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Sammanfattning

Livsmedelsverket har uppdaterat de nationella kostraden. De uppdaterade raden handlar
om hur man é&ter hdlsosamt och samtidigt tar hénsyn till miljon. Att integrera hélsa och
miljo 1 kostradsarbetet &r ett nytt och viktigt steg for en héllbar framtida livsmedelskon-
sumtion. Denna rapport beskriver kort det vetenskapliga kunskapsldget och de dver-
vaganden som lett fram till raden.

Raden om bra matvanor grundas pa de nordiska ndringsrekommendationerna (NNR
2012), kunskap om befolkningens matvanor samt vetenskapliga underlag om olika
livsmedelsgruppers miljopaverkan. Slutsatsen &r att det bade for hidlsan och miljon be-
hovs en forandring av konsumtionen, frdn mycket animaliska livsmedel till mer vegeta-
bilier. Matmonster som baseras pa vegetabilier, fullkorn, magra mejeriprodukter, fisk
och olja minskar risken for de stora folksjukdomarna i Sverige — hjért- och kérlsjukdo-
mar, overvikt/fetma, typ 2-diabetes och vissa former av cancer. Detta har varit fokus i
tidigare kostrad, och har ytterligare stirkts av aktuell forskning. Att basera kosten pa
vegetabiliska livsmedel dr ocksé ett bra val for miljon, eftersom vegetabiliska livsmedel
generellt innebdr en ldgre miljobelastning &n animalier.

I dag &r hélften av alla vuxna i Sverige 6verviktiga. En avgorande orsak till overvikt ar
att kaloriintaget overskrider energibehovet. I de uppdaterade raden betonas dérfor bety-
delsen av energibalans pa ett tydligare sitt, det vill sdga att dta lagom mycket. Vad som
ar lagom dr individuellt, och beror till stor utstrdckning pé hur fysiskt aktiv man ér.

Fysikt aktivitet har alltsd stor betydelse for viktstabilitet, men bidrar ocks4 till att forebygga
hjért- och kérlsjukdomar, benskorhet och vissa typer av cancer. Livsmedelsverkets rad ér
darfor att rora pa sig regelbundet, till exempel genom minst 30 minuters rask promenad
varje dag. Ny forskning visar ocksa att stillasittande i sig kar risken for sjukdom. Det ar
darfor viktigt att minska stillasittandet genom regelbundna korta pauser fran stillasittandet.

Sammanlagt omfattar rdden tio livsmedelsgrupper samt rdd om energibalans och fysisk
aktivitet. Men det dr viktigt att inte bara titta pa enskilda livsmedelsgrupper, eller na-
ringsdmnen, utan att se till helheten, det vill sdga matvanorna i stort. Senare ars forsk-
ning har stérkt stodet for att hdlsoamma matvanor baseras pad mycket gronsaker, frukt,
fullkorn, fisk, vegetabiliska oljor och magra mjolkprodukter, medan mycket rott kott
och charkuteriprodukter, socker och andra energitéta livsmedel, liksom mat med hog
salthalt okar risken for kostrelaterade sjukdomar.

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

De nationella rdden om bra matvanor passar for bdde vuxna, ungdomar och barn och
kan anpassas for olika matkulturer. For barn under tva ar, dldre, gravida och vegeta-
rianer finns sdrskilda riktade rdd och information. Personer med vissa sjukdomar och
livsmedelsoverkénslighet kan behdva individuellt anpassade kostrdd eller kostbehand-
ling fran hélso- och sjukvérd.
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Bakgrund

I Livsmedelsverkets instruktion star att myndigheten ska informera konsumenter, fore-
tag och andra intressenter i livsmedelskedjan om gillande regelverk, kostrdd och andra
viktiga forhédllanden pa livsmedelsomradet. Myndigheten ska ocksa fridmja konsumen-
ternas, sérskilt barns och ungdomars, forutséttningar att géra medvetna val avseende
hélsosam och siker mat'.

Livsmedelsverket har d4ven i1 uppdrag att verka for att det generationsmal for miljo-
arbetet och de miljokvalitetsmal som riksdagen har faststéllt nas och vid behov foresla
atgirder for miljdarbetets utveckling. Aven forordningen om miljéledning talar om att
integrera miljdaspekter i arbetet®.

Mot bakgrund av detta dr ett av Livsmedelsverkets tre huvudomraden att verka for bra
matvanor 1 befolkningen. Som ett led 1 det arbetet ger verket ut kostréd, bdde i form av
specifika rad for olika grupper, till exempel spadbarn, smabarn, gravida och ammande,
och generella rad riktade till den allménna befolkningen. Denna rapport géller rad rik-

tade till den allménna befolkningen.

Ar 2005 tog Livsmedelsverket fram de s kallade ”Fem kostrdden”. Syftet var att pa ett
enkelt sdtt visa pé de viktigaste fordndringarna i matvanorna som behdvdes for att for-
battra folkhilsan. Forutom dessa fem rad ger Livsmedelsverket dven rdd om socker, salt
och fysisk aktivitet. Det dr dessa kostrdd som nu revideras. En viktig nyhet har varit att
integrera matens paverkan pa miljon i utvecklingen av rdden. Raden visar pd matvanor
som dr hallbara bide for individen och planeten.

Det viktigaste underlaget for kostrdden &r de nordiska niringsrekommendationerna
(NNR 2012) [1]. Dessa har nyligen reviderats och faststdlldes under hosten 2013.

I NNR 2012 finns rekommendationer om intag av niaringsdmnen och fysisk aktivitet,
men dér lyfts ocksé fram vilka matvanor som bade ger oss mycket ndringsdmnen och
som bidrar till att minska risken for hjart- och karlsjukdomar, 6vervikt, typ 2-diabetes
och cancer. I projektet granskade och sammanfattade ledande forskare och experter fran
de nordiska ldnderna vetenskapliga studier om hur néringsdmnen, livsmedel och matva-
nor péverkar hilsan. P4 en del viktiga omraden gjordes systematiska litteraturoversikter.
Det innebér att sokning, granskning och beddomning av studier med en viss fragestill-
ning gjordes enligt forutbestdmda kriterier. I NNR 2012 har vi ett aktuellt, kvalitets-
granskat dokument om nutrition och hélsa i1 de nordiska ldnderna som en bas for rad om
bra matvanor. Nya vetenskapliga studier publiceras l6pande. Systematiska genomgéngar
utforda av organisationer, expertorgan och andra lander dr viktiga underlag som f6ljs
kontinuerligt. Livsmedelsverket kommer vid behov att géra nya beddmningar enligt
samma principer som 1 NNR-arbetet.

! Svensk forfattningssamling 2009:1426.
? Forordning (2009:907) om miljéledning i statliga myndigheter.
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De nutritionella aspekterna har statt i fokus for revideringen, men dven toxikologiska
aspekter har végts in. Daremot har mikrobiologiska aspekter inte tagits med, eftersom
mikrobiella risker gér att paverka genom tillagning och god hygien.

For kott och charkuteriprodukter och for notter har Livsmedelsverket gjort egna risk-
och nyttavéirderingar, vilka ligger till grund for radden om dessa livsmedel. Dér har dven
studier som publicerats efter NNR 2012 kunnat vigas in.

Forutom néringsrekommendationer utgor kunskap om befolkningens matvanor en viktig
grund for kostrdd. Livsmedelsverket genomforde 2010-11 en nationell undersékning av
svenskarnas matvanor, Riksmaten — Vuxna 2010-11. Vissa uppgifter har 4ven hédmtats
frén Jordbruksverkets konsumtionsstatistik. Rapporten ”Bra livsmedelsval i Sverige
baserat pa Nordiska niringsrekommendationer” [2] sammanfattar NNR 2012 utifran ett
livsmedelsperspektiv och redogor for hur konsumtionen av olika livsmedelsgrupper ser
ut 1 befolkningen.

Livsmedelsverket dr en av 25 myndigheter med ansvar 1 miljomalssystemet. Det inne-
bér att Livsmedelsverket ska verka for att det generationsmal for miljdarbetet och de
miljokvalitetsmal som riksdagen har faststéllt uppnds. Vid behov ska Livsmedelsverket
foreslé atgirder for miljoarbetets utveckling.

Det finns sexton nationella miljokvalitetsmal som beskriver det tillstdnd i miljon som
miljoarbetet ska leda till. De innefattar allt fran luft utan féroreningar och sjoar som inte
har problem med 6vergddning eller forsurning, till fungerande ekosystem i skogar och
jordbruksmark. Livsmedelssektorn berdrs mer eller mindre av samtliga mél, men nagra
ar sarskilt relevanta och det ar framforallt dessa Livsmedelsverket utgar fran i beskriv-
ningen av olika livsmedels miljopaverkan. Eftersom en fjdrdedel av hushallens paver-
kan pa klimatet kommer frdn maten dr miljokvalitetsmélet Begrdnsad klimatpaverkan
ett sadant. Andra mél ar Giftfri miljo, Ingen 6vergddning, Hav i balans samt levande
kust och skérgard, Ett rikt odlingslandskap samt Ett rikt djur- och viaxtliv.

Pé miljoomrédet har Livsmedelsverket tidigare bestillt ett antal rapporter som utgor
grunden for beskrivningen av olika livsmedels miljopaverkan, exempelvis Pa vig mot
miljoanpassade kostrad, rapport nr 9, 2008, P4 vig mot miljdanpassade kostrdd - Del-
rapport fisk, rapport nr 10, 2008 och Miljépaverkan fran animalieprodukter - kétt, mjolk
och dgg, rapport nr 17, 2013. Rapporten Hur liten kan livsmedelskonsumtionens kli-
matpaverkan vara ar 2050? som Jordbruksverket, Livsmedelsverket och Naturvardsver-
ket har tagit fram tillsammans har ocks4 utgjort ett viktigt underlag. Underlagen pd om-
raddet mat och milj6 utgar fran befintlig forskning och kunskap kring nationella och in-
ternationella miljosystem- och livscykelanalyser for att ge en samlad bild av olika livs-
medels miljopaverkan. I och med fordndringar 1 produktionssystem och ny kunskap pa
omrédet, behdver underlagen kontinuerligt uppdateras.
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http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_miljo/2008_livsmedelsverket_9_miljoanpassade_kostrad.pdf
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_miljo/2008_livsmedelsverket_9_miljoanpassade_kostrad.pdf
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_miljo/2008_livsmedelsverket_9_miljoanpassade_kostrad.pdf
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_miljo/miljoanpassade_kostrad_delrapport_fisk_2008.pdf
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_miljo/miljoanpassade_kostrad_delrapport_fisk_2008.pdf
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_miljo/2013_livsmedelsverket_17_animalieproduktionens_miljopaverkan.pdf?epslanguage=sv
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_miljo/2013_livsmedelsverket_17_animalieproduktionens_miljopaverkan.pdf?epslanguage=sv
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_miljo/2013_livsmedelsverket_17_animalieproduktionens_miljopaverkan.pdf?epslanguage=sv
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_miljo/2013_livsmedelsverket_17_animalieproduktionens_miljopaverkan.pdf?epslanguage=sv
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_miljo/2013_livsmedelsverket_hur_liten_kan_livsmedelskonsumtionens_klimatpaverkan_vara_2050.pdf
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_miljo/2013_livsmedelsverket_hur_liten_kan_livsmedelskonsumtionens_klimatpaverkan_vara_2050.pdf

Livsmedelsverket arbetar tillsammans med Naturvardsverket och Jordbruksverket

for att minska matsvinnet®. Detta arbete har skett parallellt med utarbetandet av nya
kostrad . I kostrdden och denna rapport nimns svinnfrdgan endast i begransad omfatt-
ning.

Infor arbetet med att revidera kostraden gjordes en undersdkning av konsumenters och
vidareinformatdrers kiinnedom om och acceptans for rdd om bra matvanor. Aven deras
kunskap om bra matvanor, hur de anvénder Livsmedelsverkets information samt méal-
gruppernas behov av och forvéantningar pa rad om bra matvanor undersoktes. Resultaten
fran undersokningen presenteras i rapporten ”Synen pa bra matvanor och kostrdd - en
utvirdering av Livsmedelsverkets rad”. Utvarderingen visade att svenskarnas kunskap
om hur man ska dta for att ma bra ar hog. Mer frukt och gront, fullkorn, fisk, mindre
godis och socker, att dta varierat och balanserat ar kostrad som de sjdlva skulle ge.
Drygt hélften instimde i rddet om att anvdnda Nyckelhdlsmérkt margarin pa smorgisen
och att vilja magra mejeriprodukter. 87 procent anser dven att det dr bra att myndigheter
ger kostrad. [3].

Under utvecklingen av de nya forslagen till rad om bra matvanor har Livsmedelsverket
haft stod av en referensgrupp med representanter for andra myndigheter, yrkesforening-
ar, forskare och organiationer. Livsmedelsverket har dven haft kontakt med Folkhilso-
myndigheten och Jordbruksverket for expertstdd under arbetets gdng. Dessutom anord-
nades i november 2014 en 6ppen hearing med yrkesgrupper som arbetar med bra mat-
vanor samt deltagare fran livsmedelsbranschen, konsumentorganisationer, patientorga-
nisationer och andra intresserade. Darefter lades forslag till konsumenttexter och utkast
till hanteringsrapport ut pa dppen konsultation pa Livsmedelsverkets webbplats. Ett
femtiotal remissvar kom in och har behandlats.

Som en hjilp att ta fram malgruppsanpassat material kring kostraden har fokusgrupper
med konsumenter genom{orts. I undersdkningen testades begriplighet, tonalitet och till-
tal, formsprak och bildval.

I foreliggande rapport redovisas Livsmedelsverkets slutsatser av det vetenskapliga un-
derlagen samt de avviagningar som har gjorts dir d&ven andra relevanta faktorer har végts
in, vilket sammantaget utgor grunden for de nya rdden om bra matvanor. Andra rele-
vanta faktorer ar till exempel livsmedels miljopéverkan, svensk matkultur och tradition
samt konsumenternas mojlighet att folja ett rad.

3 ;www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/miljo/ta-hand-om-maten-minska-svinnet/
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Energibalans och viktstabilitet

Rad

e Balans mellan energiintag och energiférbrukning

Hilsoaspekter

e Energi behovs for att uppréitthalla basala livsfunktioner, for fysisk aktivitet, samt
nér det géller barn och ungdomar dven for tillviixt. Over- respektive underkonsumt-
ion av energi leder i langden till negativa konsekvenser for hilsan. Energibalans
innebdr att energiintaget via mat och dryck motsvarar energiforbrukningen, vilket
leder till viktstabilitet.

e P4 grund av stora variationer i viloomséttning, kroppssammanséttning och grad
av fysisk aktivitet kan energibehovet variera mycket mellan olika individer. Genom
att rora pa sig mer kan man oka energiforbrukningen.

e  Att vara normalviktig innebdr minskad risk for ohélsa och 6kad livskvalitet. I Sve-
rige dr drygt hélften av alla vuxna mén, knappt hilften av alla kvinnor och vart
femte barn dverviktiga eller feta [4].

e Fetma dr kopplat till en rad hélsorisker. Att undvika att bli 6verviktig och bibehalla
normal kroppsvikt dr det forsta rdd som lyfts fram i rapporten "Diet and Cancer
report” fran World Cancer Research Fund (WCRF) [5]. Rapporten sammanfattar
forskningen om sambanden mellan mat och cancer samt ger radd om hur man kan
minska cancerrisken. Dar ges dven rad om att begransa konsumtionen av energitéta
livsmedel, det vill sdga livsmedel som innehéller mycket socker och fett och lite
fibrer.

e [ samband med NNR 2012 togs fram gjordes en systematisk litteraturoversikt med
fokus pé langsiktig viktstabilitet. Oversikten visar att fordelningen mellan protein,
fett och kolhydrater inte tycks spela nadgon storre roll for att forebygga viktuppgang.
Diremot finns vetenskapliga beldgg for att fiberrik kost, det vill sdga gronsaker,
rotfrukter, baljvaxter, frukt, bér, fullkornsprodukter, nétter och fron, och eventuellt
aven mjolkprodukter, har samband med minskad risk for viktokning. Raffinerade
spannmalsprodukter, sockerrik kost och sockerrika drycker, rott kott och processat
kott har istdllet samband med hogre viktokning 1 1angtidsstudier. Koster som base-
ras pd naturligt fiberrika vegetabiliska livsmedel har ldgre energitéthet 4n koster
som innehaller mycket animaliska livsmedel och livsmedel som innehéller mycket
fett och socker [6].

e Fysisk aktivitet dr ocksa viktig for néringsintaget. Fysiskt aktiva personer behover
mer energi dn stillasittande personer och ticker darfor lattare behovet av vitaminer
och mineraler.
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Andra faktorer som har beaktats

Milj6aspekter

e  Overkonsumtion av livsmedel bidrar till miljopaverkan i onddan.

e Livsmedel som inte bidrar med viktiga ndringsdmnen, sdsom godis och lask
kan betraktas som en onddig konsumtion och ddrmed ocksa en onddig miljo-
paverkan.

Réd fore 2015

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

Slutsats

Energi i lagom méngd ar nddvéndig for att vi ska ma bra och savél undervikt som over-
vikt har negativa konsekvenser for hdlsan. Idag dr hilften av alla vuxna svenskar och
vart femte barn dverviktiga eller feta, vilket &r ett stort folkhélsoproblem. Att ga ner i
vikt dr for de flesta mycket svért. Darfor bor atgérder som minskar risken for att ut-
veckla overvikt vidtas. En sddan atgéird 4r rdd om bra matvanor. Livsmedelsverket
bedomer dérfor att det behovs rdd som lyfter fram betydelsen av energibalans och vikt-
stabilitet. Val av livsmedel har betydelse for energibalans och viktstabilitet. Detta tas
upp 1 rdden om de olika livsmedelsgrupperna.
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Fysisk aktivitet

Rad
e Rorelse i vardagen, till exempel genom minst 30 minuters rask promenad
om dagen.

e  Minskat stillasittande genom regelbundna korta pauser.

Hailsoaspekter

e Fysisk aktivitet ingdr tillsammans med bra matvanor i en hédlsosam livsstil och bi-
drar till att forebygga sjukdomar som hjért- och kérlsjukdomar, benskdrhet och
vissa typer av cancer [7]. Fysisk aktivitet har ocksa stor betydelse for vikt-stabilitet.

e Fysisk aktivitet dr ocksé viktig for nidringsintaget. Fysiskt aktiva personer behdver
mer energi dn stillasittande personer och ticker dérfor littare behovet av vitaminer
och mineraler genom att de dter storre mangder mat.

e Langvariga perioder av stillasittande varje dag (flera timmar stillasittande eller
liggande under dagen) okar i sig risken for kroniska sjukdomar. Aven om man
under en kort period av dagen ar fysiskt aktiv kan hdlsan alltsa forbéttras ytterligare
av att man kortar ner perioderna av stillasittande [7].

e NNR 2012 rekommenderar minst 150 minuter mattlig till intensiv fysisk aktivitet i
veckan eller 75 minuter hogintensiv fysisk aktivitet 1 veckan eller en kombination
av dessa. For ytterligare positiva hilsoeffekter 6kas aktiviteterna till 300 minuter i
veckan eller 150 minuters hogintensiv fysisk aktivitet per vecka, eller en kombina-
tion av dessa [7].

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

e Vardagsmotion, som att promenera eller ta cykeln 1 stéllet for bilen och att g
1 trapporna 1 stéllet for att ta hissen, dr positivt ur miljosynpunkt eftersom alternati-
ven leder till utsldapp av viaxthusgaser och tar naturresurser i ansprak.

Folkhilsomyndighetens rekommendationer om fysisk aktivitet

Folkhdlsomyndigheten rekommenderar alla vuxna frédn 18 ar och uppat att vara fysiskt
aktiva i sammanlagt minst 150 minuter i veckan. Intensiteten bor vara minst mattlig.
Vid hog intensitet rekommenderas minst 75 minuter per vecka. Aktivitet av mattlig och
hog intensitet kan d&ven kombineras. Aktiviteten bor spridas ut ver flera av veckans
dagar och utforas i pass om minst 10 minuter.

4 www.folkhalsomyndigheten.se/amnesomraden/livsvillkor-och-levnadsvanor/fysisk-
aktivitet/rekommendationer/.
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Behov av att forenkla och att ge enhetliga rad

Den rekommendation som ges i de nordiska néringsrekommendationerna &r relativt
komplicerad och svar att kommunicera. Darfor har budskapet forenklats 1 det rad som
nu foreslds. Det har ocksé varit viktigt att hitta ett rdd som Gverensstimmer med rad
som ges fran Folkhidlsomyndigheten.

Rad fore 2015

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

Slutsats

Fysisk aktivitet har ménga positiva effekter pa hélsan och minskar risken for utveckling
av kroniska sjukdomar som typ 2-diabetes, hjért- och kérlsjukdomar och vissa cancer-
former. Ny forskning visar ocksa att stillasittande i sig 0kar risken for kroniska sjuk-
domar. Fysisk aktivitet dr ocksa viktig for energibalans och niringsintag. Livsmedels-
verket bedomer darfor att det &r befogat med ett rdd om fysisk aktivitet och minskat
stillasittande. Radet har formulerats sé att det Gverensstimmer med rad frén Folkhilso-
myndigheten.
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Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
frukt och bar

Rad
e Sammanlagt minst 500 gram gronsaker och frukt om dagen.

e Olika sorter
e Mpycket kalvaxter, 16k, baljvaxter och rotfrukter

Hilsoaspekter

o Frukt, bar, gronsaker, rotfrukter och baljvéxter innehéller generellt mycket fibrer,
vitaminer, mineraler och antioxidanter. Innehallet av mineraler och vitaminer varie-
rar mycket mellan olika gronsaker, baljvixter, rotfrukter och frukter. Eftersom vissa
innehaller mycket av till exempel vitamin C, folat, karotenoider och kalium medan
andra innehaller mycket vitamin E, vitamin K och magnesium é&r det bra att variera
for att f4 1 sig alla ndringsdmnen. Gemensamt for 1 princip alla gronsaker, baljvax-
ter, rotfrukter och frukter r att de innehdller mycket fibrer. Baljvéxter och grona
bladgronsaker dr ocksa vegetabiliska kéllor till jarn. Baljvaxter dr dessutom en bra
kalla till protein [2].

e Forutom niringsdmnen innehdller gronsaker, baljvaxter, frukt och bér dven andra
bioaktiva &mnen som kan paverka kroppen positivt eller negativt pa flera olika sétt.
Exempel pa dmnen dr polyfenoler, lykopen, lektiner och fytodstrogener. Antioxi-
danter dr en grupp bioaktiva dmnen som kan bidra till kroppens skydd mot skadlig
oxidativ stress.

e Energiinnehéllet dr forhdllandevis lagt, vilket innebér att de har hog néringstéthet,
det vill sdga mycket vitaminer och mineraler per kilokalori.

e Epidemiologiska studier visar samband mellan 1dg konsumtion av frukt och gron-
saker och 6kad risk for cancer (5).

e Organisationen World Cancer Research Fund (WCRF ) har gjort en systematisk
genomgang av olika epidemiologiska studier. Genomgangen visar ett samband
mellan en kost med mycket gronsaker och/eller frukt och minskad risk for cancer
1 mun, struphuvud, matstrupe, lungor, magséack och i tjock- och dndtarm (6).

o I NNR 2012 slés fast att kostmdnster med en stor andel vegetabilier, det vill siga
mycket gronsaker, rotfrukter, baljvéxter, frukter, bir, notter och fron leder till
minskad risk for kostrelaterade sjukdomar som hjért- och karlsjukdomar, vissa can-
cerformer och fetma. Kélvéxter, 10k, baljvaxter och rotfrukter lyfts fram som sér-
skilt betydelsefulla for bra matvanor [8, 9].
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¢ De hélsoeffekter som associerats med gronsaker, frukt och bar kan bero pa en
gynnsam kombination av ndringsimnen och bioaktiva &mnen. Det dr dock inte ut-
rett 1 vilken grad antioxidanterna bidrar till de positiva effekterna och det finns inte
vetenskapligt stod for att rekommendera gronsaker eller frukter med hogt antioxi-
dantinnehall framfor andra [10].

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

e Vid konventionell odling av frukter och gronsaker anvénds vanligen syntetiskt
framstillda véixtskyddsmedel. Alla vixtskyddsmedel som far anvdndas genomgar
en omfattande riskvirdering, innan de godkénns. De grinsvérden som finns for hur
mycket vixtskyddsmedel som maximalt fir finnas kvar i grodan nér den ska dtas ar
satta med god marginal till den niva som skulle kunna innebéra en hélsorisk. EU:s
och Livsmedelsverkets kontroller av resthalter visar att halterna vanligtvis dr myck-
et ldgre dn de gransvarden som finns [13].

e Nitrat finns i gronsaker, sirskilt i vissa bladgronsaker som salladsblad, spenat och
ruccola. Aven rodbeta och ridisa kan innehélla nitrat, men i liigre halter. Cirka 5
procent av det nitrat som tas upp i kroppen omvandlas till nitrit, i férsta hand med
hjilp av nitratreducerande bakterier i munhélan. Nitrit kan orsaka vivnadsfordnd-
ringar i lunga och hjdrta samt methemoglobinemi. Risken for methemoglobinemi
giéller endast spadbarn [14].

e Lektiner dr en grupp av proteiner som finns i alla baljvéixter, som bonor, linser, &r-
ter, haricot verts och vaxbonor. Halterna varierar. En korrekt tillagning av balj-
véixterna innan fortaring avligsnar riskerna med lektiner. Mdnga baljvixter behover
bade blotldggas och kokas. Forgiftning vid intag av rda och otillrackligt kokta/
behandlade bonor kan leda till illamdende, krékningar, diarré och magsmartor [14].
Vilken effekt lektiner kan ha pad méinniskan pa langre sikt ar daligt undersokt.
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Konsumtion

Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 &dter kvinnor i Sverige 1 genomsnitt cirka 350
gram frukt och gront per dag, medan mén dter mindre, 1 snitt 300 gram per dag.
Bara 17 procent av befolkningen dter 500 gram om dagen (21 procent av kvinnorna
och 13 procent av minnen). Ménga mén dter bara gronsaker, frukt och bér ndgon
ging per vecka.

Andra faktorer som har beaktats

Miljéaspekter

Gronsaker, rotfrukter, baljvéxter, frukt och bar har, tillsammans med andra vegeta-
bilier, liten miljopéverkan jamfort med animalier. Ur miljoperspektiv ar det 6nsk-
vart att 0ka konsumtionen av vegetabiliska livsmedel och minska animaliska livs-
medel.

Frukt, bér, gronsaker och baljvéxter har mycket olika klimatpaverkan beroende pa
hur och var de odlas och hur 6mtaliga de dr. Grova, taliga gronsaker — som rotfruk-
ter, vitkal, blomkal och 16k — odlas ofta pa friland och paverkar darfor klimatet
mindre &n gronsaker som odlas i1 vixthus. Vixthus som virms upp med fossilt
brénsle har storre klimatpaverkan @n de som virms upp med till exempel spillvdirme
eller biobrinslen. Baljvixter, som bonor, drter och linser, har relativt 1&g klimatpa-
verkan, sérskilt om man jaimfor med andra proteinkéllor, som koétt och mejerivaror
[15].

Det finns en del klimatcertifierade produkter. Vid klimatcertifiering stélls krav pa
atgarder som begrinsar klimatpaverkan inom produktion och distribution av livs-
medel och ddrmed minskar utsldppen av koldioxid, metan och lustgas. For exem-
pelvis klimatcertifierade vaxthusodlade produkter kan klimatpéverkan minska be-
tydligt.

Odlingen stér for storst klimatpaverkan men transporterna har ocksé betydelse. Hur
stora utsldppen blir beror pa hur transportsnalt varan har fraktats, det vill sdga hur
langt, hur effektivt och med vilket transportmedel. Tag- och béttransporter leder till
mindre utslépp én flyg och ldnga transporter med lastbil. Det &r oftast gronsaker,
frukter och bédr med kort hallbarhet som behdver transporteras med flyg om de ska
transporteras langt. De kan dven krdva kyltransporter, vilket ytterligare 6kar utslap-
pen av vixthusgaser. [15]

Kyl- och fryslagring ger ocksa en klimatpaverkan, men ett relativt 1agt klimatbidrag
per kg produkt. Generellt kan man séga att kyllagringen dr mindre effektiv ju
ndrmre konsumenten lagringen sker, men det dr fortfarande en liten del av produk-
tens totala klimatpéverkan [16].
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e Bekdmpningsmedel® mot insekter och mogel 4r vanlig i alla odlingssystem. I kon-
ventionell odling av frukter och gronsaker anvdnds kemiska bekdmpningsmedel
som komplement till till exempel sortval, vaxtfoljd och mekaniska metoder for att
kontrollera ogrés och skadegoérare. Anvindningen, och hur miljon péverkas av
detta, beror pa méngd, hantering och typ av medel. Detta beror i sin tur pa bland
annat odlingsteknik och klimatfaktorer [15].

e [ ekologisk odling anvénds inte kemiska bekdmpningsmedel, vilket minskar den
totala anvindningen av kemikalier och spridning av dessa till omgivande miljo.
Detta bidrar till en giftfri miljo och &r positivt for biologisk méngfald, speciellt
i storskaliga jordbrukslandskap. Vissa hjdlpmedel &r tillatna, till exempel svavel,
sdpvatten och kalk®. I 5vrigt kontrolleras ogris och skadegdrare genom till exempel
sortval , viaxtfoljd, mekanisk bearbetning och ldngre radavstaind mellan plantor.

I ekologisk odling anvénds inte mineralgddsel, vilket ger en lagre forbrukning av
fosfor. Skordenivén ér oftast ldgre for ekologisk produktion, och darmed ér till
exempel markanvéndningen ofta storre per kilo produkt [15].

e Frukt och gronsaker har relativt kort hallbarhet och dr den livsmedelsgrupp som
orsakar det storsta matsvinnet. Det géller framf6r allt produkter med stor yta eller
hog andningsintensitet, till exempel sallat, broccoli, farsk majs och sparris. For att
undvika svinn av gronsaker och frukt bér man inte handla mer av dessa produkter
dn man kommer att dta upp inom de nirmaste dagarna. Genom att ersétta en del av
gronsakskonsumtionen med en hogre andel mer lagringsdugliga gronsaker, som
rotfrukter,kalvixter och torkade baljvixter, kan svinnet fran denna kategori totalt
minska [17].

Potatis

Potatis rdknas inte in i mdngden gronsaker och omfattas inte av radet. Potatis dr ett na-
ringsrikt livsmedel som ingar som ett baslivsmedel i den svenska kosten. En del éter
ganska stora méngder potatis. Om en stor del av 500 gram gronsaker och frukt skulle
utgoras av potatis blir variationen 1 gruppen gronsaker och frukt for liten. Att ha en viss
mingd potatis som en del av den rekommenderade méngden komplicerar budskapet.
Det #r anledningen till att potatis inte riknas in i méingden. Aven om potatis inte ingar i
radet om gronsaker och frukt &r det ett livsmedel som bidrar till bra matvanor samtidigt
som den &r ett bra val ur miljésynpunkt [15].

Juice och smoothie

Juice ingar inte i méngden 500 gram. Juice bidrar med ndringsdmnen, till exempel C-
vitamin. Juice ger dock mindre fibrer och upplevs inte lika méttande som hela frukter
och bir, men ger lika mycket kalorier. Darfor ingar inte juice 1 rddet om 500 gram gron-

> Bekdmpningsmedel 4r samma sak som vixtskyddsmedel. Livsmedelsverket brukar anvinda bendmning-
en bekdmpningsmedel.
% EG-frordning 834/2007.
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saker och frukt om dagen. Smoothies, dir man inte har filtrerat bort fibrerna kan dare-
mot utgdra en del av den rekommenderade méngden gronsaker och frukt.

RAd fore 2015

Livsmedelsverket har sedan 1999 en rekommendation for vuxna om att dta mycket frukt
och gront — girna 500 gram per dag. Denna méngd baseras pa ett antal epidemiologiska
studier [18]. I rddet ingick hogst en deciliter juice. Potatis ingick inte.

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

Slutsats

Det finns dvertygande bevis for att en hog andel gronsaker, kalvéxter, rotfrukter, balj-
vixter, frukt och bér i kosten kan bidra till att minska risken for kostrelaterade sjukdo-
mar. Utifrdn det vetenskapliga underlaget gir det inte att ange en exakt mingd som é&r
optimal, men de nordiska nédringsrekommendationerna slar fast att en 6kning av kon-
sumtionen, jaimfort med dagens genomsnittskonsumtion pd 300-350 gram, skulle vara
gynnsam for hilsan. Det nuvarande radet om att dta minst 500 gram gronsaker och frukt
per dag kvarstar men modifieras pé sé sitt att juice inte ldngre kan réknas in 1 méngden
500 gram, vilket 1 praktiken innebir att reckommendationen har hojts.

Eftersom gronsaker och frukt har relativt 1ag miljopaverkan jamfort med animaliska
livsmedel 4r det dven ur miljosynpunkt onskvért att konsumtionen av gronsaker och
frukt okar. Bade av hélsoskél och miljoskél ar det bra om konsumtionen av grova gron-
saker, som rotfrukter, kil och 16k, 6kar jaimfort med idag.

Livsmedelsverkets bedomning dr att bekdmpningsmedelsrester fran frukt och gronsaker
inte innebér nagon risk for svenska konsumenters hélsa. Det géller dven sérskilt kans-
liga grupper, som gravida och sma barn. Att vélja ekologiska frukter och gronsaker
minskar dock anvindningen av kemikalier och framjar den biologiska mangfalden.
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Notter och fron

R

d

Ett par matskedar nétter och fron om dagen.
Hogst tvad matskedar hela linfron om dagen.
Krossade linfron bor ej dtas om de inte dr upphettade.

Hailsoaspekter

Notter och fron innehéller manga viktiga niringsdmnen, som enkelométtade och
flerométtade fetter, protein, magnesium, zink, koppar, kalium, fosfor, jarn, vitamin
E, tiamin, vitamin B6, folat och niacin. Vissa nétter som parandtter kan dven inne-
hélla mycket hoga halter av selen. Dessutom innehaller nétter och fron flera bio-
aktiva &mnen med potentiell antioxidantverkan.

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

Trots hogt energiinnehall finns ett samband mellan intag av notter och formégan att
hélla vikten [19].

Notter och fron har 1 de Nordiska niringsrekommendationerna 2012 [9] identifie-
rats som ett av de livsmedel vi 1 Norden bor 6ka konsumtionen av for att uppna
hilsosamma matvanor och minska risken for kroniska sjukdomar.

Notter har 1 manga studier visats ge minskad risk for hjart- och kérlsjukdomar. EU-
kommissionen har efter bedomning fran Efsa beslutat att ett hilsopastdende for
effekter relaterade till hjirt-och kérlfunktion fir goras for 30 gram valnétter per dag
[20]. Livsmedelsverkets genomgéng av positiva och negativa hélsoeffekter av not-
ter visar att notter kan bidra till att minska risken for hjirt- och kérlsjukdomar [20].
Sedan rapporten skrevs har det publicerats data som styrker de positiva hilsoeffek-
terna av noétter. Det géller till exempel systematiska litteraturdversikter dar det rap-
porteras en minskning av risken for hjért- och kérlsjukdomar med omkring 20-30
procent vid konsumtion av nétter jimfort med ingen konsumtion av nétter [21-23].
De méngder dar hilsoeffekter har observerats ar cirka 30 gram nagra ganger i veck-
an upp till varje dag. Det finns stod for en minskad risk for hjart- och kérlsjukdomar
dven 1 en interventionsstudie av en hogriskgrupp, vilket styrker att det dr notterna 1
sig som minskar risken [24].

Notter och jordnétter tillhor de livsmedel som ér de vanligaste orsakerna till aller-
giska reaktioner 1 Europa [25]. I Europa &r hasselndt den nét som det dr vanligast
att vara allergisk mot. Ungefér 4,5 procent av befolkningen uppskattas f4 symtom
samt har IgE antikroppar mot hasselndt men siffrorna skiljer sig at mellan olika
studier och befolkningsgrupper. I Sverige fir ménga personer med bjorkpollenal-
lergi mildare symtom nir de dter hasselnétter och dessa personer rdknas in 1 siff-
rorna ovan. Tva studier fran akutmottagningar i Stockholm och Uppsala visar dock
att notter och jordndtter dr den vanligaste orsaken till svéra allergiska reaktioner
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bland barn och ungdomar [26, 27]. Valno6t, cashewnot och mandel ar de 6vriga nét-
ter som det &r vanligast att vara allergisk mot i Europa [25].

e [ Sverige konsumeras mindre méngd notter &n genomsnittet i Europa [25]. Dock
har importen av jordndtter och notter 6kat och under 2001 till 2010 6kade importen
av cashewndétter med 20 ganger [27]. En studie frdn barnakutmottagningen vid
Akademiska sjukhuset visar att under samma period har antalet svara allergiska
reaktioner mot cashewnotter 6kat. Det skulle kunna betyda att en 6kad konsumtion
av notter i befolkningen dkar risken for utveckling av allergi. A andra sidan konsu-
meras storre mangd jordnotter i Israel &n i Storbritannien men prevalensen av jord-
noétsallergi dr ldgre i Israel dn 1 Storbritannien [28]. Dessa studier dr exempel pa
ekologiska studier pd befolkningsniva. Interventionsstudier behovs for att faststélla
om det finns optimala doser av allergen och tidpunkter fér administrering av aller-
gen for att minska risken for utveckling av allergi. I dagsldget finns det inte tillrack-
lig kunskap for att ge kostréad till befolkningen for att minska risken for utveckling
av allergi (undantaget dr typ av modersmjolksersattning for hogriskbarn som beho-
ver modersmjolksersittning) [29]. Stodet ér sdledes svagt for att begransa konsumt-
ion av nagon livsmedelsgrupp for att undvika utveckling av allergi [30].

e Det finns inga botemedel mot allergi. Det en allergiker kan gora for att undvika att
drabbas av en allergisk reaktion &r att undvika det som orsakar reaktionen. Trots att
allergiker forsoker undvika det de inte tal drabbas allergiker av ovéntade allergiska
reaktioner. En undersdkning frin Livsmedelsverket visar att 6 procent av vuxna
hade drabbats av en ovintad allergisk reaktion det senaste aret [31], antingen ge-
nom att de sjélva fatt reaktionen eller for att deras barn hade reagerat. Livsmedels-
verkets register visar att 20 procent av ovéntade reaktioner mot livsmedel har orsa-
kats av hasselnétter, jordnétter och andra ndtter.

e  Mogelgiftet aflatoxin finns 1 varierande halter 1 nétter och innebér 6kad risk for
levercancer. Konsumtion av 30 till 65 gram nétter per dag uppskattas dock som
mest kunna leda till en 6kning av levercancer i Sverige med ett fatal fall. For hepa-
titsmittade individer eller personer med nedsatt leverfunktion blir riskerna dock
storre. Enstaka mycket hoga aflatoxinhalter kan forekomma 1 vissa nétter, vilket har
storre betydelse for aflatoxinexponeringen én den totala méngd nétter som konsum-
eras. En hog konsumtion 6kar sannolikheten att dta en n6t med mycket hog halt
aflatoxin. De notter som visats ha de hogsta halterna av aflatoxin dr paranétter och
pistagendtter. Begransas intaget av dessa blir risken for att f& 1 sig hoga halter av
aflatoxiner avsevart lagre [20].

e Linfron kan innehdlla cyanogena glykosider/vitecyanid. Exponering for hoga kon-
centrationer av cyanid kan ha mycket allvarliga f6ljder, som andndd, férlamning,
medvetsloshet och dodsfall. Halterna av vétecyanid 1 linfr6 uppges variera mellan
100 och 1 000 mg/kg. Krossade eller malda linfron medfor hogre exponering for
cyanid 4n hela fron. Inga toxiska effekter dr kénda vid traditionell anvindning av
helt linfro, det vill sdga 1-2 msk till vuxna som laxativ. Intag av 3-10 matskedar
krossat linfro ger en pataglig cyanidexponering som kan vara skadlig vid langtids-
anvindning, men beddms inte innebdra ndgon risk for akut forgiftning. Cyanidin-
nehallet 1 krossat linfr6 forefaller 1 hog grad att reduceras vid bakning.
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Konsumtion

e Riksmaten Vuxna 2010-11 visade att den genomsnittliga konsumtionen av néotter
och fron var 5 gram per dag [4]. Av de som hade itit nétter och fron under registre-
ringsperioden (fyra dagar) var genomsnittskonsumtionen knappt 20 gram per dag.
Enligt Jordbruksverkets statistik har konsumtionen av notter okat kraftigt under de
senaste tio aren.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Livsmedelsverket saknar underlag om miljoaspekter nir det géller notter och fron.

Rad fore 2015

Livsmedelsverket har tidigare inte haft nagot rdd om nétter annat &n att man ska und-
vika att dta missfargade och skrumpna nétter. Det finns dven en rekommendation om att
begrinsa intaget av hela linfron till 1-2 matskedar dagligen och att undvika krossade
linfron som inte har upphettats.

Slutsats

Notter och fron hor till de livsmedel déar konsumtionen enligt de nordiska néringsre-
kommendationerna bor 6ka. De innehaller nyttiga fetter samt viktiga vitaminer och mi-
neraler. Trots hogt energiinnehéll verkar nétter och fron, som en del av en hédlsosam
kost, bidra till att gora det lattare att halla vikten. Notter kan dock innehalla varierande
halter av mogelgiftet aflatoxin och en 6kad konsumtion innebér dirfor en ndgot 6kad
risk for levercancer. Risken for allvarliga allergiska reaktioner dkar ocksa vid en 6kad
konsumtion av nétter och jordnétter, 1 forsta hand hos dem som redan dr allergiska.
Eventuellt 6kar dven risken for att fler kan komma att utveckla allergi.

Livsmedelsverkets samlade bedomning ar att det dr befogat med ett rad om 6kad kon-
sumtion av osaltade ndtter och fron, till en méttlig nivd. De mingder dér positiva hélso-
effekter har observerats ér cirka 30 gram nagra génger i veckan upp till varje dag, vilket
motsvarar ett par matskedar per dag.
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Brod, gryn, pasta, ris

R

ad

Fullkornsprodukter av pasta, brod, gryn och ris 1 stéllet for raffinerade.
Nyckelhélsmirkta produkter

Hilsoaspekter

Spannmalsprodukter, det vill sidga brdd, flingor, gryn, pasta och ris, dr de enda kal-
lorna till fullkorn’. Fullkorn utgdr, tillsammans med andra vegetabilier, en stor del
av kosten i1 de kostmonster som forknippas med minskad risk for kostrelaterade
sjukdomar. De hédlsosamma kostmonstren utmérks ocksa av en 14g konsumtion av
raffinerat spannmal, det vill sidga vitt eller siktat mjol [8].

Flera studier visar att personer som &ter mycket fullkorn har en lagre risk for typ
2-diabetes. Det finns troligen ocksa en skyddande effekt av fullkorn pa hjért- och
kérlsjukdomar samt en antydan till att fullkorn dven bidrar till att minska risken for
tjock och dndtarmscancer. Hur ofta och hur mycket fullkorn som har visat sig
minska risken i olika studier varierar stort, och hilsoeffekter kan uppnas vid 6kad
konsumtion av fullkorn bade fran en lag niva, och fran ett redan hogt intag [32].
Fullkornsprodukter &r fiberrika och bidrar ddrmed till en bra tarmfunktion [33].
Det finns ocksé studier som tyder pa att fullkorn skyddar mot viktuppgang och
fetma. Fullkornsprodukter innehéller mer kostfibrer &n raffinerade produkter och
det finns troligen en skyddande effekt mot viktuppgéang av kostfibrer fran olika
kéllor. Det finns en antydan till samband for hogt intag av raffinerade spannmals-
produkter och 6kad risken for viktuppgéng [19].

Fullkornsprodukter ar kéllor till fibrer och néringsdmnen som kan vara svéra att fa
1 sig tillrdckligt av, till exempel jirn och folat, men dven en rad andra naringsdm-
nen, som tiamin, niacin, fosfor, kalium, koppar, magnesium, mangan, molybden
och zink samt antioxidanter och andra bioaktiva &mnen.-Spannmalsprodukter som
ar raffinerade sé att de innehaller mindre méngd av grodd och kli innehéller mindre
ndringsdmnen dn fullkornsprodukter. Till exempel &r jarnhalten 1 grahamsm;jol
(fullkornsvete) fyra till sex ganger hogre én 1 siktat, vitt vetemjol.

7 Fullkorn definieras som hela kiirnan av spannmal. Kérnan far vara mald, krossad eller liknande men
bestandsdelarna ska ingé i sina ursprungliga proportioner for respektive spannmalsslag. Med spannmal
avses vete inklusive spelt och durumvete, rag, havre, korn, majs, ris, hirs, durra och andra Sorghum-arter.
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e Det finns inte tillrdcklig kunskap for att ge rad om exakt hur mycket fullkorn som
ar optimalt att dta. Ett intag motsvarande 75 gram fullkorn per 10 MJ bedoms vara
en lagom méngd. Det innebér cirka 70 gram fullkorn per dag for kvinnor och cirka
90 gram for mén. 75 gram/10 MJ foreslds i en dansk rapport baserat pd de hogsta
intagen i nordiska befolkningar [34].

e Innehéllet av fytinsyra i1 fullkorn kan paverka upptaget av mineraler, till exempel
jéarn och zink. Fytinsyra bryts delvis ner vid beredning av fullkornet till exempel
genom blotlaggning, groddning, och fermentering som till exempel vid langtidsjas-
ning med surdeg.

e Fullkorn innehaller hogre halter kadmium &n siktade produkter. Kadmium stannar
kvar i1 kroppen under lang tid och lagras i njurarna, vilket gor att njurfunktionen kan
skadas om man far i sig mycket kadmium under en langre tid. Effekter pa ben har
dven noterats vid sdidana kadmiumintag. Livsmedelsverkets bedomning ar dock att
det totala kadmiumintaget fran fardiga livsmedel i praktiken halls pa en ofarlig niva
dven om man konsekvent viljer fullkornsalternativen [35].

e Fullkornsprodukter innehaller ofta hogre halter av akrylamid &n ljust brod. Akryla-
mid &r klassat som ett cancerframkallande &mne, och om man fér 1 sig mycket akry-
lamid under lang tid kan det 6ka risken for cancer. Livsmedelsverket bedomer att
de nyttiga effekterna av fullkorn &r betydligt storre dn riskerna med akrylamid [35].

e Ris ér en groda som tar upp relativt hoga halter arsenik. Arsenik féorekommer i hu-
vudsak i tva former, organisk och oorganisk form. Oorganisk arsenik dr den form
som dr giftig for ménniskan. Oorganisk arsenik klassificeras av WHO som cancer-
framkallande p4 ménniska och missténks orsaka cancer i bland annat urinbldsan,
lungorna och huden. Arsenik kan dven pdverka utvecklingen av nervsystemet och
immunfOrsvaret och smé barn ar sérskilt kidnsliga for sddana effekter eftersom hjér-
nan utvecklas. Darfor ger Livsmedelsverket idag radet att inte ge risdrycker till barn
under sex ar. Nar det géller vuxna bedomer Livsmedelsverket inte att det behdvs
sdrskilda rad kring riskonsumtion pé grund av arsenik, mer én ett generellt rdd om
att dta varierat [36].
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Tabell 1. Innehall av fullkorn 1 ndgra exempel pa livsmedel. Rekommenderad mangd
per dag dr 70 gram for kvinnor och 90 gram for mén.

Livsmedel Mangd fullkorn

1 portion havregrynsgrét 100 % fullkorn

5 i e = A ) 35 gram fullkorn

1 portion ragflingegrot, 100 % fullkorn

(35 gram gryn = 1 dl) 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 dl) 55 gram fullkorn

1 portion fullkornsris eller raris, 100 % fullkorn

(45 gram = 0,5 dI) 45 gram fullkorn

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

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

1 skiva (30 gram) mjukt nyckelhdlsmarkt bréd, minst 25 % | Minst 5 gram full-
fullkorn korn

1 portion (40 gram) msli (nyckelhdlsmarkt), 50 % fullkorn | 18 gram fullkorn

Konsumtion

Riksmaten — Vuxna 2010-11 visade att nio av tio 4t mindre fullkorn &n rekommen-
derat. Det genomsnittliga intaget av fullkorn var 42 gram per dag, vilket dr ungefar
hélften av den rekommenderade méngden. Yngre 4t mindre fullkorn &n &dldre. Brod
var den storsta killan till fullkorn och bidrog med 51 procent av intaget. [4].

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Spannmélsprodukter har generellt lag miljopaverkan jaimfort med animalieproduk-
ter [15]. Stora méngder spannmaél gér 4t till att f6da upp djur. Foderomvandlingen
1 kyckling &r betydligt effektivare dn hos spannmalsuppfodda ndtkreatur [37].
Direktkonsumtion av spannmal, dven forddlade till pasta och bréd har en betydligt
lagre klimatpaverkan dn alla typer av kott och fisk [15].

Jamfort med kott och andra animaliska livsmedel har spannmélsprodukter 1ag kli-
matpaverkan ur ett livscykelperspektiv. Utsldppen av vixthusgaser kommer framst
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fran odling och transporter. Vid odlingen ar det anvindandet av gédsel, framfor allt
mineralgddsel, och plojningen av marken som orsakar utsldpp av vaxthusgaser. Pa-
verkan fran odling till tillagning &r minst for relativt oférddlade produkter sdsom
matvete och korngryn [15]. Forddlade produkter som pasta och brod har cirka 50-
100 procent hogre klimatpaverkan én spannmalsgrynen de utgar ifran, men det &r
fortfarande en lag klimatpdverkan i forhallande till kott [38].

e Anvindning av viaxtskyddsmedel dr ldgre vid spannmalsodling dn vid odling av
frukter och gronsaker [15]. Bekdmpningsmedel mot insekter och mdgel dr vanlig
i alla odlingssystem. Hur miljon paverkas av detta, beror pa méngd, hantering och
typ av medel. Detta beror 1 sin tur pa bland annat odlingsteknik och klimatfaktorer.

e [ ekologisk odling ersitts mineralgddsel och syntetiska vixtskyddsmedel med andra
atgérder. Vissa hjdlpmedel i odlingen, som betraktas som “naturliga”, far anvéndas,
till exempel sépvatten och kalk. I ekologisk odling anvénds inte kemiska bekdmp-
ningsmedel, vilket frimjar en giftfri miljo och ar positivt for biologisk mangfald,
speciellt i storskaliga jordbrukslandskap. I ekologisk odling anvénds inte mineral-
gddsel, vilket ger en ldgre forbrukning av fosfor. Skérdenivén dr oftast 1agre for
ekologisk produktion, och diarmed ér till exempel markanviandningen ofta storre
per kilo produkt®.

e Ris som odlas pé vattendrinkta marker slidpper ut relativt mycket vixthusgaser. Det
beror pa att bakterier i rotsystemet under anaeroba forhallanden producerar metan.

Dérfor paverkar ris klimatet mer dn andra spannmal [15].

Rad fore 2015

Livsmedelsverkets rad fore 2015 var att i forsta hand vélja fullkorn nér man dter brod,
flingor, gryn, pasta och ris. Livsmedelsverket rekommenderar vidare ett intag motsva-
rande 75 gram fullkorn per 10 MJ, vilket innebér cirka 70 gram fullkorn per dag for
kvinnor och cirka 90 gram for mén.

Slutsats

Fullkorn utgér, tillsammans med andra vegetabilier, en stor del av kosten 1 de kostmons-
ter som forknippas med minskad risk for kostrelaterade sjukdomar och spannmaél ar den
enda killan till fullkorn. Fullkorn minskar risken for typ 2-diabetes, hjart- och kérlsjuk-
domar och troligen ocksa for tjock- och dndtarmscancer. Fullkornsmjol innehéller mer
fibrer och néring 4n siktat vitt mjol, till exempel jidrn och folat. Det &r &mnen som sér-
skilt kvinnor har svért att fa tillrackligt av. Kostfiber kan bidra till att minska risken for
viktuppgang och fetma. Eventuellt kan dven fullkorn i sig gora det léttare att hélla vik-
ten. Det finns darfor flera skil for ett rdd om att byta till fullkornsprodukter. Underlaget
for att faststilla en exakt rekommendation ar svagt, men Livsmedelsverkets tidigare

¥ Livsmedelsverket har bestillt en kunskapssammanstillning om miljopaverkan mellan ekologiskt och
konventionellt producerade livsmedel fran SP Food and Bioscience. Rapporten kommer att publiceras pa
Livsmedelsverkets webbplats.
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rekommendation om 70 gram fullkorn per dag for kvinnor och 90 gram for mén kvar-
star. Aven en liten kning av konsumtionen ir gynnsam for hilsan.

Spannmal har en jadmforelsevis lag miljopdverkan, vilket innebér att det d&ven ur miljo-
synpunkt &r bra att en stor del av kosten utgérs av spannmaélsprodukter. Trots att full-
kornsprodukter generellt innehéller nagot hogre halter av kadmium och akrylamid ar
Livsmedelsverkets samlade beddmning att fordelarna med fullkorn klart dverviger
riskerna.
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Matfetter

Rad

e Nyttiga oljor, som till exempel rapsolja eller flytande matfetter gjorda pé rapsolja
1 matlagningen.

e Nyckelhalsmirkta smorgasfetter.

Hilsoaspekter

e  Matfetter bidrar med essentiella fettsyror och vitamin E. Berikade produkter bidrar
dven med vitamin A och D,

e  Vegetabiliska oljor kan ocksé innehalla bioaktiva &mnen som till exempel antioxi-
danter. Det giller frimst oraffinerade oljor. Vitamin E finns i alla vegetabiliska ol-
jor, aven raffinerade, och skyddar de flerométtade fettsyrorna mot nedbrytning i
vidvnaderna.

e Det totala intaget av fett i kosten paverkar inte risken for att insjukna i hjéart- och
kérlsjukdomar. Daremot kan en dndring av sammansittningen av fettsyror bidra till
att minska risken for hjart- och kérlsjukdomar. Att ersitta en del av de méttade fett-
syrorna i kosten med samma andel flerométtade fettsyror kan bidra till att minska
risken for hjért- och kérlsjukdomar. Evidensen for detta har bedomts som overty-
gande i NNR 2012. Motsvarande samband ses dven for enkelomaittade fettsyror fran
vegetabiliska kéllor. Nar det giller de enkelométtade fettsyrorna har dock inget
klart samband kunnat pavisas i epidemiologiska studier, vilket delvis kan bero pa
att studiedeltagarna som at mycket enkelomattat fett ocksa fick i sig mycket méttat
fett. Ménga typer av livsmedel som innehaller en relativt hog andel enkelomattat
fett, till exempel harda matfetter och kott, innehdller ocksa en stor andel méttade
fettsyror [39]. Olivolja och rapsolja dr exempel pd matfetter som innehéller mycket
enkelomittade fettsyror utan att ocksa innehalla mycket méttade fettsyror. Rapsolja
bidrar dven med fleromittade fettsyror, varav en jamforelsevis stor andel omega-3.
Solrosolja ér rik pa fleromattade fettsyror, huvudsakligen omega-6. Vissa vegetabi-
liska fetter som kokosfett och fett fran oljepalm innehéller hog andel méttade fett-
syror [40, 41].

e Enligt Riksmaten Vuxna 2010-11 lag det rapporterade intaget av fett i nivd med
rekommendationen nér det géller den totala miangden. Intaget av mittat fett var 13
energiprocent, vilket dr hogre dn rekommenderat, medan intaget av enkelomattat och

? En Gversyn av reglerna for obligatorisk D-vitaminberikning, med syfte att 6ka berikningsnivaer och
antalet produktgrupper som omfattas av berikningen, pagar under 2015.

Livsmedelsverkets rapportserie nr 5/2015 23



fleroméittat fett ldg inom det rekommenderade intervallet. Det genomsnittliga intaget
av fleromattat fett 1g dock nira den ldgre nivan i intervallet och det var en relativt
stor andel av deltagarna som hade ett for l1agt intag av fleromaittade fettsyror, i syn-
nerhet omega-3-fetter, i forhdllande till rekommendationen.

e Totalkolesterol och LDL-kolesterol i serum eller plasma sjunker nédr andelen mét-
tade fettsyror i kosten minskar och flerométtade eller enkelométtade fettsyror 6kar
med motsvarande andel. Eftersom LDL- kolesterol och kvoten LDL/ HDL-kole-
sterol dr viktiga markorer for risken att drabbas av hjart- och kérlsjukdomar innebér
detta att ett sidant byte dven indirekt bidrar till att minska risken for hjart- och karl-
sjukdomar. En 6kad koncentration av LDL-kolesterol i serum okar risken for ader-
forfettning. Det finns inte evidens for att koncentrationen av HDL-kolesterol paver-
kas av en fordndring i intag mellan méttade och fleromittade fettsyror. En 6kning
av HDL-kolesterolet bidrar heller inte ensamt till att minska risken for hjéart- och
karlsjukdomar [42].

e  Smor och matfettsblandningar med smor har en relativt hog andel mattat fett och
bidrar &ven med smé& méngder av transfetter. Dédremot dr innehallet av industriellt
framstéllda transfetter i margariner numera mycket 1agt. Intaget av bade industriellt
framstéllda och naturliga transfetter bor vara sé lagt som mojligt, eftersom de bidrar
till att 6ka risken for hjért- och kirlsjukdomar [6, 43].

e Svensk kost ligger 0ver rekommenderat maxintag for méttat fett och i niva med
rekommendationen for fleromaéttat fett och totalfett. Matfetter bidrar med 18 pro-
cent av fettintaget, varav smorgasfetter 8 procent. Valet av matfett har darfor bety-
delse for fettkvaliteten i kosten.

e Eftersom en del konsumenter uttrycker oro for att margariner skulle innehalla skad-
liga amnen gjorde Livsmedelsverket varen 2014 en undersdkning av 16sningsme-
delsrester 1 smor, matfettsblandningar och margariner. Losningsmedel anvénds
ibland som processhjilpmedel for utvinning av olja. Aven pektin, som ibland an-
vinds som konsistensgivare i1 vissa matfetter, utvinns med hjilp av 16sningsmedel.
Resultatet visade att samtliga testade produkter, &ven smor och smorbaserade mat-
fetter, innehdll laga halter av de analyserade &mnena. Det detekterade innehallet av
aceton och metanol i smor och smorbaserat matfett harstammar sannolikt fran kons
metabolism, vommens bakterier och syrningskulturens aktivitet, medan det kloro-
form som detekterades troligen bildades fran klorinnehéllande rengoringsmedel
som anvinds 1 mejerierna. Samtliga halter var dock sé l14ga att de inte innebér
nagon hélsofara'”.

10 Analys av matertter, Livsmedelsverket 2014
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Konsumtion

I Riksmaten — Vuxna 2010-11 angav 29 procent av deltagarna att de anvénde fly-
tande margarin i maten, 17 procent anvinde smor, 16 procent olivolja, 14 procent
rapsolja och 13 procent mat- och bakmargarin [4]. Uppgifter om hur mycket matfett
som anvindes 1 matlagningen saknas, eftersom deltagarna endast rapporterade vilka
matritter de &tit och inte enskilda ingredienser. Den genomsnittliga konsumtionen
av bredbara smorgésfetter var drygt 10 gram per dag.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Olika matfetter pdverkar miljon olika mycket. Rapsolja, matfetter med mycket
rapsolja, och olivolja paverkar generellt sett miljon mindre an smor och ocertifierad
palmolja [15].

Klimatpédverkan fran raps- och olivoljeproduktionen ir ungefdr densamma men frin
smor dr den cirka sex ganger hogre. Det beror pa att smor kommer fran kor som
sléapper ut stora mangder metangas. Samtidigt bidrar 1 Sverige ofta kor, och andra
betande djur,till ett rikt odlingslandskap och ett rikt viaxt- och djurliv. Det géller
sarskilt ndr ungdjur hjilper till att hédlla naturbetesmarker 6ppna, vilket gynnar
manga hotade arter som &r beroende av att dessa marker inte véxer igen. Da bevaras
variationen i landskapet och den biologiska méingfalden [15].

Rapsodling ér en viktig omvaxlingsgroda i spannmalsdominerande vaxtfoljder vil-
ket bidrar till ett varierat landskap. Pollinerande insekter som bin och humlor kan
gynnas av rapsodling om rapsen inte besprutas med insektsmedel under blomnings-
tiden, nagot som dr forbjudet 1 Sverige. Rapsodling kan i sddana fall bidra till ett
rikt vaxt- och djurliv [15].

Anvinder man regnskogsmark for att odla oljepalm innebéar det en omfattande for-
lust av biologisk mangfald, eftersom artrikedomen som finns i regnskogen gar for-
lorad. Nér regnskog avverkas for att marken sedan ska odlas frigors stora méngder
vixthusgaser. Nér sa sker har palmolja betydligt storre padverkan pé klimatet dn
raps- och olivolja. Oljepalmen &r dock flera ganger mer produktiv per ytenhet &n till
exempel raps. Aldre plantager som kontinuerligt foryngrats ger en palmolja med
lagre klimatpaverkan [15]. I dag dr en knapp femtedel av palmoljan 1 vérlden certi-
fierad, vilket innebdr att odlingen sker pé ett mer héllbart sitt. Det pigér ett initiativ
inom livsmedelsbranschen som syftar till att ga 6ver till certifierad palmolja.
Bekdmpningsmedel mot insekter och mdgel édr vanlig 1 alla odlingssystem. Hur mil-
jon paverkas av detta, beror pa mangd, hantering och typ av medel. Detta beror i sin
tur pa bland annat odlingsteknik och klimatfaktorer. I ekologisk odling anvénds inte
kemiska bekdmpningsmedel, vilket bidrar till en giftfri miljé och ar positivt for bio-
logisk mangfald, speciellt i storskaliga jordbrukslandskap. I ekologisk odling an-
vénds inte mineralgddsel, vilket ger en ldgre forbrukning av fosfor. Skordenivan ar
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dock oftast lagre for ekologisk produktion, och ddrmed &r till exempel markan-
vindningen ofta storre per kilo produkt'.

Rad fore 2015

Livsmedelsverkets rad fore 2015 var att byta till flytande margarin eller olja ndr man
lagar mat och att vdlja Nyckelhdlsmarkt smorgasfett.

Slutsats

Matfetter ar viktiga killor till energi och nyttiga fettsyror. Sérskilt hdlsosam dr rapsolja
som bidrar med bade enkelomittade och fleromaittade fettsyror. Olivolja innehaller
mycket enkelomattat fett och ingér liksom rapsoljan i hilsosamma kostmonster. Palm-
olja, kokosfett och smor innehaller en stor andel méttat fett. Det finns dvertygande evi-
dens for att risken for hjart- och kérlsjukdomar, som dr den vanligaste orsaken till sjuk-
dom och dod 1 Sverige, kan minskas om en del av de méttade fettsyrorna i kosten ersitts
med samma andel fleromittade fettsyror och enkelomittade fettsyror fran vegetabiliska
kallor. Livsmedelsverket bedomer déarfor att det behovs ett rad om att vélja matfetter
som bidrar med ométtade fetter, sirskilt rapsoljebaserade matfetter eftersom de innehal-
ler h6g andel omega-3-fetter. Idag ligger intaget av flerométtade fetter, sirskilt omega-
3-fetter i underkant jimfort med rekommendationen. Aven ur miljésynpunkt ir rapsolja
och matfetter med hdg andel rapsolja ett bra alternativ. De tillsatser och processhjélp-
medel som ér tilltet att anvinda vid framstéllning av vegetabilisk olja bedoms inte
utgoéra ndgon hélsorisk.

"' Livsmedelsverket har bestllt en kunskapssammanstillning om miljépaverkan mellan ekologiskt och
konventionellt producerade livsmedel fran SP Food and Bioscience. Rapporten kommer att publiceras pa
Livsmedelsverkets webbplats.
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Mejeriprodukter

R

d

Magra, osotade mejeriprodukter

Nyckelhalsmarkta produkter.

D-vitaminberikade produkter.

Hilsoaspekter

Mejeriprodukter dr med dagens konsumtionsmonster den viktigaste kéllan till kal-
cium, som behovs da skelett och tinder bildas, for blodkoagulering och nervfunkt-
ionen. Mejeriprodukter ar ocksé bra killor till vitamin A, riboflavin, vitamin B,
och jod, zink och selen. Berikade mjolkprodukter &r viktiga kallor till vitamin D.
Mejeriprodukter innehéller ocksa protein och essentiella aminosyror.
Kolhydraterna i mjolk, fil och yoghurt ar huvudsakligen laktos. Fruktyoghurtar och
smaksatta filsorter innehaller ocksa tillsatt socker. En portion fruktyoghurt pa tva
deciliter innehaller till exempel lika mycket socker som fem till sex sockerbitar och
en drickyoghurt upp till atta.

Fetthalten i mejeriprodukter varierar stort och ddrmed dven hélsoeffekterna som
relaterar till fettsammanséttning. Eftersom mejeriprodukter innehéaller animaliskt
fett med en stor andel méittade fettyror kan konsumtionen av feta mejeriprodukter
leda till att intaget av mittade fettsyror blir for hogt 1 relation till intaget av flero-
mittade fettsyror, vilket kan bidra till att 6ka risken for hjirt- och kérlsjukdomar.
Aven transfettsyror finns naturligt i sma mingder i feta mejeriprodukter. Intaget av
bade industriellt framstéllda och naturliga transfetter bor vara sé lagt som mojligt
eftersom de bidrar till att 6ka risken for hjart- och kérlsjukdomar [39].

Magra mejeriprodukter ingér, tillsammans med en stor andel vegetabiliska livsme-
del, 1 kostmonster som forknippas med ldgre risk for kronisk sjukdom [8]. Det finns
ett visst stod for att mejeriprodukter bidrar till minskad risk f6r metabolt syndrom,
hogt blodtryck, stroke och kolorektalcancer [9]. Det finns dven en antydan till sam-
band mellan konsumtion av mejeriprodukter och minskad risk for typ 2-diabetes
[9, 32].

I Riksmaten Vuxna 2010-2011 var mejeriprodukter den livsmedelsgrupp som stod
for det storsta bidraget av méttade fettsyror. Eftersom en minskning av méttade
fettsyror och motsvarande 6kning av flerométtade eller enkelomaéttade fettsyror fran
vegetabiliska killor kan bidra till att minska risken for hjart- och karlsjukdomar ér
slutsatsen fran NNR 2012 att feta mejeriprodukter bor ersidttas med magra. Det ger
utrymme fOr att 4ta mer mat med enkel- och fleromaéttade fett-syror [6]. Evidensen
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for att konsumtion av mjolk bidrar till att minska risken for tjock- och dndtarms-
cancer bedomdes av WCRF som trolig [5].

Konsumtion av mejeriprodukter verkar inte 6ka risken for 6vervikt. Det finns tvér-
tom en antydan till stod for att feta mejeriprodukter i kosten kan gora det littare att
halla vikten. Mejeriprodukter gor det dock inte lattare att halla vikten om man inte
samtidigt begrénsar energiintaget [9].

Naringsberdkningar visar att den méngd mejeriprodukter som behovs for att tillgo-
dose behovet av kalcium varierar mellan tva och fem deciliter per dag, beroende pa
vilka andra livsmedel som ingar i kosten. Den ldgre siffran dr hamtad ur rapporten
”Hur liten kan livsmedelskonsumtionens klimatpaverkan vara ar 2050. I den ingér
mindre dn 2 dl mjolk, fil och yoghurt, se bilaga 1. Den som inte dter mejeriproduk-
ter kan fé 1 sig kalcium frdn andra livsmedel, som berikade vegetabiliska alternativ,
sardiner, sesamfron, notter och grona bladgronsaker.

Det finns en antydan till samband mellan 6kad risk for prostatacancer och hog kon-
sumtion av mejeriprodukter, men evidensen dr osdker [32]. Olika definition av me-
jeriprodukter i studierna gor det svart att sdga vid vilket intag och av vilka typer av
produkter som risken okar.

For att viaxtbaserade drycker ska kunna ersitta mjolkprodukter med avseende pa
vitaminer och mineraler kravs att de dr berikade med kalcium, selen, riboflavin
(vitamin B2), vitamin B, och vitamin D. De vitaminer som anvénds for berikning
har ofta, men inte alltid, hog biotillgénglighet. Vitamin D finns bade i animalisk
form som vitamin D3, vilket utvinns frin fettet i farull och den vegetabiliska for-
men, vitamin D, frdn svamp och jéast. Den senare har négot lagre biotillgdnglighet
an Ds. En fordel med berikade livsmedel framfor kosttillskott ar att det inte innebér
risk for 6verdosering.

Konsumtion

Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 at och drack befolkningen i genomsnitt cirka
2,5 dl mjolk, fil och yoghurt per dag, utdver mejeriprodukter som anvinds 1 mat-
lagningen. Den individuella variationen var dock mycket stor [4]. Hélften drack
mellanmj6lk medan en femtedel vardera drack 1dttmj6lk och mjolk med tre pro-
cents fetthalt. Nio av tio at ost, 1 genomsnitt 25 gram per dag, vilket motsvarar
knappt tva skivor. Hardost med 20-40 procent fetthalt var vanligast.

Andra faktorer som har beaktats

Milj6aspekter

Mejeriprodukter kommer fran kor som slidpper ut metangas, vilket dr negativt for
klimatet. Samtidigt bidrar betande djur till ett rikt odlingslandskap och ett rikt vaxt-
och djurliv i Sverige. Det giller sdrskilt ndr ungdjur som hjélper till att hélla natur-
betesmarker Oppna, vilket gynnar ménga hotade arter som dr beroende av att dessa
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marker inte véxer igen. D4 bevaras variationen i landskapet och den biologiska
mangfalden. Mjolkkor dter ofta en stor méngd vallfoder, och flerarig vallodling ér
positivt for vixtfoljd, akermarkens bordighet samt for att hilla nere anvéindningen
av bekdmpningsmedel i odlingslandskapet. Inhemsk produktion av foder bidrar till
att halla det svenska landskapet 6ppet. Ost dr den mejeriprodukt som har hégst kli-
matpaverkan, med cirka 10 ganger s& hog klimatpaverkan som mjolk har. Det beror
pa att ett kilo hardost gors av 10 liter mjolk [44].

Idag finns en del klimatcertifierade mejeriprodukter. Vid klimatcertifiering stélls
krav pa atgérder som begrinsar klimatpaverkan inom produktion och distribution
av livsmedel och ddrmed minskar utslappen av koldioxid, metan och lustgas.

Ur ett globalt perspektiv minskar den biologiska méngfalden pé grund av dagens
animalieproduktion genom anvindning av védxtskyddsmedel vid uppodling av na-
turmarker for foderodling. Pa grund av 6kad efterfragan pa soja som proteinfoder
har sojaodlingen 1 vérlden 6kat markant. Om sojaodlingen sker pa avskogad ny
mark eller om grismark odlas upp, frigors kol som varit bundet i marken och tré-
den. Det ger stora utsldpp av vixthusgaser. Det kan ocksé bidra till minskad biolo-
gisk mangfald. Vid konventionell sojaodling anvidnds stora mangder vaxtskydds-
medel [40]. Vissa branscher och foretag arbetar aktivt for att anvdnda ansvarsfullt
producerad soja i sin produktion inom ramen for den svenska sojadialogen [45].
M;jolk och ost fran djur som fotts upp pa foder som inte har besprutats s& mycket
eller inte alls, till exempel ekologiska alternativ, bidrar till en giftfri miljo [44].
Berikade vixtbaserade drycker gjorda av havre och soja har en ldgre klimatpdver-
kan dn mejeriprodukter [46].

Djurskydd

I Sverige stélls det mer langtgaende djurskyddskrav 4n vad manga andra medlem-
stater gor inom EU, vilket innebar att de livsmedelsproducerande djuren

i Sverige har en relativt sett bra milj6 fram till slakt ur ett djurhallningsperspektiv'>.
Anvindningen av antibiotika till djur dr 1 Sverige 14gst 1 EU. Detta minskar risken
for uppkomst och spridning av multiresistenta bakterier, vilket har betydelse dven
for folkhélsan pa 14ng sikt [47].

Sverige dr ett av de ldnder 1 Europa som har l4gst forekomst av multiresistenta bak-
terier 1 livsmedelsproducerande djurhallning [48]. Den lga antibiotikaanvindning-
en dr bland annat en f6ljd av god djuromsorg och dirmed foljande 1&g sjuklighet.

"2 Uppgift fran Jordbruksverket.
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Berikningsregler

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

Rad fore 2015

Livsmedelsverkets rad fore 2015 var att vdlja Nyckelhdlsmérkta produkter, det vill sdga
mejeriprodukter med légre fetthalt och, 1 forekommande fall, begransad méngd tillsatt
socker.

Slutsats

Mejeriprodukter utgor viktiga killor till kalcium och andra viktiga néringsdmnen.
Magra mjolkprodukter ingar, tillsammans med stor andel vegetabiliska livsmedel, i
kostmonster som forknippas med ldgre risk for sjukdomar som metabolt syndrom, hogt
blodtryck och stroke [9]. Det finns ocksa antydan till samband mellan konsumtion av
mjolkprodukter och minskad risk for typ 2-diabetes [9, 32] och for tjock- och dnd-
tarmscancer [5].

Slutsatserna fran enskilda studier om olika typer av mejeriprodukter som mjolk, ost och
yoghurt och hilsoutfall som hjart-karlsjukdom och cancer har varierat. Mer forskning
behovs darfor kring hélsoeffekter av olika sorters mejeriprodukter och mekanismerna
bakom dessa effekter.

Berikade vegetabiliska drycker kan ersétta mjolkprodukter med avseende pé de mine-
raler och vitaminer de dr berikade med. De har for 6vrigt en helt annan sammanséttning
an mejeriprodukter och har inte studerats i samma omfattning som mejeriprodukter,
varfor det inte gar att dra nagra generella slutsatser om hilsoeffekter av vegetabiliska
drycker i studier om kostmdnster. I sédana studier ses dock en positiv effekt av en stor
andel vegetabiliska livsmedel 1 kosten.

Livsmedelsverket anser att det dr befogat med ett rdd om att dta magra, os6tade mejeri-
produkter. For att ticka behovet av kalcium dr 2-5 dI mjolk, fil och yoghurt per dag
eller berikade vegetabiliska drycker tillrdckligt, beroende pd kostens sammanséttning

1 0vrigt. Liksom andra animaliska livsmedel har mjolkprodukter relativt stor klimat-
paverkan och bor av miljoskél darfor inte 6ka jamfort med dagens konsumtion.
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Agg

Inget rad

Hilsoaspekter

e Agginnehaller samtliga essentiella aminosyror. Aggulan innehéller bland annat
fleromattade fettsyror, fettlosliga vitaminer som A- D- och E-vitamin samt vatten-
16sliga vitaminer som B, riboflavin och folat. Aggula innehaller 4ven mineraler
som jod, jarn, kalcium, zink och selen. Ett 4gg bidrar med ungeféar en tredjedel av
det rekommenderade intaget av selen for en vuxen kvinna.

® [ NNR ges inga rekommendationer om att begrinsa intaget av kolesterol. Ett dgg
ger omkring 200 mg kolesterol. Hos friska personer regleras bildningen av kropps-
eget kolesterol sa att overskott av kolesterol frdn maten minskar produktionen av
kolesterol i kroppen. Det finns stora individuella variationer i absorptionen av ko-
lesterol och hur det paverkar serumkolesterol. Hos personer med stord kolesterol-
omsittning kan kolesterol fran maten behdva begrinsas. For friska ér slutsatsen 1
NNR att 6kad konsumtion av vegetabiliska livsmedel och minskad konsumtion av
kott och feta mjolkprodukter skulle ge tillrdcklig minskning av kolesterolintaget
1 den nordiska befolkningen [39].

e NNR 2012 har inte studerat specifika hilsoeffekter av dgg. Anledningen &r att det
inte faller ut nir man jimfor olika kostmdnster. Agg ingdr alltsa varken i de kost-
monster som Okar eller minskar risken for kroniska sjukdomar, vilket delvis kan
bero pa att det dr svart att méta hur mycket 4gg som ingar i kosten.

Konsumtion

e Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 var den genomsnittliga konsumtionen av 4gg
14 gram per dag, men i den siffran ingér inte 4gg frdn sammansatta rétter som
pannkaka och omelett. Enligt Jordbruksverkets statistik dr konsumtionen av dgg
motsvarande ett halvt 4gg per person och dag.

Andra faktorer som har beaktats

Milj6aspekter

e Miljopaverkan frén dgg ir lag jamfort med andra animaliska livsmedel och &r en
klimatsmart proteinkélla. Den storsta miljopaverkan frén d4gg kommer frén honor-
nas foder, sarskilt sojafoder. P& grund av okad efterfrdgan pa soja som proteinfoder
har sojaodlingen i vdrlden okat kraftigt. Om sojaodlingen sker pd avskogad ny mark
eller om grasmark odlas upp, frigors kol som varit bundet i marken och traden. Det
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ger stora utslépp av viaxthusgaser och kan bidra till minskad biologisk mangfald.
Vid konventionell sojaodling anvinds stora miangder vixtskyddsmedel. Det finns
aven ekologisk sojaproduktion, dir kemiska véxtskyddsmedel inte anviands [44].
Vissa branscher och foretag arbetar aktivt for att anviinda ansvarsfullt producerad
soja i sin produktion inom ramen for den svenska sojadialogen [45].

Djurskyddsaspekter

I Sverige stélls det mer langtgdende djurskyddskrav én vad manga andra medlem-
stater gor inom EU, vilket innebér att de livsmedelsproducerande djuren i Sverige
har en relativt sett bra miljo fram till slakt ur ett djurhéllningsperspektiv13.
Anvindningen av antibiotika till djur &r 1 Sverige l4gst 1 EU. Detta minskar risken
for uppkomst och spridning av multiresistenta bakterier vilket har betydelse dven
for folkhalsan pé lang sikt [47].

Sverige ér ett av de ldnder 1 Europa som har ldgst forekomst av multiresistenta bak-
terier 1 livsmedelsproducerande djurhéllning [48]. Den laga antibiotikaanvéndning-
en dr bland annat en f6ljd av god djuromsorg och dirmed foljande 14g sjuklighet.

Sverige har tack vare ett nationellt salmonellakontrollprogram mycket 14g fore-
komst av salmonella.

Rad fore 2015

Livsmedelsverket har inte tidigare haft ndgot rad om égg.

Slutsats

Agg bidrar bland annat med selen och och vitamin D, vilka hér till de niringsimnen
som manga 1 Sverige har svirt att fa tillrackligt av. Ur miljéosynpunkt dr det bra att er-
sitta kott med Agg. Agg kan med fordel ingd i en hilsosam kost men eftersom #gg inte
pa samma sitt som till exempel fisk faller ut varken positivt eller negativt i jimforelser
bland olika kostmdnster dr Livsmedelsverkets bedomning att det inte befogat med ett
sarskilt rdd om dgg.

13 Uppgift fran Jordbruksverket
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Fisk och skaldjur

Ré&

d

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

Vilj fisk som fiskats eller odlats pa ett hallbart sitt och kommer fran héllbara
bestand, till exempel miljomarkt.

Begriansa konsumtionen av fisk med hoga halter dioxiner och PCB eller kvicksilver.
Giller framfor allt vissa riskgrupper. Se sirskilda rad.

Hilsoaspekter

Fisk och skaldjur innehaller bland annat essentiella fettsyror, protein, D-vitamin,
vitamin B,, jod och selen. Fet fisk innehéller ocksd A-vitamin. Fetthalten och in-
nehéllet av andra ndringsdmnen varierar mellan olika arter av fisk, sarskilt mellan
feta och magra sorter, men ocksa beroende pa fiskens foda och nér pa éret fisken
fangats. Trots att konsumtionen av fisk inte var s hog kom en tredjedel av intaget
av vitamin D 1 Riksmaten Vuxna 2010-11 fran fisk och fiskrétter. Fisk var dessu-
tom det livsmedel som gav det storsta bidraget till intaget av selen och vitamin Bj,.
Fisk och dgg ar de livsmedel som innehaller mest jod.

En stor andel fisk i kosten gor det l4tt att nd upp 1 rekommenderat intag av flera
niringsdmnen, diribland vitamin D, jod och selen, som det annars &r svart att fa till-
rackligt av. Men dven med relativt begransad konsumtion ar det mdjligt att nd upp
1 rekommenderade intag.

Fettet 1 fisk dr huvudsakligen omdttat. Innehallet av 1dnga omega-3-fettsyror ér
starkt korrelerat till fetthalten i fisken. Fisk som lax, sill och makrill innehéller
omega-3-fettsyrorna DHA och EPA. Magra torskfiskar har hogre andel av langa
omega-3-fettsyrorna, men eftersom fetthalten &r sé 1ag blir innehéllet av till exem-
pel DHA relativt 14gt (cirka 200 pg per 100 gram jamfort med cirka 1 500-

1 800 pg per 100 gram lax). | NNR bedomdes det att det finns en antydan till sam-
band mellan intag av de langa omega-3-fettsyrorna och minskad risk for hjart-

och kérlsjukdomar [39].

Fisk och skaldjur aterfinns i de kostmdnster som ér forknippade med ldgre risk for
kronisk sjukdom, som hjart- och kirlsjukdomar, fetma och vissa cancerformer [8].
Samband mellan fiskintag och hjért- och kérlhélsa géller framst jamforelsen frdn en
lag niva (upp till en portion i veckan) till omkring 2-4 portioner 1 veckan. De som
ater mer dn sa har endast mycket liten ytterligare positiv effekt [49].

Strémming och sill frin Ostersjon/Bottniska viken, vildfdngad lax och 6ring frén
Ostersjon/Bottniska viken, Vinern och Viittern, sik frin Vinern och Vittern samt
roding frén Vittern innehéller ofta forhojda halter av dioxiner och PCB. Odlad fet
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fisk, till exempel odlad lax innehéller betydligt lagre halter av dioxiner och PCB,
oavsett var den dr odlad. Anledningen till detta &r att odlad fisk utfodras med foder
med restriktiva gransvérden for dioxiner och PCB [50].

e Hoga halter av dioxiner och PCB kan 6ka risken for paverkad utveckling av hjdrnan
och nervsystemet. Amnena har vid héga exponeringar ocksa visat sig kunna pa-
verka immunforsvaret, fortplantningsformagan, hormonsystem samt
orsaka cancer. Foster och spddbarn &r extra kinsliga for dioxiner och PCB.
Amnena lagras i kroppen och fors dver till foster och ammade spidbarn via
moderkakan och modersmjdlken [51, 52].

e Det tolerabla dagliga intag (TDI) som hittills anvinds av de flesta internationella
livsmedelsmyndigheter dr 2 pg/kg kroppsvikt och dag, framtaget av WHO och EU:s
Scientific Committee on Foods (SCF) strax efter millennieskiftet. Detta TDI base-
rades pa kunskap fran djurforsok [53].

o Ett tolerabelt dagligt intag faststills for en exponering som bedoms vara séker att
exponeras for varje dag under hela livet.

e Amerikanska naturvardsverket (US EPA) gjorde 2012 en ny riskvérdering dir de
bedomde att det tolerabla dagliga intaget var lagre, 0,7 pg/kg kroppsvikt och dag
[54]. Detta ldgre TDI grundas pa kunskap fran studier av manniskor som expone-
rats vid en dioxinolycka. En annan skillnad mellan US EPA och SCF/WHO ir att
US EPA anvinde storre sdkerhetsmarginal {or att skydda befolkningen fran 6kade
risker for negativa hélsoeffekter. Om detta TDI anvinds vid riskvérderingen av di-
oxiner i fet fisk, finns en 6kad risk att sma barn dverskrider TDI under en begriansad
period av den livstidsexponering som TDI ska skydda for. For kvinnor 1 barna-
fodande élder och gravida kvinnor dr denna risk liten.

e  Med utgdngspunkt frin ett tolerabelt intag mellan 0,7-2 pg/kg kroppsvikt/dag visar
en scenarioberdkning pa barn (4, 8 och 11-12 ar) som Livsmedelsverket utfort, att
det procentuella bidraget fran odlad lax 4r i medeltal cirka 10-25 procent, se bilaga
2. Vid intag over 2 pg/kg kv/d ligger bidraget fran odlad lax pa i medeltal cirka 40-
50 procent. For kvinnor i barnafédande alder &r motsvarande bidrag fran odlad lax
cirka 70 procent av det totala intaget. For denna grupp kan konsumtionen av odlad
lax vara mellan 2-7 génger 1 veckan utan att TDI dverskrids.

e Befolkningens dioxinintag fran livsmedel har kontinuerligt sjunkit under lang tid
med cirka 6 procent per &r, vilket ser ut att vara en trend som kommer att fortsitta
1 framtiden [55].

e Livsmedelverket gér bedomningen att det ar relevant att anvinda det faststéllda
TDI pé 2 pg/kg kv/dag (SCF/WHO) som en 6vre maxgrins for acceptabelt dioxin-
intag med mal att intaget pd langre sikt ska ligga under 0,7 pg/kg kv/dag (US EPA).
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Den helt dominerande kéllan till befolkningens exponering for metylkvicksilver ar
fisk. Hoga halter kan finnas i abborre, gddda, gos och lake och i stora rovfiskar som
farsk och fryst tonfisk, svérdfisk, stor hilleflundra, haj och rocka [56]. Den kritiska
effekten vid exponering for metylkvicksilver ér effekter pd centrala nervsystemet
under fosterperioden. Effekterna som observerats dr simre kognitiv forméga [57,
58]. Effekterna #r s sma att de inte kan urskiljas p4 individniva. Aven vid vuxen
alder kan hog exponering for metylkvicksilver ge effekter pa nervsystemet men det
kravs hogre nivaer én hos foster innan dessa upptréder.

Epidemiologiska studier tyder dven pa ett samband mellan hdg exponering for me-
tylkvicksilver hos vuxna och insjuknande i hjért- och karlsjukdomar.

Konsumtion

Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 var den genomsnittliga konsumtionen av fisk
och skaldjur drygt 250 gram i veckan, vilket motsvarar tva portioner. Aldre t nist-
an dubbelt sd mycket fisk och skaldjur som yngre. Knappt en tredjedel av befolk-
ningen 4t fisk tva till tre ganger 1 veckan. En av tio at aldrig eller mycket sillan fisk.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Fisk och skaldjur &r till stora delar en vild resurs som vi maste hushdlla med. Manga
bestand fiskas idag for hért, och for att kunna é&ta fisk och skaldjur &ven pa lang sikt
ar det viktigt att uttaget anpassas till hur mycket fisk det finns 1 havet. Nér en art
minskar kan balansen i ekosystemet édndras och detta kan paverka andra arter. Vissa
arter som dr mycket hotade bor undvikas helt. Hit rdknas kungsfisk och marulk pa
grund av att de &r kénsliga, langsamvéxande djuphavsarter som man har dlig kun-
skap om bestandsstatus och &l och hilleflundra for att de ar dverfiskade [59].

Vissa fiskemetoder skadar havsmiljon och andra marina arter mer &n andra, exempelvis
bottentrlning och skrapning. Selektiva redskap, som bara fangar det man fér fiska och
ta iland, &r battre dn redskap som ger mycket s kallad bifdngst. Nét, garn, krok, lan-
grev och burar dr exempel pa selektiva redskap som inte heller skadar havsbotten.
Halften av all matfisk 1 véirlden &r odlad [60]. Fisk- och skaldjursodlingar kan or-
saka lokal dvergddning och skada kénsliga kustmiljder, beroende péd var och hur
odlingen sker. Det giller till exempel odling av jétterdkor/tropiska rikor. Det finns
dock fiskodlingar i slutna system, dir overgodande d&mnen inte slépps ut i havet,
men dessa dr fortfarande fa. Odling av rovfisk, som lax och torsk, kraver att det fis-
kas stora méngder fisk till foder. Det kan bidra till utfiskning av vilda fiskarter och
ar ocksd mindre resurseffektivt én att dta arterna langre ner i1 naringskedjan direkt.
Vissa skaldjur, som blamusslor och ostron, silar plankton ur vattnet och behover
inte foder. Vid skord av dessa tar man ut ndringsdmnen ur havet vilket r positivt
for minskad 6vergddning [59].
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e Den allra viktigaste miljoaspekten pa fisk dr att den kommer fran héllbara bestand.
Klimatpaverkan fréan fisket varierar och blir hogre ju sdmre bestanden ar eftersom
utbytet vid fisket minskar. Klimatpaverkan av fangad eller odlad fisk ligger i1 ge-
nomsnitt lagre dn den frdn not och gris men hogre dn den fran kyckling [59].

e Idag finns tre vanliga mirkningar som hjélper konsumenterna att hitta fisk och
skaldjur som kommer fran stabila bestand och som fiskats eller odlats pa ett hallbart
satt. Det dr mérkningarna MSC (Marine Stewardship Council), ASC (Aquaculture
Stewardship council), och Krav-méirkt. Det finns &ven olika guider, till exempel
WWE:s fiskguide.

Rad fore 2015

Livsmedelsverkets Rad fore 2015 for bade barn och vuxna var att dta fisk 2-3 génger 1
veckan. Livsmedelsverket ger ocksa radet att barn och kvinnor i barnafédande alder inte
bor ita fisk med hoga halter dioxin och PCB, det vill séiga strtémming/sill frin Oster-
sjon/Bottniska viken, vildfaingad lax och 6ring fran Ostersjon/Bottniska viken, Vinern
och Vittern, sik frdn Védnern och Vittern samt roding fran Vittern, oftare dn 2-3 ganger
per ar. For ovriga befolkningen gér det bra att dta denna fisk hogst 1 géng per vecka.
Kvinnor som ér eller forsoker bli gravida eller som ammar bor inte dta fisk som kan
innehalla kvicksilver oftare 2-3 génger per ar. Det géller abborre, gidda, gos och lake
och stora rovfiskar som farsk eller fryst tonfisk, svérdfisk, stor hélleflundra, haj och
rocka. For 6vriga befolkningen gar det bra att dta denna fisk hogst 1 gdng per vecka.
Tonfisk pa burk tillhor en annan art dn den tonfisk som séljs farsk och innehaller inte
hoga halter kvicksilver.

Slutsats

Fisk och skaldjur &r mycket naringsrika livsmedel som ingar i de kostmonster som &r
forknippade med légre risk for kronisk sjukdom. En 6kad konsumtion av fisk och skal-
djur ar ett satt att 6ka intaget av flera vitaminer och mineraler som ménga inte far till-
rackligt av idag, sdsom vitamin D, selen och jod. Fet fisk bidrar dessutom med essenti-
ella fettsyror. Fet fisk innehaller dock varierande halter dioxiner och PCB. De tidigare
raden for vissa grupper om att begriinsa konsumtionen av fet fisk frin Ostersjdomradet,
liksom av fisk med hdoga halter kvicksilver, kvarstar darfor.

Konsumtionen av fisk maste anpassas till midngden fisk 1 havet. Nér miljoaspekter vags
samman med de hilsomissiga aspekterna dr Livsmedelsverkets sammanfattande be-
domning att det dr acceptabelt med ett rdd om att &ta tva till tre ganger 1 veckan, under
forutséttning att konsumenterna véljer fisk som har fiskats eller odlats pa ett hallbart sitt
och kommer fran héllbara bestdnd. Att variera sorterna dr viktigt for att minska intaget
av de miljéfororeningar som kan finnas i vissa fiskarter. Att vélja miljomaérkta produkter
bidrar till mer uthélligt fiske och vattenbruk.
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Kott fran not, gris, lamm, ren och vilt
samt charkuteriprodukter

Rad

e Inte mer &n sammanlagt 500 gram kott fran ndt, gris, lamm, ren och vilt i veckan
(motsvarar 600-750 gram ratt kott). En mindre del av 500 gram kan utgéras av
charkuteriprodukter.

e Nyckelhalsmérkta produkter.

e Med omsorg, det vill sdga kott som &r producerat pa ett hallbart sitt, och ddr man
tagit hansyn till hur djuren maér.

Hailsoaspekter

e  Kott innehdller manga nédringsdmnen. Enligt Livsmedelsverkets senaste undersok-
ning av vuxna svenskars matvanor (Riksmaten — vuxna 2010-11) bidrog (r6tt) kott
och kottratter med 6ver 20 procent av intaget av zink och 13 procent av intaget av
jérn 1 befolkningen. De bidrog ocksa med 10-20 procent av intaget av flera B-
vitaminer, samt 16 procent av intaget av protein [4]. Aven en 13g konsumtion kan
ge ett relevant bidrag av mineraler som till exempel jarn, som é&r kritiskt i vissa
befolkningsgrupper.

e Blodmat och leverpastej dr sdrskilt jarnrika och kan darfor vara viktiga for att till-
godose vissa gruppers jirnbehov, till exempel barn, gravida och kvinnor i fertil
alder.

e Det som i litteraturen kallas “vésterlindska kostmonster” (Western dietary patterns)
ar associerade med hjért- och kérlsjukdomar, metabola sjukdomar och dndtarms-
cancer. I detta kostmonster ingar bland annat stor andel kott fran not, gris och far
samt charkuteriprodukter fran olika kottslag [8].

e Konsumtion av rott kott och charkuteriprodukter som uppgar till mer d4n 500 gram
per vecka dr en riskfaktor for tjock- och dndtarmscancer. Se Livsmedelsverkets
rapporter 3/2014 och 20/2014 [61, 62]. Denna méngd pa hogst 500 gram innebér
ett rekommenderat maxintag for en person. For befolkningen i genomsnitt &r
rekommendationen frdn World Cancer Research Fund (WCRF) att medelintaget
bor ligga pd hogst 300 gram per vecka.

e Troligen fordrar cancerprocessen att flera faktorer agerar tillsammans i en sekvens
av hdndelser, genom initiering, promotion och progression. Mgjliga faktorer och
mekanismer bakom alla dessa steg kan antas finnas ndrvarande i rott kott och char-
kuteriprodukter, men troligen 1 varierande méangd. De mest diskuterade och under-
sokta foreslagna specifika riskfaktorerna i vetenskaplig litteratur ar kopplade till
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hemjérn, fett, heterocykliska aminer, nitrit, nitrosaminer, kolesterol, salt, protein
och virus. Andra faktorer som kan kopplas till 6kad risk for cancer é&r till exempel
alkohol, hogt energiintag och 14gt gronsaksintag. Dessa och dven andra livsstilsfak-
torer har studierna justerat for, men trots det kvarstdr sambandet mellan rott kott
och charkuteriprodukter och tjock- och dndtarmscancer [61].
Litteraturgenomgangen visar att det foreligger en relativt storre riskokning for
charkuteriprodukter, jAmfort med rott kott [61, 62]

Kott och charkuteriprodukter har i populationsstudier associerats med dkad risk for
typ 2-diabetes [9]

Charkuteriprodukter har ofta hog salthalt och hoga saltintag &r associerade med
hogt blodtryck och hjart- och kérlsjukdomar [63].

Feta charkuteriprodukter innehéller hog andel mittat fett vilket kan bidra till en
fettsammansittning i kosten som Okar risken for hjért- och karlsjukdomar [39].

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

Med utgéngspunkt fran konsumtionsdata och scenarioberdkningar gjordes en upp-
skattning av om en minskad kottkonsumtion till WCRF:s niva (500 gram per vecka)
och uteslutande av charkuteriprodukter skulle f4 negativa ndringsmissiga konse-
kvenser. Den generella slutsatsen var att en minskning av kottkonsumtionen enligt
WCRF-rekommendationen inte fir ndgra negativa naringsmaissiga konsekvenser for
befolkningen [64]. Att ytterligare minska konsumtion av rott kott kan leda till att
behovet av specifika ndringsdimnen, som till exempel jérn, zink och selen inte till-
godoses. Detta giller sérskilt barn och kvinnor i fertil alder. En vl sammansatt kost
utan rott kott kan dock tillgodose niringsbehovet dven

1 dessa grupper.

Konsumtion

Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 var den genomsnittliga konsumtionen av tilla-
gat rott kott och charkuteriprodukter drygt 600 gram i veckan. Mén at i genomsnitt
narmare 800 gram 1 veckan och kvinnor knappt 500 gram. Yngre 4t mer rott kott
och charkuterier dn dldre. Konsumtionen varierade fran noll till 6ver 1,5 kilo 1
veckan. 42 procent av svenska kvinnor och 72 procent av svenska mén konsumerar
mer dn 500 gram rott kott och charkuteriprodukter i veckan.
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Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Ur miljoperspektiv dr det 6nskvért att minska konsumtionen av kott till forman for
vegetabiliska livsmedel, eftersom kott dr det livsmedel som paverkar miljon mest
[44].

Femton procent av vérldens totala klimatpaverkan ar kopplad till animalieprodukt-
ionen. Utsldppen kommer framst frén foderproduktion, djurens fodersméltning,
gbdsel samt omvandling av naturlig mark som regnskog till jordbruksmark for bete
och foderodling. N6t och far, som &r idisslande djur, orsakar pa grund av sin foder-
smiltning sérskilt stora utsldpp av vixthusgaser [44].

All animalieproduktion i Sverige bidrar till att jordbruksmark brukas. Framfor allt
notkreatur och far forekommer i skogsbygd och bidrar dirmed mest till att nedlégg-
ning av jordbruksmark undviks. I Sverige hjdlper betande djur till att hilla natur-
betesmarker 0ppna vilket gynnar minga hotade arter som ar beroende av att dessa
marker inte véxer igen. Idisslarna skapar ett behov av vallodling, som &r positivt for
markens bordighet. Stallgddseln fran djuren bidrar till &kermarkens mullhalt och
markstruktur. Ur ett globalt perspektiv minskar den biologiska méngfalden pa
grund av dagens animalieproduktion genom anvéndning av vixtskyddsmedel i
foderodling, godselutslédpp och uppodling av naturmarker for foderodling eller bete
[44].

I odlingen av sojafoder anvénds ofta stora méngder vaxtskyddsmedel. P& grund av
okad efterfragan pé soja som proteinfoder har sojaodlingen i véarlden 6kat markant.
Sojafoder &r vanligt till gris och anvinds i mindre utstridckning till n6t och lamm.
Om sojaodlingen sker pa avskogad, ny mark eller om grdsmark odlas upp, frigors
kol som varit bundet i marken och trdden. Det ger stora utsldpp av vixthusgaser.
Det kan ocksa bidra till minskad biologisk mangfald. Vid konventionell sojaodling
anvénds stora mingder vixtskyddsmedel. Det finns dven ekologisk sojaproduktion,
dar syntetiskt framstéllda vaxtskyddsmedel inte anvinds [44]. Vissa branscher och
foretag arbetar aktivt for att anvénda ansvarsfullt producerad soja 1 sin produktion
inom ramen for den svenska sojadialogen [45].

Det finns ett antal miljomérkningar pé den svenska marknaden som fér anvéndas pé
kott som har producerats pé ett mer héllbart sétt.

Overgddning beror bland annat pa att det licker kviive och fosfor, som #r gddande
amnen, frn jordbruksmarken. Hur mycket kottproduktionen bidrar till 6vergddning
beror bland annat pa var produktionen sker, hur gédseln hanteras och sprids, vilket
foder som anvénds och hur mycket djuren &ter. Risken for 6vergddande utslipp
frdn djurhallningen ar stor, framfor allt vid en koncentrerad och intensiv djurhéll-
ning i kiinsliga omraden dir dvergddningsproblematiken #r betydande. Overgdo-
dande utslépp frén jordbruket minskar om antalet djur som fods upp med odlat

Livsmedelsverkets rapportserie nr 5/2015 39



foder minskar. Om djurhéllningen baseras pé foder fran naturbetesmarker, det vill

sdga djuren betar, kan detta vara positivt ur dvergddningssynpunkt. Det foder som

vixer pa naturbetesmark utgor idag endast en liten del [44].

Ur bade milj6- och svinnsynpunkt dr det bra att anvanda hela djuret efter slakt, vil-
ket innebér att charkuteriprodukter som tillverkas av biprodukter fran kottproduk-
tionen &r fordelaktigt.

Det saknas underlag for bedomning av vilda djurs klimat- och miljopaverkan. Idiss-
lande vilda djur (alg, radjur, hjort) och ren bidrar dock liksom n6t och
lamm med utslédpp av metangas vid fodersmiltningen. [44].

Djurskyddsaspekter

I Sverige stélls det mer langtgaende djurskyddskrav 4n vad manga andra medlem-
stater gor inom EU, vilket innebér att de livsmedelsproducerande djuren i Sverige
har en relativt sett bra miljé ur ett djurhallningsperspektiv'®. I Sverige finns det
ocksé krav pa att alla djur ska vara beddvade vid slakten, samtidigt som flera andra
EU-lénder tilldter obedovad slakt med hanvisning till religidst undantag.
Svanskupering, att kapa grisens svans, dr forbjudet enligt EU:s gemensamma regler
och endast tillatet i undantagsfall. Svanskupering gors dock pa en dvervéldigande
andel av de grisar som fods upp inom EU, utom i Sverige"’.

Anvindningen av antibiotika till djur &r 1 Sverige 14gst 1 EU. Minskad anvéndning
av antibiotika minskar risken for uppkomst och spridning av multiresistenta bakte-
rier, vilket har betydelse dven for folkhélsan pa lang sikt [47].

Sverige ér ett av de ldnder 1 Europa som har ldgst forekomst av multiresistenta bak-
terier 1 livsmedelsproducerande djurhéllning [48].

RAd fore 2015

Livsmedelsverket ger sedan juni 2014 rdd om att begransa konsumtionen av rott kott
och charkuteriprodukter till cirka 500 gram 1 veckan (tillagad vikt), och da sérskilt kon-
sumtionen av charkuteriprodukter, samt att viélja det kott man dter utifrdn omsorg om

miljo och djurhélsa.

1421 Uppgift fran Jordbruksverket.
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Slutsats

Kott fran not, gris, far och vilt dr niringstéta livsmedel som bidrar med bland annat jérn,
selen och B-vitaminer. Det finns dock dvertygande bevis for att en konsumtion av mer
an 500 gram tillagat rott kott per vecka, inklusive charkuteriprodukter, kan bidra till
oOkad risk for tjock- och dndtarmscancer. 42 procent av kvinnorna och 72 procent av
minnen i Riksmaten Vuxna 2010-11 hade en konsumtion som oversteg 500 gram tilla-
gat rott kott och charkuteriprodukter per vecka. I befolkningen bor dock inte genomsnit-
tet overstiga 300 gram tillagat rott kott och charkuteriprodukter per person och vecka.
Samtidigt visar studier av kostmonster att en hog andel vegetabilier, och lag andel rott
kott och charkuteriprodukter i kosten ar forknippat med en lagre risk for kroniska sjuk-
domar. Livsmedelsverket bedomer dirfor att det &r befogat med ett rdd om att begrénsa
konsumtionen av rott kott och charkuteriprodukter. Sérskilt bor konsumtionen av char-
kuteriprodukter begriansas da de i hdgre grad okar risken for tjock- och édndtarmscancer,
samtidigt som de ofta innehéller mycket salt och mattat fett. Att minska kottkonsumt-
ionen, och ersitta den med en 6kad konsumtion av vegetabilier, 4r ocksé den enskilt
viktigaste atgérden for att minska livsmedelskonsumtionens miljopaverkan.
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Fagel

Inget rad

Hilsoaspekter

Naringsinnehéllet i fagel varierar mellan olika arter och styckningsdelar. Kyckling-
kott utan skinn dr magert och har hogt innehéll av protein. Kyckling dr dven kélla
till selen, fosfor, vitamin B6, niacin och tiamin. Innehallet av jarn och zink ir ofta
lagre &n 1 andra kottslag.

Konsumtion av fégel ér, till skillnad fran rott kott och charkuteriprodukter, inte for-
knippat med 6kad risk for tjock- och dndtarmscancer.

Konsumtion

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

Andra faktorer som har beaktats

Rad fore 2015
Livsmedelsverket har inget rdd om konsumtion av fagel.

Miljoaspekter

Inom fageluppfodning anvinds mycket kraftfoder, vilket bidrar till kemikaliean-
vandning och 6vergddning. Soja har sirskilt stor miljopaverkan och andelen soja ér
storre 1 foder for fjaderfd 4n for idisslare. P4 grund av okad efterfragan pa soja som
proteinfoder har sojaodlingen 1 vérlden 6kat kraftigt. Om sojaodlingen sker pa
avskogad ny mark eller om grismark odlats upp, frigors kol som varit bundet 1
marken och triden. Det ger stora utslépp av vixthusgaser. Det kan ocks4 bidra till
minskad biologisk méngfald.Vid konventionell sojaodling anvénds stora méngder
vaxtskyddsmedel. Det finns dven ekologisk produktion, dédr kemiska vaxtskydds-
medel inte anvinds [44]. Vissa branscher och foretag arbetar aktivt for att anvdanda
ansvarsfullt producerad soja 1 sin produktion inom ramen for den svenska sojadia-
logen [45].

Ekologisk kyckling kan dock orsaka storre utslédpp av vaxthusgaser dn konventio-
nell eftersom kycklingarna fods upp under ldngre tid och darfor behdver mer foder.
[44].
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Odlingen av foder bidrar till 6ppna landskap men fageluppfodning bidrar inte till
odlingslandskap med hog biologisk méngtald [44] di den inte bidrar till att upprétt-
halla naturbetesmarker eller till vallodling.

Kyckling har 1dg klimatpaverkan jamfort med annat kott eftersom kyckling véxer
snabbt och har effektiv foderomvandling [44].

Djurskyddsaspekter

I Sverige stélls det mer langtgaende djurskyddskrav 4n vad manga andra medlem-
stater gor inom EU, vilket innebdr att de livsmedelsproducerande djuren i Sverige
har en relativt sett bra miljé fram till slakt ur ett djurhallningsperspektiv'®.
Anvindningen av antibiotika till djur dr 1 Sverige ldgst i EU. Detta minskar risken
for uppkomst och spridning av multiresistenta bakterier, vilket har betydelse dven
for folkhédlsan pé lang sikt [47].

Sverige ér ett av de lander 1 Europa som har lagst forekomst av multiresistenta bak-
terier i livsmedelsproducerande djurhéllning [48]. Den laga antibiotikaanvédndning-
en dr bland annat en f6ljd av god djuromsorg och ddrmed foljande lag sjuklighet.

Sverige har tack vare ett nationellt salmonellakontrollprogram mycket 14g fore-
komst av salmonella.

Slutsats

Fagel ér ett ndringsrikt livsmedel som till skillnad frén rétt kott (not, lamm, gris, ren och
viltkott) inte dr forknippat med okad risk for tjock- och dndtarmscancer. Jamfort med
annat kott har kyckling 14g klimatpaverkan. Daremot bidrar fageluppfodning till an-
vindning av bekdmpningsmedel och till 6vergddning. Fageluppfodning bidrar inte hel-
ler till 6ppna landskap. Ur hélsosynpunkt &dr det bra att ersétta en del rott kott med fagel,

men ur miljosynpunkt dr det dnnu béttre att ersitta kottet med vegetabiliska livsmedel.
Livsmedelsverkets samlade bedomning ar att det inte dr befogat med ett specifikt rad
om en Onskad fagelkonsumtion.

' Uppgift fran Jordbruksverket.
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Salt

Rad
e  Produkter med lagre salthalt, till exempel Nyckelhalsmarkt.

e  Mindre salt.
e Joderat salt.

Hailsoaspekter

e Natrium behovs for att upprétthalla det osmotiska trycket i blodplasma och vav-
nadsvitska och for blodvolymen. Natrium behovs ocksa for nervernas normala
funktion och for upptaget av glukos och vissa aminosyror. 1,5 gram salt (motsva-
rande 0,6 gram natrium) per dag ir satt som lidgsta intag i NNR 2012. Eftersom
natrium finns 1 manga livsmedel, och behovet dr mycket litet, &r natriumbrist inget
problem i den svenska befolkningen.

e [ Sverige har en fjdrdedel av den vuxna befolkningen hogt blodtryck och dver hélf-
ten bland vuxna dver 65 &r. Sambandet mellan saltintag och risk for hojt systoliskt
och diastoliskt blodtryck ar véletablerat. Hogt blodtryck dr en av de framsta riskfak-
torerna for hjart- och kérlsjukdomar och ger dérigenom indirekta evidens for en
effekt av saltintag pa hjart- och kirlhidlsa. Sambandet mellan saltintag och blodtryck
ar direkt och kontinuerligt och man har inte kunnat sla fast en nedre gréns under
vilken paverkan pé blodtryck kan uteslutas. Blodtrycket sinks alltsa hos de flesta
som minskar saltintaget, inte bara bland de som é&ter stora méngder salt. Storst ef-
fekt pa blodtrycket av minskat saltintag kan forvéntas vid hogt blodtryck, stigande
alder och mindre bra matvanor. Hogt saltintag kan ocksé leda till negativa effekter
pa njurfunktionen [63].

e Enligt NNR 2012 bor intaget av salt minskas till 6 gram per dag i den vuxna be-
folkningen. Det populationsmélet grundar sig framst pa saltets inverkan pa blod-
trycket. Intaget i den svenska befolkningen 4r i genomsnitt ungefar dubbelt sa hogt
som malet.

e Joderat salt dr en viktig kalla till jod, som behovs for &mnesomséttningen och krop-
pens tillvixt och utveckling. Jodberikningen é&r frivillig och méanga flingsalter, Ort-
salter och havssalter har generellt ligre jodhalter, om de inte ar joderade.

e Det storsta intaget av salt kommer frén fardigproducerade livsmedel, som charkute-
riprodukter, brdd, ost, och fiardigmat, vilka vanligen innehaller ojoderat salt.

Konsumtion

e Att méita befolkningens saltintag ar svért, eftersom produktval, recept och eget
saltande varierar stort och séllan anges tillrdckligt exakt. Enligt Riksmaten — Vuxna
2010-11 var det genomsnittliga intaget av salt ungefédr 8 gram per dag.
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I berdkningarna ingick inte salt som tillsats vid bordet. Det faktiska intaget dr hogre
och har uppskattats till i genomsnitt 10-12 gram per dag [63].

Andra faktorer som har beaktats

Milj6aspekter

Det dar mgjligt att minska pa saltet utan att héllbarheten forsdmras om det sker samtidigt
som en sankning av kylforvaringstemperaturen [65]. En kyltemperatur pa 4-5 grader
leder till mindre svinn d@ven for andra matvaror som forvaras i samma kylskap, vilket
kompenserar for den 6kade energiforbrukningen som en sédnkning av temperaturen
medfor [17].

Mojlighet for konsumenten att minska saltintaget

e  70-80 procent av svenskarnas saltintag berdknas komma fran beredda produkter,
som brdd, ost, kott- och charkuteriprodukter, sopppor, saser och fardigmat. Darfor
ar det svart for konsumenten att fa ner konsumtionen till rekommenderad niva om
man inte lagar all mat sjélv frdn grunden. Av den anledningen krévs andra atgarder
parallellt for att sdnka salthalterna i vanliga livsmedel. Nyckelhalsméirkningen, som
bland annat har villkor for salthalt, &r en sddan atgérd, men det behdvs fler.

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

Rad fore 2015

Livsmedelsverkets rad fore 2015 har varit att minska p4 saltet, men att vélja joderat salt.
Att vilja Nyckelhalsmarkt ar ett sitt att hitta produkter med mindre salt.

Slutsats

For mycket salt kan vara en orsak till hogt blodtryck, vilket 1 sin tur dkar risken for hjér-
tinfarkt, hjartsvikt, stroke och skador pa njurarna. I Sverige har 25 procent av den vuxna
befolkningen hogt blodtryck, och dver hilften av personerna 6ver 65 ar. Merparten av
saltintaget kommer frin fardiga livsmedel som brdd, ost, kott- och charkuteriprodukter
och fardigmat, vilket gor det svart att som konsument minska sitt saltintag. Livsmedels-
verket bedomer dérfor att det ar befogat att ge rad om att vilja Nyckelhdlsmirkta livs-
medel fOr att begrinsa saltintaget och att salta mindre pd den mat man sjélv lagar och
samt att anvénda joderat salt.

Livsmedelsverkets rapportserie nr 5/2015 45



Godis, glass, bakverk och sota drycker

Réad

e Begrinsad konsumtion av socker, sirskilt fran séta drycker.

Halsoaspekter

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

e  Godis, glass, bakverk och sota drycker ar sockerrika och energitita, det vill siga
innehaller mycket energi per gram. Déremot dr innehéllet av viktiga vitaminer och
mineraler 14gt. Om en stor andel av energiintaget bestir av energitita och socker-
rika livsmedel forsdmras kostens kvalitet eftersom néringstétheten blir 1ag. Enligt
NNR 2012 bor intaget av tillsatt socker bidra med hogst 10 procent av energiiinta-
get eftersom det annars blir svart att ticka behovet av naringsdmnen. Detta giller
sdrskilt for personer med 14gt energiintag.

e Infor NNR 2012 gjordes en systematisk litteraturoversikt av studier om sockerintag
och kroniska sjukdomar [66]. Oversikten visade att konsumtion av sockersotade
drycker som ldsk troligen Okar risken for diabetes typ 2. Den 6kade risken ségs vid
en konsumtion av tva portioner sockersotade drycker per vecka eller mer, dér en
portion var en flaska, burk eller ett glas. Det finns mojligen ocksa samband mellan
hogt intag av sockersotade drycker som ldsk och forhojt blodtryck samt negativ pa-
verkan pa blodfetter. Ddremot kunde man inte dra nigra slutsatser om ett eventuellt
samband mellan andra livsmedel med tillsatt socker, vid sidan av lask, och diabetes
typ 2 eller metabola riskfaktorer som forhdjda blodfetter och blodtryck, hjért- och
kérlsjukdomar och totaldodlighet [33].

e Langtidsstudier visar att s6t och fet mat, sockerrika drycker och raffinerade spann-
malsprodukter dr associerade med 0kad risk for viktokning [6].

e Flera livsmedel i den hir gruppen, som bakverk och glass, innehaller ofta mycket
mittat fett. Att ersétta en del av det méttade fettet i kosten med fleromattat fett och
enkelomiittat fett frin vegetabilier kan bidra till att minska risken for hjért- och
kérlsjukdomar, se kapitlet om matfetter.

e Importerade kakor och kex kan innehélla hoga halter av transfett [43]. Intaget av
transfett har minskat i Sverige eftersom industrin har minskat anvédndningen av hér-
dade fetter och istéllet anvidnder palmolja. Totalt sett dr intaget 1 befolkningen lagt
men grupper som dter mycket importerade bakverk kan fi ett intag som bidrar till
att oka risken for hjart- och kérlsjukdomar. Enligt NNR 2012 bor intaget av trans-
fetter vara sd lagt som mojligt.
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Karies uppstar nér bakterier i munnen bryter ner kolhydrater sa att pH sénks.
Latt nedbrytbara kolhydrater 1 socker- och stirkelserika livsmedel har déarfor en
nyckelroll nér karies utvecklas. Ménga andra faktorer, som forebyggande an-
vindning av fluor, méltidsmonster och maltidssammanséttning, spelar ocksa roll
for utvecklingen av karies. En begransning i hur ofta man ater bidrar till att
minska risken for karies och en begriansning av sockerrika livsmedel har sérskilt
stor betydelse [33].

Sotningsmedel ar livsmedelstillsatser som ger sot smak utan att bidra med kalo-
rier och de &r dérfor ur energisynpunkt och tandhélsa bittre dn vanligt socker.
Alla tillsatser, inklusive sotningsmedel, som anvinds i livsmedel inom EU har
genomgatt en omfattande vetenskaplig utvirdering och dr ddrmed sékra att an-
vinda. Processen for sdkerhetsbeddmning av tillsatser finns beskriven kortfattat
pa sidorna 113-116 i Livsmedelsverkets rapport 21/2011 [14].

Konsumtion

Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 var det 40 procent av deltagarna som hade
ett sockerintag som Oversteg 10 procent av energiintaget, vilket dr hogsta re-
kommenderade intag. Sotsaker, lask och snacks bidrog med 15 procent av ener-
giintaget, vilket dr néstan lika mycket som bidraget fran kott, fisk och dgg [4].
Konsumtionen av godis, glass, bakverk och sota drycker varierar mycket mellan
olika grupper och individer. Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 &r det ungdomar
som dter mest godis och dricker mest ldsk och andra séta drycker. De fem pro-
cent av ménnen i aldern 18-30 ar som hade hogst konsumtion drack i genomsnitt
670 ml om dagen, det vill sdga ndstan fem liter 1 veckan [4]. Jordbruksverkets
statistik visar att konsumtionen av godis har 6kat frdn knappt 7 till 6ver 17 kg
per person och ar fran 60-talet till 2012, ddremot dter vi mindre av sota efterrét-
ter och kaffebrdd idag. Under samma period har konsumtionen av glass mer 4dn
fordubblats och konsumtionen av ldsk och mineralvatten tredubblats [67].

Den totala sockerkonsumtionen i Sverige dr dock ungefér lika hog som tidigare
[67]. Men eftersom den fysiska aktivitetsnivin i befolkningen &r lagre én tidi-
gare, samtidigt som behovet av niringsdmnen éar lika stort, &r “utrymmet” for
socker lagre.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

Godis och chips har betydligt storre klimatpdverkan &dn exempelvis dpplen,
mjolk och brod. Eftersom dessa livsmedel huvudsakligen bidrar med kalorier
och endast med mindre miangd av nddvindiga niringsdmnen kan det betraktas
som en onddig konsumtion, och ddrmed ocksé en onddig miljopaverkan. En
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péase skumgodis & 125 g har lika stor klimatpéverkan som en liten portion por-
tion flaskkott (82 g) [68].

e Kakor och godis innehaller ofta palmolja. Oljepalmer odlas ofta pa mark dér det
tidigare vuxit skog. Anvander man regnskogsmark for att odla oljepalm innebér
det en omfattande forlust av biologisk mangtfald, eftersom artrikedomen som
finns i regnskogen gér forlorad. Nér regnskog avverkas och marken sedan odlas
frigors stora méngder viaxthusgaser. Nir sa sker har palmolja betydligt storre pé-
verkan pé klimatet dn andra vegetabiliska oljor som raps- och olivolja. Det finns
1 dag en del certifierade oljepalmsodlingar dar odlingen sker pé ett mer héllbart
sétt, men de utgor fortfarande en relativt liten del av den totala produktionen
[15].

Ovrigt

I radet ndmns bara socker, men det dr egentligen energitita livsmedel 6ver huvud taget
som manga behover dra ner pa. Den som drar ner pd sockret minskar automatiskt dven
konsumtionen av choklad, bakverk och glass. Darfor gors beddmningen att budskapet
blir enklare, men kan fa samma effekt om radet blir att dra ner pa socker.

Rad fore 2015

Livsmedelsverkets rad fore 2015 har varit att begrénsa konsumtionen av godis, glass,
bakverk och sota drycker. Méttliga méngder kan ingd 1 kosten om man i1 ovrigt dter
héilsosamt.

Slutsats

Godis, glass, bakverk och sota drycker bidrar med mycket energi och socker 1 vissa fall
dven med mattat fett och transfett. Ddremot &r innehallet av viktiga vitaminer och mine-
raler lagt. Konsumtion av sockersotade drycker som lésk dkar troligen risken for typ 2-
diabetes, forhojt blodtryck och dvervikt och kan ocksé ha negativ paverkan pa blodfet-
terna. Godis, sOta desserter, ldsk okar dven risken for viktuppgang. Sockerrika livsmedel
Okar ocksa risken for karies. Eftersom dessa livsmedel kan betraktas som en onddig
konsumtion ur hélsosynpunkt innebér de ocksa en onddig miljopaverkan. Livsmedels-
verket bedomer att det av flera anledningar dr befogat att ge rdd om att begrénsa kon-
sumtionen av godis, glass, bakverk och sota drycker. I kommunikationen viljs en for-
enkling som innebar att radet blir att dra ner pa socker.
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Alkoholhaltiga drycker

Ré&

d

Begrinsat intag av alkoholhaltiga drycker.

Hilsoaspekter

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

Alkohol bidrar med energi, vissa drycker d&ven med socker, men minimalt med
andra nédringsdmnen och kan ddrmed forsamra kostens kvalitet generellt. I den
systemetiska litteraturdversikt av livsmedelskonsumtion och viktstabilitet som
gjordes infor NNR 2012 gick det inte att dra nagra slutsatser angadende konsumtion
av alkoholhaltiga drycker och viktuppging eller midjematt eftersom tillgéngliga
studier visar pa motstridiga resultat [69].

Etanol 4r en carcinogen och okar risken for flera typer av cancer. Det finns inget
intag av alkohol som inte leder till 6kad risk. Till exempel ses en 6kad risk for
brostcancer hos kvinnor redan vid mattliga intag.

Det finns studier som pekar pé att risken for totalmortalitet skulle minska for me-
delélders och éldre vid 1dga och méttliga intag av alkohol, medan den dkar vid hoga
intag. Att helt avstd fran alkohol i de &ldersgrupperna kan se ut att innebéra en né-
got hogre risk for totalmortalitet. Detta kan atminstone delvis bero pa att den om-
fattar personer som undviker alkohol pé grund av hélsotillstdnd som dven omfattar
andra riskfaktorer for fortidig dod. Bland yngre ér lagsta risken for dodlighet for-
knippad med att inte alls dricka alkohol. Att dricka en stor méngd vid ett och
samma tillfalle ar forknippad med 6kad risk for dodlighet i alla dldersgrupper [69].
Troligtvis okar risken for hjért- och kirlsjukdomar vid hoga alkoholintag, eventuellt
ocksa paverkat av hur mycket alkohol som intas vid ett och samma tillfélle. Det
finns overtygande evidens for att hdga intag av alkohol bidrar till att 6ka risken for
hogt blodtryck [69]. Det finns visst stod for 6kad insulinkénslighet hos de som
dricker lite, jamfort med de som inte dricker ndgon alkohol.
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Konsumtion

e Enligt Riksmaten — Vuxna 2010-11 var den rapporterade genomsnittliga konsumt-
ionen av 6l, vin och sprit 1,5 dl per dag. I siffran ingick dven drycker med 1ag alko-
holhalt. Omréknat till alkohol var medelintaget 7 gram/dag for kvinnor och 13
gram/dag for mén [4]. Eftersom underrapportering ar vanligt for den hér typen av
livsmedel dr det troligt att den verkliga konsumtionen ar hogre dn undersékningen
visar.

e  Enligt Jordbruksverket konsumerades nédrmare 80 liter 61, vin och sprit per person
1 Sverige ar 2012. Det motsvarar drygt 2 dl per person och dag. Starkdl har frén 60-
talet 6kat fran drygt 1 liter till Gver 30 liter per person och éar, vin fran drygt 3 till
nirmare 25 liter per person och ar medan spritdrycker har minskat frdn knappt 6 till
2,5 liter per person och &r [67].

Andra faktorer som har beaktats

e Alkohol ir en komplex frdga som inte bara handlar om energiinnehill och hilsoef-
fekter av alkoholen i sig, utan om beroendeproblematik och risk for missbruk. Detta
ligger utanfor Livsmedelsverkets ansvars- och kompetensomrade, och hanteras i
stallet av Folkhdlsomyndigheten.

Rad fore 2015

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

Slutsats

Alkoholhaltiga drycker bidrar med energi, men néstan ingen niring. Etanol 4r en carci-
nogen och okar risken for flera typer av cancer. Det finns inget intag av alkohol som
inte leder till 6kad cancerrisk. Alkohol medfor d&ven andra hilsorisker. Alkoholkonsumt-
ion ar ett omrade som dven omfattar beroende- och missbruksproblematik. Livsmedels-
verket bedomer att det dr befogat med ett rdd om att begrénsa konsumtionen av alkohol-
haltiga drycker. Néar det géller rad for att motverka riskbruk hénvisas till Folkhdlsomyn-
digheten.
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Vatten

Rad
® Vatten i stéllet for sota drycker.

® Kranvatten hellre &n forpackat vatten.

Hailsoaspekter

e Vatten dr nddvéndigt for funktionen i ménga organ samt for reglering av kropps-
temperaturen. Individuella faktorer, fysisk aktivitet och klimat styr behovet av
vitska. Vuxna som utfor mattlig fysisk aktivitet och lever i nordiskt klimat behover
minst en liter vatten i tilldgg till den vitska som kommer frén maten. Friska perso-
ner far vanligen i sig tillrackligt med vatten om de dricker nir de kinner torst [70].

e  Mineralvatten bidrar med natrium i varierande méngder, runt 20 mg per dl. Bords-
vatten, som till exempel vichyvatten, kan innehalla betydligt hogre halter, runt 110
mg/dl. Kranvatten innehéller i genomsnitt bara 2 mg natrium per dl.

Andra faktorer som har beaktats

Miljoaspekter

e De flesta svenskar har tillgdng till kranvatten av bra kvalitet. Forpackat vatten inne-
bar darfor ofta en onddig miljobelastning. Framst dr det klimatet som péverkas,
men forpackat vatten har relativt 1g miljopaverkan jamfort med manga andra livs-
medel. Jimfort med ldsk ar forpackat vatten dock betydligt béttre for hilsan och
aven for miljon [15].

RAd fore 2015

Livsmedelsverket kommunicerar vatten som den framsta torstslickaren och maltids-
drycken.

Slutsats

Vatten dr nddviandigt for att vi ska kunna leva. Jimfort med sota eller alkoholhaltiga
drycker #r vatten ur hilsosynpunkt den bista drycken. Aven ur miljdsynpunkt r kran-
vatten den dryck som har ldgst miljopaverkan.
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Hallbar helhet, variation och balans

Nutritionsforskning har traditionellt fokuserat pa att identifiera mekanismer for och hél-
soeffekter av enskilda niringsdmnen. Men de flesta livsmedel innehéller ménga
ndringsdmnen och bioaktiva &mnen som samspelar med varandra. I Nordiska narings-
rekommendationerna 2012 (NNR 2012) lades dérfor mer tonvikt vid att utvérdera olika
livsmedelsgrupper och kostmonster och vilken roll de har i att forebygga de stora
kostrelaterade folksjukdomarna.

Slutsatsen i NNR 2012 &r att det &r helheten pa vad vi dter som dr viktigast for hélsan.
Enskilda ndringsdmnen har mindre betydelse. Helheten — det ar allt vi dter fran morgon
till kvill, fran vecka till vecka och 6ver aren.

Hilsoaspekter

Kostmonster som ar rika pa gronsaker som baljvixter, kél, 16k, rotfrukter samt frukter
och bér, nétter och fron, fullkornsprodukter, fisk och skaldjur, vegetabiliska oljor, mat-
fetter baserade pé vegetabilisk oljor och magra mjdélkprodukter dr kopplade till lagre
risk for de flesta kroniska sjukdomar. Kostmonster som kidnnetecknas av hog konsumt-
ion av rott och processat kott (charkuteriprodukter) och livsmedel med lag halt av essen-
tiella ndringsdmnen men med stora méngder tillsatt socker, fett och hog salthalt ar tvér-
tom kopplade till 6kad risk for kroniska sjukdomar. Kostmonster som baseras pa vege-
tabilier dr rika pa essentiella mineraler och vitaminer samtidigt som typen av fetter och
kolhydrater i allménhet ir gynnsam ur hélsosynpunkt [6]. Aven for viktstabilitet ir det
en fordel med mycket vegetabilier eftersom de 1 allménhet 4r mycket fiberrika, vilket
ger méittnadskénsla men inte s mycket energi. [19].

Det finns inget enstaka livsmedel som bidrar med alla de néringsdmnen som behdvs,
olika livsmedel och livsmedelsgrupper bidrar med olika néringsdmnen. Genom att dta
varierat 6kar darfor mojligheterna att fa tillrackligt med vitaminer, mineraler, fetter,
kolhydrater och proteiner. Genom att dta varierat minskar ocksa risken att fa 1 sig for
mycket av skadliga &mnen, bade naturligt forekommande @mnen och milj6fororeningar,
som kan finnas 1 maten.

Om nagot eller nagra livsmedel eller hela livsmedelsgrupper utesluts ur kosten &r det
viktigt att fi 1 sig de &mnen man da gar miste om frin andra kallor.
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Energibalans dr en forutséttning for viktstabilitet. For att undvika viktuppgang ar det
nddvindigt att energiintaget inte overstiger energibehovet. Energibehovet varierar
mellan individer, men &r till stor del beroende av graden av fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet har 4ven en rad andra positiva effekter pa hédlsan och bidrar till att fore-
bygga sjukdomar som hjart- och kérlsjukdomar, benskorhet och vissa typer av cancer
medan hog grad av stillasittande 6kar risken for desamma [7].

Miljoaspekter
Livsmedel fran vixtriket har generellt ldgre miljopéverkan &n animaliska livsmedel.

Genom att minska konsumtionen av animaliska livsmedel och 6ka konsumtionen av
vegetabilier kan matens belastning pd miljon minska betydligt [15].

Ekologiska livsmedel innebédr mindre anvdndning av kemiska bekdmpningsmedel och
mineralgddsel, vilket bidrar till miljomalet Giftfri miljo och Biologisk mangfald. Nar
det géller klimatpéverkan, 6vergddning, forsurning och markanvéndning ar det ibland
fordelaktigt med ekologiskt och ibland med konventionellt".

Nedanstaende figur visar klimatbelastningen fran dagens svenska livsmedelskonsumtion
och hur denna kan &ndras genom olika fordndringar 1 livsmedelsvalen. Om konsumen-
ter 1 Sverige at enligt kostraden frén 2005 skulle till exempel utslédppen av vixthusgaser
minska i1 forhéllande till nuvarande konsumtion. Vid en mer omfattande forandringav
konsumtionen, som den i en klimatsmart meny, skulle klimatpéverkan minska till unge-
far halften. Livsmedelsvalen dr de som foreslagits 1 de Nordiska naringsrekommendat-
ionerna framst genom minskad kottkonsumtion jamfort med dagens konsumtion och
val av grovre och lagringsdugliga vegetabilier. Lagst klimatpaverkan har en vegankost,
som helt utesluter animalieprodukter.

"7 Livsmedelsverket har bestillt kunskapssammanstillning om miljépaverkan mellan ekologiskt och kon-
ventionellt producerade livsmedel fran SP Food and Bioscience. Rapporten kommer att publiceras pa
Livsmedelsverkets webbplats under 2015.
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Figuren nedan visar utsldppen av véixthusgaser fran ndgra olika livsmedel. Den streck-
ade delen i staplarna visar spridningen i utslépp, beroende pa hur livsmedlet i friga har
producerats. Som synes har gronsaker, baljvaxter och brod betydligt lagre klimatpaver-
kan &n alla animalieprodukter. Jamforelsen nedan géller klimatpaverkan per kilo pro-
dukt. JamfOr man 1 stéllet per médngd kalorier blir skillnaderna mindre, eftersom kott dr
betydligt mer energirikt 4n gronsaker. Liknande jamforelser kan ockséd goras per exem-
pelvis gram protein eller annat niringsdmne.
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Bilaga 1. Mj6lk och mjolkprodukter i ”2050-maten”

Kort sammanfattning av rapporten ”Hur liten kan livsmedelskonsumtionens
klimatpaverkan vara ar 2050?”

2013 tog Livsmedelsverket tillsammans med Jordbruksverket och Naturvardsverket fram
rapporten "Hur liten kan livsmedelskonsumtionens klimatpaverkan vara ar 2050? Rapporten
skrevs som ett diskussionsunderlag om vad vi ater i framtiden och kan ses som en fram-
tidsvision.

En veckas meny designades och anpassades till naringsbehovet for en kvinna och matvalet
anpassades till den tid pa aret, varen, da det &r som svarast att hitta farska gronsaker. Vi ar
da beroende av lagrade gronsaker och frysta gronsaker. Nasslorna har kommit och en del
farska gronsaker som sparris har kommit. Grona bladvaxter, kalvaxter och notter ar rika pa
kalcium Baljvaxter ger aven ett bra kalciumtillskott.

Vi antog att svenskarna ar 2050 fortfarande kommer att ata kétt, men hela djuret och
mindre méangd. Vidare antogs att vi kommer att dricka mjolk samt &ta ost och fisk. Bland
fiskar valdes hallbart fiskade och odlade sorter samt fiskar som vi idag inte &ter men som ar
atliga. Livsmedel vars produktion ger upphov till stora véxthusgasutslapp undveks och dven
livsmedel som kraver transporter som ger stora utsléapp. Frukter och gronsaker som inte
behover transporteras langt eller sddana som ar lagringstaliga valdes.

Eftersom mjolk ingar i menyn har vi ocksa med notkott, trots att det ar ett livsmedel med
hog klimatpaverkan. | syfte att illustrera att man ska anvanda hela djuret ingar oxtunga och
oxsvans i menyn. Aven blodet fran djuren bor utnyttjas. P& motsvarande satt ingar kott fran
héns i menyn eftersom dgg finns med.

Tabell 1. Dagligt intag av Mjolk och mj6lkprodukter for en kvinna i Riksmaten 2010/11 och i 2050-
maten.

Riksmaten 2050-maten
2010/11
Mjolk, fil och yoghurt 227 ml 158 ml
Gradde, creme fraiche, matlagningsyoghurt 9¢g 2749
Hardost 15¢ 49
Annan ost 109 69

| Riksmaten 2010/11 beraknades 60 procent av kalciumintaget komma fran mjélk och
mjolkprodukter, fordelat pa 40 procent fran mjolk, fil och yoghurt och 20 procent fran ost.
| 2050-maten beréknades mjolk och mjélkprodukter bidra med 38 procent av totala
kalciumintaget (se nedan).



Kalcium i 2050 maten

Kalcium intaget fran 2050 kosten nadde upp till 6ver 90 procent av rekommendationen pa
800 mg kalcium per dag. 38 procent av kalciumintaget kom fran mjolk och mjélkprodukter
(tabell 1). Resten kom fran andra livsmedelsgrupper som ér illustrerade i figur 1 nedan.

Figur 1. Bidrag av Kalcium fran olika livsmedelsgrupper

m Ovrigt

m notter och fron
m sjdbmat

m gronsaker

| baljvaxter

m mjélk och mjdlkprodukter

Ovrigt (brod, potatis, pasta, spannmal, kott mm) 25 %
Notter och fron (hasselndtter, mandel, valnotter, solrosfron) 3%
Sjémat (musslor, sill, sik (istéllet fér nors)) 5%
Gronsaker (gronkal, palsternacka, nasslor, broccoli, paprika, [6k mm) 20 %
Baljvaxter 10 %
Mjolk och mjdlkprodukter (se nedan) 38 %

Rapporten i sin helhet

Jordbruksverket, L., Naturvardsverket, Hur liten kan livsmedelskonsumtionens klimatpaverkan vara ar
2050? 2013.

www.livsmedelsverket.se/globalassets/rapporter/2013/2013 _livsmedelsverket hur_liten_kan_livsm
edelskonsumtionens_klimatpaverkan vara 2050.pdf



http://www.livsmedelsverket.se/globalassets/rapporter/2013/2013_livsmedelsverket_hur_liten_kan_livsmedelskonsumtionens_klimatpaverkan_vara_2050.pdf
http://www.livsmedelsverket.se/globalassets/rapporter/2013/2013_livsmedelsverket_hur_liten_kan_livsmedelskonsumtionens_klimatpaverkan_vara_2050.pdf

Bilaga 2.

Scenarieberakningar av konsumtion av odlad lax
i forhallande till tolerabelt intag av dioxiner

Fraga fran RA/RG:

Gora scenarieberakningar av hur mycket odlad lax som kan konsumeras
utan att det halsobaserade tolerabla dagliga intaget (TDI) av dioxiner och
PCB overskrids. Bestallningen ska foregas av en kort dialog med RN.

Sammanfattning

Detta dokument omfattar endast en riskvardering av dioxiner och PCB

i odlad lax. Nyttan med att &ta odlad lax har inte bedémts, och nagon sam-
manvagning av risk och nytta har heller inte genomforts.

Scenarieberdkningarna baserades pa konsumtionsdata fran deltagarna i
Riksmaten 2003 (barn) och Riksmaten 2010-11 (vuxna), och haltdata fran
Livsmedelsverkets dioxinkontroll, undersokningar och fran litteraturdata.
Intagsberdkningarna gjordes med en deterministisk metod dar varje studie-
deltagares konsumtion av berdrda livsmedel kopplades samman med medi-
anhalter av dioxiner och dioxinlika PCBer i dessa. Tre scenarier modellera-
des. Scenario 1 galler for konsumenter som foljer Livsmedelsverkets rad
gallande konsumtion av dioxinfororenad fisk, scenario 2 for konsumenter
som ater olika typer av mager fisk men &ter endast odlad lax som fet fisk,
och scenario 3 géller for konsumenter som endast &ter odlad lax och ingen
annan fisk. Modelleringar utférdes av den konsumtion av odlad lax som
kravs for att na upp till ett totalintag av dioxiner och dioxinlika PCBer i niva
med de hélsobaserade tolerabla dagliga intagen (TDI) av dioxiner och diox-
inlika PCBer (se nedan), som tagits fram av SCF (2 pg/kg kroppsvikt/dag;
barn och kvinnor 18-45 ar), Livsmedelsverket och IMM (2 pg/kg kropps-
vikt/dag; kvinnor 46-80 ar och méan) och US EPA (0,7 pg/kg kropps-
vikt/dag; barn och kvinnor 18-45 ar). SCFs TDI ligger 10 x lagre an det in-
tag som ar forknippat med sma, men matbara, foérandringar av halsomarko-
rer hos rattor och manniska. US EPAs TDI ligger 30 x lagre an “effektni-
van”.

Resultaten visar att for 4-ariga barn finns i princip inget utrymme for kon-
sumtion av odlad lax om US EPAs TDI anvénds, medan EUs TDI ger ut-
rymme for konsumtion 3-4 ganger/vecka. Baserat pa US EPAs TDI ar det
endast 11-12-ariga barn som har utrymme att konsumera odlad lax i genom-
snitt en gang per vecka eller mer. Om EUs TDI istéllet anvéands sa finns
utrymme for konsumtion av odlad lax 3-7 ganger per vecka bland 4-12-
aringarna. For kvinnor i barnafédande alder finns ett storre utrymme for
odlad lax an bland barnen, det vill sdga en laxkonsumtion pa 2-3 ganger per



vecka &ven om US EPAs TDI anvénds. Om EUs TDI anvands finns ut-
rymme for daglig konsumtion, vilket ocksa ar fallet for man och &ldre kvin-
nor i forhallande till IMM/SLVs TDI.

Inledning

Konsumtionen av fisk har 6kat bland vuxna i Sverige under de senaste 10
aren, bland kvinnor med i medeltal cirka 30 procent och bland méan med

60 procent (Amcoff et al. 2012). Denna 6kning beror bland annat pa en 6kad
konsumtion av odlad norsk lax. | Livsmedelsverkets matvaneundersékning
Riksmaten 2010-11 vuxna lag mediankonsumtionen av lax (framst odlad) pa
8 gram per dag, vilket motsvarar nastan 2 portioner per manad (portionsstor-
lek 125 g). Bland de 5 procent av studiedeltagarna som uppgett hogst lax-
konsumtion lag konsumtionen pa 36 gram per dag, motsvarande 2 portioner
per vecka (Amcoff et al. 2012).

I nedanstaende vetenskapliga underlag redovisas resultaten av scenariobe-
rékningar géllande hur mycket odlad lax som kan konsumeras utan att TDI
overskrids. Det vetenskapliga underlaget omfattar inte nagon nyttovardering
av laxkonsumtion, och inte heller nagon avvéagning mellan risk och nytta
med laxkonsumtion.

Metod

Intagsberdkningar

Scenarieberakningarna baserades pa konsumtionsdata fran deltagarna i
Riksmaten 2003 (barn) och Riksmaten 2010-11 (vuxna). Haltdata for be-
rorda livsmedel presenteras i bilaga 1. Intagsberakningarna gjordes med en
deterministisk metod déar varje studiedeltagares konsumtion av berorda
livsmedel kopplades samman med medianhalter av dioxiner och dioxinlika
PCBer i dessa. Det ar medelintaget under lang tid som framst bestammer
vilken kroppsbelastning av dioxiner och PCBer som individen far pa langre
sikt. Detta beror pa att miljofororeningarna har lang halveringstid i manni-
skokroppen, vilket innebér att de bioackumulerar under lang tid. Darfor ar
individuell variation av intag under kortare perioder inte sa utslagsgivande.

Intagsberdakningarna omfattade endast konsumtion av animaliska livsmedel
eftersom vegetabiliska livsmedel och dricksvatten med stor sannolikhet inte
ger nagot namnvart bidrag till det totala intaget av dioxiner och PCB i Sve-
rige. En stor del av haltdata harrér fran Livsmedelsverkets dioxinkontroll av
livsmedelsproducerande djur. | denna kontroll analyseras prover av under-
hudsfett fran livsmedelsproducerande djur och fett fran mjélk. Det finns
nastan inga haltdata for olika kott- och mjélkprodukter, sasom till exempel
kottfars, skinka, gradde och ost. For att kunna anvanda haltdata fran dioxin-
kontrollen gjordes darfor vissa omrékningar av konsumtionsdata. Som ex-
empel ges hér en beskrivning av hur intag av dioxiner fran kéttprodukter
fran notkreatur beraknades:



For varje deltagare i Riksmatenundersokningarna togs konsumtion av not-
kott och produkter innehallande notkott fram. Med hjalp av fetthalten i kot-
tet eller produkterna (Livsmedelsdatabasen, 2014) berdknades det totala
intaget av fett fran notkreatur fram for varje deltagare. For att berdkna inta-
get av dioxin och dioxinlika PCBer multiplicerades sedan fettintaget med
den medianhalt av dioxiner och dioxinlika PCBer i fett fran n6t som anges
I bilaga 1.

For korv, leverpastej, indlvsmat, fisk och skaldjur fanns haltdata for enskilda
produkter tillgangliga och for dessa multiplicerades totalkonsumtionen av
de enskilda produkterna med den halt som uppmitts i produkten pa farsk-
viktshasis. Varje deltagares intag av dioxiner och dioxin-lika PCBer fran
alla animaliska livsmedel summerades med hjalp av WHO-TEF 2005 (van
den Berg et al. 2006) och totalintaget av TEQ dividerades sedan med studi-
edeltagarens kroppsvikt (Tabell 1).

Scenarioberakningar

Varje studiedeltagares totala intag av dioxiner och dioxinlika PCBer berak-
nades. Baserat pa dessa berakningar testades 3 scenarios for att modellera
sambandet mellan konsumtion av odlad lax och intag av dioxiner och diox-
inlika PCBer:

Scenario 1) Studiedeltagarnas rapporterade konsumtion av livsmedel anvan-
des, med ett undantag. Hos de individer som konsumerade mer strom-
ming/vild lax fran Ostersjon an vad Livsmedelsverket rekommenderar om-
vandlades den konsumtion som dverskrider dessa rad till konsumtion av
odlad lax. Denna "omvandlade” konsumtion av odlad lax summerades till
den rapporterade konsumtionen av detta fiskslag. Syftet med detta scenario
var att modellera den méangd odlad lax som kan konsumeras utan att 6ver-
skrida TDI i det fall som konsumenterna foljer Livsmedelsverkets rad om
konsumtion av fet Ostersjofisk.

Scenario 2) All konsumtion av fet fisk (stromming, sill, vild lax och al) om-
vandlades till konsumtion av odlad lax och summerades med den redan rap-
porterade konsumtionen av odlad lax. Med detta scenario undersoktes den
méangd odlad lax som kan konsumeras i det fall da denna fisktyp ar den enda
feta fisken som konsumeras.

Scenario 3) All fiskkonsumtion omvandlades till konsumtion av odlad lax
for att modellera de fall da odlad lax &r den enda fisksorten som konsume-
ras.

Scenarieberdkningar baserade pa den verkligen rapporterade konsumtionen
av odlad lax gick i de flesta fallen inte att genomfora, forutom for kvinnor
46-80 ar och méan 18-80 ar. Detta beror pa att den rapporterade konsumtion-
en av odlad lax i manga fall inte var tillrackligt hog for att ge signifikanta
bidrag till det totala intaget av dioxiner och dioxinlika PCBer. For kvinnor



46-80 ar och méan 18-80 ar var det endast 4 deltagare, respektive 1 deltagare,
som Overskred Livsmedelsverkets rad om konsumtion av stromming och
vildfangad lax, sa scenario 1 ger i princip samma resultat som en modelle-
ring av den verkligt rapporterade konsumtionen av odlad lax.

Modelleringar utférdes av den konsumtion av odlad lax som kravs for att na
upp till ett totalintag av dioxiner och dioxinlika PCBer i niva med de halso-
baserade TDI for dioxiner och dioxinlika PCBer (se nedan) som tagits fram
av SCF (SCF 2001) (2 pg/kg kroppsvikt/dag; barn och kvinnor 18-45 ar),
Livsmedelsverket och IMM (Hanberg et al. 2007) (2 pg/kg kroppsvikt/dag;
kvinnor 46-80 ar och méan) och US EPA (EPA 2012) (0,7 pg/kg kropps-
vikt/dag; barn och kvinnor 18-45 ar). SCFs TDI ligger 10 x lagre an det in-
tag som ar forknippat med sma, men matbara, forandringar av halsomarko-
rer hos rattor och manniska. US EPAs TDI ligger 30 x lagre an “effektni-
van” (se nedan).

Berakningarna av denna laxkonsumtion for de olika aldersgrupperna gjordes
genom att en Hill-modell anpassades till data for att beskriva sambandet
emellan konsumtion av odlad lax, enligt respektive scenario 1-3, och det
uppskattade totala intaget av dioxiner och PCBer. Den konsumtion, enligt
respektive scenario, som motsvarade TDI beréknades sedan fran modellen,
se tabell 2.

Halsobaserade tolerabla dagliga intag (TDI)-barn

och kvinnor i barnafédande alder

Redan 2001 tog Scientific Committee on Food (SCF) fram ett TDI for diox-
iner och dioxinliknande PCBer (2 pg TEQ/kg kroppsvikt/dag). Detta TDI
baserades pa negativa effekter pa spermiekvalitén och sexuellt beteende hos
avkomma av hankon fran ratthonor som exponerats for dioxin under drak-
tigheten. TDI togs fram genom att identifiera den effekt som uppkom vid de
lagsta exponeringarna i forsoksdjur. Denna niva (LOAEL) réaknades om till
ett motsvarande intag hos manniska (20 pg TEQ/kg kroppsvikt/dag). Detta
intag dividerades sedan med en osékerhetsfaktor pa 10 for att ta hansyn till
skillnader i kanslighet inom den ménskliga populationen (3,2x) och det fak-
tum att det var en effektniva (LOAEL) som man utgick ifran (3x).

Naturvardsverket i USA (USEPA) publicerade 2012 en hélsobaserad refe-
rensdos for dioxiner och dioxinlika PCBer pa 0,7 pg TEQ/kg kropps-
vikt/dag. Denna referensdos, har kallad TDI, baserades pa epidemiologiska
data géllande halsoeffekter hos barn och vuxna som exponerats fér TCDD,
den mest giftiga dioxinen, tidigt i livet efter kemikalieolyckan i Seveso, Ita-
lien. USEPA fann tva effekter som uppkom vid nara nog samma expone-
ringsniva; forsamrad spermiekvalité hos méan som inte hade natt puberteten
vid tiden for olyckan, samt sankt niva av tyroideastimulerande hormon
(TSH) hos 3 dagar gamla spadbarn som exponerats for TCDD under foster-
stadiet fran mammor som i sin tur exponerats vid olyckan. Fran resultaten i



spermiekvalitetsstudien modellerades ett LOAEL (20 pg/kg kroppsvikt/dag)
fram som uppskattades ge ett minskat spermieantal med 20 % och en mins-
kad spermiemotilitet med 11 procent. Exponeringen skedde under barndo-
men innan puberteten. For studien av TSH hos spadbarn modellerade
USEPA fram ett LOAEL (20 pg/kg kroppsvikt/dag) hos mamman som gav
en TSH-niva i blodet pd 5 pU/ml hos spadbarnet efter fodseln. Pa dessa
LOAEL lades en osakerhetsfaktor pa 3x for att ta hansyn till att de anvanda
studierna kanske inte fangat upp de kansligaste individerna i populationen
och en faktor 10x (default EPA) for att det var en effektniva (LOAEL) som
man utgatt ifran.

EPA anvande data fran manniska for framtagande av det slutgiltiga refe-
rensintaget, trots att det fanns djurstudier som gav lagre intag vid LOAEL
an vad de epidemiologiska studierna gav. EPA motiverade sitt stallningsta-
gande med att tva av dessa djurstudier gallde effekter som aven rapportera-
des i de epidemiologiska studier som referensintaget baserades pa. Eftersom
det fanns data pa manniska sa valde man att anvanda dessa data istallet for
data fran djurforsok. Det fanns dock ytterligare djurstudier dar andra effek-
ter &n de ovan namnda gav lagre LOAEL-intag an det slutgiltiga. De flesta
av dessa studier var gjorda pa moss (7 av 9 studier) dar de laga modellerade
intagen hos méanniska vid LOAEL enligt EPA framst berodde pa osakerhet-
er i toxikokinetisk extrapoleringen av intag hos maéss till intag hos manni-
ska. Dessutom tyckte EPA att musstudierna var behaftade med kvalitetsbris-
ter. EPA utforde dven sensitivitetsanalyser av referensintaget baserat pa de
epidemiologiska data fran Seveso och en NTP-studie av ratta. Slutsatsen
blev att vissa av referensintagen i sensitivitetsanalyserna blev hdgre an det
slutliga referensintaget medan andra blev lagre. EPA tycks ha valt den
”gyllene medelvdgen” nér man beslutade sig for vilka modellerade intag

vid LOAEL som man till slut skulle anvanda som utgangspunkt for refe-
rensintaget.

Halsobaserade tolerabla dagliga intag (TDI1)-kvinnor 46-80 ar och mén
For man och aldre kvinnor anvandes det intervall av TDI pa 2-10 pg TEQ/
kg kroppsvikt/vecka som Livsmedelsverket och IMM, Karolinska institutet,
tagit fram fOr exponering efter fodseln (Hanberg et al. 2007). Detta TDI-
intervall baserades pa data fran djurstudier dar djuren exponerats for den
mest toxiska dioxinen TCDD efter fodseln. Den mest ké&nsliga effekten
visade sig vara cancer och det lagsta dioxinintag hos férséksdjur som orsa-
kat en 6kning av cancerfrekvensen med 5 procent anvandes som utgangs-
punkt for TDI. Benchmark-modellering anvéandes for att ta fram det dioxin-
intag som motsvarade den lagre 95 procent konfidensgransen (BMDL) for
intaget som gav 5 procent 6kning av cancer. TDI-intervallet togs fram ge-
nom att olika osakerhetsfaktorer lades pa BMDL, med 3,2 som den lagsta
faktorn och 50 som den hogsta faktorn.



Resultat och diskussion

Radata for intaget av dioxiner och dioxinlika PCBer

Baserat pa data fran Riksmaten-undersokningarna beraknades intaget av
dioxiner och dioxinlika PCBer (tabell 1). Resultaten visar att 95 procent av
barnen och kvinnorna i barnafédande alder hade intag som lag under EUs
TDI pa 2,0 pg TEQ/kg kroppsvikt/dag. Vid en jamforelse med US EPAs
TDI for samma riskgrupper sa lag mer &n 50 procent av 4-aringarna 6ver 0,7
pg TEQ/kg kroppsvikt/dag, medan andelen bland aldre barn och kvinnor i
barnafodande alder var klart lagre. For aldre kvinnor och man sa lag 95 pro-
cent av deltagarna under det TDI som SLV/IMM tagit fram for dessa grup-
per (2 pg TEQ/Kg kroppsvikt/dag). De hogre intagen bland barnen beror
framst pa att de dter mer mat per kilo kroppsvikt &n vuxna. Det nagot hogre
intaget bland &ldre kvinnor &n bland yngre kvinnor beror framst pa att de
aldre kvinnorna &ter mer fisk i allméanhet och fet fisk i synnerhet.

Tabell 1. Intag av dioxiner och dioxinlika PCBer (pg TEQ/kg kroppsvikt/dag
bland deltagarna i Riksmaten 2003 (barn) och Riksmaten 2010-11 (vuxna)

Intag (pg TEQ/kg kroppsvikt/dag)

Grupp 5:eperc  Median 95:e perc Max
Barn 4 ar (N=523) 0,42 0,80 1,6 19
Barn 8 ar (N=784) 0,29 0,63 1,3 4,4
Barn 11-12 ar (N=955) 0,17 0,43 0,88 4,9
Kvinnor 17-45 (N=432) 0,096 0,37 1,0 8,2
Kvinnor 46-80 ar (515) 0,17 0,53 1,7 7,4
Man 18-80 ar (N=710) 0,11 0,40 1,2 4,0

Scenarioberdkningar for laxkonsumtion

| tabell 2 visas resultaten av scenarioberdkningarna om hur mycket odlad lax
som kan konsumeras utan att TDI 6verskrids. FOr barn finns det i princip
inte nagot utrymme for konsumtion av odlad lax om US EPA referensintag
anvands som halsobaserat riktvarde (tabell 2). Om EUs TDI anvénds sa
finns det utrymme for i medeltal 3-7 portioner odlad lax per vecka.

For kvinnor i barnafédande alder ger US EPAs referensintag ett utrymme
for cirka 2 portioner/vecka, medan EUs TDI ger utrymme for daglig kon-
sumtion av odlad lax. Daglig konsumtion av odlad lax géller aven for man
och &ldre kvinnor

Resultaten visar att utrymmet for konsumtion av odlad lax i forhallande till
halsobaserade riktvarden beror pa vilken skyddsniva som man vill uppna,
sarskilt for barn. For 4-ariga barn finns i princip inget utrymme for kon-
sumtion av odlad lax om US EPAs referensintag anvands, medan EUs TDI
ger utrymme for konsumtion 3-4 ganger/vecka. Detta beror pa att 4-ariga
barn fran den allménna befolkningen i allménhet har intag av dioxin och
dioxinlika PCBer som ligger i nérheten av US EPAs referensintag dven om



de inte skulle konsumera odlad lax. Baserat pa US EPA TDI ar det endast
11-12-ariga barn som har utrymme att konsumera odlad lax en gang per
vecka eller mer. Om EUs TDI istéllet anvands sa finns utrymme for kon-
sumtion av odlad lax 3-7 ganger per vecka bland 4-12-aringarna.

Tabell 2. Scenarioberdkningar av den konsumtion av odlad lax (geometriskt me-
delvarde (95 % konfidensintervall)) som innebdr ett intag av dioxiner och dioxin-
lika PCBer i niva med TDI.

Grupp Scenario  TDI (pg/kg/d) TDI (pg/kg/d)
0,7 2 0,7 2
Laxkonsumtion Laxkonsumtion
(g/d) (génger/tidsperiod)
Barn 4 &r 1 04 (0,2-06) 31(25-42) 2/ar 3
2 0,8(0,6-1,0)  23(20-27) 5/ar 3
3 42 (3,6-47)  37(35-39) 2/mén  4lv
Barn 8 &r 1 5,0 (4,4-56) 51 (44-62) 2/man  4lv
2 46 (4,2-51) 40 (36-45) 1/mén 3NV
3 12 (12-13) 68 (64-71) 4/man 5V
Barn 11-12 &r 1 18 (15-20) 91 (74-151) 1iv 6/v
2 18 (15-20) 91 (74-151) v 6lv
3 24 (23-25) 104 (97-112) 2Mv 7Iv
Kvinnor 18-45 & 1 34 (30-39) 132 (105-189)  2/v 7iv
2 44 (42-48) 175 (141-248)  2iv v
3 54 (52-56) 187 (165-228) 3iv v
Kvinnor 46-80 ar 1 157 (85-740) 7Iv
2 185 (152-274) v
3 203 (181-238) 7Iv
Mén 18-80 ar 1 NA NA
2 205 (167-293) Tiv
3 235 (209-284) v

Scenarion: 1) de som konsumerar mer stromming/vild lax an vad Livsmedelsverket rekommenderar
far konsumtion som ligger dver radet omvandlat till konsumtion av odlad lax, 2) all konsumtion av fet
fisk (strémming, sill, vild lax och &l) omvandlas till konsumtion av odlad lax, och 3) all fiskkonsumt-
ion omvandlas till konsumtion av odlad lax.

Portionsstorlekar: 4 ar: 65 gram, 8 &r: 100 gram, 11-12 &r: 100 gram, vuxna: 125 gram



For kvinnor i barnafédande alder finns ett stérre utrymme for odlad lax an

bland barnen, det vill sdga en laxkonsumtion pa 2-3 ganger per vecka dven
om US EPAs TDI anvéands. Utrymme for daglig konsumtion finns om EUs
TDI anvands, vilket ocksa ar fallet for man och aldre kvinnor i férhallande
till IMM/SLVs TDI.

Osékerheter

Det finns en halsonytta av fiskkonsumtion.

Vilken skyddsniva ska man efterstrava?
Konsumtionsdata for barn ar mer an 10 ar gamla.
Haltdata ar bristfélliga for vissa livsmedelsgrupper.
Haltdata for importerat kott, mejeriprodukter, 4gg saknas
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Livsmedelsgrupp Matris Halt Referens

(pg TEQ/g fett)
Mijolkfett Ramjolk, ost, smoér 2004-2013 0,43 Median LDK
Notfett Fett fran notkreatur 2004-2012 0,43 Median LDK
Svinfett Fett fran slaktsvin 2004-2012 0,10 Median LDK
Not/svinfett 2/3 nét, 1/3 svin 0,41 Median LDK
Lammfett Fett fran lamm 2012 0,39 Median LDK
Vilt- och renfett Fett fran slaktrenar 2007-2009 2,1 Median LDK
Hastfett Fett fran hast 2011 3,3 Median LDK
Kyckling/kalkonfett Fett fran kyckling/kalkon 2004-2011 0,31 Median LDK

(pg TEQ/g farskvikt)
Korv Rokt korv, falukorv 2010 0,040 Median LDK
Lever/njure Notlever 2004-2008 0,063 Median LDK
Leverpastej Leverpastej 2010 0,033 Median LDK
Agg Aggula 2004-2013 (omréknat till helt 4gg) 0,043 Median LDK
Matfett Raps- och solrosolja, margarin 2004-2005 0,14 Median LDK
Fiskprodukter (fiskbullar, fiskpinnar) Mager havsfisk (50 %) 0,046 Median LDK
Farsk/fryst mager havsfisk (torsk, mm) Sej, torsk, kolja, Alaskapollock 0,093 Median LDK, litteratur
Farsk/fryst annan havsfisk (spatta, flundra, mm)  Skrubbskéadda, piggvar, sjétunga, rédspatta, makrill 0,65 Median LDK, litteratur
Odlad lax Odlad norsk lax 2011-2012 0,7 Medelvarde norsk DK
Vild Ostersjolax Vild Ostersjolax 2000-2013 9,5 Median LDK
Insjofisk (gddda, abborre, mm) Abborre, gddda 2000-2012 0,35 Median LDK, miljédvervakning
Sill Inlagd sill 2008 0,58 Median LDK
Stréomming Stromming 2000-2009 4,2 Viktat medelvarde Marina 2011
Tonfisk, burk Tonfisk pa burk 2010 0,030 Median LDK
Sardiner, ansjovis Makrill pa burk, skarpsill 2004-2010 4,8 Median LDK
Svardfisk, stor tonfisk, haj, mm Svardfisk, tonfisk 0,65 Dioxinkontroll, litteratur
Al Al 2000-2001 3.8 Dioxinprojekt 2000-2001
Skaldjur Rakor, krabba (vitt kétt), musslor 2010 0,30 Median LDK
Kaviar Kaviar pa tub 2009-2010 0,32 Median LDK

Bilaga 1. Haltdata.

LDK = Livsmedelsverkets dioxinkontroll
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