttryckt
som natriumklorid ar
onskvard. Populations-
malet ar 6 g/dag salt for
vuxna. Detta motsvarar
2,3 g natrium/dag. Aven
for barn ska saltintaget
begransas.
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Uppskattat lagsta intag (L1) och genomsnittsbehov (AR) for vissa vitaminer och
mineraler for vuxna.

Vardena ar endast avsedda att anvandas vid bedémning av resultat fran kostundersokningar.
Vid langvarigt intag under LI finns en 6kad risk att utveckla bristsymtom. Aven om intaget av
naringsamnen ligger 6ver LI utesluter detta inte att bristsymtom kan upptréada hos enstaka indi-
vider.

Niringsimne Kvinnor Min

Li AR LI AR
Vitamin A RE 400 500 500 600
Vitamin D ug 25° 7,5 25¢ 7,5
Vitamin E o-TE 3 5 4 6
Tiamin mg 0,5 0,9 0,6 1,2
Riboflavin mg 0,8 1 0,8 1,4
Niacin NE 9 12 12 I5
Vitamin Be mg 0,8 1 1,0 1,3
Folat ug 100 200 100 200
Vitamin B‘2 ug I l,4 I 1,4
Vitamin C mg 10 50 10 60
Kalcium mg 400 500 400 500
Fosfor mg 300 450 300 450
Kalium g 1,6 - 1,6 -
Jarn mg (5) " 10 (6) ° 7 7
Zink mg 4 5 5 6
Koppar mg 0,4 0,7 0,4 0,7
Jod ug 70 100 70 100
Selen ug 20 30 20 35

* Primart for individer > 60 ar.

® () Avser postmenopausala kvinnor.

¢ En nedre grins kan inte anges for kvinnor i barnafédande dlder utan att beakta kvinnans
jarnstatus, bedémd med kliniska och biokemiska metoder.
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Bilaga 2.

Bedomning av intaget av folat, vitamin D, selen och jarn

For att bedoma risken for otillrackligt intag av naringsédmnen i en specifik grupp av in-
divider kan en jamforelse mellan intag métt i en kostundersokning och genomsnittsbe-
hovet goras. | Riksmaten 2010-11 anvéndes en fyra dagars kostregistrering. Rekom-
menderat intag &r uttryckt per dag, men avser genomsnittligt intag under ungefér en
vecka. For att ta reda pa om intaget av ett speciellt mikronaringsamne ar adekvat hos en
individ behdvs biokemiska analyser och en noggrann kartldggning av kosten.

For att bedéma risken for otillrackligt intag av folat, vitamin D, selen och jarn i en spe-
cifik grupp av individer jamfordes intag enligt Riksmaten 2010-11 och referensvéarden
enligt NNR (NNR, 2012). Fordelningen av intaget delades upp i percentiler och anvan-
des som utgangspunkt for att besvara tre fragor:

1) Hur stor andel av gruppen har en minimal sannolikhet for ett otillrackligt intag? -
definierat som andelen av gruppen som har ett intag 6ver rekommenderat intag, RI.

2) Hur stor andel av gruppen har en relativt h6g sannolikhet for ett otillrackligt intag? —
definierat som andelen under genomsnittsbehovet, AR.

3) Hur stor andel av gruppen har en mycket hdg sannolikhet for ett otillréckligt intag? -
definierat som andelen av gruppen som har ett intag under lagsta intag, LI.

Intaget fran livsmedel kommer inte i narheten av upper level (UL) for nagot av de dis-
kuterade mikrondringsamnena.
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Folat

1) Endast 5 procent av kvinnorna hade ett folatintag éver de rekommenderade intaget, det
vill sdga minimal sannolikhet for otillrackligt intag. 1 aldersgruppen kvinnor éver 45 ar
var siffran 25 procent, medan kvinnor 18- 30 endast var 1 procent. Bland mannen nadde
omkring 25 procent rekommenderat intag.

2) Endast 50 procent av kvinnorna hade ett intag som motsvarar genomsnittsbehovet. Om-
kring 90 procent av mannen hade intag 6ver genomsnittsbehovet for man, utom i den
yngsta aldersgruppen, dar cirka 75 procent hade relativt 1ag sannolikhet for otillrackligt
intag.

3) Intaget bland kvinnor och man i alla aldrar nadde 6ver lagsta intag, sa ingen grupp hade
mycket hég sannolikhet for otillrackligt intag av folat.

Tabell 1. Folatintag i olika grupper i Riksmaten 2010-11 samt referensvérden for folatintag fran
NNR 2012, Folate

n p5 pl0 p25 p50 p75 p90 p95 RI AR LI

Kvinnor, pg/dag

18-30 ar 202 101 141 169 217 271 318 367 400 200 100
31-44 ar 247 120 152 194 233 290 357 404 400 200 100
45-64 ar 358 128 162 201 244 305 362 424 300 200 100
65-80 ar 198 143 161 190 246 309 384 473 300 200 100
Man, pg/dag

18-30 ar 132 154 180 211 258 303 368 399 300 200 100
31-44 ar 183 186 201 217 258 309 356 406 300 200 100
45-64 ar 308 184 204 234 279 344 397 427 300 200 100
65-80 ar 169 204 244 272 309 360 422 452 300 200 100

n, antal; p, percentil; Rl rekommenderat intag; AR, genomsnittligt behov; LI lagsta intag
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Vitamin D

1) Omkring 10 procent av kvinnorna och mannen har ett intag 6ver rekommenderat intag
och d&rmed minimal sannolikhet for otillrackligt intag av vitamin D.

2) Endast 25 procent av mannen och kvinnorna med undantag for den yngsta aldersgrup-
pen har intag 6ver genomsnittsbehovet och darmed en relativt 1dg sannolikhet for otill-
rackliga intag.

3) Omkring 10 procent av kvinnorna och 5 procent av mannen nar inte lagsta intag och har
alltsa en mycket hog sannolikhet for otillrackligt intag. Bland de yngsta kvinnorna och
méannen ar det annu hogre andel som har hdg sannolikhet for otillrackligt intag. Ingen
jamforelse gjordes for aldersgruppen 75-80 ar som rekommenderas 20 pg per dag.

Tabell 2. Intag av vitamin D i olika grupper i Riksmaten 2010-11 samt referensvérden for vita-
min D-intag fran NNR 2012, Vitamin D

n p5 pl0 p25 p50 p75 p90 p95 RI AR LI

Kvinnor, pg/dag

18-30 ar 202 15 20 30 44 68 96 114 10 7,5 2,5
31-44 ar 247 18 23 35 51 76 11,7 141 10 7,5 2,5
45-64 ar 358 18 26 35 56 84 125 163 10 7,5 2,5
65-80 ar 198 22 29 42 64 10 143 164 10 7,5 2,5
Man, pg/dag

18-30 ar 132 15 18 32 52 81 135 179 10 7,5 2,5
31-44 ar 183 23 2,7 38 53 83 125 157 10 7,5 2,5
45-64 ar 308 23 30 42 60 96 151 178 10 7,5 2,5
65-80 ar 169 32 39 55 76 113 158 195 10' 7,5 2,5

n, antal; p, percentil; Rl rekommenderat intag; AR, genomsnittligt behov; LI lagsta intag
120 pg for 75 &r och aldre

Selen

1) Omkring 25 procent av kvinnorna och drygt 10 procent av mannen har intag 6ver re-
kommenderat intag och darmed minimal sannolikhet for otillrackligt selenintag.

2) Mindre an 25 procent av kvinnorna och mellan 25 och 50 procent av mannen har intag
under genomsnittsbehovet vilket innebér en relativt hdg sannolikhet for otillrackligt in-
tag.

3) Omkring fem procent av befolkningen har intag lagre &n lagsta intag och darmed myck-
et hog sannolikhet for otillrackligt intag.

Tabell 3. Intag av selen i olika grupper i Riksmaten 2010-11 samt referensvarden for selenintag
fran NNR 2012, Selenium

n p5 pl0 p25 p50 p75 p90 p95 RI AR LI
Kvinnor och man, pg/dag
18-30 ar 334 18 23 30 39 51 69 87 50%60*> 30Y/35° 20
31-44 &r 430 21 24 33 42 54 68 77 50%60*> 30Y35° 20
45-64 3r 666 23 27 33 44 56 71 8 50%60*> 30Y35° 20
65-80 ar 367 23 27 33 44 56 69 84 50%60*> 30Y/35° 20

n, antal; p, percentil; Rl rekommenderat intag; AR, genomsnittligt behov; LI lagsta intag
'Kvinnor, 2Méan
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Jarn

1) Bland kvinnorna i aldersgrupperna 18-44 har omkring 5 procent en minimal risk for
otillrackligt intag. Bland kvinnor som ar &ldre &n sa, har halften minimal risk for otill-
rackligt intag. Bland mannen har 75 procent minimal sannolikhet for otillrackligt intag.

2) Bland kvinnor i dldrarna 18-44 har 75 procent relativt hog sannolikhet for otillrackligt
intag medan motsvarande siffra for grupperna 45-80 ar &r cirka 10 procent. Mindre an 5
procent av mannen har ett intag under AR och har ddrmed hog eller mycket hog risk for
otillrackligt intag.

3) Bland kvinnor 18-30 ar har fem procent mycket hdg sannolikhet for ett otillrackligt jar-
nintag.

Tabell 4. Jarnintag i olika grupper i Riksmaten 2010-11 samt referensvarden for jarnintag fran
NNR 2012, Iron

n p5 pl0 p25 p50 p75 p90 p95 RI AR LI
Kvinnor, mg/dag
18-30 ar 202 40 53 68 87 108 128 144 15 10 5
31-44 ar 247 51 59 75 90 113 141 155 15 10 5
45-64 ar 358 51 59 75 92 114 143 173 9 6 5
65-80 ar 198 50 60 72 89 11,2 135 156 9 6 5
Man, mg/dag
18-30 ar 132 80 91 112 135 16,1 193 8,0 9 7 7
31-44 ar 183 89 10,1 116 13,7 156 17,0 89 9 7 7
45-64 ar 308 91 10,7 12,2 14,7 160 183 9.1 9 7 7
65-80 ar 169 93 109 123 142 163 176 93 9 7 7

n, antal; p, percentil; Rl rekommenderat intag; AR, genomsnittligt behov; LI lagsta intag

Slutsatser, bilaga 2

Den procentuella andelen i en viss grupp i befolkningen med ett intag under genom-
snittsbehovet, AR, kan ge en indikation pa andelen med férhojd risk for otillrackligt
intag. Langvarigt intag under lagsta intag, LI, indikerar en forhojd risk att utveckla
bristsymptom.

En mycket liten andel av kvinnor i fertil alder, sarskilt de yngre, har folatintag som
motsvarar genomsnittsbehovet eller mer. Det innebadr att en stor del av kvinnor som kan
tankas bli gravida sannolikt inte nar de intag av folat som ar mest skyddande mot foster-
skador. Bland man ar risken for otillrackliga folatintag generellt Iag.

For vitamin D ar andelen med ett intag under genomsnittsbehovet mycket hog bland
bade man och kvinnor. Eftersom vitamin D bildas i huden nar den exponeras for solljus
behover inte otillrackligt intag av vitamin D betyda otillracklig status. Koncentrationen av
vitamin D i plasma har analyserats hos cirka 300 individer av dem som deltog i Riksmaten

Livsmedelsverkets rapportserie nr 19/2014 51



2010-11. For att mata 25 OH vit D i plasma anvéandes tva metoder, immunoassay och LC
MS/MS. De referensnivaer som anvants &r brist <30 nmol/L, otillracklig status 30-50
nmol/L och tillrécklig status >50 nmol/L. Omkring 20 procent av deltagarna hade en otill-
récklig status (Expertgruppen for nutrition och folkhélsa, 2013).

Intaget av selen skiljde sig inte at mellan kvinnor och mén. Pa grund av ett hogre ge-
nomsnittsbehov har fler mén &n kvinnor forhojd risk for otillrackliga intag av selen. Att
omkring 5 procent av befolkningen har en mycket hég sannolikhet for otillrackligt intag
belyser att selen &r ett naringsamne for vilket det ar svart att tillgodose det rekommende-
rade intaget.

Otillrackliga intag av jarn drabbar framst kvinnor da en mycket lag andel méan har risk
for otillrackligt jarnintag. Kvinnor i fertil alder har ett hogre genomsnittsbehov an 6v-

riga, och beroende pa jarnforluster i menstruationsblédningar kan variationerna mellan
individer vara stora (NNR 2012, Iron). Det &r inte mojligt att dra slutsatser om jérnsta-
tus hos individer utan att anvénda kliniska och biokemiska metoder.

Referenser, bilaga 2

NNR 2012, Use of Nordic Nutrition Recommendations, in Nordic Nutrition
Recommendations 2012. 2014, Nordic Council of Ministers: Képenhamn. p. 43-64.

NNR 2012, Folate, in Nordic Nutrition Recommendations 2012. 2014, Nordic
Council of Ministers: Képenhamn. p. 435-448

NNR 2012, Vitamin D, in Nordic Nutrition Recommendations 2012. 2014, Nordic
Council of Ministers: Képenhamn. p. 349-384.

NNR 2012, Selenium, in Nordic Nutrition Recommendations 2012. 2014, Nordic
Council of Ministers: Képenhamn. p. 591-600.

NNR 2012, Iron, in Nordic Nutrition Recommendations 2012. 2014, Nordic Council
of Ministers: Kdpenhamn. p. 543-572.

Protokoll 3 fort vid sammantrdde med Expertgruppen for nutrition och folkhélsa,
Livsmedelsverket Uppsala 2013-09-24.
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Bilaga 3.

Eventuell utokad vitamin D-berikning

Berikade livsmedel star for en stor del av vitamin D intaget. | Sverige finns krav pa
obligatorisk berikning med vitamin D av margarin, matfettsblandningar och mjélk med
hogst 1,5 procent fetthalt. Berikningskravet omfattar inte produkter som ar tillverkade
utanfér Sverige, eftersom det skulle utgora ett otillborligt handelshinder.

Livsmedelsverket har gjort analyser pa hur utokad berikning av olika livsmedel skulle
paverka intaget av vitamin D i den svenska befolkningen. Scenarier modellerade utifran
de senaste matvaneundersokningarna bland barn och vuxna visar pa effekter av berik-
ning i olika produktgrupper. De produktgrupper som har ingatt i modelleringarna &r
matfetter, mjolk, fil och yoghurt. Inom dessa grupper har utéver de produktgrupper som
redan omfattas av berikningskraven &ven beraknats effekter av berikning av fetare och
sotade mjolkprodukter samt av smor och matolja som inte omfattas av gallande berik-
ningskrav.

Livsmedelsverket arbetar med ett forslag pa andrade berikningsregler som kommer att
skickas ut pa remiss.
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1. Contaminants and minerals in foods for infants and young children — analytical results, Part 1,
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och C Wanhainen.
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and C Wanhainen.
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5. Kompetensprovning: Mikrobiologi — Livsmedel, Januari 2013 av L Nachin, C Normark och I Boriak.
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B Aspenstrom-Fagerlund, A Glynn, I Nilsson, A Tornkvist, A Johansson, T Cantillana, K Neil Persson
Livsmedelsverket och K Girma, Jordbruksverket.
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M Lindblad och M Simonsson.
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gris och fjaderfi samt honsigg fran andra EU-linder av A Bradenmark, A Kjellgren och M Lindblad.

16. Trends in Cadmium and Certain Other Metal in Swedish Household Wheat and Rye Flours
1983-2009 by L Jorhem, B Sundstréom and J Engman.

17. Miljopaverkan fran animalieprodukter — kott, mjolk och dgg av M Wallman, M Berglund
och C Cederberg, SIK.

18. Matlagningsfettets och bordsfettets betydelse for kostens fettkvalitet och vitamin D-innehall av A Svensson,
E Warensjo Lemming, E Amcoff, C Nilsén och A K Lindroos.

19. Mikrobiologiska risker vid dricksvattendistribution — 6versikt av hiandelser, driftstorningar,
problem och rutiner av M Sive-Soderbergh, A Malm, R Dryselius och J Toljander.

20. Mikrobiologiska dricksvattenrisker. Behovsanalys for svensk dricksvattenforsérjning — samman-
stillning av intervjuer och workshop av M Sive-Soderbergh, R Dryselius, M Simonsson
och J Toljander.

21. Risk and Benefit Assessment of Herring and Salmonid Fish from the Baltic Sea Area by A Glynn,
S Sand and W Becker.

22. Synen pa bra matvanor och kostrdd — en utvardering av Livsmedelsverkets rdd av H Enghardt Barbieri.

23. Revision av Sveriges livsmedelskontroll 2012 — resultat av lansstyrelsernas och Livsmedelsverkets
revisioner av kontrollmyndighete av A Rydin, G Engstrom och A Eneroth.
24. Kott — analys av nidringsimnen: hjort, lamm, nétdjur, ren, radjur, vildsvin och kalkon av V Ohrvik.

25. Akrylamid i svenska livsmedel — en riktad undersékning 2011 och 2012 av Av K-E Hellenis, P Fohgelberg,
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27. Kompetensprovning: Mikrobiologi — Dricksvatten, september 2013 av T Slapokas och K Mykkinen.

28. Sammanstillning av analysresultat 2008-2013. Halt av polycykliska aromatiska kolviten (PAH)
i livsmedel — matfetter, spannmalsprodukter, kosttillskott, choklad, grillat kott och gronsaker av
S Wretling, A Eriksson och L Abramsson Zetterberg.
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Exponeringsuppskattningar av kemiska amnen och mikrobiologiska agens — 6versikt samt
rekommendationer om arbetsgdng och strategi av S Sand, H Eneroth, B-G Ericsson och

M Lindblad.

Fusariumsvampar och dess toxiner i svenskodlad vete och havre — rapport fran kartliggningsstudie
2009-2011 av E Fredlund och M Lindblad.

Colorectal cancer-incidence in relation to consumption of red or precessed meat by PO Darnerud
and N-G Ilbick.

Kommunala myndigheters kontroll av dricksvattenanlidggningar 2012 av C Svird, C Forslund
och M Eberhardson.

Kontroll av bekiampningsmedelsrester i livsmedel 2011 och 2012 av P Fohgelberg, A Jansson

och H Omberg.

Vad ar det som slangs vid utgdnget hillbarhetsdatum? — en mikrobiologisk kartliggning av utvalda
kylvaror av A Rosengren.

Linsstyrelsernas rapportering av livsmedelskontrollen inom primarproduktionen 2012 av

L Eskilson och S Sylvén.

Riksmaten — vuxna 2010-2011, Livsmedels- och niringsintag bland vuxna i Sverige av E Amcoff,
A Edberg, H Enghart Barbieri, A K Lindroos, C Nalsén, M Pearson och E Warensjo Lemming.
Matfett och oljor — analys av fettsyror och vitaminer av V Ohrvik, R Grénholm, A Staffas och

S Wretling.

Revision av Sveriges livsmedelskontroll 2013 — resultat av lansstyrelsernas och Livsmedelsverkets
revisioner av kontrollmyndighete av A Rydin, G Engstrém och A Eneroth.

Kontrollprogrammet for tvaskaliga bltdjur — Arsrapport 2011-2013 - av M Persson,

B Karlsson, SMHI, M Hellmér, A Johansson, I Nordlander och M Simonsson.
Riskkarakterisering av exponering for nitrosodimetylamin (NDMA) fran kloramin anvant vid
dricksvattenberedning av K Svensson.

Risk- och nyttovardering av siankt halt av nitrit och koksalt i charkuteriprodukter — i samband
med sankt temperatur i kylkedjan av P O Darnerud, H Eneroth, A Glynn, N-G Ilbick, M Lindblad
och L Merino.

Kommuners och Livsmedelsverkets rapportering av livsmedelskontrollen 2013 av L Eskilsson
och M Eberhardson.

Rapport fran workshop 27-28 november 2013. Risk- och sirbarhetsanalys — fran jord till

bord. Sammanfattning av presentationer och diskussioner.

Risk- och nyttovardering av notter — sammanstillning av hilsoeffekter av nétkonsumtion
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L Eskilson, S Sylvén och M Eberhardson.

Bly i viltkott — ammunitionsrester och kemisk analys, del 1 av B Kollander och B Sundstrom,
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anstalt.
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och P O Darnerud.
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