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Forord

Malet med niringsrekommendationerna 4r att fraimja folkhilsan. Rekommendatio-
nerna utnyttjas i stor utstrackning inom halso- och sjukvarden, i matservicens mal-
tidsplanering, i produktutvecklingen av livsmedel, i kommunikationen samt som
grundmaterial f6r kostundervisning och matfostran. De spelar ocksa en viktig roll
i bedémningen av olika befolkningsgruppers matanvidndning och néringsintag. En
omfattande ibruktagning, tillignande och praktisk tillimpning av naringsrekom-
mendationerna ar en forutsittning for att de ska vara effektiva.

Finlandarnas matvanor har forbéttrats under de senaste artiondena, men utmaningarna
ar fortfarande ett for stort intag av salt och mattat fett samt ett for litet intag av fiber.
En mer vixtbaserad kost, det vill siga en okning av andelen fullkornsspannmdl,
gronsaker, bar, frukt och baljvéxter i kosten, skulle frimja bdde manniskornas och
miljons vélbefinnande. Dirtill bor man i kosten foredra kallor till omittat fett, saisom
vegetabiliska oljor, fisk och nétter och begréinsa saltanvindningen. Matmiljén har en
betydande inverkan pa matvalen. Utbudet av littanvinda och energirika livsmedel
har 6kat samtidigt som portions- och férpackningsstorlekarna har blivit storre. Det
centrala malet med néringsrekommendationerna dr att 6ka utbudet av och tillgangen
till hilsoframjande mat for alla befolkningsgrupper.

Det nordiska samarbetet har langa traditioner inom utarbetandet av narings-
rekommendationerna. De nya nationella niringsrekommendationerna grundar sig
pé de nordiska nédringsrekommendationerna som publicerades sommaren 2023. Nar
rekommendationerna utarbetades gick man systematiskt igenom de senaste forsk-
ningsronen. Alla kvantitativa rekommendationer grundar sig pa konsekventa forsk-
ningsrén om sambandet mellan néring och hilsa. Det centrala malet med bade de
nordiska och de nationella niaringsrekommendationerna ér att frimja den planetira
hilsan, det vill siga méanniskornas och den 6vriga naturens vélbefinnande och hilsa,
vilka 6msesidigt stoder varandra.

I rekommendationerna beaktas forutom matens halsoeffekter &ven matproduktionens
och -konsumtionens miljokonsekvenser i storre utstrackning én tidigare. I beredningen
av de nationella néaringsrekommendationerna beaktades aktuell information om
finldindarnas matanvindning och niringsintag hos bidde vuxna och barn under
skolaldern. Utifran dem gjordes modelleringskalkyler med hjélp av vilka man utredde
om naringsintaget var tillrdckligt i olika befolkningsgrupper och vilka miljokonsekvenser
fordndringarnahade vid 6vergangen till en vixtbaserad kost enligt rekommendationerna.
I bedémningen av miljokonsekvenser anvandes i synnerhet finlandska forskningsron.
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Vissa teman som ér relevanta for hallbar livsmedelsproduktion, sésom djurskydd, har
lamnats utanfér rekommendationerna.

En hogklassig uppfoljning av matanvandningen har langa traditioner i Finland.
Den information om finlindska vuxnas matkonsumtion och niringsintag som
hénvisas till i rekommendationerna grundar sig i huvudsak pa FinRavinto-
undersokningen fran ar 2017. Det é4r viktigt att insamlingen av uppgifter om den
finldndska befolkningens matanviandning fortsatter och utvidgas till att omfatta alla
aldersgrupper. Uppgifter om matkonsumtionen behévs for att folja upp och bedoma
effekterna av ndringsrekommendationerna. Utan tillforlitliga uppf6ljningsuppgifter
om matanvindningen kan vi inte beddma hur vil niringsrekommendationerna
genomfors i praktiken och hur de paverkar folkhélsan.

De nationella rekommendationerna kompletteras av naringsrekommendationer for
barnfamiljer och éldre, rekommendationer f6r kostbehandling, rekommendationer
som styr skol- och studerandemaltider, rekommendationer f6r nédringsmdssig
berikning samt rekommendationer for anvindning av kosttillskott. De uppdateras
sd att de motsvarar de nya nationella reckommendationerna.

Som st6d for matvalen har man utarbetat en ny kosttriangel samt flera exempel pa
rekommenderade maltidshelheter. Som ett nytt avsnitt i slutet finns ett omfattande
avsnitt som beskriver genomférandet. Det centrala budskapet i rekommendationerna
ar att kosten ska vara méangsidig, varierande, mattlig och njutbar — utan att glomma
matgladjen.

I september 2023 tillsatte Statens néringsdelegation (VRN) en expertgrupp for att
utarbeta nationella naringsrekommendationer utifrdn de nya Nordiska rekommen-
dationerna. Utarbetandet av rekommendationerna samordnas av ordforande, vice
ordférande och sekreterare som rapporterade om arbetets framsteg till VRN. Rekom-
mendationen har arbetats fram i temagrupper (Bilaga 15), som haft flera expertsam-
rad (Bilaga 16). Modelleringsarbetsgruppen genomférde modelleringsberidkningarna
av rekommendationerna (Bilaga 13). Dessutom anordnades tva offentliga intressent-
gruppmoten och en bred samrédsrunda av utkastet till rekommendation. Vi tackar
varmt alla som deltagit i rekommendationsarbetet

Den nationella naringsrekommendationen har publicerats i samarbete mellan Statens
néringsdelegation (VNR) och Institutet f6r hilsa och viélfard (THL). Denna rekom-
mendation ersétter rekommendationen "Mat ger hilsa - finska naringsrekommen-
dationer 2014” och dryckesrekommendationen ”Juomat ravitsemuksessa” fran 2008.
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Ordlista

E% = energiprocent
Den procentuella andelen energi som frigors fran energinaringsdmnen och andra energi-
producerande @mnen i kroppen av det totala energiintaget.

Energitathet

Energimangden i livsmedel, mat eller kost per viktenhet. Energitatheten (kJ/g eller
kcal/g) beror pa livsmedlets, matens eller kostens konsistens. Vatten och fiber minskar
energitatheten. Energitatheten ar i allmanhet hég nar livsmedlet, maten eller kosten
innehaller mycket fett och/eller fritt socker och lite fibrer.

Eutrofiering
Okad priméarproduktion av véxtlighet till féljd av en fér stor ndringsbelastning (kvave
och fosfor).

Fritt socker

Socker som tillsatts i mat och livsmedel hemma eller inom livsmedelsindustrin eller som
anvants som sadant samt honung, sirap, vegetabiliska drycker (till exempel havredryck)
samt frukt- och barsaft samt socker som finns i koncentrat som tillverkats av dessa.
Socker fran gronsaker, bar och frukt som ats som sddana och anvands i matlagning ar
inte fritt socker.

Fullkornsprodukter

Livsmedel dar fullkornsspannmal har anvédnts som basravara och dar fullkornsspann-
malets andel ar minst 50 procent av produktens torrvikt. Manga spannmalsprodukter
som innehaller fullkorn innehaller ocksa langre processat spannmal med lag fiberhalt,
sasom vetemjol som har blivit processat langre pa grund av smaken och bakningse-
genskaperna. Med fullkornsbrod avses brod dar minst 50 procent av det spannmal
som anvants vid tillverkningen ar fullkornsspannmal. Andra fullkornsprodukter ar till
exempel fullkornspasta, -korn och -ris. Om spannmalsprodukten innehaller minst 25
procent fullkornsspannmal, kan “innehaller fullkornsspannmal” namnas pa produktens
forpackning.

Fullkornsspannmal

Hela, tillplattade, krossade eller malda spannmal som man har skalat bort oatliga
delar fran. Fullkornsspannmal innehaller alla de delar som ar atbara av spannmalet,
inklusive skal och groddar. P& sa satt bevaras ocksa fibrer, vitaminer och mineralamnen.
Spannmalets strukturella huvuddelar, det vill séga frévita, grodd och skal, stari samma
proportion som i hela spannmal.

Forsorjningsberedskap

Forsorjningsberedskap ar verksamhet vars syfte ar att trygga befolkningens utkomst,
landets naringsliv och produktion som ar nédvandig for landets forsvar, service och
infrastruktur i handelse av allvarliga storningssituationer och undantagsférhallanden.
Malet ar att samhallets ska klara sig i storningssituationer och krisférhallanden med sa
fa specialarrangemang och olagenheter som mojligt.
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Global artforlust

Organismer som utrotas i en snabbare takt. Den globala artférlusten anvdands som en
indikator pa den biologiska mangfalden. Den hanvisar till att arter som forekommer
endemiskt i ett visst omrade forsvinner, varvid de samtidigt forsvinner ur hela varldens
artmangfald.

Klimatpaverkan

Klimatbelastning som orsakats av en produkt, tjanst, verksamhet, aktor eller till
exempel den ekonomiska sektorn. Bedomningen av klimatkonsekvenserna grundar
sig pa mangden vaxthusgaser som frigors fran verksamheten. Klimatpaverkan kallas
ofta ocksa for koldioxidavtryck.

Kénslodtande
Anvandning av mat for att reglera humoret och hantera kdnslorna, inte for kroppens
naringsbehov.

Kott av fjaderfa
Med fjaderfa avses faglar som fods upp for att atas. | regel kott av kyckling, kalkon och
anka.

Livsmedelskompetens

Kunskaper och fardigheter om matens ursprung och rutter, kvalitet, matlagnings-
metoder samt mat- och maltidskultur. Maltidssituationen ar en av larmiljoerna for livs-
medelskompetens. Vid maltiderna tilldmpas naringskunskap och den egna matkultur-
bakgrunden i matvalen och maltidssituationerna och samtidigt lar man sig kunskaper,
fardigheter och varderingar for den egna vardagen.

Livsmedelssystemet

En helhet som bestar av produktion, foradling, distribution och konsumtion av mat
samt samband mellan manga slags olika faktorer i anslutning till dessa. Den paverkas
ocksa av det radande ekonomiska tankandet samt de varderingar, attityder och praxis
som det uppratthaller.

Livsmedelstrygghet

Fysiska, sociala och ekonomiska méjligheter att fa tillrackligt med saker och naringsrik
mat som lampar sig for matkulturen. Till livsmedelstryggheten hor att man har mojlighet
att skaffa mat, att man har tillgang till mat, det vill sdga manniskornas kopkraft, att man
utnyttjar maten och dess ndringsmassiga kvalitet samt kontinuiteten i dessa faktorer.

Matfostran

Matfostran ar handledande och pedagogisk verksamhet dar malet ar att utveckla
individens och samfundens fardigheter att gora halsosamma, hallbara och kulturellt
mangsidiga matval.

Matgladje

Den goda kénslan som uppstar av maten, dess beredning och dtandet. Matgladjen
stérks av att man med olika sinnen bekantar sig med maten och matfenomenen samt
gor saker tillsammans. Med tanke pa matgladjen ar bade regelbundna matrutiner och
nya och modiga experiment viktiga.
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Matinsikt

Situationsspecifik forstaelse for matrelaterade fenomen, formaga att [6sa problem som
uppstar i vardagliga situationer samt vid behov dndra rutiner och verksamhetssatt sa
att de till exempel béattre framjar halsan och hallbarheten. Matinsikten kan stracka sig
fran personliga preferenser till forstaelse for livsmedelssystemets niva och praxis. Nar
den byggs upp i samarbete mellan manniskor ar den delad matinsikt.

Matmiljo
Fysiska, ekonomiska, politiska och sociokulturella miljéer, méjligheter och férhallanden
som paverkar manniskors matval och naringsstatus.

Matrelation
Tankar, forestéllningar och kdnslor om mat och atande inklusive sambandet mellan
kroppsbilden och dtandet, varderingar, normer, mal och vanor.

Matrekommendationer

Rekommendationer som baserar sig pa forskningsron om halsoframjande matval. En
mer omfattande naringsvetenskaplig ordlista finns 6ppet tillganglig i Vetenskapsterm-
banken i Finland.

Mattat fett

Fett som innehaller rikligt med mattade fettsyror och som éar i fast form i rums-
temperatur. Méattat fett finns sarskilt i feta mjolkprodukter sdsom i ost, gradde och
smér samt i fett kétt och feta kéttprodukter. Aven tropiska vegetabiliska fetter, sdsom
kokosfett, kokosolja, sheaolja och palmolja innehaller mycket mattat fett. Mattat och
transfett kallas tillsammans aven hart fett.

Naringsrekommendationer

Anvisningar som baserar sig pa forskningsron och som utarbetats pa befolkningsniva
och som innehaller referensvarden for intaget (rekommenderat intag av naringsamnen)
och rekommendationer om matval som framjar halsan (matrekommendationer)

Naringstrygghet

En naringsmassigt tillracklig och saker kost som lampar sig for respektive befolknings-
grupp. Naringstrygghet ar en dimension av livsmedelstrygghet. Naringstryggheten
forverkligas nar en manniska i tillracklig och saker utstrackning far de naringsfaktorer
som behdvs i olika livsskeden.

Naringstathet
Méngden naringsamnen som ett livsmedel eller kosten innehaller per energienhet,
sasom mg/MJ eller mg/1 000 kcal.

Néarproducerad mat

Mat som producerats och foradlats i den egna regionen, till exempel landskapet, och
som marknadsfors och konsumeras i den regionen och som framjar den lokala ekono-
min, sysselsattningen och matkulturen.

Omattat fett

Fett som innehaller rikligt med omattade fettsyror och som blir flytande i rums-
temperatur. Omattat fett forekommer sarskilt i fisk och andra havsdjur, i icke-tropiska
vegetabiliska oljor, vegetabiliska margariner och bredbart fett samt i nétter och fron.
Omattat fett kallas ocksa mjukt fett.
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Primarproduktion

Verksamhet dar rdvaror produceras direkt for konsumtion eller fortsatt behandling.
Primarproduktionen av livsmedel omfattar odling, skord och alla skeden i
djurproduktionen fore slakten.

Processat kott

Kottprodukter som har tillverkats till exempel genom rékning, saltning eller genom
att tillsatta nitrit for att forbattra smaken eller hallbarheten. Som processat kott
klassificeras bland annat korv, knackkorv, skinka, kallskuret kott, medvurst och
bacon. Rott kott eller kott av fjaderfa kan vara som ravara.

Rott kott

Kott av notkreatur, svin, far, hastar, getter, hjortar, renar och algar samt deras organ.
Naringsrekommendationen om anvandning av rott kott galler nét-, svin- och farkott,
vars halso- och miljoeffekter det finns mest forskningsrén om.

Tillsatt socker

Socker som tillsatts i mat och livsmedel hemma eller inom livsmedelsindustrin eller
som anvants som sadant. Innehaller foljande: sackaros, fruktos, glukos samt starkelse-
baserade sotningsmedel (till exempel glukossirap, glukosfruktossirap). Tillsatt socker
ar fritt socker. Socker fran gronsaker, bar och frukt som ats som saddana och anvands i
matlagning ar inte tillsatt socker.

Tropiska oljor
Véaxtoljor som harstammar fran tropiska vaxter, sdasom kokos-, shea-, palm- och palm-
karnolja. Tropiska oljor innehaller rikligt med méttat fett.

Vegetabiliskt bredbart fett

Bredbart fett som innehaller endast vegetabiliska fetter. Andelen animaliskt fett, sasom
mjolkfett, kan vara hogst 2 procent av fetthalten. Fetthalten i ett bredbart vegetabiliskt
fett ar 30-70 procent.

Vaxthusgas
Vaxthuseffekten uppratthalls och forstarks av atmosfarens gaser, sdsom koldioxid,
metan, ozon, kvaveoxidul och freoner.

Atbeteende
Motiv, val, aktiviteter och praxis i anslutning till mat och atande.

Overkonsumtion av mat

Méngden mat som dverskrider naringsbehovet och hur denna 6verkonsumtion paverkar
miljén. Overkonsumtion av mat uttrycks som hur mycket vi dverkonsumerar mat (kg)
samt dess miljokonsekvenser, sdsom koldioxid-, vatten- och markanvandningsavtryck.

En mer omfattande naringsvetenskaplig ordlista finns oppet tillganglig i Vetenskaps-
termbanken i Finland.
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Forskningsron som
orund for narings-
rekommendationerna.

GRUND OCH
ANVANDNINGSANDAMAL
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Naringsrekommendationerna
- en vetenskaplig grund for
framjande av halsan

P Det viktigaste malet med naringsrekommendationerna ar att framja
befolkningens halsa med hjalp av néring.

» Naringsrekommendationerna grundar sig pa hogklassig vetenskaplig
forskning och konsekventa forskningsbevis.

P Naringsrekommendationer inkluderar naringsintagsrekommendationer
och matrekommendationer.

» Befolkningens genomsnittliga behov av energi och naringsamnen har
faststallts och utifran det rekommenderas ett intag som uppratthaller
en god naringsstatus hos befolkningen.

» | naringsrekommendationerna betonas halsoeffekterna, men ocksa
miljokonsekvenserna beaktas.

Niringsrekommendationerna utnyttjas sarskilt i uppfoljningen och utvirderingen av
néringen, i beslutsfattandet, styrningen och planeringen av nationella och regionala
ndringsrelaterade atgarder samt i kommunikationen (Figur 1). I uppf6ljningen
och utvirderingen jamfors olika befolkningsgruppers matanviandning och
néringsintag med rekommendationerna. Om man uppticker att intaget av nagot
nédringsdmne ar for litet eller for stort, kan informationen utnyttjas i planeringen
av atgirder, till exempel i berikning av livsmedel. Rekommendationerna utnyttjas
i planeringen av méltidstjanster ndr man utarbetar matsedlar och sammanstaller
maltider till exempel f6r smébarnspedagogiken, skolorna, personalen, sjukhusen,
servicehusen, hemmaéltidstjansterna och forsvarsmakten. Planeringen grundar
sig pa bade niringsrekommendationerna och rekommendationerna for intag av
naringsdamnen. Dértill kan rekommendationerna utnyttjas i produktutvecklingen
inom livsmedelsindustrin.
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EKOLOGISKT HALLBAR

® Minskar klimatbelastningen
¢ Minskar trycket pa den globala

artforlusten
® Minskar eutrofieringen

SOCIALT HALLBAR

® Framjar jamstalldheten i

héalsan

® Tar héansyn till det nationella
livsmedelssystemets sérdrag

och matkulturen
® Forbattrar hushallens
livsmedelstrygghet

NARINGSREKOMMENDATIONER 2024

- demograﬁska gny

Soc\ pp S,
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HALLBAR HALSA FRAN MATEN

- nationella néringsrekommendationer 2024
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VERKSTALLANDE, UPPFOLJNING
OCH UTVARDERING

¢ Forskningsbaserade tillvagagangssatt
och verktyg

® Aktiv kommunikation och vaxelverkan
med intressentgrupper

® Uppfdljning som omfattar alla
befolkningsgrupper

HALSOFRAMJANDE

® Naringsmassigt tillracklig
och hélsoframjande for alla
befolkningsgrupper

® Genomfdrbar och godtagbar

EKONOMISKT HALLBAR

® Rimligt prissatt

® Tillganglig for alla
befolkningsgrupper

® Stoder befolkningens
arbetsformaga och
samhallets funktion

® Minskar hélso- och
sjukvardsutgifterna

® Framjar en effektiv
anvandning av
produktionsinsatser och
ekonomiska resurser

Figur 1. Naringsrekommendationernas hélso- och hallbarhetsmal uppnas genom att man
verkstéller dem sa att de nar alla befolkningsgrupper.

Niringsrekommendationerna skapar en grund for kosthandledning, matfostran
och niringskommunikation, med vilka man stréavar efter att paverka befolkningens
matvanor och tillgdng till ndringsaimnen. Utdver visuell och verbal kommunikation
innehaller styrmedlen ocksa fysiska fordndringar i matmiljéerna, sdsom utbudet och
framstillningen i butikerna och vid maltider inom den offentliga verksamheten.

HALLBAR HALSA FRAN MATEN

14 THL * HANDLEDNING 14 * 2024



Rekommendationerna for intag av ndringsamnen har utarbetats pa befolkningsnivé
och i dem har man beaktat variationen i ndringsbehovet mellan individerna.
Rekommendationernas tidsspann &r langt: rekommendationerna for intag av
enskilda niringsdmnen ska uppfyllas under veckor eller ménader. Kroppen anpassar
sig till variationer i intaget genom att lagra naringsdmnen nér de 6verskrider behovet
och anvinder dem sedan vid behov. Kroppens lagringsformaga varierar enligt
nédringsdmne; lagren av vattenldsliga vitaminer racker i allménhet hogst nagra veckor,
medan lagren av fettlosliga vitaminer kan rdcka i ménader eller ar.

Niringsrekommendationerna giller alla dldersgrupper: spadbarn, barn, unga,
vuxna, dldre, gravida och kvinnor som ammar. Olika befolkningsgrupper och de
yrkesutbildade personerna som handleder dem, inklusive yrkesutbildade personer
inom hélso- och sjukvarden, matservicen samt social- och hélsovardsbranschen
och sektorn for fostran, har dessutom fatt riktade rekommendationer som beaktar
den aktuella gruppens sérskilda naringsbehov. I rekommendationerna beaktas
ocksa nédringsbehov som har 6kat kortvarigt, till exempel nir en person har en
lindrig infektion. De ldmpar sig dock i allménhet inte som sadana for langvariga
inflammatoriska sjukdomar och &dmnesomsittningsstorningar som paverkar
néringsbehovet, men fungerar som grund f6r kostbehandlingen i samband med dessa
sjukdomar. Rekommendationerna ldmpar sig ocksé for personer som har en icke-
smittsam sjukdom (till exempel typ 2-diabetes, hjart- och kérlsjukdomar eller cancer)
eller som har en risk att utveckla icke-smittsamma sjukdomar (till exempel stérningar
i fettiamnesomsattningen, forhojt blodtryck eller forhojd glukoshalt i blodet), om inte
sjukdomen eller medicineringen har en betydande inverkan pa niringstillstandet
eller behovet av nédringsdmnen (se Rekommendationer for nutritionsbehandling).
Rekommendationerna kan ocksa tillimpas pé personer med 6vervikt eller fetma.

De finldndska néringsrekommendationerna 2024 grundar sig pa de nordiska

ndringsrekommendationerna som har utarbetats som ett resultat av ett grundligt
vetenskapligt utredningsarbete av en stor nordisk expertgrupp. Malet med dem &r att
framja halsan, svara pa nérings- och hilsoproblem i de nordiska och baltiska lainderna
samt minska de skadliga miljokonsekvenserna av matanvandningen. For de nordiska
ndringsrekommendationerna utarbetade experterna dversikter som inneholl de
senaste forskningsronen om sambandet mellan ndringsimnen, matgrupper och kost
och hilsa. I de nordiska rekommendationerna utnyttjades dessutom internationella
systematiska oversikter av hog kvalitet som grundade sig pa hundratals ursprungliga
studier. Matens miljokonsekvenser bedémdes i fyra &versiktsartiklar som nordiska
och internationella experter deltog i att skriva. Naringsrekommendationernas
metodbeskrivningar och vetenskapliga 6versikter har publicerats som en del av de
nordiska rekommendationerna samt i den vetenskapliga publikationsserien Food &

Nutrition Research. Den vetenskapliga grunden for rekommendationerna férklaras
inte langre i de nationella reckommendationerna.
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Drag i den finlandska
matanvandningen och naringen

P Kosten och naringen varierar individuellt och enligt befolkningsgrupp.

» Det har skett bade en positiv och oférdelaktig utveckling i finldandarnas
matanvandning och néringsintag.

P> Matservicen spelar en viktig roll nar det galler att stoda en god naring.

P& individniva styrs matvalen forutom av vdrderingar och attityder dven av priset,
smakpreferenserna, bekantheten, hélso- och miljoaspekterna, produktionssattet, att
det dr enkelt att tillreda samt bekymret for matens sékerhet och ursprung. Mangfalden
i matanvdandningen 6kas av regionala och etniska matkulturer samt matregler inom
religioner och de specialdieter som sjukdomar forutsitter.

Utover individuella faktorer paverkas valen ocksd av den sociala och fysiska
matmiljon. Betydelsen av den sociala matmiljon, som kan omfattas till exempel
av familjen och vinner, formedlas bland annat genom sociala normer. Den fysiska
matmiljon bygger till exempel pa utbudet i butiker och matservicens utbud, det
vill sdga att man har mojlighet att skaffa mat och tillgdng till mat. Makromiljon
som bestdr av sambhilleliga strukturer och aktorer formar matmiljon till exempel
genom marknadsforing, lagstiftning, beskattning och andra styrmedel. Genom
beskattningen kan man héja priserna pa produkter som dr oférdelaktiga for hdlsan och
belastar miljon och sédnka priset pa till exempel gronsaker, bar och frukt. Matmiljén
kan paverka matvalen pa olika sitt. Till exempel ger ett brett livsmedelsutbud en
mdojlighet att sammanstilla en méangsidig kost, men kan & andra sidan styra till val
som dr ofordelaktiga for hilsan och miljon.
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Matservicen ar en vasentlig del av finlands matkultur

Minst varannan finlandare i arbetsfor dlder och néstan alla i smébarnspedagogiken
och skolaldern omfattas av arbetsplats- eller laroanstaltsmaltider. Offentlig matservice
och personalrestauranger har en viktig roll nar det giller att styra och stéda en god
nédring. Den finldndska skolbespisningen dr en internationellt uppskattad social
innovation. Skolbespisningen garanterar en avgiftsfri varm maltid for alla barn och
unga oberoende av familjens bakgrund. And4 iter endast en tredjedel av eleverna
alla maltidsdelar pé skollunchen.

Lunchvanorna hos dem som &ter pd personalrestauranger ligger nidrmare
ndringsrekommendationerna dn hos dem som dter lunch pa andra stillen; de
viljer oftare fisk och gronsaker samt 4ter mer bér- och fruktritter. Det finns dock
skillnader i tillgdngen till matservice. Mojligheten till maltider pa arbetsplatser och
laroanstalter dr mer dn dubbelt s& vanligt bland hogutbildade &n bland personer med
lagre utbildning. Endast cirka hilften av dem som har méjlighet till det anvinder
arbetsplatsmaltiderna. Personer som arbetar pd sma arbetsplatser, outbildade
personer, personer som bor pa sma orter och personer som utfér mobilt arbete
samt vuxna utanfor arbetslivet, sisom arbetslosa har de svagaste mojligheterna att
delta i matservicen. I Finland ar det vanligt att man adter matsack till lunch eller dter
lunch hemma pa vardagar.

Vuxna édter eller dricker i genomsnitt sju ganger per dag. Frukost, lunch, middag
och kvillsmal ingér i ndstan allas méltidsrytm. Huvudmaltiderna, frukosten, lunchen
och middagen utgor cirka 60 procent av dagens energi. Vid distansarbete dter man
farre méltider enligt tallriksmodellen, lunchen &ts oftare ensam och maltidsrytmen
blir oregelbunden.

Matanvandning och intag av naringsamnen: positiv och
ofordelaktig utveckling

Finlandarnas matvanor har utvecklats i en positiv riktning under de senaste artion-
dena, men 4ven en ogynnsam utveckling kan observeras. Numera ater finlaindarna
fyra ganger mer gronsaker, bar och frukt 4n i borjan av 1950-talet (Figur 2). Trots den
positiva utvecklingen uppnar den vuxna befolkningen i genomsnitt inte naringsrekom-
mendationerna i synnerhet nar det giller konsumtion av gronsaker, bér, frukt och fisk.
Konsumtionen av spannmidl, framfor allt rag, har minskat (Figur 3). Idag dter man mer
an dubbelt s& mycket k6tt som pa 1950-talet. Under de senaste artiondena har framfor
allt konsumtionen av kott av fjaderfd 6kat. Man anvander mer rott och processat kott
an rekommenderat (Figur 4).
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Maén: 86 procent

ater for lite

Kvinnor:
78 procent
ater for lite

REKOMMENDATIONEN FOR GRONSAKER,
BAR OCH FRUKT AR MINST 500-800 G/DYGN

* *

Og 200g

400g 600g 800g

1000g

Genomsnittlig konsumtion g/dygn

MINIMIREKOMMENDATION 500 G

Kvinnor

Man

Figur 2. Finlandska kvinnor och man ater mindre gronsaker, bar och frukt 4n rekkommenderat.
Kalla: den nationella FinDiet -undersékningen

Man:

89 procent
ater for lite

MINIMIREKOMMENDATIONEN FOR
FULLKORN AR 90 G/DYGN

Kvinnor:
98 procent
ater for lite

0g

50g

100g

150 g

Genomsnittlig konsumtion g/dygn

MINIMIREKOMMENDATION 90 G

42¢g

Man Kvinnor

Figur 3. Av madnnen uppnar 11 procent minimirekommendationen for fullkornsspannmal
(90 g dagligen som torrvikt), av kvinnorna 2 procent.
Kalla: den nationella FinDiet -undersékningen
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MAXIMIREKOMMENDATIONEN FOR ROTT OCH Genomsnittlig konsumtion g/vecka
PROCESSAT KOTT AR 350 G/VECKA

760 g

Kvinnor: 60 procent
ater for mycket

Man: 93 procent
ater for mycket

MAXIMIREKOMMENDATION 350 G

I I I I
Og 500¢g 1000g 1500g 2000g Man Kvinnor

Figur 4. Finlandska kvinnor och man ater klart mer rott kétt och av processat kott én
rekommenderat. Man dter mer dn dubbelt sa mycket r6tt kott an rekommenderat.
Kalla: den nationella FinDiet -undersékningen

Kolhydraternas andel av det totala energiintaget har minskat, medan andelen fett
och protein har 6kat. Aven om kostens fettkvalitet har forbittrats, ar intaget av méttat
fett fortfarande storre dn rekommenderat hos néstan alla (Bilaga 1). Fiberintaget
har 6kat under de senaste 20 dren, men det dr dnnu langt kvar till att uppna
rekommendationen. Minst en femtedel av finlindarna far E-vitamin, kalcium, selen
och zink under det genomsnittliga behovet. Tva av tre finlandare far inte tillrackligt
med folat. En fjardedel av kvinnorna och hilften av ménnen far C-vitamin under
det genomsnittliga behovet (Bilaga 2).

De vuxnas intag av D-vitamin i maten har forbéttrats tack vare vitamineringen av
mjolkprodukter och bredbara fetter samt anvandningen av kosttillskott. Saltintaget
har minskat tack vare samarbetet mellan olika aktorer och lagstiftare, men har inte
fortsatt att minska sedan 2007. Nastan alla finldndare far mer salt 4n rekommenderat
fran sin kost (Bilaga 3). Intaget av jod har forbattrats efter att livsmedelsindustrin,
matservicen och hushallen pa rekommendation av Statens niringsdelegation har
overgatt till att anvanda joderat salt i matlagningen.

Mer 4n halften av ménnen och tva tredjedelar av kvinnorna ater kosttillskott.
Anvindningen blir vanligare nir man aldras och utbildningsnivan stiger. Det ér ofta
onddigt att anvanda kosttillskott, men om de anvinds enligt rekommendationerna
har de en stor inverkan pa till exempel intaget av D-vitamin och vitamin B , hos
barns och unga som foljer en vegankost. Genom berikning av livsmedel sikerstalls
ocksa tillgdngen till ndringsdmnen (se kapitlet Berikning av livsmedel och kosttillskott).
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Kosten varierar mellan olika befolkningsgrupper och regioner

Skillnaderna i matanvandningen mellan olika befolkningsgrupper har ett samband
med riskfaktorerna for icke-smittsamma sjukdomar och insjuknande, vilka belastar
folkhalsan. Det finns skillnader i matanvidndningen mellan olika befolkningsgrupper
under helalivscykeln. Kosten f6r kvinnor med hogre utbildning, goda inkomster och som
boristadsregioner 4r ndrmast naringsrekommendationerna. P4 motsvarande sétt avviker
kosten for lagutbildade, laginkomsttagare och mén mest fran rekommendationerna,
och hos dem dr matvalens miljobelastning storre dn hos andra grupper. Skillnaderna
i kosten syns sérskilt i form av en mindre konsumtion av gronsaker, bér och frukt och
en storre konsumtion av rétt och processat kott.

De yngsta éldersgrupperna (18-44-aringar) anvinder mer kyckling och kalkon
i kosten, yoghurt, kvarg, baljvixter, notter, vegetabiliska oljor och sotsaker &n
andra. Aldre aldersgrupper (65-74-aringar) anvinder mer bir, frukter, potatis, fisk
och spannmalsprodukter (grot, ragbrod) an yngre aldersgrupper. Det finns tills
vidare inga heltdckande nationella uppfoljningsuppgifter om barns, ungas och 6ver
75-aringars matanvindning. Ar 2024 inleddes den forsta nationellt omfattande
néringsundersdkningen for unga.

Det finns ocksa regionala skillnader i matanvandningen. De rekommenderade
matvalen forverkligas bast i huvudstadsregionen och i de storsta staderna. Det finns
flera faktorer bakom de regionala skillnaderna. Den hégre utbildningsnivan bland
stadsbefolkningen har ett samband med kostval som ar mer fordelaktiga med tanke
pé hilsan, sésom en rikligare anvindning av gronsaker, bir och frukt. I Ostra Finland &r
man ddremot van vid att anvinda ragbrdd. Dér ar det ocksa vanligt att anvanda bar och
fisk. Skillnaderna kan ocksa forklaras av andra regionala traditioner i matanvéndningen.

=
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Halsoeffekter av naringen

P Finldandarnas storsta halsorelaterade naringsutmaningar ar det stora
intaget av salt och mattat fett samt det laga intaget av fibrer.

P Ett energiintag som langvarigt ar storre an forbrukningen orsakar
en viktokning.

De nationella nédringsrekommendationerna ger en modell fér en hélsoframjande
kost som grundar sig pa forskningsdata och som innehaller rikligt och méangsidigt
med fullkornsprodukter, gronsaker, bar, frukt, baljvixter och fisk samt méttligt
med fettfria mj6lprodukter eller mjolkprodukter med lag fetthalt. I kosten gynnas
dessutom kallor till mjukt fett och saltanvindningen begransas. Med en kost enligt
rekommendationerna kan man minska risken for fetma, forhojt blodtryck, icke
smittsamma sjukdomar, sdsom hjdrt- och kérlsjukdomar, typ 2-diabetes och cancer
samt depression.

Niringsrelaterade riskfaktorer orsakar en betydande sjukdomsborda i Norden och
Baltikum genom att sarskilt 6ka risken for typ 2-diabetes, kranskarlssjukdom, stroke
samt cancer i tjock- och dndtarmen. Anvindningen av for lite fullkornsspannmal &r
den viktigaste naringsfaktorn som forklarar forlorade levnadsér pé grund av sjukdom
(eng. disability-adjusted life years, DALY) i Finland och Norden. Den &r ocksa den
viktigaste ndringsfaktorn som forklarar sjukdomsbordan for kranskirlssjukdom
samt tjock- och @ndtarmscancer. Aven den rikliga anvindningen av rétt kott och
processat kott och den ringa anvandningen av gronsaker, bér och frukt 6kar avsevart
finldndarnas sjukdomsboérda.

Finldndarna far for lite fibrer jamfort med rekommendationerna, vilket i huvudsak
beror pa att man anvénder for lite fullkornsprodukter. Ett tillrackligt fiberintag &r
kopplat till en mindre risk for tjock- och déndtarmscancer, kranskarlssjukdom, stroke
och typ 2-diabetes samt for tidig dod.

Nistan alla finldndare far for mycket salt (Figur 5). Ett storre saltintag dn rekom-
menderat 6kar risken for blodtryckssjukdom och stroke och har ett samband med for
tidig dodlighet. Redan en minskning av det dagliga saltintaget med ett gram mins-
kar avsevirt halsoriskerna med salt pa befolkningsniva, saisom hjarnblédningar. Vid
sidan av saltet far néstan alla finldndarna i sig for mycket mittat fett i forhallande till
rekommendationerna. En for stor andel mittat fett i kosten 6kar bland annat risken
for hjart- och kérlsjukdomar och forsdémrar kroppens glukosomséttning.
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MAXIMIREKOMMENDATIONEN Genomsnittlig konsumtion g/dygn
FOR SALT AR 5 G/DYGN
'

9,58

Kvinnor: 96 procent
far for mycket

MAXIMIREKOMMENDATION 5 G

Maén: 99,8 procent

]
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
1
! far for mycket
I

I |
0g 5g 10g 15¢g 20¢g Man Kvinnor

- Underrapportérerna har tagits bort

Figur 5. Finldndarnas saltintag. Nastan alla finlandare far i sig mer salt &n reckommenderat.
Kalla: den nationella FinDiet -undersdkningen

Drycker, sotsaker, choklad och andra livsmedel som innehaller rikligt med socker
samt sura drycker orsakar hal i tdinderna. De skadar tandemaljen och 6kar den
ogynnsamma bakterietillvixten, vilket 6kar risken for att fa hél i tainderna. Dessutom
orsakar dryckernas surhet tanderosion, det vill sdga att tandemaljen 16ses upp.
Vatten rekommenderas som torstslickare bade for vuxna och barn. Bér och frukt
rekommenderas att dtas som sadana.

Smakpreferenser och matvanor utvecklas tidigt och bevaras ofta i vuxen élder.
Den tidiga nédringen har en betydande inverkan pa hélsan och risken for att utveckla
sjukdomar under hela livet. I synnerhet under fostertiden och den tidiga barndomen
vaxer och utvecklas organen snabbt, vilket gor dessa tidsperioder kdnsliga for naringens
effekter. De néringsdmnen som erbjuds med tanke pa utvecklingen och tillvixten
har en permanent inverkan pa kroppens strukturer, funktion och amnesomsittning,
inklusive munnens och tarmarnas mikroflora och immunsystemet. Den tidiga
néringsstatusen programmerar dmnesomséttningen fram till vuxen élder.

Hilsofrdamjande matvanor ar grunden for véilbefinnande genom hela livet. I vuxen
alder framhévs betydelsen av hilsofrimjande matvanor nir risken for icke-smitt-
samma Okar med aldern. Bukfetma i medeldldern, ett hogt blodtryck, hoga koleste-
rolviarden och en forhojd glukoshalt i blodet okar risken for att insjukna i demens-
sjukdomar som blir vanligare nar man é&ldras. En oavsiktlig viktminskning och
néringsbrist blir vanligare nar man aldras och i samband med sjukdomar. Nér apti-
ten minskar dr det viktigt att trygga ett tillrackligt naringsintag och uppritthalla
en god ndringsstatus. Ett tillrackligt intag av energi och protein samt en kost enligt
rekommendationerna forebygger naringsbrist, upprétthaller funktionsférmagan och
kognitionen och forebygger uppkomsten och aterfall av sjukdomar samt hjalper till
med aterhamtningen och rehabiliteringen.
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Energiintaget och forbrukningen bor vara i balans

» Det rekommenderade viktindexet (BMI) med tanke pa halsan ar
18,5-24,9 kg/m?2. Viktindexet berdknas som vikt (kg) / (langd (m)*langd (m)),
till exempel 68 kg / (1,7 m * 1,7 m) = 23,5 kg/m?

» Utdver viktindexet ar det viktigt att mata midjemattet. Den

rekommenderade midjemattet fér kvinnor ar under 90 cm och for méan
under 100 cm.

Arvsmassan, biologiska och psykologiska faktorer samt livsmiljon paverkar
regleringen av dtandet och energibalansen. Overvikt och fetma ér vanliga och beror
pé ett langvarigt 6verdrivet energiintag i forhallande till energiférbrukningen. Extra
fett i kroppen kan orsaka en ldggradig inflammation och stora cellernas funktion.
Med tanke pa hilsan ar det sarskilt skadligt att fett ansamlas i bukhélan och de inre
organen (s kallad bukfetma).

Fetma okar risken for manga langvariga sjukdomar, sdésom typ 2-diabetes, hjart-
och kirlsjukdomar, sjukdomar i stéd- och rorelseorganen samt flera cancerformer.
Den har ocksé ett samband med det psykosociala vilbefinnandet, den psykiska
hélsan och livskvaliteten. Dessutom &r fetma forknippad med den negativa stimpel
som de radande kulturella normerna i vart samhélle ger upphov till, det vill sdga
stigma och diskriminering, vilket 6kar utmaningarna for den psykiska hélsan och
forsvarar viktkontrollen. Livsmiljon och levnadsvanorna, sasom kost, motion och
sémn, dr kopplade till fsrekomsten av fetma. Aven om arvsmassan kan 6ka risken for
fetma ar det mojligt att genom halsoframjande levnadsvanor stéda viktkontrollen och
framja hélsan hos personer i alla dldrar. Halsoframjande matvanor och levnadsvanor
ger hilsa och vilbefinnande oberoende av vikt. En méttlig mangd mat framjar
viktkontrollen och hélsan. Tallriksmodellen hjélper till att gestalta midngden mat
som ats och andelen olika livsmedel vid en maltid.
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Halsoframjande matval ar en grund for viktkontrollen

En hilsoframjande kost kan genomféras pd manga sitt. Det dr viktigt att beakta
individuella preferenser och mojligheter att f6lja kosten under en langre tid. Att
gynna fullkornsspannmal, bér, frukter, gronsaker, baljvixter, notter och fisk i
kosten ér kopplat till en mindre risk f6r viktokning, medan en riklig anvandning
av fiberfattiga spannmalsprodukter, rott kott och processat kott samt sockrade
drycker ér forknippad med en storre risk. Alkoholdrycker innehéller ocksé mycket
energi. Att dta fast foda minskar aptiten och matmingden mer 4n flytande mat.
Néringsrekommendationerna innehaller anvisningar om den dagliga anvdndningen
av livsmedel och de skapar ocksé ramar for en hélsoframjande planering av matsedlar
inom matservicen.

En regelbunden maltidsrytm &r en vésentlig del av viktkontrollen, eftersom
den haller maltidernas matméngder rimliga vid enskilda maltider och minskar
smaitandet. Ett kontinuerligt sméatande uppratthéller dessutom syraangreppen i
munnen oh utsétter for munsjukdomar. En jamn maltidsrytm stdder den naturliga
regleringen av dtandet, uppratthaller energinivan och frimjar munhilsan.

En lagre energitéthet i kosten stoder viktkontrollen. Genom att till exempel lagga
till bar och frukt i kosten minskar energiintaget, eftersom de innehéller mycket
vatten och 16sliga fibrer som framjar mittnadskinslan. Vatten rekommenderas som
torstsldckare.

Forandringarna i matmiljon, sasom att maten &r lattillganglig, det finns omfattande
sortiment, stora portions- och forpackningsstorlekar samt méngdrabatter kan
leda till att man kédnner sig lockad att dta mer. En preferens for fet mat kan oka
viktuppgéngen. Kénsloatande och strikta dieter, stress och sémnbrist kan ocksa leda
till att man soker tillfredsstéllelse av mindre rekommenderad mat. Man kan dndra
sina smakpreferenser genom att exponera sig for olika matratter och smaker. Man
kan utveckla smakpreferenser som framjar hélsan och stéder viktkontrollen genom
att medvetet vilja gronsaker, bar och frukt samt andra rekommenderade matrétter
som innehaller lite energi. En positiv instéllning till dtandet, att man accepterar olika
matrétter och haller en regelbunden maltidsrytm stoder viktkontrollen.
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Motion och somn som stod for viktkontroll

Regelbunden motion stoder den naturliga regleringen av dtandet och hjélper till
att hantera stress. Aven om motionens inverkan pa viktminskningen kan variera,
framjar den en god kroppssammansittning och forbattrar glukos- och fettvirdena i
blodet samt minskar laggradiga inflammationer och blodtrycket. Motion hjalper till
att uppratthélla vikten som uppnatts genom bantning och hélsan hos personer i alla
dldrar oberoende av kroppens storlek.

Riklig skdarmtid och stillavarande kan leda till viktokning. Tiden man tillbringar
framfor skdrmen okar risken for att man utsatts for marknadsforing av mat och dryck
som inte dr enligt rekommendationerna, okar dtandet framf6r skdrmen samt minskar
rorligheten och nattsémnens lingd.

Att man sover tillrackligt linge och sémn av god kvalitet samt en regelbunden
somnrytm &r centrala faktorer i viktkontrollen. Individens inre klocka &r kopplad till
matvanor och viktuppgang. En kort nattsémn kan paverka hormonerna som reglerar
mittnadskanslan samt utsétta for en kost som innehaller rikligt med socker och
fett. En regelbunden maltidsrytm framjar en god somn, medan ett rikligt &tande pa
kvillen kan stora den. Skiftarbete medfor utmaningar for tidpunkten for maltiderna,
regleringen av dtandet och viktkontrollen. Regelbundna och hilsoframjande maltider
samt mellanmal kan stoda skiftarbetarens hilsa genom att minska magbesviren,

trottheten, viktokningen samt risken for att insjukna i hjért- och karlsjukdomar.
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Matens miljokonsekvenser

» Den finlandska matkonsumtionen orsakar miljokonsekvenser bade i
Finland och utomlands.

Miljokonsekvenserna uppstar huvudsakligen inom primarproduktionen.

» En betydande minskning av matens miljokonsekvenser forutsatter
forandringar bade i kosten och i jordbruks- och livsmedelsproduktionen.
Matvalen ar en viktig del av denna helhet.

P Kostens miljokonsekvenser kan minskas genom att 6verga till en
vaxtbaserad kost.

Mat dr en nodvandig basvara som konsumeras dagligen och vars uppgift ar att
garantera en god niring och frimja hélsan. Matproduktionen forbrukar dock
rikligt med naturresurser och har en betydande inverkan pa miljon, sésom klimatet,
vattendragen och den biologiska mangfalden.

Vid granskningen av kosternas och livsmedlens miljokonsekvenser beaktas
alla skeden i matproduktionens och -konsumtionens virdekedjor och var de
ar beldgna. P4 grund av matimporten 4r den finldndska kosten bunden till det
globala livsmedelssystemet, vilket orsakar miljokonsekvenser dven i linderna
som vi importerar fran. Storsta delen av matens miljokonsekvenser uppstar inom
primdrproduktionen, huvudsakligen inom jordbruket och fiskerindringen, sa
primérproduktionens miljokonsekvenser maste ocksa granskas som en egen helhet
(Bilaga 4). Ddremot orsakar tillverkningen av livsmedel, forpackningsmaterialen
och transporterna i allménhet en mindre del av miljokonsekvenserna. En betydande
minskning av matens miljokonsekvenser forutsatter fordndringar bade i kosten och
i jordbruks- och livsmedelsproduktionen och dessa fordndringar méste samordnas.

I bérjan av 2020-talet har matkonsumtionen motsvarat cirka 20 procent av den
finldndska konsumentens arliga klimatpaverkan. Storsta delen av den genomsnittliga
kostens klimatpaverkan har orsakats av anvdndningen av produkter av animaliskt
ursprung (65 procent), i synnerhet av n6tkott och mjolkprodukter. Med en kost enligt
nédringsrekommendationerna kan man uppna mer én en tredjedel ldgre klimatpaver-
kan. Detta forutsitter en mer vaxtbetonad kost 4n i nuldget, vars betydelse illustreras
i figur 6. Matens miljoeffekter beskrivs i figur 7.
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Klimatpaverkan minskar

Mangden animaliskt ) .
protein i kosten Mangden vegetabiliskt

protein i kosten

NULAGET 70:30 MAL —>
EN KOST SOM BASERAR SIG PA ANIMALISKT EN KOST SOM BASERAR SIG PA VEGETABILISKT
PROTEIN PROTEIN
FORDELAR: FORDELAR:
« protein av god kvalitet och tillrackligt med « god fettkvalitet (omattade fettsyror)

essentiella aminosyror
» hemjarn som absorberas val
* brakéllortill jod, vitamin B , och kalcium
¢ D-vitamin i en form som absorberas battre

RISKER:

 ogynnsam fettkvalitet (rikligt med mattat fett)
* |agt fiberintag
« dverdrivet energiintag

« rikligt med fibrer, folat, fenolféreningar samt
antioxidanter

- minskar sjukdomsrisken (bland annat diabetes,
hjart- och karlsjukdomar samt tarmcancer)

RISKER:

* intaget av essentiella aminosyror bor
sakerstallas

* etttillrackligt intag av vitamin B _- och
D-vitamin, jod och kalcium bér tryggas

¢ kan uppstad magbesvar som orsakas av
baljvaxter

> Okar sjukdomsrisken (bland annat diabetes,
hjart- och karlsjukdomar samt tarmcancer)

Figur 6. Att ersatta animaliskt protein med vaxtprotein minskar kostens klimatpaverkan och
paverkar kostens halsoférdelar och -risker. Bilden har redigerats fran ScenoProt-projektets
publikation.

Minskningen av den biologiska mangfalden ér vid sidan av klimatforandringen ett
av de allvarligaste miljoproblemen. Den tar sig uttryck i att arternas, naturtypernas och
ekosystemens méngfald minskar lokalt och globalt. Overgangen till en vixtbaserad
kost minskar den finldndska kostens inverkan pa den globala artférlusten, det vill
sdg att arter utrotas. Effekten av artforlusten kan granskas pa manga olika sitt,
varav det vanligaste dr utvirderingssittet som fokuserar pa markanvindning. Med
detta granskningssitt dr kycklingkott, kaffe, kakao och choklad de livsmedel i den
finldndska kosten som orsakar mest artforlust. Den 6kade effekten som kycklingkottet
har pa artforlusten beror i huvudsak pé fodersojan som odlas i artrika omraden.
Aven klimatférindringen paverkar den globala artforlusten och om den inkluderas i
utvdrderingen okar notkattets effekter pa den globala artforlusten betydligt, eftersom
notkottets klimatpéverkan ér stor. Dessa utvirderingsmetoder berdttar inte direkt om
de lokala konsekvenserna for den biologiska mangfalden i Finland.
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Kost och livsmedel har ocksé andra miljokonsekvenser som inverkar lokalt och
som ocksé kan variera pa grund av livsmedlens ursprung. Till exempel minskar det
vattenfotavtryck som beaktar vattenbristen hos mat som produceras i Finland pa
grund av att Finlands vattentillgangar &r stora. I torrare omraden kan jordbrukets
vattenforbrukning daremot till och med leda till en forlust av den biologiska méang-
falden pa grund av brist pa vatten. Vattenfotavtryck som beaktar vattenbrist har dock
undersokts endast i fa livsmedel.

Matsvinn

Matsvinnet orsakar onddiga milj6konsekvenser i alla skeden av livsmedelssystemet.
Hushallen ér det mest utmanande och betydande skedet for att minska matsvinnet. Aven
om man lyckas halvera hushallens matsvinn skulle det minska livsmedelssystemets
klimatpaverkan i Finland med endast nagra procent.

Matkonsumtion som Overskrider energibehovet 6kar resursanvindningen i
livsmedelssystemet och 6kar de skadliga miljokonsekvenserna. Matkonsumtion som
overskrider energibehovet kallas metaboliskt matsvinn. Till exempel i Sverige har man
uppskattat att det kan orsaka 10 procent av vaxthusgasutsldppen i livsmedelssystemet.
I Finland har miljékonsekvenserna av metaboliskt matsvinn inte undersokts.
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KLIMATFORANDRINGEN EUTROFIERING VATTENBRIST RI0LOCISK
MANGFALDEN

e Klimatforandringen ¢ Naringsutslappen ¢ Bade vattenanvandningen e Forlusten av den biologiska
orsakas av fran akrarnas odling och omradets mangfalden minskar den
vaxthusgasutslapp eutrofierar vattendragen vattenresurser paverkar biologiska mangfalden

+ De viktigaste mest vattenbristen globalt och lokalt
vaxthusgaserna ar o Pa storsta delen av o Endelavdeimporterade  * Globalt paverkas férlusten
koldioxid, metan och akrarna produceras foder, produkterna kommer av den biologiska méng-
dikvaveoxid huvudsakligen vall och frin omraden dar det ga:;ien mSStki}l mat- och

« | Finland paverkar spannmal rader vattenbrist och dar oderproduxtionenl
torvékranﬁas * De eutrofierande jordbruksproduktionen am'ki ST T
koldioxidutslapp klimatet utsldppen av ettériga forbrukar mycket vatten regnsogszoner
lika mycket som de 6vriga odlingsvaxter per areal * IFinland ar * Kraftig godsling och
utslappen fran jordbruket ar storre dn utslappen av vattenresurserna rikliga anvandning av kemiska
totalt flerariga odlingsvaxter ;ﬁﬁgﬂ’(‘;&‘ﬁ;‘gf:l

* Boskapsskotseln orsakar artrikedomen

en stor del av jordbrukets

x " e Utover markanvandningen
vaxthusgasutslapp

minskar till exempel
klimatforandringen och
frammande arter den
biologiska mangfalden

ANVANDNING AV RESURSER

Markanvandning . Vattenanvandning

pRPRODUKT
» k)
>ame
-
Ekosystem inom LIVSMEDEL
jordbruket Inhemska « Utliandska Vattenekosystem

KOST

Storsta delen av miljokonsekvenserna uppstar
inom primarproduktionen.

Overgangen till en vixtbaserad kost minskar avsevirt kostens miljokonsekvenser.

Figur 7. Miljoeffekter av livsmedelsproduktion i jordbruks- och akvatiska ekosystem och
deras koppling till livsmedelsval.
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Halsa fran maten
med beaktande av
miljon.

NARINGSREKOMMENDATIONER
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Rekommenderat intag av energi och
naringsamnen

» Rekommendationerna for naringsdmnen beskrivs kort nedan i fraga om
energi och energinaringsamnen samt vitaminer och mineralamnen vars
rekommendationer har forandrats avsevart eller vars tillrackliga intag
hos finlandarna ar forknippade med utmaningar.

» Mer omfattande motiveringar finns i de nordiska
naringsrekommendationerna.

Energi och energindringsamnen

Ett langvarigt energiintag som ar for stort eller for litet i forhallande till energibehovet
ar skadligt for halsan. Energiintaget och energiférbrukningen ska vara i balans pé lang
sikt. Ingen egentlig rekommendation har utarbetats f6r energiintaget, eftersom det fore-
kommer stora variationer i effektiviteten i individernas &mnesomséttning, kroppens
sammanséttning och individernas fysiska aktivitet.

Teoretiska referensvirden for energiintaget har utarbetats pa befolknings- och grupp-
nivd. Utgangspunkten for dem &r basalomsittningen, som varierar beroende pa perso-
nens kon, alder och vikt. Vikten som anvénds i naringsrekommendationerna grundar
sig pa medelvikter som har berdknats enligt den nordiska befolkningens medellédngd s&
att den motsvarar normalvikten, det vill saga viktindexet 23 kg/m?* Om referensviardena
for energiintaget skulle berdknas enligt befolkningens verkliga vikt, skulle de stoda upp-
ritthdllandet av dvervikt och fetma. Aven nivéan pa den fysiska aktiviteten (physical acti-
vity level, PAL) paverkar energibehovet. Koefficienten for aktivitetsnivan 1,6 motsvarar
en livsstil dar man sitter och i viss mén ar fysiskt aktiv pa fritiden. Denna koefficient
for aktivitet har anvénts for att faststélla referensvirden for intaget av naringsdmnen.

Referensvardet for det dagliga energiintaget berdknas med hjélp av koefficienten for
basalomsattning och fysisk aktivitet. Referensvérdet kan anvéndas i planeringen av mal-
tidstjanster och med vissa forbehéll dven som tillforlitlighetsmitare i uppfoljningen av
befolkningens ndringsintag. Referensvérdena f6r energiintaget och energibehovet enligt
alders- och konsgrupp presenteras i bilagor 5-7.

Energindringsimnenas uppgift dr att trygga ett tillrackligt energiintag och stodja
kroppens funktioner for att uppratthalla halsan. Till energindringsimnena hér kol-
hydrater och fibrer samt fett och protein vars energivirden ar i genomsnitt 17 kJ/g for
kolhydrater och protein, 8 kJ/g for fibrer och 37 kJ/g for fett. Alkohol innehaller 29 kJ/g
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energi, men den beaktas inte i reckommendationen om energindringsimnen, eftersom
alkohol inte 4r ett nodvindigt naringsimne. En kilojoule motsvarar 0,239 kilokalorier
och 1 kilokalori 4,184 kilojoule.

Andel av befolkningen som far

FOR LITE
Andel av befolkningen som far
FOR MYCKET
70 % 70% kolhydrater
sttat f 95 %
mattat fett 0 35 °/o | .
fett |

ALDERSGRUPP: 18-74-aringar, andelarna avrundade

Figur 8. Intag av energindringsamnen. Finlandarna far for mycket méttat fett och ofta for lite
kolhydrater och fibrer ur sin kost.

Rekommenderat intag av energinaringsamnen

Intaget av energindringsimnen uttrycks i procent av det totala energiintaget (E%).
Intagsrekommendationerna (for energindringsaimnen) presenteras som variationsin-
tervall som grundar sig pé forskningsdata om en liten risk for kroniska sjukdomar, ett
tillrackligt intag av nédvindiga niringsimnen och energibalansen. Malet ar att storsta
delen av befolkningen ska fa i sig energindringsdmnen enligt rekommendationerna.
Variationsintervallen anvdnds vid helhetsutvirderingen av ndringsintaget. Vid sidan av
variationsintervallen dr det viktigt att beakta balansen i energindringsdmnena, i syn-
nerhet ett tillrdckligt intag av fiber, ométtade och nodvandiga fettsyror samt nddvan-
diga aminosyror.

Energindringsdmnenas andelar dr beroende av varandra (Figur 8). Nér andelen av
négot energindringsimne i kosten minskar dkar den andra andelen. Till exempel far en
minskning av fett i kosten inte leda till att man gynnar fiberfattiga kolhydratkallor som
innehaller rikligt med fritt socker. Likas& kan en minskning av kolhydratkéllorna latt
leda till en 6kning av méngden mattat fett och ett mindre fiberintag 4n rekommenderat.

Den rekommenderade andelen energindringsaimnen ar fran och med 2 ars dlder den-
samma for olika aldersgrupper, med undantag av minimiintaget av protein hos aldre
personer. Vid planeringen av maltidstjansterna anvinds medeltalet av den nedre och
ovre gransen for variationsintervallet. Detta innebér 52-53 E% for kolhydrater, 15 E%
for proteiner och 32-33 E% for fetter. Rekommendationerna om energindringsimnen
finns sammanstéllda i tabell 1. Rekommendationerna for intag av energinaringsimnen
for olika aldersgrupper presenteras niarmare i bilagor 8 och 9.
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Kolhydrater och fibrer

Det rekommenderade intaget av kolhydrater &r 45-60 procent av det totala dagliga
energiintaget (E%). Det rekommenderade fiberintaget 4r minst 3 g/M]J, det vill
sdga minst 25 gram for kvinnor och 35 gram per dag fér man. Kolhydraternas
hilsoeffekter dr kopplade till kolhydraternas kvalitet och killa. Rekommenderade
kolhydratkallor &r fullkornsprodukter, gronsaker, bar, frukter, baljvixter, notter och
fron. En riklig anvdandning av dem tryggar den rekommenderade andelen kolhydrater
som energikidlla samt ett tillrickligt intag av fiber. Kvaliteten pa kolhydraterna ér
central: det dr viktigt att fa tillrackligt med fibrer och undvika for mycket socker. Ett
rikligt intag av fritt socker férsamrar den totala kvaliteten pa kosten och 6kar risken
for att fa hal i tinderna. Aven socker fran frukt- och barsaft samt saftkoncentrat dr
fritt socker som bor begrinsas. Daremot ar socker fran gronsaker, bar och frukt som
ats som sadana och anvinds i matlagning inte fritt socker. Det rekommenderade
intaget av kolhydrater och fibrer kan uppnas med en méangsidig vixtbetonad kost som
innehéller rikligt med gronsaker, bar och frukt samt fullkornsspannmal. En fiberrik
kost innehéller ocksa hélsofrdmjande fytokemikalier.

Ett tillrdckligt intag av fiber 4r pa befolkningsniva kopplat till en mindre risk att
insjukna i tjock- och dndtarmscancer, hjirt- och kérlsjukdomar samt typ 2-diabetes.
En fiberrik kost minskar ocksa risken for forstoppning, stoder viktkontrollen och ar
bra for tarmfloran. I genomsnitt far finldndska kvinnor i sig 20 gram fibrer och mén
22 gram fibrer per dag. Genom att begrinsa intaget av tillsatt och fritt socker tryggas
ett tillrackligt intag av vitaminer, mineraldmnen och fibrer och néringstéitheten i
kosten forbittras. Begransningen ar sérskilt viktig for barn och vuxna som har ett
litet energiintag.

Fett

I rekommendationerna for intag av fett betonas kvaliteten, det vill sdga kostens
fettsyrasammansittning. Det rekommenderade intaget av fett ar 25-40 procent
av det totala dagliga energiintaget (E%). Ett for lagt fettintag kan leda till en 6kad
anvandning av kolhydratkillor med ldgre néringstithet och ett mindre intag av
essentiella fettsyror. En kost med for lag fetthalt kan ocksa ha en skadlig inverkan
pé till exempel blodfettvirdena och glukosomsittningen. Eftersom fett innehaller
mycket energi kan dess stora andel i kosten 6ka risken for viktuppgang.

Intaget av mattade fettsyror ska vara under 10 E% och mindre 4n en tredjedel av
den totala fettmadngden. Andelen omadttade fettsyror ska vara minst tva tredjedelar
av det totala fettet. Man bor fasta uppmarksamhet vid ett tillrdckligt intag av flero-
mattade fettsyror och sérskilt essentiella fettsyror, saisom linolsyra och alfalinolensyra
(Bilaga 8). Andelen transfettsyror ska vara sé liten som mojligt. Att ersdtta mittade
fettsyror med fler- och enkelomattade fettsyror forbattrar blodfettvardena, vilket ar
viktigt bland annat i forebyggandet och behandlingen av hjart- och kérlsjukdomar.
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Protein

Det rekommenderade intaget av protein dr 10-20 E%. Pa denna nivé tryggas ett
tillrackligt intag av nédviandiga aminosyror, dven i vaxtbaserade dieter dér olika
proteinkéllor anvands pé ett méngsidigt satt. Nar energibehovet ér litet (under 8 MJ) ar
det ocksa viktigt att se till att proteinintaget ér tillrackligt per kilo kroppsvikt, sarskilt
for att trygga tillgangen till essentiella aminosyror (bland annat sma kvinnor som ror
sig lite, bantare och dldre personer). Inom maltidstjansterna anvinds en malniva pa
18 E% for éldre personer, som motsvarar cirka 1,2 gram protein per kilo kroppsvikt.
Denna mingd har konstaterats forebygga en forsamring av funktionsférmégan.
I Tabell 1 presenteras rekommendationerna for intag av energindringsdmnen.

Tabell 1. Rekommendationer for intag av energindringsdmnen’ for vuxna och barn 6ver 2 ar.

Energindringsamne Rekommenderat Malniva som anvands i
variationsintervall planeringen?
Fett 25-40 E% 32-33E%
Mattade fettsyror <10 E%®
Enkelomattade fettsyror 10-20 E%>*
Fleromattade fettsyror 5-10 E%>*
- Essentiella fettsyror >3 E%?
> Varav alfalinolensyra =0,5 E%?
Kolhydrater 45-60 E% 52-53 E%
Fiber =3g/MJ®
Fritt socker <10 E%®
Protein 10-20 E% 15 E% for personer

under 70 ar och 18 E%
(1,2-1,5 g/kg) for
personer som ar 70 ar
och aldre

o b~ W N
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Vid berdkningen av energiintaget beaktas ockséa energin som man far fran fibrer, men inte energin fran
alkohol

Med planering avses till exempel planeringen av matservicens maltidsutbud

Uttryckt som triglycerider ar andelen fettsyror cirka 95 procent

Andelen enkelomaéttade och fleromattade fettsyror minst 2/3 av det totala fettet

Motsvarar med det riktgivande energiintaget minst 25 g/dygn for kvinnor och minst 35 g/dygn for man

| fritt socker ingar sackaros, fruktos, glukos, honung, sirap, starkelsebaserade sétningsmedel
(glukossirap, glukosfruktossirap) samt koncentrat av socker, andra liknande sockerprodukter samt
frukt- och béarsafter och saftkoncentrat som anvénds som sadana eller laggs till i livsmedel i samband
med tillredningen i hemmet eller inom livsmedelsindustrin. Socker fran gronsaker, bér och frukt som
ats som sadana och anvénds som sddana i matlagning ar inte fritt socker.
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Vitaminer och mineralamnen

Natrium (salt)

Rekommendationen om intag av natrium och salt som hérletts frén natrium grundar
sig inte pa att kroppen ndédvindigt behéver dem, utan rekommendationen grundar sig
pé att minska risken for kroniska sjukdomar (CDRR = Chronic disease risk reduction).
Behovet av natrium och salt som hérletts fran det dr 1,5 gram per dag hos vuxna; vilket
ar betydligt mindre dn det rekommenderade intaget. Ett gram natrium motsvarar 2,54
gram salt. Det reckommenderade maximala saltintaget dr under 5 gram' per dag. Hos
kvinnor 6verskrids det rekommenderade saltintaget cirka en och en halv gang och hos
mén ungefir dubbelt. De viktigaste saltkéllorna dr brod, bakverk, kétt- och fiskproduk-
ter, huvudritter, fairdigmat och salt som anvands som siddant. Ett rikligt saltintag 6kar
risken for en for tidig dod. Det okar ocksé sannolikheten for att fa forhojt blodtryck,
vilket i sin tur okar risken for stroke och andra hjart- och kérlsjukdomar. Ett rikligt
saltintag 4r skadligt dven for dem som har ett normalt blodtryck. Det 6kar ocksa risken
for hjart- och kirlsjukdomar oberoende av blodtrycket, 6kar kalciumutsondringen i
urinen och kan 6ka risken for magcancer. Biverkningarna av ett rikligt saltintag kan
minskas genom att 6ka kaliumintaget, vilket effektiviserar utsondringen av natrium via
njurarna. Gronsaker, bér och frukt, potatis, nétter och mjolkprodukter ar bra kallor till
kalium. Ett for litet intag av salt och natrium ar mycket sallsynt.

D-vitamin

D-vitamin paverkar bland annat funktionen i kroppens vivnader, kalciumomsitt-
ningen och regleringen av immunsystemet. D-vitamin har hélsofrdmjande effekter,
sdrskilt nar det galler att forebygga fallolyckor och benbrott. Brist pa D-vitamin leder
till rakitis hos barn och osteomalaci hos vuxna. Dessutom har bristen pa D-vitamin
kombinerats med en okad risk for akuta luftvigsinfektioner.

I Finland bildas D-vitamin i huden nér den exponeras for solstralning mellan
mars och oktober. Nar man blir dldre minskar bildningen av D-vitamin i huden. De
viktigaste D-vitaminkéllorna i den finlandska kosten ar fisk och D-vitaminberikade
mjolkprodukter och bredbara fetter. Finlaindarnas genomsnittliga intag av D-vitamin
fran mat och kosttillskott 4r sammanlagt 36 pg/dygn, varav kvinnornas intag fran
mat dr 10 pg/dygn och ménnens 13 pg/dygn. Nar man beaktar det totala intaget fran
maten och kosttillskotten uppnar cirka 7 procent av bdde méan och kvinnor inte den
rekommenderade D-vitaminnivén. Spadbarn, barn, gravida och ammande kvinnor,
morkhyade och personer som klir sig tickande, personer som vistas mycket lite
utomhus samt dldre personer ar sérskilt utsatta for ett otillrackligt intag av D-vitamin.

1 Rekommendationen om saltkonsumtion foér barn finns i
“Tillsammans kring matbordet - kostrekommendationer till barnfamiljer”.
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Intaget av D-vitamin, bade via huden och néringen, bedoms utifran halten av
D-vitaminets damnesomsattningsprodukt 25(OH)D i serum. Rekommendationen om
intag av D-vitamin grundar sig pé dess effekter pa skelettet och en serumhalt pa 50
nmol/l anses vara tillracklig med tanke pa hilsan. Det rekommenderade intaget av
D-vitamin 4r 10 pg/dygn frén tva veckors alder. For dldre (= 75 ar) rekommenderas
D-vitamin 20 pg/dygn. Rekommendationerna for kosttillskott presenteras i tabell 5.

E-vitamin
E-vitaminets huvuduppgift dr att fungera som antioxidant. Dess kallor 4r vegetabiliska
oljor och paldgg av dem, nétter, fron och dggula. I Finland ar kvinnornas dagliga intag
av E-vitamin 10,2 mg alfatokoferolekvivalent (alfa-TE) och mannens 11,8 mg alfa-TE.
Brist pa E-vitamin 4r sédllsynt och beror ofta pd langvariga storningar i
fettabsorptionen pa grund av genetiska faktorer. Ett tillrackligt intag av E-vitamin har
faststdllts genom att beakta intagsrekommendationen for flerométtade fettsyror (5-10
E %). For kvinnor rekommenderas ett intag av E-vitamin pa 9-10 mg alfa-TE/dygn
och for mén 11 mg alfa-TE/dygn. E-vitaminstatusen kan méatas med en bestimning
av alfatokoferolhalten i plasma eller serum.

C-vitamin
C-vitamin fungerar som en antioxidant i kroppen. Den behovs bland annat
i kollagensyntesen som paverkar brosk-, sen-, blodkdrls- och hudstrukturen.
Dessutom framjar det absorptionen av icke-hemjirn. De bista killorna till
C-vitamin i kosten ar firska frukter, bir och gronsaker. Aven potatis innehéller
lite C-vitamin. Finlandska kvinnors genomsnittliga intag av C-vitamin dr 111 mg/
dygn och ménnens intag 98 mg/dygn.

Personer som éter lite gronsaker, bar och frukt samt rokare som har ett okat
behov av C-vitamin hor till riskgruppen for ett otillrackligt intag av C-vitamin.

Kroppens C-vitaminstatus kan métas med en bestimning av askorbathalten i serum.
Det genomsnittliga behovet hos vuxna har faststéllts sd att plasma uppnar en askorbat-
halt p& 50 umol/l. Det rekommenderade intaget av C-vitamin dr 95 mg f6r kvinnor och
110 mg per dag for mén. Eftersom rokning paskyndar anvindningen av C-vitamin i
kroppen &r rokarnas behov av C-vitamin 40 mg/dygn storre dn hos icke-rokare.

Folat

Folat behovs i kroppen bland annat vid nukleinsyrornas synteser (DNA, RNA). Folatet
deltar ocksa i att konvertera homocystein-aminosyra till metionin. Ett tillrackligt
folatintag dr nodvindigt bland annat for att bilda réda blodkroppar. Dess bésta
kéllorna ar grona bladgronsaker och fullkornsprodukter. Aven baljvixter och lever
innehaller rikligt med folat. 15-30 procent av folatet i livsmedel forstors i samband med
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matlagningen. Folsyra dr en syntetisk form av folat som fas fran kosttillskott. Finlandska
kvinnors genomsnittliga intag av folat dr 222 pg/dygn och ménnens intag 247 pg/dygn.

Folatbrist framtriader som makrocytir, megaloblastisk anemi. Riskgrupper for ett
otillrickligt intag av folat dr barn, gravida och ammande kvinnor. Overkonsumtion
av alkohol 6kar risken for folatbrist.

Det genomsnittliga behovet av folat grundar sig pa folathalterna i serum =10
och i roda blodkroppar 340 nmol/l. Det rekommenderade intaget for bade kvinnor
och mén ar 330 pg/dygn. For gravida kvinnor har 600 pg/dygn faststéllts som ett
tillrackligt intag. For kvinnor i fertil alder rekommenderas 400 pg/dygn folsyra som
kosttillskott fran graviditetens planeringsskede till slutet av graviditetsvecka 12 for
att minska risken for neuralrorsdefekter hos fostret.

Vitamin B, (kobalamin)

Ett tillrackligt intag av vitamin B , 4r nodvandigt for den normala utvecklingen,
nervsystemets funktion och bildningen av réda blodkroppar. Vitamin B , finns naturligt
ianimaliska livsmedel. De viktigaste kéllorna dr kott, 4gg, mjolkprodukter, fisk och lever.
Mannens genomsnittliga dagliga intag av vitamin B, ar 6,6 ug och kvinnors 4,9 ug.

Kliniska symtom pd brist p& vitamin B, & makrocytdr, megaloblastisk anemi
och neurologiska funktionsstdrningar, sisom muskelsvaghet och domningar samt
kognitiva funktionsstorningar. Begransningen av animaliska produkter kan leda till
ett otillrdckligt intag av vitamin B , om intaget inte kompletteras med kosttillskott
eller livsmedel som berikats med vitamin B .. En sirskild riskgrupp ar de som foljer
en vegankost. Den allménna orsaken till att B, -vitaminnivdn sjunker hos aldre
personer dr malabsorption som orsakas av atrofisk gastrit som gor att magsackens
slemhinna fortvinar samt medicinering, till exempel metformin. Nyfédda &r sarskilt
kénsliga for brist pa vitamin B ,.

Vitaminstatusen for vitamin B, aterspeglas i halten av vitamin B, holoTC,
homocystein (tHcy) och metylmalonsyra (MMA) i serum och plasma. Alla dessa har
dock sina begrinsningar som sjélvstandiga markérer. Det rekommenderade intaget
for bade mén och kvinnor &r 4 ug/dygn.

Kalcium
Kalcium édr kroppens vanligaste mineraldmne. Den har en central betydelse fér bland
annat skelett- och tandhélsan. Kalcium férsamrar absorptionen av jérn, zink och
koppar. Kalciumabsorptionen regleras av D-vitamin. Mjolk och mj6lkprodukter, fisk,
kalvaxter samt livsmedel som berikats med kalcium ar killor till kalcium. Kalcium
absorberas bast fran mjolkprodukter. Det genomsnittliga dagliga intaget av kalcium
ar i genomsnitt 1 182 mg fér mén och 984 mg f6r kvinnor.

Kliniska symtom pa kalciumbrist &r osteopeni, osteoporos och frakturer. En kost
som innehaller knappt med mjolkprodukter samt ett otillrackligt intag av D-vitamin
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oOkar risken for kalciumbrist. Riskgrupper for kalciumbrist dr barn, unga och unga
vuxna samt kvinnor i klimakteriet.

Kroppens kalciumhalt dr noggrant reglerad och det finns ingen tillforlitlig markor
for mitning av kalciumstatus. Det genomsnittliga behovet och det rekommenderade
intaget grundar sig pa balansundersékningar samt epidemiologiska och kliniska
undersokningar av kalciumets roll i upprétthéllandet av ett friskt skelett. Det
rekommenderade intaget for bade kvinnor och mén 4r 950 mg/dygn.

Jarn

Jarn binder syre till hemoglobinet i de roda blodkropparna, som transporterar syre fran
lungorna till vivnaderna. Jarn finns ocksa i musklernas myoglobin, som transporterar,
lagrar och frigor syre i musklerna. Koétt, lever, fullkornsprodukter och baljvaxter ar
kallor till jarn. Animaliskt hemjérn absorberas bra, medan vegetabiliskt icke-hemjéarn
absorberas sdmre. C-vitamin, proteiner frdn kott, fjaderfd och fisk samt organiska syror
framjar absorptionen av icke-hemjarn. I synnerhet polyfenoler som finns i te, kaffe,
kakao, vin och soja, fytatet i spannmal och kalciumet i mjolkprodukter minskar i sin
tur absorptionen. Finlandska kvinnors genomsnittliga intag av jarn ar 10 mg/dygn och
ménnens intag 11 mg/dygn.

Jarnbrist dr vanligt. Sérskilt spadbarn, smabarn, kvinnor i fertil alder och gravida
kvinnor samt en kost som innehaller endast lite hemjarn eller inget hemjarn alls hor till
riskgruppen for att fa jarnbrist. Jarnbrist orsakar jarnbristanemi. Symtom pa jarnbrist
ar bland annat trotthet, blekhet, huvudvirk, en 6kad hjéartfrekvens samt andfaddhet.

Det rekommenderade intaget av jirn grundar sig pa faktorkalkylerna for
balansen mellan jarn som absorberas och utsondras. Absorptionen effektiveras om
jarndepaerna minskar. For att forsta kroppens jarnstatus krivs en métning av flera
markdrer; hemoglobin (B-Hb), ferritin i serum (Sf-Ferrit), serumets jarnhalt (S-Fe),
transferrinmattnad (P-TfFeSat) samt transferrinreceptor (S-TfR) med beaktande av
kroppens inflammatoriska tillstind. Det rekommenderade jarnintaget fér kvinnor fran
puberteten till klimakteriet ar 15 mg/dygn, efter menstruationens slut 8 mg/dygn och
for personer som fyllt 70 ar 7 mg/dygn. Det rekommenderade jarnintaget fér mén ar
9 mg/dygn.

Jod
Jod ar nodvandigt for bildandet av tyroxin och trijodtyronin i skoldkortelhormonerna.
Dessa hormoner behovs bland annat for tillvixten samt for utvecklingen och
funktionen av nervsystemet och de kognitiva funktionerna. Bra kallor till jod ar
fisk, mjolkprodukter, joderade vaxtbaserade drycker, 4gg och joderat salt.

Till riskgruppen for jodbrist hor personer som anvénder endast lite mjolkprodukter
och fisk eller inte anvinder dem alls. De som anvinder algprodukter kan fa for
mycket jod. Bade ett bristfalligt och 6verdrivet jodintag kan orsaka storningar i
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skoldkortelfunktionen och skoldkortelsjukdomar. Jodbrist eller 6verintag av jod har
ocksa ett samband med infertilitet, graviditets- och férlossningskomplikationer och
storningar i barnens kognitiva utveckling.

Jod rekommenderas 150 pg per dygn for vuxna. Rekommendationen grundar sig
pé jodhalten i urinen med vilken man minimerar 6kningen av skoldkértelns volym.

Selen
Huvuduppgiften for selen &r att fungera som antioxidant. Selenhalten i livsmedlen
ar starkt beroende av jordmanens selenhalt och selenets upploslighet. I Norden
ar selenhalten i jordmanen lag. I Finland tillsétts selen i godselmedel. De viktigaste
selenkallorna i kosten dr spannmaélsprodukter (om de har producerats i omraden dar
selenhalten i marken ér tillracklig), fisk, kott, mjolkprodukter, ndtter och dgg. Finldndska
kvinnors genomsnittliga intag av selen &r 68 pug/dygn och méannens intag 88 pg/dygn.

Intaget av selen kan vara for litet om kosten i huvudsak grundar sig pa ekologiska
produkter som odlats i selenfattig jord. I en vegankost kan intaget av selen vara
otillrackligt om man i kosten huvudsakligen anvinder ekologiska produkter, i vars
odling man inte har anvint gédsel som innehaller selen.

Selenoproteinhalten i plasma reflekterar kroppens selenstatus och ett tillrackligt
intag grundar sig pa selenhalten 110 pg/l i plasma. Det rekommenderade intaget av
selen ar 75 pg/dygn for kvinnor och 90 pg/dygn for mén.

Zink

Zink har nodvindiga uppgifter i manniskans alla celler. Det paverkar aktiviteten
hos ménga enzymer i kroppen och behovs for att reglera genernas funktion. Barn
bor fa tillrackligt med zink med tanke pa tillvixten. Zink fas bade frdn animaliska
kallor (kott, mjolkprodukter, 4gg och lever) och fran véxtrikets produkter (baljvaxter,
spannmélsprodukter, nétter och fron). Fran vixtrikets killor far man ocksa fytat i
kosten och andra faktorer som forsdmrar absorptionen av zink, vilket har beaktats i
rekommendationerna. Fytathalten i baljvéixter och spannmal kan minskas till exempel
genom att blotldgga, syrasitta eller grodda spannmalet. Finldndarnas genomsnittliga
intag av zink dr 10 mg/dygn for kvinnor och 13 mg/dygn for mén.

Zinkbrist dr sillsynt i Finland. Hos personer som inte alls anvander livsmedel av
animaliskt ursprung eller anvinder dem i mycket liten utstrackning kan intaget av zink
vara otillrackligt.

Det genomsnittliga behovet av zink hos vuxna grundar sig pa det fysiologiska
behovet i forhallande till kroppens vikt. Behovet beror pé absorptionen av zink, som
paverkas av médngden zink i kosten och kostens sammanséttning, sarskilt intaget av
fytat. Naringsrekommendationen grundar sig pa intaget av fytat som ar 600 mg/
dygn. Det rekommenderade intaget av zink ar 10 mg/dygn for kvinnor och 13 mg/
dygn for man.
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Referensvarden for naringsrekommendationerna

Referensvardena forintaget av naringsdmnen och deras anvédndningsdndamal presenteras
i bilagor 5-12. Det rekommenderade intaget (recommended intake) grundar sig pa
genomsnittsbehovet av naringsamnen, till vilket ldggs tva standardavvikelser, varvid
intaget tacker behovet av naringsdmnen for nastan hela befolkningen (97,5 procent)
(Figur9). Genomsnittsbehovet faststalls utifrdn dos-responsférhallandet mellan intaget av
naringsamnen och den biologiska markoren som beskriver naringsstatusen eller genom att
modellerasambandet mellanintaget och det fysiologiska tillstdndet. Om sadan information
inte finnstillganglig, faststalls ett tillrackligt intag (adequate intake) for ndringsamnet, vilket
ar ett ndgot osékrare referensvérde an det rekommenderade intaget (Tabell 2).

Befolkningsandel Genomsnitts- Rekommenderat Ovre grins
(%) behov (AR) intag (RI)= for intag
AR +2(SDyg) (uL)

Provisoriskt :
genomsnitts-
behov (p-AR):

=0.8xAl:
: : ///
Behov av ndringsamnen pa individuell niva
AR = Average requirement Al =Adequate intake
RI=Recommended intake UL = Upper intake level
p-AR = Provisional average requirement SD = Standard deviation

Figur 9. Referensvardena i rekommendationerna for intag av vitaminer och mineraldamnen
i forhallande till behovet av naringsamnen pa individniva.

Till exempel ar genomsnittsbehovet av folat for kvinnor och man 250 mikrogram per
dag. Denna mangd tillfredsstaller behovet for halften av befolkningen och anvands som
referensvarde i befolkningsundersokningar. Daremot omfattar det rekommenderade intaget
av 330 mikrogram folat per dag nastan hela befolkningens behov och anvands som mal vid
planeringen av koster for befolkningsgrupper. Barn samt gravida och ammande kvinnor har
fatt riktade rekommendationer. Om det for att faststalla det genomsnittsbehovet inte finns
heltackande information om intaget pa befolkningsniva eller om en tillforlitlig biomarkor
saknas, faststalls ett villkorligt genomsnittsbehov av naringsamnen som harletts fran det
uppskattade tillrackliga intaget.

Né&ringsrekommendationerna har for manga naringsdmnen andrats jamfort med de tidi-
gare rekommendationerna fran 2014. Dessa andringar grundar sig pa nya forskningsron
samt pa harmonisering av aldersgrupper och referensvarden tillsammans med National
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Academies of Sciences, Engineering, and Medicine, NASEM i USA och Europeiska myndig-
heten for livsmedelssakerhet (European Food Safety Authority, EFSA). Medelvikten fér den
nordiska befolkningen som anvéands i naringsrekommendationerna uppdaterades sa att
den motsvarar viktindexet 23 kg/m? i alla aldersgrupper. Saledes har referensvardena for
bade energi och naringsdmnen faststallts enligt en sund vikt. Metodreformerna gallde alla
ndringsdmnen, men andringarna i intagsrekommendationerna ar trots allt relativt sma.
For nio naringsamnen dndrades dock ett eller flera referensvarden for intaget med 6ver
20 procent jamfort med de foregdende rekommendationerna. Referensvardet 6kade for
foljande néringsamnen: E-vitamin, vitamin B, folat, vitamin B ,, C-vitamin, zink, selen och
kalcium. Referensvérdet for tiamin minskade daremot.

Tabell 2. Referensvarden for rekommendationer som anvands i de nordiska landerna

Genomsnittsbehov (Average requirement, AR)

Genomsnittsbehovet av naringsdmnen dr den minsta mangd naringsdmnen som racker till for
att uppfylla behovet av ndringsamnen for halften (50 procent) av befolkningen, férutsatt att
behovet av ndringsdmnen ar normalt fordelat bland befolkningen. Anvands for att bedéma
den genomsnittliga tillrackligheten av intaget av ndringsdmnen bland befolkningen.

Provisoriskt genomsnittsbehov (Provisional average requirement, p-AR)

Anvands i situationer dar genomsnittsbehovet inte kan faststallas exakt. Det provisoriska
genomsnittsbehovet &r den méngd naringsdmnen som beddms tillfredsstalla halften (50
procent) av befolkningens behov av ndringsdmnetifraga. | allmanhet ér det en 6verskattning
av det verkliga genomsnittsbehovet. Berdknas genom att multiplicera det tillrackliga intaget
(Al) med faktorn 0,8.

Rekommenderat intag (Recommended intake, RI)

Mangden néaringsdmnen som tacker behovet av naringsdmnen hos nastan alla friska
manniskor (97,5 procent). Anvands for att planera en kost for grupper. Kan anvandas som
riktgivande mal for individer.

Tillrackligt intag (Adequate intake, Al)

Anvands néar det rekommenderade intaget inte kan faststéllas exakt. Den grundar sig pa en
observerad eller experimentellt faststalld beddmning av néringsintaget som ansesvaratillracklig
foren viss befolkningsgrupp. Det ar ett osakrare referensvarde an det rekommenderade intaget,
som beddms tacka ndstan hela befolkningens behov.

Ovre grins for ett sikert intag (Upper intake level, UL)

Naringsamnets storsta ldngvariga dagliga intag som inte antas orsaka skadliga effekter pa
individniva. Nar intaget 6verskrider den 6vre gransen under en langre tid 6kar risken for
biverkningar av intaget av naringsamnet.

Referensvarden for energiintag och energibehov

Forbarn ochvuxna harman faststallt referensvarden for energiintaget enligt kon och aldersgrupp
dar man beaktar det fysiska aktiviteten.

Rekommenderat intag som variationsintervaller inom energiandelarna (E%)

Rekommendationerna for intag av energindringsamnen (kolhydrater, protein, fett) anges
som variationsintervaller inom energiandelarna (E%). Det rekommenderade intaget ar
kopplat till en mindre risk for kroniska sjukdomar och sakerstaller ett tillrackligt intag av
nddvandiga naringsamnen nar energiintaget motsvarar behovet.

THL « HANDLEDNING 14 * 2024 41 HALLBAR HALSA FRAN MATEN



Rekommenderade matval

P> Det centralai naringsrekommendationerna ar kostens naringsmassiga
tillracklighet och dess halsoeffekter och alla kvantitativa
rekommendationer grundar sig pa dem.

» | naringsrekommendationerna betonas betydelsen av vegetabiliska
livsmedel ur bade halso- och miljoperspektiv.

Hilsoeffekterna av en diet bestar av dess komponenter. Utdver de nddviandiga
nédringsimnena grundar sig kostens halsoframjande effekter ocksa p& andra nyttiga
foreningar. Sadana 4r till exempel polyfenoler, sasom flavonoider, som det bland annat
finns rikligt av i bar. For att minska anvandningen av en enskild matgrupp krévs i
allménhet en 6kad anvandning av en annan matgrupp for att balansera intaget av energi
och néringsdmnen. Darfor ska de matgruppsspecifika anvisningarna alltid granskas i
forhallande till kosten som helhet.

Metoderna for hantering och framstillning av livsmedel paverkar matens
néringsinnehall och absorptionen av naringsdmnen. Processningsgraden definierar dock
inte direkt livsmedlens hélsoeffekter. Den nuvarande internationella klassificeringen
av ultraprocessade livsmedel lampar sig inte helt for det finlandska livsmedelsutbudet.
Livsmedel som innehéller rikligt med fritt socker, salt och mattat fett samt knappt med
fibrer, vitaminer och mineraldimnen skall anvéndas i sa liten utstrackning som mojligt
oberoende av tillverkningsmetod.

Nedan presenteras matgruppsspecifika rekommendationer samt respektive matgrupps
néringsinnehall och konsumtionsmangder samt hilso- och miljokonsekvenser. Av
fédoamnena presenteras forst den forsta naringen som man fér i livet, modersmjolken.

Utarbetandet av hélsoframjande och miljovinliga kostrekommendationer
presenteras i bilaga 13.

HALLBAR HALSA FRAN MATEN 42 THL « HANDLEDNING 14 * 2024



Amning och att borja med tillaggskost

Definition: Med helamning avses att den enda fédan som spadbarnet far ar brostmjolk.
Delamning innebar att spddbarn far modersmjolksersittning eller fast foda utover
brostmjolk.

AmningiFinland: I Finland ammas barn i genomsnitt 7-8 manader, varav helamningen
varar i cirka 2 manader. Ar 2019 hade 59 procent av de nyfodda fatt tilliggsmjolk pa
forlossningssjukhuset. Skillnaderna i férekomsten av helamning och amning mellan
olika befolkningsgrupper i Finland 4r betydande. Moderns och makens unga alder, en
lag utbildning, utlandsk bakgrund och rokning samt att modern ar forstfoderska och
har genomgatt kejsarsnitt 6kar sannolikheten for kortvarig amning.

Naringsinnehall och hilsoeffekter: Modersmjolken uppfyller naringsbehovet hos
ett fullgdnget spadbarn under de forsta 6 manaderna, med undantag av D-vitamin.
Amning gynnar barnets tillvaxt samt utvecklingen av det centrala nervsystemet och
immunsystemet. Amning skyddar barnet mot infektioner samt 6vervikt och fetma och
har ett positivt samband med de kognitiva fairdigheterna. Amning hjalper mamman att
uppnd en normal vikt efter graviditeten och skyddar mot brost- och dggstockscancer
samt typ 2-diabetes. Att amma ett barn som ar under ett ar kan skydda ténderna mot
hal jamfort med modersmjolkersittning. Att borja med fast tillaggskost som mangsidiga
smakportioner vid 4-6 manaders dlder tillsammans med brostmjolken stoder tarmarnas
mognad och utvecklingen av toleransen for nya fédodmnen. I Tillsammans kring
matbordet - kostrekommendationerna till barnfamiljer ges narmare anvisningar om
hur man pabérjar med olika matgrupper.

Miljokonsekvenser: Brostmjolk har mycket sma miljokonsekvenser jamfort med
modersmjolksersittning och tillskottsnéring.

REKOMMENDATION

* Helamning rekommenderas under de forsta 4-6 manaderna, varefter
amningen fortsatter utover tillaggskosten fram till cirka ett ars alder.

e Om det inte langre ar mojligt att amma rekommenderas anvandning av
modersmjolksersattning och tillskottsnaring.

¢ Den fasta tillaggskosten paborjas med smakportioner av gronsaker,
bar och frukt vid 4-6 manaders alder.

 Kosten utvidgas till spannmalsprodukter, fisk, kott och agg vid 5-6
manaders alder.

e Man kan gradvis bérja anvanda baljvaxter i sma portioner fran och med
sex manaders alder.
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Spannmal och spannmalsprodukter

Definition: Som spannmal riknas fron av grasvaxter som anvinds som foda, sdsom
vete, rag, havre, korn, ris och majs. Till definitionen raknas dessutom sa kallade
pseudospannmal, som amarant, bovete och quinoa, vars fron anvinds pa samma
satt som spannmal. Fullkorn &r hela, tillplattade, krossade eller malda korn som
man har skalat bort oatliga delar fran. Spannmalets strukturella huvuddelar, det vill
saga frovita, grodd och skal, star i samma proportion som i helt spannmal. En del av
spannmalen dr mer processat spannmal dar man har avlagsnat skalet som innehaller
rikligt med fibrer, vitaminer och mineralamnen. Spannmél som processats langre ar
fiberfattigt, men storsta delen av stirkelsen och proteinet finns kvar.

Som fullkornsprodukter definieras livsmedel som huvudsakligen bestédr av full-
kornsspannmal vars andel utgér minst 50 procent av produktens torrvikt. Manga
spannmélsprodukter som innehaller fullkorn innehaller ocksa lingre processat
spannmal med lag fiberhalt f6r smakens och bakningsegenskapernas skull.

Naringsinnehall och konsumtion: Spannmalsprodukter ér viktiga energi-, kolhydrat-,
fiber- och proteinkallor och de ger ocksa E-vitamin, tiamin, folat, jirn och zink.
Dessutom innehaller fullkornsspannmal fytokemikalier som har en positiv inverkan
pé hilsan. Om spannmalet som anvénts som ravara for spannmalsprodukter har odlats
i selenhaltig jord eller man har tillsatt selen i gddselmedlen, dr spannmalsprodukterna
ocksa en bra killa till selen. Ekologiska godselmedel innehaller inte selenkomplettering
och dirfor ar ekologiska spannmalsprodukter samre killor till selen.

Fullkornsprodukternas naringstéthet dr storre och deras energitithet 4r mindre dn
hos livsmedel som tillverkats av spannmal med 1ag fiberhalt som processats langre.
Finlandska kvinnor anvénder i genomsnitt 111 gram spannmal per dag och mén 149
gram per dag (Figur 9). Ungefar hélften avdenna méngd ér fiberfattigt vete som processats
lingre. Fullkornsspannmal som huvudsakligen anvinds i Finland 4r rag och havre, och
deras viktigaste livsmedelskllor ar rdgbrod och grot. Glutenfria spannmalsprodukter
ar viktiga for personer som har celiaki eller andra stérningar i glutentoleransen.

Hélsoeffekter: Intaget av fullkorn 4r pa befolkningsnivé kopplat till en mindre total
dodlighet samt en mindre risk att insjukna i tjock- och dndtarmscancer, hjirt- och
karlsjukdomar och typ 2-diabetes. Dessutom har anvindningen av fullkornsspannmal
ett samband med en mindre kroppsvikt, en ldgre total kolesterolhalt och ett lagre
systoliskt blodtryck.

Miljokonsekvenser: Spannmalsprodukter ér en central produktgrupp i en miljévanlig
kost. De flesta spannmaélen har relativt smd miljokonsekvenser. Det 4r bra att anvinda
spannmal pa ett mangsidigt sitt, eftersom odling av flera spannmalsslag stoder ett hall-
bart jordbruk och den biologiska mangfalden. De miljooldgenheter som fullkornsspann-
mal orsakar dr mindre én for spannmal som processats langre. Klimatpaverkan av ris,
som odlas i vatten, ar mycket storre én for de flesta andra spannmalen. Risets vatten-
fotavtryck dr sérskilt stort om det kommer frén omraden dér det finns brist pa vatten.
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,-‘ REKOMMENDATION

e Spannmalsprodukterna bor i regel vara fullkorn och det rekommenderade
intaget av fullkorn ar minst 90 g per dag (torrvikt) (Bild 1).

* Man bor foredra alternativ med lag salthalt bland alla
spannmalsprodukter.

e Fiberhalten i mjukt brod ska vara minst 6 g/100 g och minst 10 g/100 g
i torkat brod.

* Fiberfattiga spannmalsprodukter bor anvandas med matta.

¢ Spannmalsprodukter ar centrala livsmedel och energikallor vid
overgangen till en kost med mer hallbara miljokonsekvenser.

* Det rekommenderas att ris ersatts med andra fullkornsspannmal av
miljoskal.

Bild 1. Pa bilden visas en tallrik grot, 3 bitar fullkornsragbrod samt en riklig deciliter kokta
korngryn. De innehaller sammanlagt den rekommenderade dagliga mangden, det vill saga
90 g fullkornsspannmal.
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Gronsaker, bar och frukt

Definition: Med gronsaker avses i rekommendationerna gronsaker, rotfrukter och
svampar. Potatis och baljvixter ingar inte i gronsaksrekommendationen, utan fér dem
finns en separat rekommendation. Som gronsaker rdknas korsblommiga gronsaker
(till exempel olika slags kal), bladgronsaker samt gula, orange, roda och morkgrona
gronsaker. Som rotfrukter raknas vaxter vars dtbara del ar roten eller nedre delen av
skottet, till exempel morot, kalrot, rova, rodbeta och radisa. Som bér riknas bland
annat blabar, jordgubbar, hallon, hjortron, tranbir, lingon, vinbér, havtorn, krusbar
och béraronia. Som frukter riknas bland annat citrusfrukter (till exempel apelsiner,
satsumas), bananer, stenfrukter (till exempel nektariner, plommon), &pplen och péron.

Naringsinnehall och konsumtion: Gronsaker, bar och frukter innehaller i allmanhet
rikligt med vatten och lite energi och ar bra kallor till fiber, C-vitamin, E-vitamin,
K-vitamin, folat och kalium. De innehaller ocksé fytokemikalier som dr gynnsamma
for hélsan. Korsblommiga gronsaker, saisom kalvixter och rovor ér killor till kalcium.
Bladgronsaker sdésom spenat och sallad innehaller jarn, zink, kalcium, magnesium,
folat och karotenoider och mérkgrona gronsaker och mordtter innehaller sarskilt
karotenoider. Rotfrukter dr bra fiberkillor. Bér ar viktig kalla till polyfenoler. Endast
cirka var femte finlindsk vuxen uppnar den dagliga rekommendationen for
anvdndning av gronsaker, bar och frukt (minst 500 g/dygn).

Halsoeffekter: En riklig anvindning (500-800 gram/dag) minskar risken for flera
typer av cancer, hjirt- och kirlsjukdomar samt dodlighet. Det finns tecken pé att
fytokemikalier skyddar mot kroniska sjukdomar. En kost som innehéller knappt med
gronsaker, bar och frukt dr en betydande ndringsrelaterad riskfaktor f6r kroniska
sjukdomar i de nordiska linderna.

Miljokonsekvenser: Gronsaker, bar och frukt dr en central produktgrupp i en miljo-
vanlig kost. De flesta av dem har en relativt 1ag klimatpaverkan, i synnerhet rotfrukter
som producerats pa friland, kal och 16k samt skogsbar. I produktionen av gronsaker,
bér och frukt kan relativt ménga kemiska bekdmpningsmedel anvindas, vilket kan
forsdémra den biologiska méangfalden. I Finland anvands kemiska bekampningsmedel
i mindre utstrackning 4n i manga linder som vi importerar fran. En del av frukterna
och gronsakerna importeras fran omréden dar det finns brist pa vatten, varvid dessa
produkters vattenfotavtryck kan vara mycket stort och produktionen kan férsvira
lokalbefolkningens tillgéng till dricksvatten och édventyra deras livsmedelstrygghet.
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,-‘ REKOMMENDATION

* Detrekommenderas att minst 500-800 gram gronsaker, bar och fruktanvands
mangsidigt per dag, vilket motsvarar cirka 5-9 portioner (Bilderna 2 och 3)*

* Ungefar halften av den rekommenderade méangden ska vara gronsaker och
rotfrukter och resten bar och frukt. Det rekommenderas att dessa intas bade
som farska, tillredda och som ravaror for olika matratter.

* Frysta gronsaker och bar ar goda alternativ.**

* Sockrade eller saltade produkter rekommenderas inte. En liten mangd juice
(1 dl) kan vara en del av bar- och fruktrekommendationen for vuxna.

* En portion innebér till exempel 1,5 dl sallad, rakost, angade gronsaker, 1 dl bar eller en
medelstor frukt.

** Saker anvandning av djupfrysta gronsaker och bar. Se Anvisningarna om sdkra satt att
anvanda livsmedel pa Livsmedelsverkets webbplats. (https://www.ruokavirasto.fi/sv/
livsmedel3/instruktioner-for-konsumenter/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel/)

Bild 3. Pa bilden visas 800 g eller 8-9 portioner gronsaker, bar och frukt.
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Potatis

Naringsinnehall och konsumtion: Potatis innehéller mattligt med kolhydrater
och protein. Anvandningen av potatis tryggar ett tillrackligt intag av flera vitaminer
och mineralamnen, bland annat C-vitamin, vitamin B, niacin, folat, kalium och
fosfor. Potatis innehaller ocksa fytokemikalier, sasom fenoler och karotenoider. Den
genomsnittliga potatiskonsumtionen ér 62 g/dygn for kvinnor och 85 g/dygn for mén.

Halsoeffekter: Potatisens positiva hilsoeffekter édr forknippade med dess centrala
stillning som sékerstdllare av ett tillrackligt intag av flera vitaminer och mineralim-
nen. Friterade potatisritter och potatisritter som innehéller rikligt med mattat fett
och salt reckommenderas inte. Starkelse i spjalkad form som finns i potatsichips orsa-
kar litt ett langvarigt syraangrepp nér den fastnar pé tinderna.

Miljokonsekvenser: Potatis limpar sig vl for en kost som har en si lag klimat-
paverkan som mojligt. Potatis klarar sig bra i det finldndska klimatet och skérdenivan
ar stor och darfor kraver potatisodlingen relativt lite akerareal och dess klimatpéverkan
ar lag.

[ ]
,-‘ REKOMMENDATION

* Potatis reckommenderas som en del av en hélsoframjande och miljévanlig
kost.

e Man bor undvika fettiga och saltiga potatisratter.
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Baljvaxter och baljvaxtprodukter

Definition: Baljvixter hor till familjen édrtvéxter. De vanligaste baljvéxterna ar érter,
bonor och linser. Bonor &r bland annat soja-, bond-, kidneybonor, vita, bruna, svarta
bonor, pintobonor och limabénor. I rekommendationerna inkluderas inte kaffe- och
kakaobdnor i baljvéixterna, jordnétter har inkluderats i notter och bénor som éts med
skidan, till exempel brytbénor och tradgérdsbonor inkluderas i gronsaker.

Naringsinnehall och konsumtion: Baljvixter och baljvaxtprodukter innehaller
rikligt med protein, vilket gor dem till ett bra alternativ till protein av animaliskt
ursprung. Soja och manga baljvixtprodukter som innehéller flera olika baljvaxter
eller andra vaxtproteinkallor innehaller alla essentiella aminosyror. De flesta enskilda
baljvixterna innehaller ddremot inte tillrackligt av alla essentiella aminosyror. Dir-
for ar det ocksa viktigt att inkludera fullkornsspannmal, nétter och fron i kosten,
sarskilt om kosten inte innehaller livsmedel av animaliskt ursprung. Baljvéixter ar en
bra fiberkalla. Vitamin- och mineralhalterna varierar enligt baljvixt men de flesta
innehéller tiamin, folat, kalium, jarn, magnesium, zink och olika fytokemikalier. I
Finland konsumeras baljvéxter i liten utstrickning, kvinnor 13 g/dygn och maén i
genomsnitt 12 g/dygn.

Hélsoeffekter: Anvindningen av baljvixter dr kopplad till lagre riskfaktornivéer for
kroniska sjukdomar. Fiberrik mat, inklusive baljvéxter, kan dessutom minska risken
for tjock- och dndtarmscancer samt den totala dodligheten. Effekterna av skadliga
dmnen som baljvaxter innehaller, till exempel fytat, tanniner och lektiner, kan avldgs-
nas med rétt matlagningsmetoder, sasom blotlaggning, kokning och fermentering.
Galaktooligosackarider som baljvixter innehéller kan orsaka symtom hos personer
med kinslig mage. Man kan vénja sig vid baljvéaxter i sma portioner och genom att
prova olika slags baljvaxter.

Miljokonsekvenser: Baljvixter lampar sig val for en miljévanlig kost. Soja som
anviands direkt som ménniskofoda dr i allmanhet ett miljovénligt val, eftersom den
inte dr forknippad med miljoproblem som den 6kande storproduktionen orsakar,
sasom avverkning av tropiska skogar som sker i samband med odling av fodersoja.
Baljvaxter upprétthaller markens bordighet och den biologiska mangfalden. De binder
kvive fran atmosfiren till marken och minskar ddrmed behovet av kviavegddsling.
Baljvaxter dr en central del av vaxelbruket inom den ekologiska produktionen. Utbudet
av baljvixter som ar framgangsrika i finldndska odlingsforhéllanden ar tills vidare
begrinsat, och darfor 6kar importen av dem i synnerhet pé kort sikt pa grund av den
okade anvindningen. Pa lingre sikt kan man dock striva efter att utvidga urvalet av
baljvixter som ldmpar sig for odlingsforhallandena i Finland genom féradling och
genom att utveckla odlingsmetoderna.
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,-‘ REKOMMENDATION

e Baljvaxter ar ett bra val for halsan och miljon.

* Engradvis 6kning avanvandningen rekommenderas genom att variera olika
slags baljvaxter.

¢ Det finns begransat med forskningsdata for att faststalla en exakt kvantitativ
anvandningsrekommendation. Utifran preliminara forskningsrén och
internationella kostrekommendationer rekommenderas 50-100 gram
(tillredda) baljvaxter som mal for den dagliga anvandningen. *

* Till exempel 1 dl djupfrysta arter vager 60 g, 1 dl kokta vita bénor 70 g och 1 dl
tillredda linser 80 g.

Bild 4. Pa bilden visas exempel pa 50-100 g baljvaxtportioner. 1 dl kokta bonor, drter och
linser vager ca 50-100 g.

HALLBAR HALSA FRAN MATEN 50 THL « HANDLEDNING 14 * 2024



Notter och fron

Definition: Till nétter och fron riknas notter som vixer pa trad, jordnétter och fron.
Vanliga noétter och fron ar jordnotter, hasselndtter, mandel, pekannétter, valnotter,
cashewnotter, parandtter, pistaschnétter samt sesam-, chia-, hamp-, pinje-, pump-,
solros- och linfron.

Naringsinnehalloch konsumtion: Notter och fron innehaller mycket energi pé grund
av deras hoga fetthalt. Fettet dr i huvudsak omattat fett som ocksa rekommenderas.
Dirtill innehaller nétter och frén rikligt med protein, fibrer, E-vitamin, magnesium,
selen, zink och fytokemikalier. Nétternas naringsinnehall varierar beroende pa
notsort. Valnoétter innehéller som enda not betydande méngder alfalinolensyra som
hor till n-3 fettsyrorna. Paranétter innehaller mycket selen, varfor man inte bor dta
regelbundet mer dn 2-3 stycken per dag. Notter anvédnds i genomsnitt 7-9 g/dygn.

Hélsoeffekter: En regelbunden anvéndning av nétter minskar risken for hjért- och
karlsjukdomar, cancer och dédlighet och kan skydda tinderna mot hal. Nétter kan
orsaka allvarliga allergiska reaktioner hos nétallergiker. I oljevixternas fron samlas
tungmetaller naturligt fran jordmanen. Darfor finns det en separat anvisning om en
saker anvindning av fron pa Livsmedelsverkets webbplats.

Miljokonsekvenser: Notter och fron passar bra i en kost som har en lag klimat-
péverkan. Vissa notters vattenfotavtryck ar relativt stort, eftersom de kommer
frén omraden dir det finns brist pa vatten. I vissa produktionsomraden péaverkar
vattenbristen ocksé produktionen av noétter. Jordnoétter har i allménhet ett mindre
vattenfotavtryck 4n noétter och mandlar som véxer pa trad. Noétter och fron ér
huvudsakligen importerade produkter och det finns ingen heltickande information
om deras miljokonsekvenser i importlinderna. Det finns ocksd fa detaljerade
uppgifter om de inhemska fronas miljokonsekvenser, men de gor allméint taget
odlingen mangsidigare och stoder dirmed den biologiska mangfalden, kolforradet
i marken och &krarnas bordighet.

REKOMMENDATION

* Detrekommenderas att man dagligen anvander 20-30 g eller 2-3 msk notter
som inte har smaksatts och med varierande nétsorter.

* Det arocksa bra att pa ett mangsidigt satt inkludera olika frosorter i kosten.
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Fisk

Definition: Till fiskar riknas fiskarter med 1ag fetthalt och feta fiskarter samt skaldjur,
sasom kréftor.

Naringsinnehall och konsumtion: Fisk dr en central killa till ndringsmassigt
hogklassigt protein, n-3 fettsyror och D-vitamin. En regelbunden anviandning tryggar
ocksd ett tillrackligt intag av vitamin B, , jod och selen. Langkedjade omega-3 fettsyror,
eikosapentaensyra (EPA) och dokosahexaensyra (DHA) finns sérskilt i fet fisk, sasom
lax, regnbégslax, roding, sikl6ja, strémming och sik. Den genomsnittliga konsumtionen
av fisk och skaldjur &r 27 g/dygn f6r kvinnor och 36 g/dygn f6r mén. Fiskoljekapslar
ersitter inte hilsoeffekterna som man far fran fisk.

Hélsoeffekter: Fiskens hilsoeffekter ar i huvudsak forknippade med det hogkvalitativa
fettet som fisk innehéller men dven andra naringsdmnen har betydelse. Anvindningen
av fisk skyddar mot hjéart- och karlsjukdomar, dodlighet och férsimrade kognitiva
funktioner. Moderns anvindning av fisk under graviditeten har ett positivt ssmband
med barnets kognitiva utveckling. P4 Livsmedelsverkets sida for anvisningar om
sikra sdtt att anvdnda livsmedel ges anvisningar om rekommenderad anvidndning av
fisk och fiskarter.

Miljokonsekvenser: Aven en riklig anvindning av fisk kan vara en del av en hallbar kost
om fiskarterna har valts p4 ett ansvarsfullt sitt. Fiskemetoderna, fiskbestandets livskraft
och produktionssitten for odlad fisk paverkar fiskens miljokonsekvenser. I Finland vild
fisk &r ett bra alternativ med tanke pa miljon. Exempelvis avlagsnar mortfiske och fiske
av andra sméfiskar niringsimnen som orsakar eutrofiering fran Ostersjon och sjdarna.
Ekologiskt hallbara fiskarter ar for nirvarande till exempel abborre, gddda, nors, sikl6ja,
mort och braxen, men fiskbestandets livskraft kan férandras med tiden. Odlade fiskar
har en storre klimatpaverkan én fiskade vilda fiskar p& grund av det foder som anvands
i odlingen. Norsk odlad lax, som anvénds rikligt i Finland, kan sprida sjukdomar
och parasiter till de vilda fiskarna i sina odlingsomraden samt orsaka eutrofiering av
vattendragen. Vid valet av hallbar fisk och héllbara skaldjur kan man utnyttja WWFs
fiskguide och Marine Stewardship Councils (MSC) och Aquaculture Stewardship
Councils (ASC) hallbarhetsmarkningar for fisk. MSC-mérkningen géller vilda fiskar
och skaldjur och ASC-markningen odlade fiskar och havsdjur. Alla fiskeféretag som
uppfyller kriterierna har dock inte MSC- eller ASC-certifikat.

REKOMMENDATION
* Fisk rekommenderas 300-450 g (tillredd, atbar del) per vecka med varierande

fiskarter och fiskar som har blivit hallbart fangade eller odlade. Av denna
mangd ska minst 200 g/vecka besta av fet fisk, sasom sikl6ja och braxen.
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Rott kott

Definition: Med rott kott avses kott av notkreatur, svin, far, get, hjort, ren och élg
samt deras organ. Med processat kétt avses korv samt kott- och korvpaligg gjorda
av alla kottkvaliteter.

Naringsinnehall och konsumtion: Rott kott innehéller naringsmaissigt hogklassigt
protein, jirn som absorberas vil (hemjérn), zink och B-vitaminer (tiamin, riboflavin,
vitamin B, och B ,). Rott kott dr ocksa en betydande killa till méttade fettsyror som
ar skadliga for halsan. Griskott har en béttre fettsyrasammansattning dn notkott
och farkott. Processat kott ar en kalla till salt, mattat fett, nitrit och fosfat. Den
genomsnittliga konsumtionen av rétt och processat kott i Finland dr 760 g/vecka for
man och 390 g/vecka for kvinnor. Av dessa ér forbrukningen av processat kott 400
g/vecka fér méan och 200 g/vecka for kvinnor.

Hélsoeffekter: Bade obehandlat och processat rott kott ar riskfaktorer for tjock-
och andtarmscancer. Processat kott har klassificerats som en karcinogen, det vill sdga
cancerframkallande for manniskan och rott kétt som sannolikt cancerframkallande
for manniskan. En kost som innehéller rikligt med r6tt och processat kott har ocksa
forknippats med en storre risk for att utveckla hjart- och kirlsjukdomar. En kost som
innehaller rikligt med rott kott dr i Finland en av de storsta naringsmassiga riskfak-
torerna som orsakar en forlust av funktionsdugliga levnadsar.

Miljokonsekvenser: En ekologiskt hallbar kost kan innehélla en méttlig mangd rott
kott. For att minska den finldndska kostens klimatpaverkan ar det dock viktigt att
man avsevart minskar pa den genomsnittliga konsumtionen av nétkétt. For miljon
ar det ocksa viktigt hur kottet har producerats. Notkottets klimatpaverkan i kombina-
tionsproduktion med mjolkproduktionen ar klart mindre 4n i produktionen som ar
specialiserad pa biffkott, &ven om deras klimatpaverkan, nér de produceras pa detta
sétt, ar stor jamfort med andra livsmedel.

Storsta delen av det inhemska nétkottet som finns pd marknaden kommer fran
kombinationsproduktion. Biff- och farkéttsproduktionen i Finland grundar sig ofta
pé betesging, vilket frimjar den biologiska mangfalden. Importerat ntkétt ar ofta
forknippat med &verbetning, vilket inte sker i den finlindska produktionen.

Griskottets klimatpaverkan ir betydligt ligre an notkottets. A andra sidan har
griskottsproduktionen inga betesrelaterade positiva effekter pa den lokala biologiska
mangfalden, sdsom noétkottsproduktionen kan ha. I Finland utnyttjas i stor
utstrackning biprodukter fran livsmedelsproduktionen vid utfodringen av svin. Dessa
kan inte anvindas direkt som foda for manniskor och vid utfodringen anviands endast
lite eller inget sojafoder alls. Spannmal som anvands som foder i djurproduktionen
lampar sig ofta inte for direkt livsmedelsproduktion. I produktionen av importerat
griskott anviands i allmdnhet mer soja som har betydande miljokonsekvenser i
produktionslanderna. Det finns endast lite information om viltets miljokonsekvenser.
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REKOMMENDATION

* Av halsoskal rekommenderas hogst 350 gram kott av nétkreatur, svin och
far som tillrett kott per vecka (cirka 500 gram ratt kott), av denna mangd
bor andelen processat kott vara sa liten som maojligt.

* Vid valet av kott reckommenderas alternativ med lag fetthalt for att minska
intaget av mattat fett.

¢ Av miljoskal ar det motiverat att konsumtionen av rott kott ar betydligt
mindre an 350 gram per vecka pa befolkningsniva.

* Den minskade konsumtionen av kott ska i férsta hand ersattas med
vegetabilisk mat, till exempel baljvaxter och fullkornsspannmal, eller
hallbart fangad och odlad fisk.

Kott av fjaderfa

Definition: Med kott av fjaderfid avses i regel kott av kyckling, kalkon och anka. Med
processat kott av fjaderfa avses korv samt kott- och korvpaldgg som tillverkats av alla
kottkvaliteter.

Néringsinnehall och konsumtion: Kott av fjaderfa ger hogkvalitativt protein,
jarn och flera B-vitaminer och har dessutom en fettsyrasammanséttning som &r
gynnsammare an i rott kott. Processat kott av fjaderfd dr en betydande saltkilla.
Konsumtionen av kott av fjaderfd har okat under de senaste artiondena och ar den
huvudsakliga orsaken till att den totala kottkonsumtionen har 6kat. Den genomsnittliga
anvindningen av icke-processat tillrett kott av fjaderfd ar 210 g/vecka for mén och
170 g/vecka for kvinnor.

Halsoeffekter: Det finns inga bevis pa att kott av fjaderfi har en nyttig eller skadlig
inverkan pa risken for kroniska sjukdomar. Processat kott, inklusive processat kott
av fjaderfd, dr en riskfaktor for tjock- och dndtarmscancer.

Miljokonsekvenser: En ekologiskt hallbar kost kan innehalla en méttlig méngd kott
av fjaderfd. Pa grund av den stora konsumtionsmangden ar kycklingkoéttet ett av de
livsmedel i den finldndska kosten som mest férsimrar den biologiska mangfalden.
Sojafodret som anvinds i produktionen av kott av fjaderfa forsamrar den biologiska
mangfalden pé global niva, eftersom odlingen av fodersoja ar forknippad med
forandringar i markanvandningen, det vill sdga nya omréden tas i odlingsbruk i varma
och artrika omriaden som ar sdrskilt gynnsamma f6r sojaodling. I den finldndska
kycklingkéttsproduktionen anviands i huvudsak certifierad soja som inte kommer
fran nya odlingsomraden. Anvindningen av certifierad soja 6kar dock den totala
efterfrigan pa soja pé virldsmarknaden och péverkar saledes ibruktagandet av nya
odlingsomréden. Det ér svért att ersitta sojan i foder for fjaderfd, men i Finland soker
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och utvecklar fjaderfaproduktionsbranschen aktivt alternativ till detta. Fjaderfakottets
klimatpaverkan &r betydligt lagre dn notkottets. En tredjedel av det finlandska
kycklingkottets klimatpaverkan orsakas av sojafoder.

REKOMMENDATION

* Processat kott av fjdderfa bor anvandas sa lite som mojligt.

* Minskningen av konsumtionen av rott kott ska inte ersattas med kott av
fijaderfa.

¢ Det rekommenderas att konsumtionen av kott av fjaderfa minskas fran
den nuvarande mangden pa grund av dess miljékonsekvenser.

Det langsiktiga malet for konsumtion av rott kott och koétt av
fjaderfa

En betydande minskning av matkonsumtionens miljékonsekvenser
forutsatter en mindre anvandning av kott an i nulaget. Om anvandningen
av rott kott och kott av fjaderfa begransas till sammanlagt 350 gram per
vecka, minskar kostens inverkan pa klimatet och den biologiska mang-
falden med minst 10 procent jamfért med en situation dar konsumtio-
nen av rott kott ar 350 g per vecka och konsumtionen av kott av fjaderfa
halls pa nuvarande niva.

Enligt modelleringarna som gjorts fér rekommendationerna medfor en
mindre kéttanvandning eller kottfri kost ingen néringsrisk nar kosten
ar mangsidig och sammanstalld enligt naringsrekommendationerna. P4
basis av detta ar det langsiktiga malet for konsumtion av rott kétt och
kott av fjaderfa sammanlagt hogst 350 g per vecka.

Mjolk och mjolkprodukter

Definition: Mjolkprodukter ar mj6lk, surmjolk, yoghurt, fil, kvarg, ost och andra
mjolkprodukter.

Naringsinnehall och konsumtion: Mjolk och mjolkprodukter ér en betydande killa
till protein, kalcium, jod, riboflavin, vitamin B,, och D-vitamin. Mjolkproteinet har en
néringsmassigt hog aminosyrasammanséattning. Feta mjolkprodukter dr ocksé en bety-
dande killa till méttat fett, eftersom cirka 70 procent av mjolkfettet &r mittat. Ost ocksa
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ar en kalla till salt. Kvinnor konsumerar i genomsnitt 394 g mjélkprodukter/dygn och
min 480 g/dygn, varav andelen ost ar 37 g/dygn for kvinnor och 44 g/dygn for mén.

Halsoeffekter: Att byta ut feta mjolkprodukter mot fettfria mjélkprodukter och mjolk-
produkter med lag fetthalt minskar bland annat riskfaktorerna for hjart- och karl-
sjukdomar, det vill siga den totala kolesterolhalten och LDL-kolesterolhalten i blodet.
Mjolkprodukter, sérskilt fettfria, har ocksa en skyddande effekt mot tjock- och dnd-
tarmscancer.

Miljokonsekvenser: En mittlig médngd mjolkprodukter lampar sig f6r en miljomassigt
héllbar kost. Pa grund av den rikliga konsumtionen ar mjélkprodukter en betydande
produktgrupp ur bade miljo- och niringsperspektiv. Ostarnas klimatpaverkan &r klart
storre dn for mjolkprodukter i flytande form. Mjolkproduktionen ar bunden till not-
kéttsproduktionen, eftersom den delvis har gemensamma produktionsfaser. Dérfor
maste dessa produkters miljokonsekvenser ocksa granskas tillsammans och pa nivan
for hela boskapsskotselns produktionssystem. Det ér férknippat med bade nyttiga drag
och skadliga drag, sasom metanutslapp som ér typiska for idisslare (ks. Bilaga 4). Inom
boskapsskotseln utnyttjar man till exempel grasvallar som har positiva miljokonsekven-
ser jamfort med odling av ettdriga véxter.

REKOMMENDATION

¢ Anvandningen av fettfria mjolkprodukter eller mjélkprodukter med en lag
fetthalt pa 350-500 gram per dag racker for att tillgodose behovet av kal-
cium, jod och vitamin B, nér kosten ocksa innehaller baljvéxter, mérkgrona
gronsaker, fisk, nétter och fron.

* Mjolken och surmjolken skall vara fettfri ellerinnehalla hogst 0,5 procent fett.

* Yoghurt, fil och kvarg bor vara fettfria eller innehalla hogst 1 procent fett
samt innehalla endast lite fritt socker.

* Det rekommenderas att man viljer ostar som innehaller mindre salt (hogst
1,2 procent) och produkter som innehaller hogst 17 procent fett. Beroende
pa typ av ost motsvarar 10-20 g ost cirka 100 g mjolk.

e Av de véxtbaserade alternativen som ersatter mjolk bor man foredra
drycker och andra livsmedel som berikats med kalcium, D-vitamin, jod
och vitamin B ,.
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Agg

Naringsinnehall och konsumtion: Agg innehaller protein av god kvalitet samt
alla nodvandiga naringsimnen forutom C-vitamin. Finldndska méan och kvinnor
forbrukar cirka 24 g dgg per dag, vilket motsvarar cirka ett halvt dgg per dag. En
del av dggen fis fran matritter som innehéller dgg.

Halsoeffekter: En riklig anvindning av d4gg kan 6ka LDL-kolesterolhalten i blodet.
Hogst ett 4gg per dag kan vara en del av en hilsofrdimjande kost.

Miljokonsekvenser: En mattlig méngd dgg kan vara en del av en ekologiskt hall-
bar kost. Konsumtionen av 4gg ar inte betydande med tanke pa kostens miljo-
konsekvenser.

,-‘ REKOMMENDATION

* Enmattliganvandningav agg, hogst 1 agg per daginklusive dgg som anvands
vid matlagning och bakning, kan vara en del av en halsoframjande och
miljovanlig kost.*

* Forutsatt att personen inte har en artarsjukdom, diabetes eller en férhojd
LDL-kolesterolhalt i blodet.

-« -
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Matfetter

Definition: Matfetter 4r animaliska eller vegetabiliska fetter eller blandningar avdem
som anvands vid matlagning eller som sadana. Bredbara fetter 4r smor, fettblandningar,
margarin och bredbart vegetabiliskt fett. Deras fetthalt varierar mellan 35 och 80
procent. Vegetabiliska oljor a4r hundraprocentigt fett.

Naringsinnehall och konsumtion: Matfetter r centrala kallor till essentiella fettsyror
(linolsyra och alfalinolensyra) samt fettlsliga vitaminer. I Finland konsumeras mer
smor och blandningar av smdr och vegetabiliska oljor &n margariner, bredbara
vegetabiliska fetter och vegetabiliska oljor. Detta dr en delorsak till att det totala intaget
av mittade fettsyror overskrider rekommendationen (under 10 E%) hos néstan hela
befolkningen. Barnen far storsta delen av vegetabiliska bredbara fetter pd daghemmet.

Halsoeffekter: Att ersitta mittade fettsyror med fleromittade fettsyror gynnar
hjéarthilsan och skyddar mot typ 2-diabetes. Anvindningen av vegetabiliska oljor
skyddar mot hjart- och kérlsjukdomar, typ 2-diabetes, vissa cancerformer och for tidig
dodlighet. Anvandningen av smor och tropiska oljor (kokos-, palm, palmkarn- och
sheaolja) 6kar och anvdndningen av rybsolja minskar LDL-kolesterolhalten i blodet
jamfort med andra matfetter. En kost som innehaller knappt med n-3 fettsyror dr en
betydande riskfaktor for kroniska sjukdomar i de nordiska ldnderna.

Miljokonsekvenser: Vegetabiliska oljor och étbara fetter ér inte en betydande
livsmedelsgrupp i fraga om kostens miljokonsekvenser. Det finns dock skillnader i
miljokonsekvenserna av olika fetter och oljor pa produktniva. Smorets klimatpéverkan
ar storst. Av de vanligaste matfetterna paverkar rybs-, raps-, oliv- och solrosoljor
klimatet minst. Produktionen av palmolja dr en betydande orsak till avskogning i
dess produktionsldander, och palmoljans klimatpéverkan och inverkan pa den globala
biologiska mangfalden 4r den stérsta bland de vegetabiliska oljorna, eftersom den ér
forknippad med férandringar i markanvandningen, det vill siga ibruktagande av nya
produktionsomraden. Certifierad palmolja kommer fran dldre produktionsomraden
som inte ar forknippade med den senaste tidens férandringar i markanvandningen. Den
totala efterfragan pa palmolja okar dock globalt, varvid dven produktionsomradena
vaxer overlag. Produktionspotentialen for palmolja, det vill sdga produktionsmangden
per hektar, dr den storsta bland de vegetabiliska oljorna. Jord och vatten anvands mest
i produktionen av olivolja och solrosolja, medan produktionen av rybsolja kraver
rikligt med godselmedel, men som en blommande vixt stoder rybsen den biologiska
mangfalden.
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,-‘ REKOMMENDATION

* Vegetabiliska oljor ska anvandas dagligen minst 25 g for att trygga intaget
av alfalinolensyra*

e Anvéandningen av smor och tropiska oljor bor begransas och man boér
gynna palagg med vegetabiliska oljor som innehaller minst 60 procent fett
och rikligt med omattade fettsyror.

* En vuxen vars genomsnittliga dagliga energiintag ar 10 MJ bor fa minst 1,3 gram
alfalinolensyra per dag. Alfalinolensyra finns i rybs-, raps-, linfrén-, camelina-, soja-,
hampfro-, vetegrodds- och valnétsoljor.

olja margarin salladsdressing flytande margarin
6g 10g 2 x msk 78

Bild 5. Matskedarna som finns pa bilden innehaller 5-6 gram fett. | skedarna finns
portionsstorlekar for olja, 60-procentig.
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Sockerhaltiga livsmedel

Definition: Sockerhaltiga livsmedel ér sotsaker, choklad och andra livsmedel som
innehaller rikligt med fritt socker, sasom s6ta bakverk och kex.

Naringsinnehall och konsumtion: Sotsaker, choklad och andra livsmedel med
hog sockerhalt innehaller rikligt med energi och mittat fett och knappt med
nodviandiga ndringsdmnen samt fibrer. Finlandska vuxna konsumerar i genomsnitt
47 g sotsaker, choklad, sota bakverk och kex per dag. Drycker, s6tsaker, sota bakverk,
mellanmalsprodukter och sétade mjolkprodukter ar centrala killor till fritt socker
for barn.

Hélsoeffekter: Sockerhaltiga livsmedel dr i huvudsak endast en energikilla och
en riklig anvandning okar i allménhet det 6verdrivna energiintaget. En kost som
innehaller rikligt med fritt socker har ett samband med en sdmre kvalitet pa kosten och
en lagre naringstithet. Om man anvédnder s6tsaker och andra sockerhaltiga livsmedel
ofta okar risken for att f hal i tinderna. Drycker som sotats med socker 6kar risken
for fetma och typ 2-diabetes. Barn och unga samt individer med ett relativt litet
energibehov l6per en risk for att fa otillrackligt med nodvéndiga naringsimnen om
det finns rikligt med sotsaker och andra sockerhaltiga livsmedel i kosten. Bakverk, kex
och glass innehéller forutom socker ofta rikligt med mittat fett som har ogynnsamma
halsoeffekter.

Miljokonsekvenser: Aven om socker har en relativt 1ag klimatpaverkan 6kar en riklig
anvindning av socker och sotsaker kostens miljokonsekvenser utan ndringsméssiga
fordelar och orsakar ddrmed en onddig belastning p& miljon.Choklad och sotsaker
innehéller fetter och kakao, vars produktion har en negativ inverkan pé den globala
biologiska mangfalden. Globalt sett konkurrerar produktionen av dessa livsmedel
om en markareal som skulle kunna anvindas for att producera mat av hogre
néringskvalitet. En liten méngd av dessa produkter dr dock inte central med tanke
pé kostens miljokonsekvenser.

REKOMMENDATION

¢ Livsmedel som innehaller mycket fritt socker ska anvandas sa lite som
mojligt.
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Drycker

Definition ochkonsumtion: Irekommendationernainkluderaskaffe, te, sockerhaltiga
drycker samt energisnéla och energifria drycker i gruppen for drycker. Finldindarna
konsumerar cirka tvé liter olika drycker per dag (flytande mjolkprodukter rdknas inte
med). Den genomsnittliga dagliga kaffekonsumtionen for finldndska mén ar 4,9 dl
och for kvinnor 3,8 dl. Kvinnor dricker i genomsnitt 1,5 dl te och mén i genomsnitt
0,8 liter te per dag. Motsvarande konsumtionstal for sockrade ldskedrycker och safter
ar 0,6 dl for kvinnor och 1,2 dl per dag for mén.

Halsoeffekter: Drycker dr en killa till vdtska at kroppen. Det individuella
vitskebehovet varierar. Hos de flesta manniskor tillfredsstills vitskebehovet om
man dricker enligt torstkdnslan. Den rekommenderade dagliga vitskeméngden ér
1-1,5 liter utdver den vitska som ingar i maten. En langvarig mattlig konsumtion av
kaffe och te dr gynnsam for hilsan och inga negativa hilsoeffekter har observerats.
En regelbunden anvindning av ofiltrerat kaffe kan 6ka kolesterolhalten i blodet.
Koffeinhaltiga drycker ar kaffe, te samt cola- och energidrycker. Drycker som
innehaller fritt socker har ett samband med fetma samt hal i tinderna hos barn och
vuxna samt typ 2-diabetes och hjart- och kirlsjukdomar hos vuxna. En upprepad
anvdndning av sura drycker som innehaller socker och dven sockerfria sura drycker
orsakar att tandemaljen 16ses upp och de bor dérfor inte anvandas regelbundet.

Miljokonsekvenser: En riklig konsumtion av kaffe och drycker som sotats med
socker okar kostens miljokonsekvenser utan betydande naringsmassiga fordelar och
orsakar dirmed onddig miljobelastning. Kaffe ér ett av de livsmedel i den finlandska
kosten som mest forsamrar den biologiska mangfalden. Med tanke pa miljon
rekommenderas kranvatten som dryck.

Riskgrupper: Barn, unga och gravida kvinnor ar kinsligare for hoga koffeinhalter.
Koffein finns bland annat i kaffe, te och kakao. Det paverkar médnniskans centrala
nervsystem. En riklig anvindning av koffeinhaltiga ldske- och energidrycker kan
orsaka skadliga hilsoeffekter for barn och unga pa grund av koffeinet och den hoga
sockerhalten. (Pa Livsmedelsverkets webbplats finns anvisningar om sikra sitt att

anvanda livsmedel).
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1“5l REKOMMENDATION

* Kranvatten ar det primara torstslackaren.

* En mattlig anvandning av filtrerat kaffe (cirka 1,25-5 dl per dag) och te
kan vara en del av en halsoframjande kost.

* Det rekommenderas att anvandningen av ofiltrerat kaffe* samt andra
drycker som innehaller koffein och som har s6tats med socker, sasom
cola- och energidrycker, begransas.

¢ Det totala intaget av koffein fran alla kallor b6r vara hogst 400 mg per dag.

e Gravida och kvinnor som ammar bor begransa koffeinintaget till hogst
200 mg per dag.

* Gransen for ett sakert koffeinintag hos barn och unga (1-18 ar) ar
hogst 3 mg per kilo kroppsvikt per dag.

e Det ar bra att halla kaffekonsumtionen lag aven av miljoskal.

* Ofiltrerat kaffe innehaller oljor fran kaffebonor (diterpener) som kan héja halten av
skadligt LDL-kolesterol i blodet. Ofiltrerat kaffe ar bland annat pannkaffe, grekiskt
och turkiskt kaffe samt presskaffe och espressobaserat kaffe, sdsom latte- och
cappuccinokaffe.

En del av kapselkaffet kan innehalla diterpener som 6kar kolesterolhalten i blodet.
Snabbkaffe dr vanligtvis gjort av filtrerat kaffe.
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Alkohol

Definition: Alkohol, det vill siga etanol (100 procentig alkohol) finns i 6l, vin samt
starka alkoholdrycker och dryckesblandningar.

Naringsinnehall och konsumtion: Alkohol innehéller rikligt med energi, 29 kJ
(7 keal) per gram. En riklig alkoholkonsumtion kan leda till ett f6r hogt energiintag
och en samre kvalitet pa kosten. Alkohol (etanol) konsumeras vanligen som 6l (2,5-
6,0 volymprocent alkohol), vin (12 volymprocent) eller starka alkoholdrycker (40
volymprocent).

Hélsoeffekter: Alkohol 4r ett giftigt &mne som péverkar alla organ i kroppen. Alko-
hol absorberas effektivt huvudsakligen av tunntarmen och fordelas i hela kroppens
vattenvolym. Enligt nya forskningsron har bade en sporadisk och upprepad alko-
holkonsumtion ett samband med sjuklighet och dodlighet. Alkoholkonsumtionen ar
kopplad till cancer, sdrskilt brostcancer och cancer i matsmiltningskanalen. En lang-
varig och riklig alkoholkonsumtion kan leda till levercirros och ér forknippad med
en Okad dodlighet och en sdmre livskvalitet. Alkohol paverkar ocksa munhilsan pa
ménga sitt. Alkoholens storsta effekter pa munnen ar muntorrhet, tanderosion, for-
andringar i slemhinnan samt muncancer. Alkoholdrycker som innehaller socker kan
orsaka hal i tainderna eller 6ka hélen.

En riklig alkoholkonsumtion kan paverka det tillrickliga intaget av naringsdmnen och
absorptionen pé ett negativt sitt. Barn, unga, gravida kvinnor och éldre personer ar
sarskilt utsatta for alkoholens skadeverkningar. Alkoholkonsumtion och drickande i
berusningssyfte kan ocksa vara forknippade med andra oldgenheter, sdsom véld och
trafikolyckor.

Miljokonsekvenser: Konsumtionen av alkoholdrycker 6kar kostens miljokonse-
kvenser utan nagra niringsmassiga fordelar och orsakar ddrmed en onédig belast-
ning pa miljén. En méttlig mangd alkoholdrycker ar dock inte central med tanke pa
kostens miljokonsekvenser.

REKOMMENDATION

* Eftersom det inte har varit mojligt att faststalla en grans for saker
alkoholkonsumtion rekommenderas den inte. Om man d@nda anvander
alkohol ska mangden vara sa liten som mojligt.

* Alkohol rekommenderas inte alls fér barn, unga, gravida och kvinnor som
ammar samt aldre.
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Sammanstallning av kosten

» | en halsoframjande kost forenas mangsidighet, balans, njutbarhet
och mattlighet.

» Ensadan kost innehaller rikligt med gronsaker, bar och frukt,
fullkornsprodukter, fisk och omattade fetter, mattligt med fettfria
mjolkprodukter och mjolkprodukter med lag fetthalt, nétter, fron,
baljvaxter

» Kosten innehaller sa lite som mogligt processade kottprodukter, drycker
som ar sotade med socker, livsmedel som innehaller rikligt med socker
och salt, samt spannmalsprodukter som innehaller lite fibrer.

Hélsoframjande koster ar ndringstdta, innehaller mattligt med omattade fetter, rikligt
med fibrer samt lite mattat fett, fritt socker, salt och alkohol (Bild 6). Maltidsrytmen
kan variera nér kosten har ett balanserat energiinnehéll och néringsinnehallet ar
néaringsmassigt tillrackligt. Socker och produkter som innehaller socker ska i forsta
hand intas i samband med maéltider, eftersom varje dryck eller mellanmal som
innehaller socker orsakar syraangrepp i munnen. Anviandningen av xylitolprodukter
avbryter syraangreppet och en regelbunden anvindning av xylitol (dagsdos minst
5 g) minskar risken for att f4 hél i tdnderna.
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Bild 6. | kosttriangeln har livsmedlen grupperats pa olika nivaer i triangeln enligt den
rekommenderade anvandningsméangden och anvéndningsfrekvensen. De som finns pa
bottnen ater man rikligt av och dagligen, medan de som finns langst upp mindre och séllan.
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Tabell 3. Rekommenderade kostandringar for att framja halsan

Gronsaker Fiberfattiga spannmals- Processat kott
produkter >
fullkornsprodukter

Bar och frukt Smor och bredbara palagg Rott kott
som innehaller smor >
vegetabiliska oljor, bredbara
paldgg som baserar sig pa
vegetabiliska oljor

Baljvaxter Feta mjolkprodukter Livsmedel med rikligt med
> fettsnala/fettfria tillsatt fett, salt och socker
mjolkprodukter

Potatis Livsmedel med rikligt med Salt
tillsatt fett, salt och socker
- mat och livsmedel med
endast lite tillsatt salt,
socker och fett

Fullkornsprodukter Alkohol
Notter
Fisk

En kost som baserar sig pa vegetabiliska produkter och som innehaller enstaka
eller flera animaliska proteinkallor klassificeras inte som en specialdiet (Bild 7 och 8).
Om de genomf6rs mangsidigt och balanserat 4r de naringsmassigt tillrackliga och
hélsoframjande koster for alla aldersgrupper. Vaxtbetonade dieter har traditionellt
klassificerats enligt de animaliska proteinkillor de innehaller bland annat i fisk-
vegetarisk kost (pesco-vegetarisk), mjolk-dgg-vegetarisk kost (lakto-ovo-vegetarisk)
och mjolk-vegetarisk kost (lakto-vegetarisk).
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Bild 7. | tallriksmodellen har man gronsaksgryta med bondbdnor som huvudratt. Till
en fullvardig maltid hér dessutom gronsaker, en béar- eller fruktefterratt, fullkornsbréd
med vegetabiliskt bredbart fett och ett glas fettfri mjolk eller surmjolk eller en berikad

vegetabilisk dryck.

Bild 8. | tallriksmodellen har man béncaponata som huvudrétt. Till en fullvérdig maltid hor
dessutom gronsaker, fullkornsbréd med vegetabiliskt bredbart fett och ett glas fettfri mjolk
eller surmjélk eller en berikad vegetabilisk dryck.
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Produkter fran djurriket, saisom agg, kott, fisk och mjolkprodukter, innehéller
nédringsmassigt hogklassigt protein, vars aminosyrasammansittning motsvarar
ménniskans behov. En kost kan genomforas pd manga olika sitt, vilket beaktas indi-
viduellt i kosthandledningen sa att intaget av enskilda nédviandiga ndringsimnen inte
blir otillrickligt. Variationsintervallen i ndringsrekommendationerna gor det mojligt
att stélla upp individuella mal. Till exempel i en kost som innehéller fa gronsaker,
bér och frukt dr 500 g per dag ett bra och tillrackligt mal.

Askadliggorande av en hilsoframjande kost och maltidshelhet

Kosttriangeln (Bild 6) och tallriksmodellerna (Bilder 7-11) har utvecklats for
att underldtta sammanstéllningen av en hilsofraimjande kost. Bada verktygen
ger anvisningar om hur det I6nar sig att sammanstilla en hélsofrimjande kost.
Tallriksmodellerna hjdlper till att gestalta maltidens helhet. I Tabell 4 presenteras
rekommenderade matval.

Bild 9. | tallriksmodellen har man stekt abborre med kokt potatis och gronsaker som
huvudratt. Till en fullvirdig maltid hor dessutom en oljebaserad salladsdressing, en béar-
eller fruktefterratt, fullkornsbrod med vegetabiliskt bredbart fett och ett glas fettfri mjolk
eller surmjolk eller en berikad vegetabilisk dryck.
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Bild 10. | tallriksmodellen har man fiskbiffar med potatismos som huvudratt. Till en
fullvardig maltid hor dessutom gronsaker med en oljebaserad salladsdressing, en bar-
eller fruktefterratt, fullkornsbrod med vegetabiliskt bredbart fett och ett glas fettfri mjélk,
surmjolk eller en berikad vegetabilisk dryck.

Bild 11. | tallriksmodellen fér matsack har man som huvudratt en sallad som bestar av
varierande gronsaker, dgg, nétter och hummus. Dartill innehaller maltiden fullkornsbréd
med hummus, ett glas fettfri mj6lk, surmjoélk eller en berikad vegetabilisk dryck.
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Tabell 4. Rekommenderade matval

Livsmedelsgrupp

Gronsaker, bar,
frukt

Baljvaxter

Spannmal och
spannmalsprodukter

Potatis

Fetter och oljor

Notter, fron

Mjolk och
mjolkprodukter

Fisk och fiskprodukter

Rekommenderad mangd
Minst 500-800 g/dygn

!Riktgivande
rekommendation 50-100 g
(tillredda)?

Minst 90 g fullkorns-
spannmal/dygn (torrvikt)®

Minst 25 g/dygn icke-tropiska
vegetabiliska oljor

20-30 g/dygn

350-500 g/dygn

300-450 g/vecka (tillredd,

dtbar del), varav minst 200 g
fet fisk/vecka
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Att observera*

Mangsidighet, undvikande av
produkter som innehaller fritt
socker och salt.

Halften av den rekommenderade
mangden bor vara gronsaker och
rotfrukter, halften bar och frukt.

Bra néringsinnehall,
rekommenderade val ur
miljésynvinkel, sarskilt for

att ersatta kott. Anvands som
torkade, krossade, djupfrysta,
konserver och fardiga varor.

Framjande av osaltade produkter
och produkter med lag salthalt.
Lag anvandning av produkter som
innehaller tillsatt fett och socker.

Ett rekommenderat val ur
klimatperspektiv. Undvik feta och
salta produkter.

Undvik smor och tropiska
vegetabiliska oljor.

Rekommendationen ar for
notter. | fraga om fron saknas
tillrackliga forskningsrén for den
rekommenderade mangden, men
anvandning rekommenderas.
Undvik produkter som innehaller
socker och salt.

Fettfria produkter och
produkter med lag fetthalt. Den
rekommenderade méngden
paverkas av intaget av kalcium,
jod ochvitamin B, fran andra
kallor. Undvik alternativ som
innehaller rikligt med socker
och salt. En riklig anvandning
rekommenderas inte ur ett
miljoperspektiv. Kan ersattas
delvis med kalcium, D-vitamin, jod
och vegetabiliska produkter som
berikats med vitamin B .

Gynnande av hallbara fiskbestand
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Livsmedelsgrupp Rekommenderad mangd Att observera*

Fjaderfa 1 En mindre anvandning dn idag
rekommenderas av miljohansyn.

Rott kott Hogst 350 g tillrett kott och Mindre anvandning
processat kottprodukter per  rekommenderas av miljéhansyn.
vecka (cirka 500 gram ratt
kott)

Processat kott Sa lite som mojligt Galler bade for produkter
som producerats av rott kott
och kott av fjaderfa. Pa basis
av hélsobaserade bevis bor
anvandningen vara sa liten
som mojligt pa grund av att de
innehaller rikligt med mattat fett,
salt, nitrit och fosfat.

Agg 1 Hogst ett 4gg per dag.

Sotsaker, drycker som  Sa lite som mojligt
har blivit sotade med
socker

Alkohol Sa lite som mojligt Ingen saker anvandningsmangd.
Inte alls for barn, unga, gravida,
kvinnor som ammar eller aldre
personer.

1 Finnsinte tillrdckliga forskningsron for den rekommenderade méngden.
Till exempel vager 1 dl djupfrysta arter 60 g, 1 dl kokta vita bonor 70 g och 1 dl tillredda linser 80 g.

Till exempel innehaller tre skivor ragbrdd, en tallrik havregrynsgrot och en riklig deciliter kokta
korngryn sammanlagt 90 g fullkornsspannmal.

4 Gynnande av produkter som uppfyller kriterierna fér Hjartmarket. Hjartmarket visar att produkten
har ett battre néaringsvarde i sin produktgrupp. Alla produkter som uppfyller kriterierna har inte
Hjartmarket.

5 Endast proteinhalten och kvaliteten pa sojaprodukter matchar komjolk.
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Vegankost

En vegankost innehaller inte produkter av animaliskt ursprung. Vegankosten ska
innehélla rikligt med goda véxtproteinkéllor (soja i olika former, bénor, drter, linser,
fullkornsprodukter, nétter och frén). Sojaprotein ér till sin aminosyrasammanséttning
nédstan likvdrdig med protein fran djurriket. Aminosyrasammanséttningarna i
olika proteinkéallor kompletterar varandra bést ndr man kombinerar baljvixter och
fullkornsspannmal i kosten.

I en vegankost bor man fasta sarskild uppmérksamhet vid ndringsémnen som
det finns lite av i vegetabiliska ratter. En vegankost innehéller mindre riboflavin, A-
och D-vitamin, kalcium och jod 4n en blandkost. Vegankost innehaller inte vitamin
B, i en form som kroppen kan utnyttja. Langkedjade fettsyror (eikosapentaensyra
och dokosahexaensyra) saknas praktiskt taget helt i en vegankost. For att trygga
deras tillrackliga niva i kroppen bér man anvinda vegetabiliska oljor som innehéller
alfalinolensyra och bredbara fetter (se fetter), eftersom kroppen bildar dessa
langkedjade fettsyror fran alfalinolensyra. Vissa naringsamnen kan absorberas simre
fran vegetabilisk mat 4n frdn mat med animaliskt ursprung. Sarskilt fytat som finns
i spannmal och baljvéxter kan stéra absorptionen av jirn och zink.

Fullkornsspannmaél 4r en viktig kalla till energi, protein, mineraldmnen, vitaminer
och fiber i en vegankost, och fibrerna 6kar ocksd mattnadskinslan vid en maltid.
En daglig anviandning av rybs- eller rapsolja och rybs- eller rapsoljebaserade péalagg
som innehéller minst 60 procent fett rekommenderas for att fa tillrackligt med
nodvindiga linol- och alfalinolensyror. Man féar dven essentiell linolsyra fran nétter
och fran valnotter aven alfalinolensyra.

Genomattsammanstéllavegankosten pd ett mangsidigt satt farman naringsinnehallet
i berikade livsmedel och kosttillskott att motsvara det genomsnittliga niringsbehovet.

Intaget av vitamin B , A- och D-vitamin, kalcium och jod ska sérskilt sikerstéllas

genom att anvinda lézerikade livsmedel och kosttillskott (se Berikande av livsmedel
och kosttillskott). Berikade vegetabiliska drycker &r en viktig killa till D-vitamin,
riboflavin och kalcium. Vegetabiliska drycker berikas ocksa med jod. De viktigaste
killorna till A-vitamin ar gronsaker som innehaller rikligt med betakaroten, sasom
morot, batat, bladkal, broccoli och spenat samt bredbara fetter som har berikats med
A-vitamin.

Léngvariga uppfoljningsundersékningar om hur vegankosten paverkar barnens
néringsstatus, tillvixt och hilsa saknas. En vegankost och den omfattande méngden
sura produkter som ingar i den har ett eventuellt samband med att tinderna slits
och tandemaljen 16ses upp.
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Berikning av livsmedel och
kosttillskott

» Genom berikning kan man anpassa livsmedlens naringsinnehall sa att
det motsvarar de ersatta livsmedlen eller aterstalla de vitamin- eller
mineraldmneshalter som minskat under tillverkningen, lagringen och
hanteringen.

» Rekommendationer for anvandning av kosttillskott har getts till
aldersgrupper och for situationer dar man riskerar att fa for lite
naringsamnen.

» Anvandningen av kosttillskott har inte konstaterats minska risken for
icke-smittsamma sjukdomar.

Berikning av ett livsmedel innebér att man tillsdtter vitaminer, mineralimnen och
andra naringsmassigt eller fysiologiskt verksamma dmnen i livsmedlen. Berikningen
ar i huvudsak frivillig och regleras av EU:s forordning om tillsattning av vitaminer
och mineralamnen samt vissa andra amnen i livsmedel (EG nr 1925/2006). I Fin-
land &r D-vitaminering endast obligatorisk for fettfri homogeniserad mjolk, &ven for
ekologisk mjolk. Lagstiftningen faststéller villkoren for berikningen, sasom méngden
vitamin eller mineralimne som tillsatts och dess kemiska form. Koncentrationerna
av livsmedel och néringsdimnen som man far fran livsmedel ska vara sikra.

Berikningen leder till att livsmedlens néringsinnehéll battre motsvarar de livs-
medel som de dr avsedda att ersitta; till exempel kan berikade vegetabiliska drycker
ersitta mjolk och surmjélk. Med berikning kan man ocksa aterstilla vitamin- eller
mineralimneshalten som minskat under tillverkningen, lagringen eller hanteringen.
Vissa livsmedel berikas helt och hallet pda kommersiella grunder och anvédndningen
av sadana produkter har inte visat sig ha ndgon nédringsmaéssig nytta.

Niéringsdmnet som har tillsatts ett livsmedel anges i ingrediensforteckningen.
Den totala mingden vitaminer eller mineraldmnen i livsmedlet anges i paskriften
om néringsvédrdet. Dessutom kan man ge information om berikningen genom att
anvinda godkinda naringspastdenden och hélsopastdenden.

Kosttillskott &r livsmedel som siljs i dosform, till exempel i form av piller eller
kapslar och vars syfte ar att komplettera kosten med néringsimnen eller andra
foreningar som har en naringsmassig eller fysiologisk effekt. Om man infér berikade
livsmedel och kosttillskott pd marknaden ska detta anmalas till Livsmedelsverket.
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Hos personer vars kost dr méngsidig och tdcker energibehovet har intaget
av ndringsdmnen fran kosttillskott i allménhet inte visat sig vara till nytta for att
forebygga icke-smittsamma sjukdomar och de har inte heller konstaterats ha andra
gynnsamma hélsoeffekter. Tvirtom kan ett storre intag 4n rekommenderat av vissa
nédringsdmnen i kosttillskotten, i synnerhet vitaminer och antioxidanter (bland annat
C-vitaminer, E-vitaminer och betakaroten) ha ogynnsamma hélsoeffekter, inklusive
for tidig dodlighet. Kosttillskott ar inte avsedda att ersitta en mangsidig kost och
enligt forskningsronen ér det inte till nagon nytta att komplettera en kost som avviker
fran den rekommenderade kosten med kosttillskott.

Rekommendationer om kosttillskott har getts at vissa aldersgrupper och for vissa
livssituationer. D-vitamintillskott rekommenderas for f6ljande grupper:

e barn fran 2 veckor till 18 ar

e gravida och kvinnor som ammar

e personer som fyllt 75 ar.

Folsyratillskott rekommenderas fran graviditetens planeringsskede till slutet av
graviditetsvecka 12. I samband med en begrinsad kost och anviandning av vissa
likemedel dr det motiverat att anvanda kosttillskott. Ett mycket litet energiintag, till
exempel under 6,5 MJ/dygn hos vuxna, dr en grund for att bedéma behovet av kost-
tillskott individuellt. Vid vissa sjukdomar rekommenderas dessutom kosttillskott. I
Tabell 5 finns en forteckning 6ver naringsdmnen vars anvindning som kosttillskott
rekommenderas i vissa befolkningsgrupper och situationer.
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Tabell 5. Rekommenderad anvandning av kosttillskott

Kosttillskott

D-vitamin

Kalcium

Jod

Jarn

Folat

Vitamin B,

Multivitamin-
mineralpreparat

Kosttillskott
rekommenderas

For spadbarn fran

2 veckors alder 2-10 pg/
dygn beroende pd mangden
modersmjolksersattning
eller tillskottsnaring som
barnet far.

For ettdringar 10 pg/dygn
och 2-17-aringar 7,5 ug/dygn
aret runt. For gravida och
kvinnor som ammar 10 pg/
dygn. = for 75-aringar 10-20
pg/dygn aret runt.

For personer med
konstaterad jarnbristanemi

400 pg/dygn fran
planeringsskedet av
graviditeten till slutet av
graviditetsvecka 12

For personer som saknar
magsack eller slutdelen av
tunntarmen

For personer med mycket
lagt energiintag, personer
som har genomgatt en
fetmaoperation, Kvinnor
som ammar flera barn, om
en ny graviditet borjar nar
amningen fortsatter, kvinnor
som donerar brostmjolk,
personer som har en
begransad kost

Vanligt med behov av
kosttillskott

Om man inte dagligen
anvander D-vitaminberikade
mjolkprodukter, bredbara
fetter och/eller fisk 2-3 ganger
i veckan rekommenderas

10 pg D-vitamintillskott for
18-74-aringar i oktober-mars.

Veganer

Personer som mycket sallan vistas
utomhus, moérkhyade, personer
som klar sig tdckande, for personer
som far kortisonbehandling.

Personer som far kortison-
behandling, personer som har
genomgatt en fetmaoperation
och veganer*

Veganer, personer som
anvander mycket fa eller inga
mjolkprodukter, berikade
vegetabiliska drycker och fisk.

Gravida, kvinnor i fertil alder,
kvinnor med riklig menstruation,
personer som donerar blod.

Kvinnor i fertil alder

Aldre personer, personer som
anvander knappt med animaliska
produkter, veganer, personer som
far metforminmedicinering.

Om kosten inte innehaller livsmedel som berikats med kalcium.
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Livsmedelssakerhet

P Det basta sattet att undvika eventuella skadliga @mnen i livsmedel
ar en mangsidig och varierad kost med mattlig energimangd.

P Risker kan undvikas genom ratt hantering, forvaring och genom att félja
forpackningspaskrifterna.

En mangsidig, varierande och mattlig anvdndning av mat tryggar ett tillrackligt
intag av nddviandiga naringsimnen och stoder livsmedlets sdkerhet. En mangsidig
kost innebdr att den innehaller livsmedel fran flera matgrupper. En varierande kost
innebdr att man i olika matgrupper anvinder olika livsmedel, sésom olika typer av
gronsaker, bar och frukt. Aven mattliga portionsstorlekar dkar sikerheten. Matens
portionsstorlek ska dimensioneras s att den motsvarar energibehovet.

Mat som produceras i Finland &r sédker ur manga synvinklar. I Finland anvands
till exempel inte antibiotika pa ett forebyggande sitt eller for att paskynda djurens
tillvaxt. I kycklingproduktionen anviands ingen antibiotika alls. I inhemska livsmedel
forekommer salmonella mer sillan 4n i manga andra europeiska ldnder.

Aven om den mat som serveras i Finland i regel ar siker kan livsmedlen vara
forknippade med riskfaktorer som kan orsaka sanitira olagenheter. Dessa dr
bland annat bakterier, mogel och virus, andra mikroorganismer, rester av kemiska
bekdmpningsmedel, kemikalier som 6verfors fran material som kommer i kontakt
med maten och miljoféroreningar, sdsom tungmetaller. Vissa matritter innehaller
naturligt nitrat eller naturliga toxiner fran grénsaker. Vid matlagning kan skadliga
dmnen uppsta, sisom PAH-foreningar (polycykliska aromatiska kolvdten) och
akrylamid. Darfor [6nar det sig att undvika att steka maten for kraftigt och att roka
maten. Att koka maten, lata det sjuda eller tillreda maten i ugn eller mikrovégsugn
rekommenderas med tanke pa uppkomsten av skadliga amnen. Kemiska dmnen
kan 6verforas till maten fran forvaringskirl som kommer i kontakt med maten eller
fran redskap som anvinds for att behandla maten. Kontaktmaterial ska anvindas
enligt anvisningarna och forpackningar avsedda fér engangsbruk (till exempel
glassforpackningar) ska inte anvindas for forvaring av mat.

Matens mikrobiologiska sikerhet grundar sig i huvudsak pa den hygieniska
hanteringen av livsmedel, kylkedjan samt ritt tillverknings- och forvaringstemperatur.
En god koks- och handhygien samt korrekt hantering av livsmedel &r viktigt. En
produkt med till exempel avvikande smak eller utseende ska inte dtas. Maten

HALLBAR HALSA FRAN MATEN 76 THL « HANDLEDNING 14 * 2024



kan innehalla mikrober som orsakar insjuknande, dven om den med blotta 6gat
verkar vara av god kvalitet. Férpackningspaskrifternas anvisningar om férvaring
och anvindning av livsmedel ska foljas for att minska risken for matforgiftning.
Av forpackningspaskrifterna kan man ocksa fa information om vem som inte ska
anvinda produkten och hur mycket av produkten som hogst ska anviandas.

. = ings-
Bast fore Sista ,fi‘:,':‘::m &
forbrukningsdag
Tidpunkt for hur lange livsmedlet Tidpunkt efter vilken livsmedlet
star sig och ar anvandbart. inte langre far anvandas eller
Livsmedlet kan fortfarande séljas. Sista forbrukningsdag anges
anvandas och séljas i butiken pa produkter som latt forfars,
efter bast fore-datumet om det ser sasom malet kott och farsk fisk.
normalt ut och luktar och smakar
normalt.

Rekommendationer om sédker anviandning av livsmedel ges utifran bade
forskningsrén och forsiktighetsprincipen. Forsiktighetsprincipen iakttas om det
finns en grundad anledning att misstinka att produkten har en skadlig inverkan,
dven om risken inte sidkert kan faststillas med tillgidngliga metoder och uppgifter.
I anvindningsrekommendationerna beaktas bade hialsoférdelarna och eventuella
olagenheter i anslutning till anvindningen av livsmedlet. Bedémningen gors
utifrdn livsmedlets anvandning, malgrupp, forekomsten av en eventuell fara och
dess skadlighet. Anvdndningsrekommendationerna kan dndras i takt med att
forskningsrénen okar. Det finns noggrannare rekommendationer for sarskilt kiansliga
befolkningsgrupper, sésom gravida och kvinnor som ammar, spadbarn, barn och dldre
an for hela befolkningen. Pa Livsmedelsverkets webbplats uppratthalls anvisningar
om hur livsmedel anvdnds pé ett sdkert sitt och dir uppdateras ocksd den nyaste

informationen. Produkter avsedda for spadbarn och smabarn omfattas av strangare
lagstiftning dn andra livsmedel, dér det har féreskrivits om strangare halter av skadliga
dmnen 4n andra livsmedel, krav pa ravaror samt tillatna ravaror for produkterna.
Det finns anvisningar fér specialdieter i publikationen Rekommendationer for
nutritionsbehandling (rekommendation).

Inom livsmedelsbranschen &r producenter, tillverkare och forséljare av livsmedel
i forsta hand ansvariga for livsmedelssikerheten. I kommunerna 6vervakas over-

ensstimmelsen med kraven i livsmedelslagstiftningen genom stickprov och riktade
tillsynsprojekt. De lokala livsmedelstillsynsmyndigheterna, Tullen och Livsmedels-
verket utfor livsmedelstillsynen inom ramen for sina respektive befogenheter. Livs-
medelssakerheten f6ljs noggrant upp aven internationellt.
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https://www.ruokavirasto.fi/sv/livsmedel3/instruktioner-for-konsumenter/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel/
https://www.julkari.fi/handle/10024/146233

Information
och naringshalsa
for alla.

GENOMFORANDE
OCH TILLAMPNING
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Matfostran, kosthandledning och
naringskommunikation

> Matfostran, kosthandledning och naringskommunikation ar viktiga
verktyg for att utveckla matvanor som stéder halsan och hallbarheten
samt en mangsidig matkultur i samhallet.

Fostran, undervisning, radgivning och handledning som grundar sig pa
néiringsrekommendationerna omfattar innehall om mat, produktion och tillverkning
av mat, maltider, niring och konsumentskap. De 6kar individens och gemenskapens
formaga att gora hilsoframjande och hallbara matval samt hjélper till att utveckla
féormégan att forstd och kritiskt bedéma den niringskunskap som olika aktorer
producerar.

Samarbetet mellan smabarnspedagogiken, olika utbildningsstadier, matservice,
organisationer, den privata sektorn, social- och hilsovarden samt den offentliga
forvaltningen dr en central faktor i fraimjandet av ndringshélsa och en héllbar
matkultur. Ett positivt forhallningssétt till matfostran, kosthandledning och
ndringskommunikation samt positiva och konstruktiva matdiskussioner ar viktiga
metoder for att uppnad kommunernas och vélfirdsomrédenas valfards-, halso- och
héllbarhetsmal.

Sektorovergripande samarbete, fostran, handledning och atgérder som styr mot
hélsoframjande val ér visentliga sétt att bygga upp matmiljéer som stéirker vélbe-
finnandet och stdda val i anslutning till detta. Dessutom hjalper dessa atgarder till
att identifiera produktalternativ som ar béttre med tanke pa miljon och kosten och
fordjupar forstaelsen for vilka metoder som ér effektiva for olika malgrupper och i
olika matmiljder.

Matfostran

Matfostran dar en del av kommunernas, vilfirdsomradenas och tredje sektorns
verksamhet for de olika aldersgrupperna. Matfostran kan omfatta undervisning,
verbal eller visuell vixelverkan, besok, gemensamma aktiviteter och handledning.
Malet &r att 6ka matkunskapen, matglddjen och uppskattningen av maten samt att
stoda utvecklingen av matvanor som frimjar vilbefinnandet och hilsan. Dessutom
stravar man efter att stirka matinsikten, det vill sdga den situationsspecifika
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forstaelsen for matrelaterade fenomen, formagan att 16sa problem som uppstar i
vardagliga situationer samt forstéelsen for livsmedelssystemet.

I matfostran ar det viktigt att beakta vardagsrutinerna och stddja en dndamalsenlig
maéltidsrytm och en balanserad matrelation. Matfostran for barn och unga ar en
del av planer foér smabarnspedagogik och skolornas laroplaner, och i den deltar
hela personalen och vardnadshavarna. Matfostran genomfors ocksa i hemmen
och hobbyverksamheterna och kan vara en del av de olika tjdnsterna inom
funktionshinderservicen och boendetjinsterna.

Kosthandledning

Kosthandledning och -radgivning tillkommer alla yrkesutbildade personer inom
hilso- och sjukvarden. Legitimerade néringsterapeuter ansvarar for naringsterapi
som kréver djupgaende kunskaper. Folkhilsoorganisationernas naringsexperter och
andra yrkesgrupper dr ocksa viktiga genomforare av kosthandledning och -radgivning.
Kosthandledning férutsétter forutom nédringskompetens dven forstéelse for hur ett
positivt och interaktivt verksamhetssitt paverkar tillignandet av hélsofraimjande
matvanor och en balanserad mat- och kroppsrelation.

Naringskommunikation

Néringskommunikationen skots bland annat av experter inom kost och hélsovérd,
matservice, medborgarorganisationer, livsmedelsféretag och medier. Den omfattar ett
brett spektrum av kommunikationsformer, sdsom informering, kampanjer, reklam,
webbinnehall, publikevenemang och mediekommunikation. Mélet med néringskom-
munikationen ar att 6ka forstdelsen for hilsofrimjande och héllbara matval samt att
stoda deras genomforande.

Forpackningspaskrifterna dr en form av ndringskommunikation. I den offentliga
debatten forekommer hélsopastdenden som inte grundar sig pa forskningsron och
som till och med kan vara skadliga for halsan. Sérskilt barn och unga ér utsatta for
sddan kommunikation, sa deras medieldskunnighet och kallkritik bor forstarkas. Inom
fostran och utbildning dr det viktigt att utveckla formégan att sarskilja pastdenden
som grundar sig pa vetenskapligt bevis ifran asikter eller reklam samt att forstd hur
olika aktorer paverkar matkommunikationen. Naringskommunikationen ska framja
en positiv matdiskussion och uppmuntra till hilsofrimjande och miljéhallbara
matvanor.
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Effektiv matfostran, kosthandledning och naringskommunikation

Matfostran och naringskompetens inkluderas i hégre grad i den
grundlaggande utbildningen och fortbildningen for yrkespersoner

och larare inom nérings-, social- och halsovarden, matservicen samt
smabarnspedagogiken. Man sérjer for tillgangen till kompetent arbetskraft
sarskilt inom matservicen aven i framtiden.

| utbildningen starks forstaelsen fér maten, dess produktion och
tillverkning, naringsrekommendationerna samt faktorer som paverkar
kostvalen.

Barns och ungas naringshalsa, hantering av vardagen och en hallbar livsstil
stods som ett kontinuum som borjar redan inom smabarnspedagogiken
och som beaktas i skolbespisningen samt i synnerhet i undervisningen i
huslig ekonomi, omgivningslara och halsokunskap.

Genom mat- och mediefostran stods barns och ungas formaga till att
kritiskt bedoma naringsmeddelanden i olika mediemiljoer.

Matfostran och kosthandledning inkluderas i de nationella och regionala
hélso- och valfardsstrategierna for att framja en hallbar matkultur och
naringshalsa i alla dldersgrupper.

Kommunerna och vélfirdsomradena framjar matfostran och
naringshalsa genom att utarbeta kommunspecifika planer for
matfostran, erbjuda tillrackliga naringsterapitjanster samt sakerstalla
en tydlig ansvarsfordelning och tillrackliga resurser som stod for det
multiprofessionella samarbetet.

Experter inom matfostran, kost och matanvandning deltar aktivt i det
samhalleliga beslutsfattandet sa att besluten grundar sig pa aktuella
forskningsron.

Vi framjar halsoframjande matmiljéer och val genom sektorsovergripande
samarbete, fostran, handledning och atgarder som styr mot
halsoframjande val.
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Tillampning av rekommendationerna
I matservicen

> Matservicen har en nyckelroll i forankringen av narings-
rekommendationerna nar de tillverkar och serverar halsoframjande och
hallbart producerade maltider enligt naringsrekommendationerna.

> Matservicen sprider naringskunskap och framjar halsovanliga matvanor.

Inom matservicen ar det viktigt att granska och uppdatera livsmedelsupphandlingarna,
recepten och matsedlarna enligt de nya rekommendationerna. Kunderna kan
informeras om fordndringarna och deras utgangspunkter till exempel pa matsedlarna,
pé infotavlor och i kundbrev.

Néringsrekommendationerna fungerar som grund for planeringen av matsedlarna
och sammanstillningen av maltiderna enligt matservicens mal och kundernas behov.
De ar ocksé viktiga kriterier f6r upphandling av livsmedel och ravaror. Ravaror som
rekommenderas med tanke pa hélsan och miljon presenteras enligt matgrupp i
kapitlet Rekommenderade matval.

En enskild méltid féljer reckommendationerna och &r fullvirdig nédr den bestar
av en huvudratt som innehaller hogklassigt vegetabiliskt protein, fisk, fjaderfs, agg
eller rott kott, fibrer som ér rika pé energi eller potatis, gronsaker, vegetabilisk olja
eller oljebaserad salladsdressing, matdryck, fiberrikt brod som endast innehaller lite
salt samt vegetabiliskt bredbart fett. Huvudritten kan vara en maltidshelhet som
serveras varm eller en mittande och méngsidig sallad med tillbehor nir den lampar
sig for malgruppens behov. Det centrala 4r att matgésten har mojlighet att vilja en
hilsofrdmjande och fullvardig helhet. Matgéstens val kan styras genom en lockande
framstéllning, maltidsdelarnas ordningsf6ljd och anteckningar pa matsedeln och
vid serveringslinjen.

Planering av matsedlar

Rekommendationerna definierar forutom valet av ravaror dven néringsinnehallet i
den mat som serveras. Minimikraven pa naringskvaliteten for maltider som serveras
inom matservicen for huvudritter, energitillskott och andra maltidsdelar presenteras
i bilagor 14 a-c.
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Att beakta i planeringen av matsedlar: ,ﬂ M 'Q ﬂ L/ Lj 15/ .Lz,’ Ji-/ /.;/ M

Oka Minska
» Anvandningen av baljvaxter, « Anvandningen av rott kétt och
fullkornsspannmal, gronsaker samt processade kottprodukter utan att
rotfrukter, fron och notter ersatta dem med kott av fjaderfa
« Anvéndningen av ekologiskt hallbara « Konsumtion av livsmedel som
fiskalternativ innehaller mycket mattat fett, salt
och socker

Minimikraven f6r niringskvaliteten anvinds vid planeringen av recept,
anskaffningen och matlagningen. Rekommendationerna for maltidernas energi-
och nidringsinnehall ska uppfyllas per maltid och i genomsnitt pa veckoniva. I
berdkningen kan man utnyttja produktionsstyrningssystem som skraddarsytts for
maltidsplanering och i matlagningen kan man utnyttja firdig receptik, for vilken
energi- och ndringsinnehallet har berdknats. Den som bestéller matservicen bor
underrdttas om att utbudet foljer rekommendationerna. Lunchen planeras s att
kunden kan fylla cirka en tredjedel av sitt dagliga energibehov under maltiden.

Man har faststéllt minimikvalitetskraven for fettméngden och -kvaliteten samt for
salt-ochfibermangden. Genomattfoljaminimikraven for niringskvaliteten forverkligas
de maltidsspecifika rekommenderade relativa andelarna energindringsimnen som
presenteras i kapitlet Rekommenderat intag av energi och néringsdmnen. Fettmangden
kan vid huvudmaltiderna vara hogre d4n rekommendationen som géller hela kosten,
nér fettkvaliteten dr enligt rekommendationerna (mittat fett under 10 E%). Vid valet
av ravaror och maltidsplanering ska man ocksé beakta mangden fritt socker (hogst
10 E%).

I menyplaneringen ska man beakta att anvandningen av rott kott, processat kott
och kétt av fjaderfa bor minskas jamfort med den tidigare rekommendationen. Den
rekommenderade méngden for tillrett rott kott och processade kéttprodukter som
ar hogst 350 g per vecka omfattar bdde mat som dts utanfér hemmet och i hemmet.
P& motsvarande sitt ska man i utbudet 6ka mingden baljvaxter, fullkornsspannmdl,
gronsaker samt rotfrukter, fron och notter samt fiskalternativ som 4r hallbara med
tanke pa miljon (se Hdlsoeffekter av ndringen). Vuxna bor dta 300-450 g fisk per
vecka, varav den feta fiskens andel ar cirka 200 g.

Potatis dr en bekant och traditionell ravara for finlindarna och det rekommenderas
att man okar anvidndningen av den i kosten, eftersom den ar miljévanlig och ett bra
energitillskott om den har tillverkats utan tillsats av fett och salt. Vid sidan av potatis
ar olika fiberhaltiga spannmalsprodukter naringsmassigt rekommenderade biritter.
I stéllet for ris rekommenderas i méan av méjlighet fullkornskorn, fullkornsvete eller
fullkornshavre.
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Servering av mat

Valet av en kost enligt rekommendationen och portioneringen enligt tallriks-
modellen kan styras genom att planera framstallningen pa serveringslinjen och med
hjélp av anteckningar (till exempel Hjartmarket). De alternativ som rekommenderas
fran serveringslinjen placeras sé att de dr litta att vilja. En bild p& modellportionen
eller motsvarande placeras pd en synlig plats i restaurangen. Linjerna organiseras
sa att gronsaker och sallader serveras i borjan av serveringslinjen, sedan varma
huvudritter sa att den vegetariska maten kommer f6rst och drycker och bréd till sist,
om det inte finns ett separat brodbord. Ett mangsidigt utbud och ett salladsbord dér
salladens olika komponenter inklusive bar och frukter serveras separat 6kar dtgangen
av gronsaker. Aven i métesserveringen och mellanmélsalternativen sérjer man for
utbudet av vegetabiliska alternativ som framjar hilsan och foljer rekommendationerna.
Man kan ocksa styra kunden att vilja vegetarisk mat genom att erbjuda vegetarisk
mat till ett formanligare pris.

Anskaffning av matservice och livsmedelsupphandlingar

Matservicen produceras antingen som eget arbete eller som kopta tjanster. En hallbar
offentlig matservice stéder forsorjningsberedskapen och sjilvforsorjningen. (Se
kapitlet Livsmedelstrygghet och ndringshdlsa for alla). Upphandlingslagstiftningen
stiller krav pa konkurrensutsittningen, men upphandlingslagen faststéller
inga kvalitetskrav for upphandling av matservice. I frdga om néringskvaliteten
utnyttjas Statens ndringsdelegations ndrings- och kostrekommendationer i
konkurrensutsdttningarna. Den gemensamma uppgiften for professionella inom
matservicen och konkurrensutsittaren dr att faststilla kvalitetskriterier, av vilka
den viktigaste dr matens och livsmedlens néringskvalitet. D& man stiller krav pa
néringskvaliteten fér produkterna anvinds kraven enligt maltidsdelar (se Bilaga 14 a-c)
eller enligt grunderna for beviljande av Hjartmérkesprodukter (https://ammattilaiset.
sydanmerkki.fi/elintarviketeollisuus/tuotteiden_myontamisperusteet/) (pa finska).

Utbudet av vixtbaserad mat och ansvarsfulla anskaffningar av ravaror bor laggas till
som kriterier for konkurrensutsittning inom den offentliga matservicen.

Med hjilp av konkurrensutséttningar kan man krava att matserviceproducenterna
ger information om klimat- och naturkonsekvenserna av sina upphandlingar samt
identifierar aktérer som kan erbjuda ansvarsfullt producerad mat. Kraven pa en
hélsoframjande kost i ndringsrekommendationerna och faktorer i anslutning till
ansvarsfullhet (inkl. miljomassiga, sociala, ekonomiska och etiska virden) ska
anvindas som upphandlingskriterier for offentlig matservice och livsmedel. I
avtalen om matservice ar det viktigt att anteckna att naringsrekommendationerna
f6ljs i matproduktionen. I serviceavtalen och servicebeskrivningarna antecknas
kriterierna for maltidernas néringskvalitet och ansvarsfullhet och man faststéller
utvirderings- och uppfoljningskriterier for dem samt avtalar om rapporteringen.
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Ansvarskraven som anvéinds som stod for upphandlingar finns sammanstéllda pa
webbplatsen Kriteeripankki (www.kriteeripankki.fi/sv).

Forsorjningsberedskapen ska beaktas i all verksamhet. En aktdr inom matservicen
ska utarbeta en plan for kontinuitetshantering tillsammans med bestéllaren. Planen
ska innehalla ett sdkerstillande av verksamheten i olika undantagssituationer, sisom
omfattande storningar i el- och/eller vattendistributionen eller datakommunikatio-
nen och olika epidemi- eller pandemisituationer. Aven i undantagssituationer ska
man i mén av mojlighet tillimpa ett mangsidigt och fullvirdigt matutbud.

Ansvarsfullhet

En ansvarsfull matproducent beaktar néringsrekommendationerna som styr till en god
néringskvalitet, ett hogklassigt livsmedelsutbud, livsmedelssékerhet, matfostran och
en miljovénlig och etisk matproduktion och -konsumtion. En ansvarsfull matservice
beaktar ocksa malen for ekologisk, ekonomisk och social hallbarhet i den nationella
upphandlingsstrategin. Granskningen av den 6vergripande ansvarsfullheten omfattar
bland annat produktionssétt f6r rdvaror, matlagningsmetoder som anvands vid
matlagning, upphandlingskriterier f6r livsmedel, serveringssitt, val av serverings-
och forpackningsmaterial, transport av mat, minskning av matsvinn och utnyttjande
av Gverskottsmat.

Ansvarsfullhet for aktorer inom matservicen omfattar bland annat att bedoma
maltidernas klimatkonsekvenser och eventuellt minska dem i planeringen av mat-
sedlarna och valet av ravaror. Informationen som finns i matsedeln om maltider-
nas klimatpéverkan ger konsumenterna en mojlighet att vilja klimatvinliga mal-
tider. Genom att samtidigt beakta den naringsmassiga kvaliteten pa bedémningen av
klimatkonsekvenserna och maltiderna kan man utveckla sa klimatvénliga méltidshel-
heter som mojligt och dven ge matgésterna information om klimatkonsekvenserna
av olika matalternativ och maltidsdelar. Motivas guide till ansvarsfull livsmedelsupp-
handling styr till ansvarsfulla upphandlingar.
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,-‘ ATGARDSREKOMMENDATIONER

Genomforande av en hilsoframjande, hallbar och ansvarsfull
matservice

* Inom matservicen anvands naringsrekommendationerna som
grund for livsmedelsupphandlingar, planeringen av matsedlar och
sammanstallningen av maltider som serveras.

¢ Yrkesutbildade personer inom matservicen utvecklar smakliga,
varierande, halsoframjande och hallbara recept for maltider inom den
offentliga verksamheten.

* Man stravar efter att 6ka anvandningen av vegetabilisk mat genom att
erbjuda lockande och hédlsoframjande alternativ.

Kunderna informeras om dndringar i matutbudet och deras
utgangspunkter till exempel i matsedlar, pa infotavlor, i dagliga
kundservicesituationer och i kundbrev.

* Kunderna vagleds att valja en kost som ar enligt rekommendationerna
och att portionera maten enligt tallriksmodellen till exempel genom att
placera matratterna pa ett visst satt i serveringslinjen och med hjalp av
storleken pa tallrikarna.

e | matservicen och upphandlingsenheten beaktas malen i den nationella
strategin for ekologisk, ekonomisk och social hallbarhet.

e Man tar till exempel Naturresursinstitutets (Luke) klimatdataset i bruk.
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Livsmedelstrygghet och
naringshalsa for alla

> Halsoframjande och hallbara koster stéder alla dimensioner av
manniskans halsa och valbefinnande.

> De arrimligt prissatta, sdkra, rattvisa och kulturellt godtagbara och
har sa sma miljokonsekvenser som maojligt.

For att mojliggora sadan kost for alla befolkningsgrupper kravs naringspolitiska atgarder
och styrmedel av samhillet samt att alla aktorer inom livsmedelsbranschen deltar och
har ett samhéllsansvar. Social hallbarhet grundar sig pa begreppet minniskoviarde som
betonar manniskors jamlikhet och jamstdlldhet (bland annat FN-stadgan, Finlands
grundlag). Hallbarhetsdimensionerna &r beroende av varandra: en héllbar ekonomisk
utveckling forverkligas inte utan social hallbarhet, den ekonomiska produktionen har
sina ekologiska grinser och for att ddmpa 6verkonsumtionen kravs en rittvis gron
omstéllning.

Hilsoskillnaderna mellan olika befolkningsgrupper i Finland dr stérre dn i
ménga andra vastlinder. De centrala ndringsutmaningarna och andra ohélsosamma
levnadsvanor samlar sig i de lagsta socioekonomiska grupperna. Den fysiska och sociala
matmiljon styr i synnerhet matvalen for personer i en lagre socioekonomisk stallning
samt for barn och unga. Mojligheten till maltider inom den offentliga verksamheten
och maltider under arbetstid ar forknippade med bade livsmedelstryggheten och
den socialpolitiska dimensionen; de jamnar ut skillnaderna i kosten mellan olika
befolkningsgrupper och framjar jamstélldheten i halsan.

Behovet av mathjalp har okat

Enligt FN-organisationernas definition innebér livsmedelstrygghet ett tillstand dar
alla ménniskor har fysiska, sociala och ekonomiska mojligheter att fa tillrackligt
med siker, niringsrik mat som dven ldmpar sig for matkulturen. Néringstrygghet,
en av dimensionerna av livsmedelstrygghet, omfattar ratten till en niringsmaéssigt
tillracklig och siker kost som lampar sig for varje befolkningsgrupp.

Matens andel av hushallens konsumtionsutgifter dr en av indikatorerna for
livsmedelstrygghet. Nar hushallets inkomster 6kar minskar matens andel av den
totala konsumtionen: dr 2022 var andelen for livsmedel och alkoholfria drycker
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av konsumtionsutgifterna 18 procent for dem som har de lagsta inkomsterna och 12
procent for dem som har de hogsta inkomsterna. I Finland férekommer allvarliga
brister i livsmedelstryggheten sarskilt i hushall som har svarigheter att ticka de vanliga
utgifterna. I Finland har mathjélpen i huvudsak varit en tjanst som producerats av den
tredje sektorn och som etablerats for att atgarda bristerna inom den offentliga sektorn
for att trygga en utkomst som garanterar de grundlaggande behoven.

Sjalvforsorjning skapar en grund for forsorjningsberedskapen

Enligt en internationell jamforelse (Global Food Security Index 2022) dr Finland
varldens fraimsta land métt med livsmedelstrygghet. En av de faktorer som anvinds
ijamforelsen dr landets livsmedelsoberoende. Finland har en hog sjalvforsorjnings-
grad pa cirka 80 procent, det vill siga storsta delen av de ravaror som den finldndska
livsmedelsindustrin anvénder ar av inhemskt ursprung. Detta starker forsorjnings-
beredskapen. Kérnan i forsorjningsberedskapen 4r kontinuiteten i hela livsmedels-
forsorjningssektorns verksamhet, som man med hjilp av beredskapsplanering och
annat forsorjningsberedskapsarbete strivar efter att uppratthalla s normal som
mojligt dven i stornings- och undantagssituationer.

Det moderna samhillet med sina nétverk och att man dr beroende av utlindska
produktionsinsatser, sisom energi, gddsel, foderravaror och kemiska bekdimpningsmedel
samt delvis dven frén och plantor, kan foérsdmra sjélvforsorjningen och resiliensen. I
fjaderfaproduktionen behovs dessutom importerade dgg och dagsgamla kycklingar for att
fornya dldre generationer. Nar det galler frukt, bar, gronsaker, frén och nétter ar vi delvis
beroende av import och for deras del finns ingen snabb 6kning av sjélvforsorjningen.

Produktionen av nirproducerad mat &r en del av bevarandet av sjilvforsérjningen
och den lokala forsérjningsberedskapen, och darmed kan lokala producenter och
nirmatsforetag ha betydelse dven i storningssituationer. Fordelen med ekologisk
produktion &r att den i liten utstrickning ar beroende av utldndska produktionsinsatser
samt att produktionen grundar sig pa vaxelbruk och effektiv atervinning av néringsamnen.

Niringsrekommendationerna ar en del av livsmedelstryggheten nir de framjar
anvandningen avlivsmedel som rekommenderas med tanke pd hélsan. Sdsongstdnkandet,
utnyttjandet av inhemska alternativ och att man huvudsakligen konsumerar inhemsk
produktion stéder primédrproduktionen och forsérjningsberedskapen. Med tanke
pa forsorjningsberedskapen &r det till fordel att 6ka anvdndningen av ravaror som
for nédrvarande anvinds lite men som 4r framgéngsrika i Finland samt inhemska
héllbara fiskarter som anvinds i liten utstrickning. Livsmedelstryggheten och
sjalvforsorjningen kan stdrkas i produktionen av inhemska véxtproteiner som anvands
direkt som ménniskoféda samt genom produktion och genom att utveckla recept som
utnyttjar dem. Den 6kade efterfrdgan pa véxtproteinkillor kunde 6ka den inhemska
produktionen av vaxtproteinkillor, men detta kréver bland annat att sortimentet av
grodor och odlingssitten utvecklas, att jordbrukspolitiken dndras och att man bygger
upp virdekedjor for produkterna.
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,-‘ ATGARDSREKOMMENDATIONER

Framjande av social hallbarhet och forsorjningsberedskap

e | alla delar av livsmedelssystemet starks forutom forsorjningsberedskapen
ocksa den ekologiska hallbarheten for att sakerstalla
livsmedelstryggheten.

e | det politiska beslutsfattandet stods produktionen och anvandningen av
inhemska vaxtproteiner som anvands som manniskoféda.

¢ Dagligvarubutikerna 6kar utbudet, marknadsforingen och placerar
halsoframjande och hallbara livsmedel sa att de ar mer synliga.

¢ | det politiska beslutsfattandet infors evidensbaserade styrmedel
for matanvandning for att framja jamstalldhet i halsan och skydda
sarbara grupper (till exempel genom att reglera marknadsforingen av
ohdlsosamma livsmedel och halsobaserad skatt).

* Arbetsgivarna ska ge alla anstallda mojligheter till en fullvardig maltid
under arbetstiden.

* Matservicen utvidgar maltidstjansterna for aldre som bor hemma och
personer som ar utanfor arbetslivet.
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Uppfoljning och utvardering
av befolkningens kost och
miljokonsekvenser

» | Finland stravar man efter att 6verga till en naringsmassigt tillracklig
och hédlsofraimjande matkonsumtion for befolkningen och vars skadliga
konsekvenser for klimatet och miljon ar sad sma som majligt.

> En kontrollerad dvergang forutsatter tillforlitliga uppfoljningsuppgifter
om bade matkonsumtionen och matens klimatpaverkan och
miljokonsekvenser.

Man har lange foljt upp kosten i Finland

I Finland har man regelbundet f6ljt upp den vuxna befolkningens kost i nationella
FinRavinto-unders6kningar sedan 1982. Detta representativa befolkningsmaterial utgor
grunden for naringsuppfoljningen genom att erbjuda forskningsbaserad information om
finlandska vuxnas matkonsumtion, intag av ndringsdmnen, intagskillor, anvindning av
kosttillskott och férandringar som skett med tiden. Dértill bedéms naringsstatusen med
blod- och urinprov. Den information som samlas in i kostuppfoljningen behovs for att
identifiera naringsméssiga riskgrupper bland befolkningen. Information beh6vs ocksa
for att bedoma riskerna med de skadliga &mnen som foljer med maten samt kostens
miljokonsekvenser. Materialet mojliggor ocksa vetenskaplig forskning och deltagande
i internationella uppfoljningsprojekt for niringsintag. Ett viktigt nationellt mél ar att
utvidga den regelbundna naringsuppfoljningen som Institutet for halsa och valfard
genomfor till att omfatta barn, unga, gravida och ammande kvinnor samt dldre personer.

Naringsuppfoljningens metoder och utmaningar

Néringsuppfoljningen forutsitter tillforlitliga forskningsmetoder for matanvéndning.
For att fd nationellt kompetent och internationellt jamforbar information bor
metoderna fér mitning av ndring, den nationella livsmedelsdatabasen samt
lagrings- och berdkningsprogram for matanvandning uppdateras och utvecklas.
Uppf6ljningskompetensen och den tillhérande sakkunskapen &r vara nationella
styrkor som ska sédkerstillas dven i fortsdttningen. Utifran uppgifterna fran
nédringsuppfoljningen har man i Finland lyckats forbattra befolkningens niring
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genom effektiva politiska dtgarder, sdsom att tillsdtta selen i godselmedel, berika
livsmedel med D-vitamin och anvinda joderat salt.

I EU-landernas naringsuppfoljning rekommenderas intervjuer om matkonsumtion
med unga och vuxna som huvudmetod. Matdagbdckerna limpar sig i sin tur
sarskilt for barn som behéver hjilp med bedéomningen av matanvdndningen
av sina vardnadshavare. Med hjélp av de uppgifter som samlats in med dessa
metoder kan man till exempel statistiskt modellera hur stor del av befolkningen
som inte uppnar referensvirdena enligt niaringsrekommendationerna. I biologiska
prover, sasom blod och urin, kan man analysera biomarkdrer som beskriver
ndringsstatusen, sasom D-vitaminhalten i serum och salt- och jodhalten i urin.
Resultaten av néringsuppfoljningen kan kompletteras med mer langvariga enkéter om
matkonsumtionens frekvens (FFQ), indikatorer och screeningmetoder som grundar
sig pa blankettfragor samt uppgifter om per-capita konsumtion och matinkép. Aven
information som samlas in med kvalitativa metoder om hinder for ett halsosamt och
héllbart dtande for olika befolkningsgrupper samt matrelaterade varderingar och
attityder ar viktig for att forbattra befolkningens kost.

Tillforlitlig, heltackande och aktuell information om befolkningens kost forutsitter
regelbundna forskningsron fran alla befolkningsgrupper. For att genomféra en
nationellt representativ naringsuppfoljning beh6vs personalresurser, metoder som
visat sig vara tillforlitliga samt kontinuitet i finansieringen, vars tryggande har visat
sig vara en allt svarare uppgift. De digitala naringsforskningsmetoderna ska utvecklas
och utnyttjas allt mer och samtidigt ska informationskvaliteten sakerstéllas. Den
information om levnadsvanor och matvanor som kan samlas in inom social- och
hilsovardstjansterna samt i kommunerna kan i framtiden erbjuda kompletterande
information for den nationella naringsuppfdljningen.

Uppfoljning av matproduktionens, kosternas och livsmedlens
miljokonsekvenser

Finland har genom internationella avtal och sin egen lagstiftning férbundit sig att ha
nettonollutsldpp av de vaxthusgaser som den finldndska nationalekonomin producerar.
Enligt klimatlagen ska Finland vara koldioxidneutralt &r 2035. Dessa utslapp foljs
upp med en nationell vaxthusgasinventering som beskriver utslappsutvecklingen
inom de olika ekonomiska sektorerna samt utvecklingen av utslapp och kolsiankor
i anslutning till markanvindningen. Jordbruket foljs upp som en egen sektor, men
livsmedelsproduktionen ér en del av industrisektorn. Finland har ocksa internationellt
forbundit sig att skydda Ostersjon och den biologiska mangfalden. Vattendragens och
den biologiska mangfaldens tillstand f6ljs upp kontinuerligt. Skyddet av Ostersjén
och den biologiska méangfalden kan frimjas genom en héllbar matproduktion och
-konsumtion.

Finland har som en del av EU ocksa forbundit sig att minska och f6lja upp matsvinnet.
Det ar sarskilt viktigt i hushall och offentliga maltiderska. Uppgifterna om kosternas
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och livsmedlens klimatpéverkan och miljokonsekvenser grundar sig pa vetenskapliga
studier, dir man vanligtvis utnyttjar livscykelanalysen. Livscykelanalysen kombinerar
produktens produktions-konsumtionskedja till en helhet, en virdekedja, bedomer
de miljokonsekvenser som uppstar och stiller dem i relation till virdekedjans
avkastningsmingd. Vardekedjans avkastningsméingd kan till exempel grunda sig pa
produktionskilon eller produktens niringsméssiga kvalitet. I framtiden borde man
producera jamforbar information om olika livsmedels miljokonsekvenser i olika
produktionsmiljéer och liander sa att skillnaderna i forhéllanden och &tgarder blir
en del av resultaten och tolkningarna av miljékonsekvenserna, dven i kostkontexten.

Verktyg for att framja en halsosam och hallbar kost

Man har utarbetat anvisningar fér kommunerna och vilfirdsomradena om hur
frimjandet av kommuninvanarnas néringshédlsa samt kostfragor antecknas i
valfardsberattelserna. Dértill har kommunerna och social- och hilsovardstjansterna
tillgdng till kontrolllistor med vilka man kan folja upp uppstillandet, beslutsfattandet
och genomférandet av mél som stoder en god kost.

Enkiten TEAviisari som riktar sig till kommunala beslutsfattare erbjuder
uppfoljningsinformation om kommunernas verksamhet for att framja vélfirden och
hélsan, d&ven naringshélsan. TEAviisaris resultat kan utnyttjas i ledningen av fraimjandet
av kosten, till exempel i vélfardsplaneringen och rapporteringen. Som en del av de
nationella befolkningsundersékningarna produceras uppféljningsinformation pa
indikatornivd om olika befolkningsgruppers matvanor for vilfirdsomradena och
kommunerna. Undersokningen Hilsosamma Finland riktar sig till den vuxna
befolkningen och den nationella enkdten Halsa i skolan till elever inom den
grundliggande utbildningen och pa andra stadiet. Resultaten kan granskas i Institutet
for halsa och valfiards tjanst Sotkanet.

Néringsatagandet dr en finlandsk modell som hjélper och uppmuntrar aktorer
inom matbranschen att forbéttra kostens nédringsmissiga kvalitet och framja
ansvarsfull naringspraxis. Den fungerar som ett bra verktyg for till exempel foretag,
samfund och kommuner.

Verktygen for yrkesutbildade personer inom hélso- och sjukvarden och de scre-
eningmetoder som anvénds i kosthandledningen har behandlats i publikationerna
Rekommendationer fér nutritionsbehandling och Kostrekommendation for édldre
personer. En del av dem lampar sig ocksa som stod for individens egenvérd och for
bedémning av sina egna matvanor (till exempel Ravitsemusnavigaattori).
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Webbplatsen Ravitsemuksella hyvinvointia (p4 finska): Ravitsemuksella hyvinvointia
- Livsmedelsverket

Stallningstagande om &tgirder for framjande av néringshélsa: https://www.
ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemuksella-

hyv.vointia/vrn-stallningstagande-om-atgarder-policy-brief-16.10.2023_web.pdf

Guiden Hyvi ravitsemus on poliittinen paétds (pa finska): https://www.ruokavirasto.

fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/esitteet/hyva_ravitsemus_esite_
web_28.6.2019.pdf

Kontrollista for kommuner (pa finska): https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/

teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/esitteet/tarkistuslista_kunta_web_
paivitetty_27.10.2020_uusi_f.pdf

Kontrollista f6r social- och hélsovardstjanster (pa finska): https://www.ruokavirasto.

fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/esitteet/tarkistuslista_sote_
web_18.10.2023_paivitetty.pdf

TEAviisari: https://teaviisari.fi/teaviisari/sv/index?

Sotkanet-tjansten: Ingdngssidan — Sotkanet.fi, Statistikuppgifter om vélfird och hélsa

Niringsatagande (pa finska): https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-
edistava-ruokavalio/ravitsemussitoumus/

Ravitsemusnavigaattori (pa finska): www.ravitsemusnavigaattori.fi

Dataset for matrévarornas koldioxidavtryck (6ver 1 200 produkter) som stod for
klimatarbetet inom maltidsservicesektorn (pa finska): etsin.fairdata.fi

el ATGARDSREKOMMENDATIONER

Uppfodljning och utvardering av narings- och miljokonsekvenser
¢ Nationell hogklassig och aktuell uppféljningsinformation om kostens och
matkonsumtionens miljokonsekvenser tryggas i alla befolkningsgrupper.

* Nya metoder for utvardering och uppfdljning samt tillhérande kompetens
utvecklas och tas i bruk.

¢ Effekterna av forankringen av naringsrekommendationerna inom olika
sektorer foljs upp nationellt i forhallande till aktuell information om
matkonsumtionen och tillgangen till naringsamnen.
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Referensvarden
och mer information.

BILAGOR
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Bilaga 1. Intag av energinadringsamnen i forhallande till rekommendationen
bland finlandska kvinnor och man i aldern 18-74 ar

Rekommendation om intag av eller variationsintervall for intag av energi-
ndringsamnen samt det genomsnittliga dagliga intaget och andelen som uppnar
rekommendationen bland finldndska kvinnor och mén i aldern 18-74 ar*.

Kvinnor

Maén

Ndringsdmne |Rekommendation| Intag| Andelsom uppndr| Intag| Andelsom uppnar

rekommendationen rekommendationen
(%) (%)

Fett, E% 25-40 38 68 39 65

Mattade <10 14 6 15 3

fettsyror,

E%

Enkelomattade 10-20 14 96 15 98

fettsyror,

E%

Fleromattade 5-10 6,9 89 6,8 95

fettsyror, E%

Kolhydrater, 45-60 43 31 41 27

E%

Fiber g/MJ 3 2,9 32 2,5 32

Fritt socker, <10 8,9 68 7,8 78

E%?3

Protein, 10-20 18 85 18 77

E%

1 Resultaten i tabellen grundar sig pa undersokningen FinRavinto 2017.
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-238-3 (pa finska)

2 Uppskattningarna av andelen personer som uppnar rekommendationen grundar sig pa férdelningen av
det modellerade normala intaget.

3 Intaget av sackaros har anvants som narmevdrde for intaget av fritt socker.
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Bilaga 2. Intag av vissa naringsamnen i forhallande till rekommendationen
bland finlandska kvinnor och man i aldern 18-74 ar

Genomsnittligt dagligt intag av vissa naringsdmnen i maten, genomsnittsbehov (AR) och
andelen finlandska kvinnor och man i aldern 18-74 r som underskrider genomsnitts-
behovet visas i tabellen.

Kvinnor Man

Naringsamne Intag AR Andel som Intag AR Andel som
underskrider underskrider

AR (%)? AR (%)?

D-vitamin, pg 10 7,5 30 13 7,5 14
E-vitamin, a-TE? 10 8* 25 12 94 24
Folat, ug 222 250 71 247 250 57
Vitamin B ,, pg 49 3,24 13 6,6 3,24 5
C-vitamin, mg 111 75 25 98 90 51
Kalcium, mg 984 750 20 1182 750 15
Jarn, mg 10 95 - 11 7 5
Jod, pg 186 120* 6 237 120* 2
Selen, pg 68 60* 35 88 70* 29
Zink, mg 10 8 21 13 11 33

1 Resultaten i tabellen grundar sig pa undersokningen FinRavinto 2017
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-238-3 (pa finska)

2 Uppskattningarna av andelen personer som underskrider rekommendationen grundar sig pa
fordelningen av det modellerade normala intaget.

3 Forutsatt att intaget av fleromattade fettsyror ar 5 procent av energiintaget,
a-TE = alfatokoferolekvivalent (= 1 mg RRR alfatokoferol).

4 Villkorligt genomsnittsbehov (Provisional AR)

5 AR lampar sig inte fér bedomning av jarnintagets tillracklighet hos kvinnor i fertil alder.
Hos kvinnor som har passerat klimakteriedldern ar AR 6 mg.
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Bilaga 3. Saltintag i forhallande till rekommendationen bland finlandska
kvinnor och méani dldern 18-74 ar

Genomsnittligt dagligt berdknat saltintag, rekommenderat intag och andelen
finldandska kvinnor och mén i dldern 18-74 dr som 6verskridit det rekommenderade

intaget®.
Kvinnor Man

Néaringsamne Rekommendation| Intag Andel som| Intag Andel som
overskridit overskridit
rekommendationen rekommendationen
(%) (%)?
Salt, g <5 6,4 86 8,7 98
Salt, g <5 6,9 96 9,5 100

(utan under-
rapportering?

1 Resultaten i tabellen grundar sig pa undersokningen FinRavinto 2017
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-238-3 (pa finska)

2 Uppskattningarna av andelen personer som underskrider rekommendationen grundar sig pa
fordelningen av det modellerade normala intaget.

3 Det ar fraga om underrapportering nar energiintaget som berdknats utifrdn den matférbrukning
som personen rapporterat underskrider det uppskattade energibehovet pa basis av personens kon,
alder och fysiska aktivitetsniva. Berdkningsformeln grundar sig pa Europeiska myndigheten for
livsmedelssakerhets (European Food Safety Authority, EFSA) EU Menu-anvisningar.
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Bilaga 4. Miljokonsekvenser av jordbruket i Finland

Jordbrukssektorn och markanviandningen inom jordbruket producerar
sammanlagt cirka 30 procent av vaxthusgasutslappen i Finland som orsakar
klimatforandringen

« Ar2022 utgjorde vaxthusgasutslappen fran jordbruket 14 procent av alla
utslapp i Finland. Utslappen har minskat med 15 procent fran 1990 till 2022,
men pa 2000-talet har de hallits pa samma niva.

» Utslappen av vaxthusgaser frdn markanvandningen inom jordbruket har 6kat
nagot fran 1990 till 2022, till stor del pa grund av odlingen av nya akrar pa
organogena torvmarker. Ar 2022 6kade dessa utslapp med 7 procent jamfort
med aret innan.

Odling av organogena akrar ar den storsta orsaken till klimatpaverkan inom
jordbruket i Finland

« Organogena akrar producerar lika mycket vaxthusgasutslapp som de 6vriga
jordbruksatgarderna sammanlagt. Dessa utslapp styrs i forsta hand genom
styratgarder som riktas mot jordbruket.

» P3 organogena marker producerar vallodling betydligt mindre vaxthus-
gasutslapp an odling av ettdriga vaxter. For narvarande anvands grasvallar i
huvudsak for foderproduktion for nétkreatur eller som trador (det vill sdga de
producerar inte skord). Nya satt att anvanda grasvallar undersoks aktivt.

Boskapsskotseln har en betydande roll i det finlandska jordbruket och
jordbrukets klimatpaverkan

» Boskapsskotseln grundar sig pa vall och ar produktiv i Finlands
naturférhallanden och mojliggér matproduktion dven i omraden dar det ar
utmanande att odla spannmal och specialvaxter.

» Boskapsskotseln orsakar stora utsldpp av vaxthusgaser. Dessa uppstar fran
odlingen av foder, nétkreaturens matsmaltning och gédselhanteringen.
A andra sidan upprétthaller de grasvallar som anvdnds som grund fér foder fér
notkreaturen kollagret i akermarken, minskar urlakningen av naringsamnen
i vattendragen och ar en viktig del av vaxelbruket som uppratthaller dkrarnas
bordighet. Notkreaturens betesgdng kan ocksa uppratthalla den biologiska
mangfalden.

o Utdver vallfoder ater notkreaturen ocksa spannmal och som protein-
komplettering rybspress, som i huvudsak importeras fran utlandet.
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Mangsidig odling stoder akrarnas bordighet, kolférrad och den biologiska
mangfalden

« En mangsidig, vaxtbaserad kost stoder diversifieringen av odlingen och ar
darmed ett centralt satt att utveckla jordbrukets hallbarhet. Bland annat
baljvaxter och vaxter som producerar atbara fron, sésom hampa eller lin,
gor odlingen mangsidigare.

« | den ekologiska produktionen iakttas vaxelbruket som gor odlingen
mangsidigare och baljvaxter anvands aven for att fora med sig naringsamnen
till andra vaxter i vaxelbruket.

Atgirderna inom jordbruket paverkar den biologiska mangfalden

« Cirka 12 procent av alla arter i Finland ar hotade och cirka 24 procent av dessa
hotade arter lever pa jordbrukets vardbiotoper, sdsom angar och falt.

» Den 0kade anvandningen av gédselmedel och kemiska bekampningsmedel
under de senaste hundra dren har ocksd minskat forekomsten av vanliga arter
i jordbruksmiljoer.

» Jordbrukets utveckling, som har minskat den biologiska mangfalden, har
effektiverat jordbruksproduktionen, vilket har minskat den klimatpaverkan
som beddms per produktionsenhet.

I Finland anvdnds mycket mindre kemiska bekampningsmedel an till exempel
i sodra och mellersta Europa

» P3 grund av det svalare klimatet bryts bekdmpningsmedlen ldngsammare
ned och deras halter i miljon sjunker ldAngsammare. Miljorester av kemiska
bekdmpningsmedel har undersokts endast i liten utstrackning i Finland.

« Man stravar efter att minska olagenheterna av anvandningen av kemiska

bekdmpningsmedel genom att anvanda dem endast enligt det konstaterade
behovet, inte rutinmassigt eller i forebyggande syfte.

Jordbruket dr den storsta naringsutslappskallan som eutrofierar
vattendragen i Finland

» De storsta naringsutslappen fran jordbruket kommer fran dkerbruket. Eftersom
storsta delen av dkerarealen anvands fér odling av foder orsakar odlingen av
foder for husdjursproduktion de storsta naringsutslappen inom jordbruket.

 Att halla dkrarna vegetationstackta dret runt, att minska erosionen aven
pa andra satt och att optimera godslingen ar metoder fér att minska
naringsutslappen.
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Bilaga 5. Referensvarden for energiintag och energibehov for vuxna enligt
den fysiska aktivitetsnivan*

Alder, ar Vikt?, PAVZ, Personer Personer som Personer
kg MJ/dygn som motionerar som
motionerar med matta motionerar
lite PAL aktivt
PAL* 1,6 MJ/dygn PAL
1,4 MJ/dygn 1,8 MJ/dygn
Kvinnor
18-24 64,2 5,9 8,3 9,4 10,6
25-50 64,1 5,7 8,0 9,0 10,2
51-70 62,5 5,2 7,2 8,3 9,3
>70 60,6 5,1 7,1 8,2 9,2
Gravida®
Forsta 64,1 5,7 8,2 9,3 10,5
trimestern
Andra 69,0 5,7 9,1 10,2 11,4
trimestern
Tredje 75,2 5,7 10,2 11,3 12,5
trimestern
Kvinnor som
ammar®
<50 64,1 7,8 10,9 11,0 14,1
Man
18-24 75,2 7,4 10,4 11,8 13,2
25-50 74,8 7,1 9,9 11,3 12,7
51-70 73,0 6,4 9,0 10,3 11,6
>70 70,6 6,3 8,8 10,1 11,3

1 Siffrorna lampar sig endast for gruppniva pa grund av osékerheten i bedémningen av bade PAV och
PAL.

Vikten motsvarar viktindex 23 och grundar sig pa den nordiska befolkningens medelvikter
PAV=Basalomsattning

PAL=Nivan pa den fysiska aktiviteten

g A~ W N

Referensvikter i mitten av varje trimester, om vi utgar ifran att den totala viktokningen under
graviditeten ar 14 kg och att vikten var 64,1 kg fore graviditeten (sdsom hos kvinnor i dldern 25-50 ar).
Den totala energiférbrukningen utékades med extra energibehov till féljd av ackumulering av protein
(697 g) och fett (4365 g).

6 Helamning 0-6 manader efter forlossningen
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Bilaga 6. Referensvarden per kilogram energi (kg) for barn aldern 6-12
manader

Alder, man. Genomsnittligt energibehov kJ/kg

Flickor Pojkar
1 469 486
3 404 411
6 342 339
12 333 337

Bilaga 7. Referensvirden for energibehov for barn och ungai aldern 2-17 ar

Alder, ar? Vikt, kg PAVZ, MJ/dygn Uppskattat
energibehov,
MJ/dygn
1-3 13,6 3,3 4,6
4-6 20,7 4,0 6,3
7-10 30,8 49 7,8
Flickor
11-14 46,5 5,4 9,2
15-17 57,8 59 10,1
Pojkar
11-14 482 6,2 10,5
15-17 65,6 7,5 12,7

1 Aldersgruppernas genomsnittliga fysiska aktivitetsnivaer: 1-3 ar = 1,4; 4-10 ar: 1,6; 11-17 ar: 1,7

2 PAV=Basalomsattning
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Bilaga 8. Rekommendationer for intag av fett, kolhydrater och protein for
vuxna och barn dver 2 ar* (utan alkohol, fibrer har beaktats)

Fett

« Andelen omattade fettsyrorl av energiintaget ska vara 10-20 % (E%).

« Andelen flerométtade fettsyrorl ska vara 5-10 E%, varav minst 1 E% ska vara n-3 fettsyror.

« Andelen essentiella fettsyror, det vill séga linolsyra och alfalinolensyra, ska vara minst 3 E%,
varav minst 0,5 E% ska vara alfalinolensyra.

« Gravida kvinnor och kvinnor som ammar bor fa minst 5 E% essentiella fettsyror, varav
1 E% ska vara n-3 fettsyror. Dokosahexaensyra, DHA (22:6 n-3), bor vara 200 mg/dygn.
Hos veganer tryggar ett tillrackligt intag av alfalinolensyra en tillrdcklig DHA-status.

« Enkelomattade och flerométtade fettsyror ska utgéra minst tva tredjedelar av intaget av
den totala fettsyrehalten.

« Intaget av méattade fettsyror ska begransas till under 10 E%.

« Intaget av transfettsyror ska vara sa litet som majligt.

« Den totala méngden fett rekommenderas vara 25-40 E%.

1 Uttryckt som triglycerider

Kolhydrater och kostfiber

« Vuxna: Det rekommenderade intaget av naringsfiber fér vuxna &r minst 3 g/MJ, vilket med
riktgivande energiintag motsvarar minst 25 g per dag for kvinnor och minst 35 g per dag for
man.

» Barn: For barn 6ver 2 ar rekommenderas intak av fiber pa 2-3 g/MJ. Hos barn i skoldldern
ska fiberintaget 0ka sa att det fére puberteten motsvarar de vuxnas intag.

« Intaget av fritt socker? ska vara under 10 E%.

« Den totala méngden kolhydrater rekommenderas vara 45-60 E%.

2 | fritt socker ingar sackaros, fruktos, glukos, honung, sirap, starkelsebaserade sétningsmedel
(glukossirap, glukosfruktossirap) samt koncentrat av socker, andra liknande sockerprodukter samt
frukt- och barsafter och saftkoncentrat som anvénds som sadana eller laggs till i livsmedel i samband
med tillredningen i hemmet eller inom livsmedelsindustrin. Socker fran gronsaker, bér och frukt som
ats som sddana och anvénds som sddana i matlagning ar inte fritt socker.

Protein

« Vuxna och barn éver 2 ar: Rekommendationen for proteinintag ar 10-20 E%.

« Personer dver 65 ar: Som proteinintag rekommenderas 15-20 E% och nar energiintaget minskar
(<8 MJ/dygn) ska proteinandelen pa motsvarande satt 6ka.

« Det genomsnittliga behovet av protein for vuxna &r 0,66 g/kilo kroppsvikt (kg) och det
rekommenderade intaget ar 0,83 g/kg.

« For att forebygga nedsatt funktionsférmaga hos aldre personer rekommenderas ett intag av
protein pa 1,2-1,5 g/kg. | planeringen och bedémningen anvands 18 E% for personer ver 65 ar,
vilket motsvarar cirka 1,2 g/kg.

« Tillgdngen till essentiella aminosyror kan tryggas med animaliskt protein samt genom att
kombinera olika vaxtproteinkallor, sésom baljvaxter och spannmalsprodukter.
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Bilaga 9. Rekommendationer for intag av fett, kolhydrater och protein for
barni aldern 6-23 manader*

Alder, man. E%

6-11 man.

Fett 30-45

Kolhydrater? 40-60, andelen fritt socker ska underskrida
10 E%

Protein 7-15

12-23 man.

Fett 30-40

Kolhydrater 45-60, andelen fritt socker ska underskrida
10 E%

Protein 10-15

1 Eftersom helamning rekommenderas for barn under 6 méanader, ges de ingen rekommendation. Fér
barn som inte far modersmjolk rekommenderas innehall som faststallts for modersmjclksersattning
och som det finns foreskrivet i EU:s férordning nr 1243/2008 och direktiv 2006/141. Om tilldggskosten
inleds vid 4-5 manaders alder anvénds rekommendationerna for 6-11 manader gamla barn.

2 Innehaller energi fran kostfiber

Fettsyror

» Andelen n-6-fettsyror ska hos 6-11 manader gamla vara minst 4 E% och hos 12-23
manader gamla 3 E%.

« Andelen n-3-fettsyror ska hos 6-11 manader gamla vara minst 1 E% och hos 12-23
manader gamla 0,5 E%.

« Intaget av transfettsyror ska vara sa litet som majligt.

« Rekommendationen for intag av mattade fettsyror och transfettsyror ar frdn och med
12 manaders alder densamma som for dldre barn och vuxna.

« Fran och med 12 manaders alder ska andelen enkelométtade och fleromattade fettsyror
vara minst tva tredjedelar av intaget av totalfettsyror.

Kolhydrater och kostfiber

« Mat och dryck som innehaller fritt socker ska undvikas i kosten fér barn under 2 ar.

Protein

« Det totala intaget av protein ska inte dverstiga 10-15 E%.
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Bilaga 10 a. Rekommendationer for intag av vitaminer och kolin enligt
aldersgrupp*

Alders- A-vitamin  D-vitamin  E-vitamin K-vitamin Kolin  C-vitamin
grupp RE? pg? a-TE** pg* mg* mg®
<6 man.! 4 120 30°
7-11 man. 250 10 5 10 170 30°
1-3ar 300 10 7 15 150 25
4-6ar 350 10 8 20 170 35
7-10 ar 450 10 9 30 250 55
Kvinnor

11-14 ar 650 10 10 45 350 75
15-17 ar 650 10 11 60 390 90
18-24 ar 700 10 10 65 400 95
25-50 ar 700 10 10 65 400 95
51-70 ar 700 10 9 60 400 95
>70ar 650 208 9 60 400 95
Gravida 750 10 11 80 480 105
Kvinnor 1400 10 12 65 520 155
som ammar

Méan

11-14 ar 700 10 11 50 330 80
15-17 ar 750 10 12 65 400 105
18-24 ar 800 10 11 75 400 110
25-50 ar 800 10 11 75 400 110
51-70 ar 800 10 11 70 400 110
>70ar 750 20 11 70 400 110

1 Helamning rekommenderas for barn i aldern 0-6 manader. Vardena for aldrarna 0-6 manader baseras
pa det uppskattade intaget fran modersmjolk och beskriver ett tillrackligt intag.

2 Enheten for A-vitamin &r retinolekvivalent (RE). 1 RE motsvarar 1 pg retinol fran kosttillskott, 2 pg
betakaroten fran kosttillskott, 6 pg betakaroten fran ndringen och 12 ug 6vriga karotenoider fran
naringen (till exempel alfakaroten och beta-kryptoxantin).

3 Fran och med 1-2 veckors alder rekommenderas 10 ug D, vitaminpreparat dagligen. For vuxna som inte
vistas utomhus rekommenderas 20 pg per dag.

4 Forutsatt att intaget av fleroméattade fettsyror &r 5 procent av energiintaget,
a-TE = alfatokoferolekvivalent (= 1 mg RRR alfatokoferol).

5 Etttillrdckligt intag ar tre ganger sa mycket som man vet att forebygger skorbjugg hos spadbarn.

6 For aldersgrupp 75 och aldre.
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Bilaga 10 b. Rekommendationer for intag av vitaminer enligt aldersgrupp*

Alders- Vitamin Folat Tiamin Ribo- Niacin Vitamin Pantoten- Biotin
grupp B, Hg mg/MJ flavin NE/MJ? B, syra pg*
rg* mg mg mg*
<6 man.t 0,4 64 0,3 0,1 2 4
7-11 man. 1,5 90 0,1 0,4 1,6 0,4 3 5
1-3&r 1,5 120 0,1 0,6 1,6 0,6 4 20
4-6 ar 1,7 140 0,1 0,7 1,6 0,7 4 25
7-10 ar 2,5 200 0,1 1,0 1,6 1,0 4 25
Kvinnor
11-14 3r 3,5 280 0,1 1,4 1,6 1,3 5 35
15-17 &r 4 310 0,1 1,6 1,6 1,5 5 35
18-24 ar 4 3302 0,1 1,6 1,6 1,6 5 40
25-50 &r 4 3302 0,1 1,6 1,6 1,6 5 40
51-70 ar 4 330 0,1 1,6 1,6 1,6 5 40
>70ar 4 330 0,1 1,6 1,6 1,6 5 40
Gravida 45 600 0,1 1,9 1,6 1,9 5 40
Kvinnor 55 490 0,1 2,0 1,6 1,7 7 45
som
ammar
Man
11-14 ar 3 260 0,1 1,3 1,6 1,5 5 35
15-17 &r 4 320 0,1 1,6 1,6 1,8 5 35
18-24 ar 4 330 0,1 1,6 1,6 1,8 5 40
25-50 ar 4 330 0,1 1,6 1,6 1,8 5 40
51-70 ar 4 330 0,1 1,6 1,6 1,8 5 40
>70 ar 4 330 0,1 1,6 1,6 1,7 5 40

1 Helamning rekommenderas for barn i dldern 0-6 manader. Vérdena for dldrarna 0-6 manader baseras
pa det uppskattade intaget fran modersmjélk och beskriver ett tillrackligt intag.

2 Rekommendationen for kvinnor i fertil dlder innehaller inget folsyratillskott som rekommenderas fore
graviditeten och under den forsta trimestern.

3 Niacin ekvivalent = 1 mg niacin = 60 mg tryptofan
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Bilaga 10 c. Rekommendationer for intag av mineralamnen enligt
aldersgrupp

Aldersgrupp Kalcium Jarn Zink Koppar
mg mg mg Mg
<6 man.! 120 200
7-11 man. 3107 10 3 220
1-3ar 450 7 4.5 340
4-6 ar 800 7 5,8 400
7-10 ar 800 9 7,7 570
Kvinnor
11-14 ar 1150 133 10,8 780
15-17 ar 1150 154 12,2 880
18-24 ar 1000 15 9,7 900
25-50 ar 950 15 9,7 900
51-70 ar 950 8° 9,5 900
>70ar 950 7 9,3 900
Gravida 950 26° 11,3 1000
Kvinnor som 950 15 12,6 1300
ammar
Méan
11-14ar 1150 11 11,1 740
15-17 ar 1150 11 14,0 900
18-24 ar 1000 9 12,7 900
25-50 ar 950 9 12,7 900
51-70 ar 950 9 12,4 900
>70ar 950 9 12,1 900

1 Helamning rekommenderas for barn i dldern 0-6 manader. Vardena for aldrarna 0-6 manader baseras
pa det uppskattade intaget fran modersmjolk och beskriver ett tillrackligt intag.

Tillrdckligt intag, harlett frdn barn i dldern 0-6 manader som helammas.
Om man menstruerar ar det rekommenderade intaget 15 mg/dag.
Om menstruationen ar riklig, screening av jarnstatus och jérntillskott vid behov.

Om man menstruerar rekommenderas 15 mg/dag.

o b~ W N

Screening av jarnstatus och jarntillskott vid behov fran och med den andra trimestern.
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Bilaga 10 d. Rekommendationer for intag av mineralamnen enligt
aldersgrupp

Alders- Fosfor Kalium Magnesium Jod Selen Fluor Mangan Molybden
grupp mg? mg mg ug Mg mg® mg Hg
<6 man.! 400 25 | 80-90* 10 12 g

7-11 man. 170 700 80° | 80-90* 20 0,4 | 0,02-0,5° 10
1-3ar 250 850 170 100 20 0,7 0,5 15
4-6ar 440 | 1150 230 100 25 1,0 1,0 20
7-10 ar 440 | 1800 230 100 40 1,5 1,5 30
Kvinnor

11-14ar 640 2400 250 120 60 2,3 2 50
15-17 ar 640 2850 250 120 70 2,9 3 60
18-24 ar 550 | 3500 300 150 75 3,2 3 65
25-50 ar 520 3500 300 150 75 3,2 3 65
51-70 ar 520 3500 300 150 75 3,1 3 65
>70ar 520 | 3500 300 150 75 3,0 3 65
Gravida 530 3500 300 200 90 3,1 3 70
Kvinnor 530 3500 300 200 85 3,1 3 65
som

ammar

Man

11-14 ar 640 2550 300 130 65 2,4 2 45
15-17 ar 640 | 3400 300 140 85 33 2,5 60
18-24 ar 550 [ 3500 350 150 90 3,8 3 65
25-50 ar 520 3500 350 150 90 3,7 3 65
51-70 ar 520 | 3500 350 150 90 3,7 3 65
>703ar 520 | 3500 350 150 85 3,5 3 65

1 Helamning rekommenderas for 0-6 manader gamla barn. Vardena for aldrarna 0-6 manader baseras pa
det uppskattade intaget fran modersmjolk och beskriver ett tillrackligt intag.

2 Antagandet for rekommendationen ar att kalcium fas enligt rekommendationerna.
3 Vardet ar harlett fran barn i aldern 0-6 manader som helammas.

4 Etttillrackligt intag av jod for < 1-driga barn presenteras inom variationsintervallet 80 pg/dag for de
befolkningsgrupper som far tillrackligt med jod och 90 pg/dag for dem som har lindrig till mattlig
jodbrist.

5 Baserat pa ett tillrackligt intag som ar 0.05 mg/kg for gravida och for ammande kvinnor raknas det fran
vikten fore graviditeten.

6 Det storre vardet grundar sig pa ett varde som hérletts fran 0-6 manader gamla barns intag. Det mindre
vardet har harletts fran det tillrackliga intaget for vuxna.
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Bilaga 11 a. Genomsnittsbehov av vitaminer och kolin eller provisoriskt
genomsnittsbehov* enligt aldersgrupp

Alders- A-vitamin D-vitamiini E-vitamin  K-vitamin Kolin  C-vitamin
grupp RE? ug’ a-TE* ug* mg* mg
<6 man.t 3 96 25
7-11 man. 200 7,5 4 5 134 25
1-3ar 240 7,5 6 10 119 20
4-6 ar 270 7,5 7 15 139 30
7-10 ar 340 7,5 7 25 199 45
Kvinnor

11-14 ar 490 7,5 8 35 276 60
15-17 ar 500 7,5 9 45 310 75
18-24 ar 540 7,5 8 50 320 75
25-50 ar 540 7,5 8 50 320 75
51-70 ar 530 7,5 8 50 320 75
>70 ar 510 7,5 8 50 320 75
Gravida 590 7,5 9 60 381 75
Kvinnor 1060 7,5 9 50 416 75
som

ammar

Man

11-14ar 520 7,5 10 40 259 65
15-17 ar 600 7,5 9 50 318 85
18-24 ar 630 7,5 9 60 320 90
25-50 ar 630 7,5 9 60 320 90
51-70 ar 610 7,5 9 60 320 90
>70ar 590 7,5 9 55 320 90

1 Helamning rekommenderas for barn i aldern 0-6 manader. Varden for barn i aldern 0-6 manader
grundat sig pa ett uppskattat intag av modersmjélk. Dessa méngder beskriver ett provisoriskt
genomsnittsbehov.

2 Enheten for A-vitamin &r retinolekvivalent (RE). 1 RE motsvarar 1 pg retinol fran kosttillskott, 2 pg
betakaroten fran kosttillskott, 6 ug betakaroten fran naringen och 12 pg 6vriga karotenoider fran
ndringen (till exempel alfakaroten och beta-kryptoxantin).

3 Fran och med 1-2 veckors alder rekommenderas 10 ug D, vitaminpreparat dagligen. For vuxna som inte
vistas utomhus rekommenderas 20 pg per dag.

4 Forutsatt att intaget av flerométtade fettsyror ar 5 procent av energiintaget, a-TE = alfatokoferolekvivalent
(=1 mg RRR alfatokoferol).
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Bilaga 11 b. Genomsnittsbehov av vitaminer eller provisoriskt
genomsnittsbehov* enligt aldersgrupp

Alders-  Vitamin Folat Tiamin Ribo-  Niacin Vitamin Pantoten-  Biotin
grupp B, pg mg/MJ flavin NE/MJ? B, syra Mg
rg* mg mg mg
<6 man.! 0,3 50 0,2 0,1 1,6 3
7-11 man. 1,1 70 0,07 0,3 1,3 0,3 2,2 4
1-3ar 1,2 90 0,07 0,5 1,3 0,5 3,2 16
4-6 ar 1,4 110 0,07 0,6 1,3 0,6 3,2 20
7-10 &r 2 160 0,07 0,8 1,3 0,9 3,2 20
Kvinnor
11-14 &r 2,8 220 0,07 1,2 1,3 1,1 4 28
15-17 ar 3,1 240 0,07 1,3 1,3 1,3 4 28
18-24 ar 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,3 4 32
25-50 ar 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,3 4 32
51-70 ar 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,3 4 32
>70 ar 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,3 4 32
Gravida 3,6 480 0,07 1,6 1,3 1,5 4 32
Kvinnor 4,2 380 0,07 1,6 1,3 1,4 5,6 35
som
ammar
Man
11-14 ar 2,6 200 0,07 1,1 1,3 1,2 4 28
15-17 ar 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,5 4 28
18-24 ar 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,5 4 32
25-50 ar 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,5 4 32
51-70 &r 3,2 250 0,07 1,3 1,3 15 4 32
>70 ar 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,5 4 32

1 Helamning rekommenderas for 0-6 manader gamla barn. Varden for barn i aldern 0-6 méanader
grundat sig pa ett uppskattat intag av modersmjélk. Dessa médngder beskriver ett provisoriskt
genomsnittsbehov.

2 Niacin ekvivalent = 1 mg niacin = 60 mg tryptofan
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Bilaga 11 c. Genomsnittsbehov av mineralamnen enligt aldersgrupp

Aldersgrupp Kalcium Jarn Zink? Koppar
mg mg mg Mg
<6 man.! 96 160
7-11 man. 2503 8 2,5 180
1-3ar 400 6 3,8 260
4-6 ar 700 5 4,8 300
7-10 ar 675 7 6,4 440
Kvinnor
11-14ar 980 10 9 600
15-17 ar 980 9 10,2 680
18-24 ar 870 9 8,1 700
25-50 ar 750 9 8,1 700
51-70 ar 750 6 7,9 700
>70ar 750 6 7,7 700
Gravida 800 20 9,4 800
Kvinnor som 800 9 10,5 1000
ammar
Man
11-14ar 980 9 9,2 570
15-17 ar 980 9 11,7 700
18-24 ar 870 7 10,6 700
25-50 ar 750 7 10,6 700
51-70 ar 750 7 10,4 700
>70ar 750 7 10,1 700

1 Helamning rekommenderas for barn i dldern 0-6 manader. Varden for barn i ldern 0-6 manader
grundat sig pa ett uppskattat intag av modersmjolk. Dessa méngder beskriver ett provisoriskt
genomsnittsbehov.

2 Viutgar fran en blandkost dar intaget av fytinsyra ar cirka 600 mg/dygn

3 Vardet ar hérlett fran barn i aldern 0-6 manader som helammas
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Bilaga 11 d. Provisoriskt genomsnittsbehov av mineralamnen enligt
aldersgrupp

Alders- Fosfor Kalium Magnesium Jod Selen Fluor Mangan Molybden
grupp mg’ mg mg ng Hg mg mg Hg
<6mant 320 20| 64-72 10 9,6 ug

7-11 man. 140 600 64| 64-72 15 0,4 0,02-0,4 7
1-3ar 200 700 136 80 15 0,5 0,5 10
4-6ar 350 900 184 80 20 0,8 0,7 16
7-10 ar 350 1450 184 80 35 1,2 1,1 24
Kvinnor

11-14ar 510 1900 200 100 50 19 1,8 38
15-17 ar 510 2250 200 100 55 2,3 2,2 48
18-24 ar 440 2800 240 120 60 2,6 2,4 52
25-50 ar 420 2800 240 120 60 2,6 2,4 52
51-70 ar 420 2800 240 120 60 2,5 2,4 52
>70ar 420 2800 240 120 60 2,4 2,4 52
Gravida 430 2800 240 160 75 2,5 2,5 55
Kvinnor 430 2800 240 160 70 2,5 2,3 51
som

ammar

Man

11-14ar 510 2050 240 100 50 1,9 1,6 34
15-17 ar 510 2700 240 110 70 2,6 2,1 46
18-24 ar 440 23800 280 120 70 3 2,4 52
25-50 ar 420 23800 280 120 70 3 2,4 52
51-70 ar 420 23800 280 120 70 2,9 2,4 52
>70 ar 420 2800 280 120 70 2,8 2,4 52

1 Helamning rekommenderas fér 0-6 manader gamla barn. Vérden for barn i dldern 0-6 manader
grundat sig pa ett uppskattat intag av modersmjolk. Dessa méangder beskriver ett provisoriskt
genomsnittsbehov.

2 Viutgar ifran att kalcium intas enligt rekommendationerna
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Bilaga 12. Ovre grins for intag (UL) av vitaminer och mineralimnen hos

vuxna och barn

Vitamin eller mineraldmne

UL/dygn vuxna

UL/dygn barn*

A-vitamin?

3000 g

1-34r-800 pg
4-63r+1100 pg
7-10ar+ 1500 pg
11-14 3r+2 000 pg
15-17 ar+2 600 pg

D-vitamin

100 pg

0-6 man. « 25 pg
7-11 man.«35pg
1-104ar«50 pg
11-17 ar+ 100 pg

E-vitamin

300 mg

1-34r-100 mg
4-63r+120 mg
7-104r+ 160 mg
11-14 3r+220 mg
15-17 ar+260 mg

Folsyra

1000 pg

4-11 man. » 200 pg
1-3ar-200 pg

4-6 ar+300 pg
7-10 &r « 400 pg
11-14 ar« 600 pg
15-17 ar+ 800 pg

Niacin
nikotinamid

nikotinsyra

900 mg

10 mg

1-34r«150 mg
4-6ar+220 mg
7-10 ar + 350 mg
11-14 3r+500 mg
15-17 &r+ 700 mg

1-3are2mg
4-63r«3mg
7-104dre.4mg
11-14ar-6mg
15-17 ar+8 mg

Vitamin B,

12mg

4-6 man.«22mg
7-11man.«2,5mg
1-34r«3,2mg
4-63are«45mg
7-103ar+6,1 mg
11-14 3r«8,6 mg
15-17 &r+ 10,7 mg

Kalcium

2500 mg

Jarn

60 mg

Zink

25mg

1-3are7mg
4-63r+10mg
7-104r+13mg
11-143r.18 mg
15-173r+22mg
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Vitamin eller mineralamne UL/dygn vuxna UL/dygn barn*

Selen 255 ug 4-6 man. «45 g
7-11 man. « 55 ug
1-3ar 70 pg
4-63r+95 g
7-10 ar« 130 pg
11-14 3r+ 180 pg
15-17 ar+230 pg

Magnesium? 250 mg 1-34r (inga data)
ovriga 250 mg

Fosfor 3000 mg -

Jod 600 pg 1-34r«200 pg
4-6ar+250 g
7-10 ar«+300 pg
11-14 3r+ 450 pg
15-17 ar+ 500 pg

Fluor 7mg 1-3are1,5mg
4-83ar«2,5mg
9-143r+5mg
15-17ar«7mg

Koppar 5mg 1-3are1mg
4-63r.2mg
7-103r+3mg
11-143r-4mg
15-17 ar+«4 mg

Mangan 8mg 4-12 mén.-2mg
1-23re4mg
3-6ar«5mg
7-133r.6mg
14-17ar+7mg

Molybden 0,6 mg 1-3ar-0,1mg
4-63r+0,2mg
7-103r+0,25mg
11-14 ar+0,4mg
15-17 ar«0,5mg

Bor 10 mg 1-34re3mg
4-6are4mg
7-103ar+«5mg
11-143r«7mg
15-173r+9mg

1 Enligt Europeiska myndigheten for livsmedelssédkerhet (European Food Safety Authority, EFSA)

2 Enheten for A-vitamin &r retinolekvivalent (RE). 1 RE motsvarar 1 pg retinol fran kosttillskott, 2 pg
betakaroten fran kosttillskott, 6 ug betakaroten fran naringen och 12 pg 6vriga karotenoider fran
naringen (till exempel alfakaroten och beta-kryptoxantin).

3 UL-vardet géller endast intag av magnesium som kosttillskott och UL-vérdet grundar sig pa lindrig
diarré orsakad av magnesium som tas som kosttillskott.
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Bilaga 13. Utarbetandet och modelleringen av nérings-
rekommendationerna

Utarbetandet av hilsoframjande och miljovanliga ndaringsrekommendationer bestod av
fem faser, av vilka de fyra forsta huvudsakligen gjordes pa nordisk niva.

I den forsta fasen bedémdes hélsoeffekterna av varje matgrupp, det vill sdga man gick
igenom forskningsron om sambanden mellan matanvéndningen, kroniska sjukdomar och
dédligheten. De kvantitativa anvandningsrekommendationerna for gronsaker, bér och frukt,
spannmalsprodukter, fisk, rott kdtt och nétter grundar sig pa dos-responsforhallandet mellan
matanvandningen och hélsoeffekterna.

I den andra fasen bedomdes olika matgruppers betydelse som kalla till nodvandiga
naringsamnen i de nordiska ldnderna och Finland. Rekommendationen att anvanda
mjolkprodukter grundar sig till exempel pa deras centrala betydelse som kéllor till kalcium,
jod, riboflavin och vitaminB,,. P4 motsvarande sétt grundar sig rekommendationen om
anvandning av vegetabiliska oljor pa ett tillrackligt intag av nédvandiga fettsyror, linolsyra
(n-6) och alfalinolensyra (n-3).

I den tredje fasen beddmdes matgruppernas betydelse som en riskfaktor for de vanligaste
kroniska sjukdomarna. | de nordiska och baltiska l&dnderna ar den laga konsumtionen av
fullkornsspannmal och frukt samt den rikliga konsumtionen av processat och rott kott de
viktigaste naringsrelaterade riskfaktorerna for kroniska sjukdomar. | Finland ar ocksa det
rikliga saltintaget en betydande riskfaktor.

I den fjarde fasen gick man enligt livsmedelsgrupp igenom forskningsrén om
miljokonsekvenserna av konsumtionen av olika livsmedel och gav noggrannare kvalitativa
rekommendationer om val genom vilka man stravar efter sa sma miljokonsekvenser som
mojligt. Den 6kade anvandningen av baljvaxter grundar sig forutom pa ett formanligt
ndringsinnehall dven pa sma miljokonsekvenser och den 6kade konsumtionen av potatis
pa sma miljokonsekvenser tillsammans med ett rimligt ndringsinnehall. Begrénsningen av
konsumtionen av kott av fjdderfa grundar sig pa en minskning av miljokonsekvenserna. Den
halsomassigt skadliga sammansattningen i sotsaker och andra livsmedel och drycker som
innehaller fritt socker och alkohol samt deras miljokonsekvenser ar motiveringen till att de
ska ha en sa liten andel som mojligt i kosten.

I den femte fasen utvarderade och modellerade den nationella expertgruppen den
naringsmassiga tillrackligheten och miljokonsekvenserna av kosten enligt de nordiska
kostrekommendationerna i den finldandska matmiljon. Utvarderingarna gjordes separat
for koster som till sitt energiinnehall motsvarar de rekommenderade referensvardena for
vuxna (kvinnor och mén) och barn (1-3-aringar och 4-6-aringar). Vid planeringen av kosten
beaktades nationella matvanor och livsmedel enligt rekommendationerna valdes bland de
vanligaste livsmedlen for vuxna (FinRavinto 2017) och barn (DAGIS-undersokningen 2015-
16). Detta sakerstéllde att valen var godtagbara och tillgédngliga (méjligt att skaffa och pris).
| utvdrderingen beaktades dessutom i man av méjlighet skillnaderna i matkonsumtionen
och tillgangen till ndringsdmnen mellan befolkningsgrupperna, vilket framjade den sociala
hallbarheten.

Detviktigasteindringsrekommendationerna dr kostens naringsmassiga tillracklighet och dess
halsoeffekter och alla kvantitativa rekommendationer grundar sig pa dem. Det finns endast
fa konflikter mellan halsoframjande och miljévanliga val. Av miljoskal ska konsumtionen
av rott kott vara betydligt mindre &n den nordiska rekommendationen (hégst 350 gram per
vecka) och néringsintaget enligt ndringsrekommendationerna kan uppnas utan rott kott. Vid
valet av fiskarter beaktas miljokonsekvenserna. En riklig ostkonsumtion har storre skadliga
miljokonsekvenser an flytande mjolkprodukter. De mer ambitidsa kostrekommendationerna
dnde nordiska rekommendationerna for att minska de skadliga miljokonsekvenserna arilinje
med de internationella malen och dven med Nordiska ministerradets mal.
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Bilaga 14 a. Kriterier for huvudratter inom matservicen

Typ av huvudratt Naringsinnehall / 100 g, hogst

Fettg Mattat fett g Saltg
Grot som huvudratt* 3 1 0,5
I bland annat flingor
fibrer minst
6g/100g
Soppor* 3(5)* 1(1,5) 0,5***-0,7
Ladratter, risotto, 5(7) 2(2) 0,6***-0,75
pastaratter
Saser till huvudratter 9 (11)** 3,5(3,5) 0,9
(till exempel
vegetarisk curry,
kycklingsas)
Styckeratter med 8 (12)** 3(3,5) 0,9
eller utan sas

*

Om brodpalagg (till exempel kottpalagg eller ost) serveras till en sopp- eller grotmaltid, tillampas
kriterierna for Hjartmarket.

** Den méangd fett som anges inom parentes géller fiskratter.

*** Variationsintervallet for saltmangden, dar den nedre saltgréansen géller mat som serveras barn och som
ar ett langsiktigt mal for alla.
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Bilaga 14 b. Kriterier for Potatis- eller spannmal till huvudratten inom
matservicen

Tillbehor Néringsinnehall /100 g

Fettg Maittat Saltg Fiber (fran
fettg torrvikt) g

Pasta -* Hogst 0,7 Hogst 0,3 Minst 6

Korngryn, - Hogst 0,7 Hogst 0,3 Minst 6
spannmal/
spannmals-
gronsaks-
blandningar
med mera

Fullkornsris, - Hogst 0,7 Hogst 0,3 Minst 3
ris-gronsaks-
blandning

Kokt potatis Inget tillsatt fett - | Inget tillsatt salt -

Annat potatis- - Hogst 0,7 Hogst -
tillagg (till 0,3**-0,5
exempel
potatismos,
klyftpotatis,
potatis-
gronsaks-
blandning)

*(-) Inget kriterium for faktorn i fraga.

**  Variationsintervallet for saltmangden, dar den nedre saltgransen géller mat som serveras barn och ar
ett ldngsiktigt mal for alla.
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Bilaga 14 c. Kriterier for Ovriga maltidsdelar inom matservicen

Maltidsdel Naringsinnehall /100 g
Fett % Maéttat Saltg Fiber g
fett %
Brod - - Farskt brod Minst 6
hogst 0,9
Knackebrod Minst 10
hogst 1,2
Brodfett Minst 60 Hogst 30 Hogst 1,0 _
Mjolk eller Hogst 0,5 —** _ _
surmjolk Hogst 2
Vaxtbaserade
drycker
Gronsaker, _ I marinad | Inget tillsatt salt _
rotfrukter hogst 20
- farska
gronsaker
Gronsaker, _ | marinad Hogst 0,3 _
rotfrukter hogst 20
- tillredda
gronsaker”
Salladsdressing Garna 25 eller Hogst 20 Hogst 1,0 _
mer
Oljaisalladen Hogst 20

*

I tillredda gronsaker kan man som fett ocksa anvéanda alla fetter som uppfyller kriterierna for
Hjartmarket (till exempel olja, bredbart vegetabiliskt fett eller flytande vegetabiliskt fett).

** | vegetabiliska drycker hogst 5 g socker/100 g och hdgst 0,13 g salt/100 g
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Bilaga 15. Experter som deltagit i temagrupperna och modelleringsarbetet

Expert

Organisation

Iris Erlund

Institutet for halsa och valfard

Riitta Freese

Helsingfors universitet

Kristiina Janhonen

Institutet for halsa och valfard

Niina Kaartinen*

Institutet for halsa och valfard

Sanna Kiuru

Livsmedelsverket

Liisa Korkalo

Helsingfors universitet

Heli Kuusipalo

Institutet for halsa och valfard

Venla Kytta

Naturresursinstitutet

Elina Leinonen

Livsmedelsverket

Taru Lindblom

Helsingfors universitet

Paivi Maki

Institutet for halsa och valfard

Sari Niinisto

Institutet for halsa och valfard

Henna Peltonen

Helsingfors universitet

Oona Pietildinen

Naturresursinstitutet

Susanna Raulio*

Institutet for halsa och valfard

Elina Sarmala

Saimaan tukipalvelut Oy

Sanna Talvia

Helsingfors universitet

Heli Tapanainen

Institutet for halsa och valfard

* Vitackar Niina Kaartinen, som deltagit i flera arbetsgrupper, och Susanna Raulio,
ordférande fér temagruppen mattjanster, for deras betydande arbetsinsats.
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Bilaga 16. Utfragning av experter for de nationella rekommendationerna

Expert

Organisation

Katja Borodulin

Aldreinstitutet

Mikael Fogelholm

Helsingfors universitet

Mikaela Grotenfelt-Enegren

Institutet for halsa och valfard

Arja Heinonen

Livsmedelsverket

Juha Helenius

Helsingfors universitet

Janne Huovila

Cancerféreningen i Finland rf

Miika llomaki

Forsorjningsberedskapscentralen

Piia Jallinoja

Tammerfors universitet

Tarja Kaipainen

Naringsterapeuternas férening RTY

Anna Kara

Finlands Hjartférbund rf

Virpi Kemi

Ammattikeittiosaajat

Seppo Knuuttila

Finlands miljocentral SYKE

Hanna Konttinen

Helsingfors universitet

Kaisa Kukkonen

Livsmedelsverket

Matti Kummu

Aalto-universitetet

Anne-Maria Pajari

Helsingfors universitet

Paivi Palojoki

Helsingfors universitet

Timo Partonen

Institutet for halsa och valfard

Kirsi Pietildinen

HUS

Eeva Rantala

Institutet for halsa och valfard

Heli Reinivuo

Institutet for halsa och valfard

Anu Ruusunen

Ostra Finlands universitet

Maija Soljanlahti

John Nurminens stiftelse

Johanna Suomi

Livsmedelsverket

Tanja Talvenheimo

Forsorjningsberedskapscentralen

Anna-Maria Teeriniemi

Kajanalands valfdrdsomrade

Tanja Tilles-Tirkkonen

Kuopio stad

Hanna Tuomisto

Helsingfors universitet

Minna Vanhala

Hushallslararnas forbund rf

Silja Varjonen

Foéreningen for matpedagogik rf

Henna Vepsaldinen

Helsingfors universitet

Auli Vaananen

Jord- och skogsbruksministeriet

Kati Kuisma

Finlands Hjartférbund rf
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HANDLEDNING 14/2024

HALLBAR HALSA FRAN MATEN
- nationella naringsrekommendationer 2024

Hallbar halsa frdn maten - malet med de nationella naringsrekommendationerna
2024 ar att framja befolkningens halsa, ge svar pa narings- och halsoproblem samt
minska de skadliga miljokonsekvenser som uppstdr av matkonsumtionen och
-produktionen.

Naringsrekommendationerna ar avsedda att utnyttjas inom halso- och sjukvarden,
vid maltidsplaneringen inom matservicen, i produktutvecklingen av livsmedel, i
kommunikationen samt i kostundervisningen och -fostran. Publikationen innehaller
rekommendationer for intag av energi och ndringsamnen, rekommenderade matval
och anvisningar for verkstallande och tillampning av rekommendationerna.

Hallbar halsa fran maten - nationella naringsrekommendationer 2024 grundar sig pa
de nordiska naringsrekommendationerna som publicerades sommaren 2023 och som
utarbetades genom att ga igenom de nyaste forskningsronen om sambandet mellan
kost och halsa samt om matproduktionens och -konsumtionens miljokonsekvenser.
| reckommendationerna har man ocksa beaktat aktuell information om finlandska
vuxnas och barns matanvandning och intag av naringsamnen.

Naringsrekommendationerna utgor grunden for kosthandledning, matfostran
och kommunikation med vilka man stravar efter att paverka befolkningens matvanor
och intag av naringsamnen. | en rekommenderad vaxtbaserad kost kombineras
mangsidighet, balans, njutbarhet och mattlighet.
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