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Forord

Statens naringsdelegation har redan i sex artionden lagt ned arbete pa att
framja finlandarnas kost och hélsa. Naringsrekommendationer avsedda for
hela befolkningen har publicerats aren 1987, 1998 och 2005. Rekommenda-
tionerna har byggt pa de nordiska rekommendationerna som med cirka atta
ars mellanrum uppdaterats av en bred grupp sakkunniga for att motsvara
de senaste forskningsronen om sambanden mellan kosten och hélsan. De
senaste nordiska naringsrekommendationerna godkdndes hosten 2013. De
star ocksa som grund for de nya finska rekommendationerna. I de nationella
rekommendationerna har ocksa den senaste informationen om finldndarnas
matvanor och intag av ndringsdmnen och dessas inverkan pa befolkning-
ens halsa beaktats. Pa rekommendationerna inverkar ocksa var egen finska
matkultur.

Med naringsrekommendationer vill man paverka folkhilsan. Rekom-
mendationerna utgor sa en grund for var mat- och naringspolitik. De ar
avsedda att utnyttjas vid planering av matservicetjanster,; i arbetet med att
utveckla livsmedlen, som grundlaggande material inom kostundervisning
och kostfostran och som referensobjekt vid utvardering av olika befolknin-
gsgruppers matvanor och intag av naringsamnen. De nationella rekommen-
dationerna ar avsedda sarskilt for yrkesfolk inom matservicen, hilsovarden
och livsmedelsindustrin jamte olika myndigheter och for att styra dem i
deras verksamhet.

Rekommendationerna presenteras som en koncis sammanstallning och
s, att de ar latta att tillampa i praktiken. De nordiska rekommendationerna
har i sin helhet publicerats pa engelska i en elektronisk version som gratis
kan laddas ned (www.norden.org/nnr). I dem ingar ocksa exakt information
om principerna som f6ljts vid utarbetande av rekommendationerna och vil-
ka syften rekommendationerna ar avsedda for och detaljerade motiveringar
med litteraturreferenser till alla som 6nskar fa fordjupande information om
amnet.

Nytt i de finska ndringsrekommendationerna som nu publiceras ar
att sambandet mellan kosten som helhet och halsan framhavs. Som stod
for matvalen har utarbetats en ny kosttriangel och tallriksmodell. Narin-
gsamnesspecifika rekommendationer ingar likasa. De presenteras i form av
tabeller efter kostrekommendationerna. Det har inte funnits ndgra behov av
stora andringar i de naringsdmnesspecifika rekommendationerna, utan det
ror sig framst om sma preciseringar utgdende fran de senaste forskningsro-
nen. Dessa rekommendationer kompletteras av sarskilda rekommendatio-
ner som myndigheterna kommit med till exempel om kosten inom forsko-
lepedagogiken, i skolorna och i vardinrattningar och av rekommendationer
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om intag av vissa fododmnen, rekommendationer om berikning med vissa
ndringsamnen och rekommendationer om anvdndningen av kosttillskott.
Matvalen har behandlats ocksa med tanke pa en hallbar utveckling.

Hur rekommendationerna tillimpas pa matvalen i medborgarnas
vardag informeras olika konsumentgrupper senare om pa bred front. Det
lyckas bast i form av ett brett samarbete mellan olika sakkunniginstanser
och organisationer.

Helsingfors den 23 januari 2014

Statens néringsdelegation

Jaana Husu-Kallio, ordférande

Erkki Vartiainen, vice ordférande

Mikael Fogelholm

Anne Haikonen

Paula Hakala

Hannele Hakkinen

Piia Jallinoja (frdn och med 1.9.2013)

Marjaana Lahti-Koski

Jaana Laitinen

Marjaana Manninen

Annikka Marniemi
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Suvi Ryynénen

Anna Salminen (vikarieras av Sointu Lassila 4.10.2011-31.8.2013)
Sirpa Sarlio-Lahteenkorva (vikarieras av Heli Kuusipalo 1.12.2011-30.4.2012,
8.7.-8.11.2013)

Ursula Schwab

Anni-Mari Syvaniemi

Elina Sarmala

Marleena Tanhuanpaa

Johanna Varjonen (fram till 1.9.2013)

Suvi Virtanen



Mat ger hélsa — Finska ndringsrekommendationer 2014

Forklaringar till terminologin

E% = energiprocent
Energindringsamnenas (fetterna, kolhydraterna, proteinerna och alkoholen) andelar av den
sammanlagda mangden energi som erhalls ur kosten eller maten.

Energitathet

Méngden energi (kilojoule eller kilokalori) som ett naringsdmne, ett livsmedel eller maten
innehaller per viktenhet. Energitiatheten ar storst i fett, 37 kJ /g (9 kcal/g). Matens energitét-
het ar i allmanhet stor, da den innehéller stora mangder fett och sma méngder kostfiber.

Vaxtoljebaserade bredbara fetter

Margariner och bredbara fetter tillverkade av vaxtoljor och vaxtfetter. Om dem anvéands ocksa
bendmningarna vegetabiliska margariner och vegetabiliska bredbara fetter. Bredbara fetter
som innehaller mjolkfett eller annat djurfett hor inte till denna kategori.

Kottprodukt
Kott som processats pa olika sitt, sdsom korvar och charkvaror. De innehéller ocksa andra
ingredienser dn kott, sdsom salt och tillsatser.

Tillsatt socker

Sackaros, fruktos, glukos, starkelsebaserade s6tningsmedel (glukos- och fruktossirap) och
andra liknande sockerprodukter som anvands som sadana eller tillsatts i livsmedel under
tillverkningen.

Rott kott
Not-, svin- och farkott.

Naringstathet
Miangden naringsdmnen som ett livsmedel eller kosten innehaller per energienhet, sdsom
mg/M] eller mg/1000 kcal.

Omattat fett/Omattade fettsyror

Fett som ar mjukt i kylskapstemperatur och som férekommer sarskilt i fisk och skaldjur, i de
flesta vaxtoljor, i vaxtoljebaserade margariner och bredbara fetter och i ndtter och fron. Om
omattat fett anviands ocksd bendmningen mjukt fett.

Mattat fett/Mattade fettsyror

Fett som ar hart i kylskapstemperatur och som forekommer sarskilt i feta mjolkprodukter,
sasom ostar och smor och i fett kott och feta kottprodukter. Vissa vaxtfetter, sasom kokosfett
och palmolja, innehaller ocksa mycket mattat fett. Om mattat fett och transfett tillsammans
anvands ocksa benamningen hart fett.

Fullkornsspannmal

[ fullkornsspannmal ar alla delar av kornet med, ocksa skalet och grodden. Kostfibrerna,
vitaminerna och mineralamnena ar salunda ocksa kvar. Med fullkornsbréd avses sddant
brod, som bakats av spannmal som bestar av minst 50 % fullkornsspannmal och som sdlunda
innehaller rikliga mangder kostfiber. Andra fullkornsprodukter ar till exempel fullkornspasta,
fullkornskorn och fullkornsris.

Vit spannmal

[ vit spannmal aterstar endast kornets kiarndel, eftersom skalet och grodden avlagsnats. Vit
spannmal innehaller cirka 80 % mindre kostfiber &n fullkornsspannal. Vanligt vetemjol och
bakverk tillverkade av sadant, vitt brod och pastaprodukter jamte vitt ris dr exempel pa vit
spannmal.
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Vad ar naringsrekommendationerna?

Det centrala syftet med naringsrekommendationerna ar att forbattra
befolkningens halsa med hjalp av kosten. Rekommendationerna anvands i
huvudsak pa fyra satt: vid uppfdljning, vid politisk styrning, vid planering
och vid kommunikation. Vid uppféljning jamfors befolkningens eller dess
undergruppers konsumtion av mat och intag av naringsamnen med re-
kommendationerna. Utgdende fran uppféljningsundersékningar kan man
dra slutsatser om sambandet mellan ndringsinnehallet i kosten och hélsan.
Om ett for litet eller for stort intag av ett ndringsamne konstateras inverka
negativt pa befolkningens hailsa, kan informationen anvandas fér politisk
styrning, sdsom atgirder for att berika livsmedel eller godselmedel med det
ndringsdmne, som befolkningens konstaterats lida brist pa. Planering kravs
sarskilt i matservicetjanster, dir menyer utarbetas for till exempel sjukhus,
daghem, skolor, personalmatsalar och forsvarsmakten. Vid planering utgar
man fran saval matrekommendationer som rekommendationer om intaget
av naringsamnen. Livsmedelsindustrin kan ocksa utnyttja rekommendatio-
nerna i arbetet med att utveckla nya livsmedel. Syftet med kommunikationen
som riktar sig till saval yrkesfolk som konsumenterna ar att paverka befolk-
ningens matvanor. Kommunikation innebar utéver verbal kommunikation
ocksa till exempel vilken mat som bjuds ut och hur maten laggs fram vid
massbespisning.

Behovet av naringsamnen och kosten som rekommenderas kan varie-
ra med hilsotillstdndet. Naringsrekommendationerna ar avsedda for hela
befolkningen - for friska manniskor som idkar mattlig motion. I intagsre-
kommendationerna har beaktats att behovet av naringsdmnen varierar
fran en individ till en annan. For varje enskilt naringsdmne har faststallts
en sakerhetsmarginal, som sdkerstéller att intaget av naringsamnet ar
tillrackligt pa befolkningsnivd. Rekommendationernas tidsram ar lang:
intagsrekommendationerna for enskilda naringsamnen borde uppfyllas
under en tidsperiod pa veckor eller manader. Kroppen anpassar sig till
variationer i intaget genom att lagra naringsdmnen da de erhalls i mangder
som 6verstiger behovet och utnyttja reserverna da maten ger knappt med
ndringsdmnen. Kroppens lagringsférmaga varierar fran ett naringsamne till
ett annat. Reserverna av vattenldsliga vitaminer racker till exempel vanligen
i nagra veckor, medan dter reserverna av fettlosliga vitaminer racker i flera
manader, ja rentav ar. Naringsrekommendationerna lampar sig ofta som
sadana till exempel for diabetiker och personer med kranskarlssjukdom och
tjanar som utgangspunkt ocksa vid planering av kostbehandling av andra
sjukdomar. Naringsrekommendationerna giller anda inte sidana personer,
hos vilka behovet av ndringsdmnen tydligt fordndrats (sdsom personer med
upptagningsstorningar). Bantning forutsatter att intaget av energi begran-
sas och det beaktas inte heller i naringsrekommendationerna. Rekommen-
dationerna lampar sig dnda for viktkontroll efter bantning.
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Naringsrekommendationer ges om savdl maten som naringsdmnena. [
matrekommendationerna ror det sig framforallt om anvisningar och stall-
ningstaganden som giller fddodmneskategorier (sdsom kott, mjolkproduk-
ter, fullkornsspannmalsprodukter). Utgdende fran dem har utarbetats en
kosttriangel och en tallriksmodell som ocksa ar avsedda for kostradgivning
pa individniva. De belyser olika fédodmneskategoriers relativa andelar i en
hélsoframjande kost. Vid utarbetande av kostrekommendationerna har den
finska matkulturen och de finlindska matvanorna beaktats. En naringsmas-
sigt tillracklig kost kan &nda komponeras ocksa av manga andra fédodmnen
och livsmedel. Med naringsamnesrekommendationer avses rekommenda-
tioner om intaget av energi, energinaringsamnen, vitaminer och mineralam-
nen.

: scanstockphoto.com
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Bakgrund till rekommendationerna och
andringar i jamforelse med de tidigare
rekommendationerna

Dessa finska naringsrekommendationer ar 2014 bygger pa de nordiska na-
ringsrekommendationerna som utarbetats som ett resultat av ett grundligt
vetenskapligt utredningsarbete som ett brett nordiskt expertteam statt for.
Syftet med utredningsarbetet har sarskilt varit att bemota narings- och hal-
soproblemen i Norden och samtidigt beakta den nordiska matkulturen och
de nordiska kostvanorna. De nordiska naringsrekommendationerna med
information om principerna som f6ljts vid utarbetande av rekommendatio-
nerna och motiveringar till rekommendationerna har publicerats i engelsk-
sprakig version (i tryckt och elektroniskt format www.norden.org/nnr).

I de nya rekommendationerna laggs huvudvikten pa en halsoframjande
kost som helhet. Naringsdmnesspecifika rekommendationer foljer i slutet av
publikationen. Motiveringar till dem framfors i all korthet endast for sidana
naringsamnen, for vilka rekommendationerna har dndrats eller for vilkas
del intaget medfor utmaningar.

I rekommendationerna ar 2014 ingéar nagra naringsamnesspecifika
dndringar i jamforelse med de tidigare rekommendationerna. Rekommen-
dationen om intaget av vitamin D har hojts for barn 6ver 2 ar, unga och
vuxna (< 60 ar) och personer dver 75 ar. Det rekommenderade dagliga
intaget av selen har ocksa hojts nagot. Det rekommenderade intaget av folat
for gravida och ammande kvinnor har hojts. Det rekommenderade intaget
av salt har sinkts. Ovre griansen for variationsbredden for andelen fetter av
det dagliga energiintaget har hojts. Nedre gransen for variationsbredden for
det rekommenderade dagliga intaget av kolhydrater har ater sdankts nagot.
Vid fetternas och kolhydraternas kvalitet fast storre uppmarksamhet &n forr.
Rollen som fetternas kvalitet spelar understryks ytterligare och kolhydrater-
na borde huvudsakligen hiarstamma fran kostfiberhaltiga fodoamnen.




Mat ger hélsa — Finska ndringsrekommendationer 2014

Kosten som helhet avgorande

Det finns dvertygande vetenskapliga bevis pa att kosten som rekommende-
ras framjar halsan och reducerar risken for flera sjukdomar. Kosten spelar
en viktig roll vid uppkomsten av hjart- och karlsjukdomar, forhoéjt blodtryck,
vissa former av cancer, typ 2-diabetes, 6vervikt, osteoporos och karies.

Via dvervikten bidrar kosten till uppkomsten av andra sjukdomar, sdsom
sjukdomar i rorelseorganen. Kosten spelar en sarskilt stor roll under gravi-
diteten och i spddbarns- och smabarnsaldern, da vidvnaderna utvecklas och
vaxer till sig. Smabarnsaldern dr en gynnsam tid att paverka hur barnets
kostpreferenser och matvanor utvecklas.

Kosttriangeln har tagits fram for att gora det lattare att komponera en
halsoframjande kost. | rekommendationerna ingar ocksa en tabell pa re-
kommenderade dndringar i kosten (sidan 18). Bagge berattar hur det 16nar
sig att komponera en halsoframjande kost. Tallriksmodellen gor det lattare
att tolka kosten som helhet under en enskild maltid.

[ en hilsofrdmjande kost ingar rikliga mangder produkter fran vaxtriket
dvs. gronsaker, bar, frukt, baljvaxter och fullkornsspannmal. I kosten ingar
ocksa fisk, viaxtolja och vaxtoljebaserade bredbara fetter, notter och fron
jamte fettfria och fettsndla mjolkprodukter. Den bast kdnda och mest under-
sokta hilsoframjande kosthelheten dr den traditionella medelhavskosten. Pa
senare ar har man ocksa forskat kring den nordiska kosten, i vilken tyngd-
punkten ligger pa produkter som ingar i en hilsoframjande kost och som
traditionellt anvénts i de nordiska landerna sasom fisk, rybsolja, fullkornss-
pannmal, bar och rotfrukter jamte fettfria och fettsnala mjolkprodukter.

Det finns dvertygande bevis pa att en kost som till stor del bygger pa
produkter fran vaxtriket och som huvudsakligen innehaller ométtat fett som
harstammar fran vaxter och fisk reducerar risken att insjukna i 2-diabetes,
hjart- och karlsjukdomar, forhojt blodtryck och vissa typer av cancer. [ sddan
kost ar energitatheten liten och det forhindrar fetma. Riklig anvandning
av fettfria och fettsndla mjolkprodukter ar ocksa forknippad med bl.a. en
reducerad risk for forhojt blodtryck, stroke och typ 2-diabetes.

En kost som innehéller rikliga mingder kottprodukter och rott kétt och
ocksa livsmedel som innehaller endast sma méangder vitaminer, minera-
lamnen och kostfiber, men rikliga mangder socker, mattat fett och salt, 6kar
sjukdomsrisken. Av befolkningsundersékningar har erhéllits starka bevis pa
att det hos personer som konsumerar rikliga mangder rott kott och framfo-
rallt kottprodukter oftare forekommer tjocktarms- och dndtarmscancer, typ
2-diabetes, 6vervikt och kranskarlssjukdom. Om vilt, sdsom ren- och algkott
finns inte tillgang till tillrackliga mangder forskningsrén som kunde beratta
om sambanden mellan konsumtion av dem och halsan. Konsumtion av dryc-
ker sotade med socker ar ater forknippad med risken for typ 2-diabetes och
overvikt. Konsumtion av socker och ocksa sockerfria sura drycker skadar
tandhalsan. Riklig konsumtion av salt 6kar risken for forhojt blodtryck och

11
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dodligheten i stroke och kranskérlssjukdom. Det kan ocksa 6ka mottaglighe-
ten for till exempel osteoporos och férvarra astmasymptom.

Enskilda fododmnen framjar eller skadar inte halsan, utan det ar kosten
som helhet som ar avgdrande. En mangsidig och balanserad kost som mots-
varar rekommendationerna ticker i regel behovet av ndringsamnen och da
behovs inga kosttillskott. Eftersom det rekommenderas att konsumtionen
av vissa fodoamnen 6kas, maste konsumtionen av andra samtidigt minskas
s, att energiintaget inte 6kar. Den synvinkeln har beaktats i matrekom-
mendationerna. Det dr ocksa av hdnsyn till miljon skal att undvika onddig
konsumtion. Det ir ocksa bra att beakta att hilsoframjande val, sdsom en
gronsaksbaserad kost och en begransning av konsumtionen av rott kott ar
att rekommendera ocksa av miljoskal. Eftersom energibehovet hos personer
med overvikt ar storre an hos slankare personer och fetma alltid ar fork-
nippat med ett for stort intag energi, ar atgarder som stoder viktkontroll att
rekommendera ocksd med tanke pa en héllbar utveckling.
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Hur har finlandarnas kost andrats?

Finldndarna dter numera fyra ganger mer gronsaker, frukt och bar an ar
1950. Konsumtionen av gronsaker har fortsatt 6ka pa 2000-talet (figurerna
1a och 2a), fastin det dnnu finns manga personer som dagligen ater alltfor
sma mangder gronsaker. Konsumtionen av spannmal har pa lang sikt mins-
kat och tyvarr dts numera mindre mangder rag an for fem ar sedan. Denna
forandring minskar intaget av kostfiber. Barn far fran och med 2 ars alder
mer energi ur socker dn vad rekommendationerna sager, cirka 12-14 E%,
och ocksa hos vuxna ligger sockerintaget nira 6vre gransen i rekommenda-
tionerna.

I Finland dts numera mer dn tva ganger sa mycket kott som pa 1950-ta-
let. Okningen verkar fortsitta (figurerna 1b och 2b) och inrikta sig sarskilt
pa svin- och fjaderfakott. Konsumtionen av fisk har hallit sig mindre dn
konsumtionen av kott.

Kvaliteten pa kottet i den finlandska kosten har pa lang sikt forbéattrats:
andelen mattat fett har tydligt minskat och andelen fleromittat fett nagot
Okat. Intaget av mattat fett har tyvarr borjat 6ka och ar klart storre an vad
som rekommenderas (tabell 1). Denna dndring i fettets kvalitet kan, om den
fortsatter, aterspegla sig pa risken for hjart- och karlsjukdomar. Pa befolk-
ningsniva ar kolesterolhalten i blodet redan hogre dn i den forra befolknin-
gsundersokningen for fem ar sedan och dndringar i kosten verkar forklara
huvuddelen av denna negativa utveckling.

[ vart land har intaget av salt under de senaste artiondena sa smanin-
gom minskat tack vara samarbetet mellan olika foretagare och lagstiftarna.
Nu haller denna gynnsamma utveckling pa att dventyras, eftersom intaget
av salt enligt den senaste befolkningsundersékningen okat.

Hos vuxna dr det genomsnittliga intaget av folat och hos saval vuxna
som barn det genomsnittliga intaget av jarn for knappt i jamforelse med
rekommendationerna. I fraga om intaget av vitamin D har laget forbattrats
i alla befolkningsgrupper framst tack vare att mjélkprodukter och bredbara
fetter berikats med vitamin. Hos vuxna dr intaget av jod for litet. For jodin-
tagets del finns for narvarande ingen vetenskaplig information om sarbara
grupper, sdsom gravida kvinnor och sma barn.

[ alla aldersgrupper forekommer skillnader i kosten som bestams
utgdende fran utbildningen och inkomstnivan. Dessa skillnader aterspeglar
sig ocksa pa riskfaktorerna och prevalensen for kroniska sjukdomar. Med
massbespisning pa daghem, i skolor, i personalmatsalar och andra liknande
kan dessa skillnader mellan befolkningsgrupperna utjamnas.

Som sammandrag kan konstateras att de centrala problemen i den fin-
landska kosten ar dalig kvalitet pa kolhydraterna och fetterna och bristande
intag av vissa enskilda naringsamnen. Det finns knappt med uppféljningsin-
formation om matvanorna och naringsintaget bland barn, unga och dldre
personer.
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Figur 1a och 1b. Forbrukningen (g/d) av vissa fodoamnen hos finlandska man i arbetsfor alder aren
2002-2012 (Finravinto 2002, 2007 och 2012).
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Figur 2a och 2b. Forbrukningen (g/d) av vissa fodoamnen hos finlandska kvinnor i arbetsfor alder aren
2002-2012 (Finravinto 2002, 2007 och 2012).
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Tabell 1. Intaget av vissa naringsamnen hos finldndska man och kvinnor i arbetsfor alder ar 2012
(Finravinto 2012) och retkommenderat dagligt intag.

Néringsdmne a Kvinnor Rekommendation
Fetter, % av energin* 37 36 25-40°
- mattade fettsyror? 16 15 <10
- enkelomattade fettsyror? 15 14 10-20
- fleromattade fettsyror 7 7 5-10
Proteiner, % av energint 18 17 10-20°
Kolhydrater, % av energin* 43 44 45-60°
Socker, % av energin 9 10 <10
Kostfiber, g/MJ 24 2,9 3
Salt, g 8,9 6,5 <5
Vitamin D, g (ur maten) 1,1 8,7 10
Folat, pug 270 234 300*
Jamn, mg 13 10 Man 9
Kvinnor 15

id utrékning av energiandelen har kostfibern, men inte alkoholen, beaktats. Det motsvarar utrakningsséattet
i rekommendationerna.

2Som triglycerider

$Variationsbredden géller individer, inte befolkningen i genomsnitt.

*Personer i fertil alder 400 pg, gravida och ammande kvinnor 500 pig

16
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Halsoframjande andringar i kosten

For att framja befolkningens halsa och valfard rekommenderas foljande
andringar i kosten (tabell 2).

Energitatheten i maten minskas, naringstatheten okas och
kvaliteten pa kolhydraterna hojs.

Koster som av naturen innehaller rikliga méngder kostfiber och som
bygger pa produkter fran vaxtriket innehaller mindre mangder energi dn
koster som huvudsakligen innehaller produkter fran djurriket. Det finns
rikligt med energi i produkter som innehaller fett och/eller tillsatt socker,
sasom sotsaker, choklad, bakverk och glass jamte potatischips och andra
snackprodukter. Alkoholdrycker innehaller ocksa mycket energi. Fullkorn-
sprodukter ar rika pa kostfiber och i fullkornsspannmal ar naringstatheten
storre an i vit spannmal. Fullkornsprodukter innehédller ocksd mindre méan-
gder energi an livsmedel tillverkade av vit spannmal. Begransning av kon-
sumtionen av sockrade drycker och andra livsmedel som innehaller tillsatt
socker minskar sockerintaget och 6kar naringstatheten i maten.

Kvaliteten pa fettet i maten hojs genom att mangden omattat fett
okas och mangden mattat fett minskas i kosten.

Det lonar sig att gynna vaxtoljor och vaxtoljebaserade bredbara fetter,
notter och fron jamte fet fisk, som innehaller rikliga mangder ométtade och
essentiella fettsyror. Andra fettrika produkter ur djurriket dkar intaget av
mattat fett. Att feta mjolkprodukter byts ut mot fettfria och fettsnala hojer
ocksa kvaliteten pa fettet i kosten.

En minskning av konsumtionen av kottprodukter och rott kott och ett
gynnande av fettsnalt, ljust kott (fjaderfakott) pa det feta kottets bekostnad
gor kosten hilsosammare bl.a. for att kvaliteten pa fettet i kosten sa hojs och
energitatheten minskas.
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Storsta delen av koksaltet erhalls ur industriella livsmedel och ur mat
som ats utanfér hemmet. Intaget av salt borde minskas genom val av alter-
nativ som innehaller mindre mangder salt och begriansning av anvindnin-
gen av salt i matlagningen. Inverkningarna pa hilsan vore dnnu battre, om
de som foradlar och tillverkar maten ytterligare minskade mangden salt
sarskilt i brod, kottprodukter och fardigmat.

Tabell 2. Rekommenderade andringar i kosten som framjar energibalansen och hélsan.

Oka i Byt ut Minska
. Gronsaker (sarskilt rotfrukter) . Spannmalsprodukter av vitt/siktat '
 Baljvaxter (arter, bonor och linser) E mjol = spannmalsprodukter av
: fullkorn
Bar, frukt . Smor, smorbaserade matfetter

E - vegetabiliska oljor, oljebasera-
! de matvetter

Fisk och skaldjur . Feta mj6lkprodukter
| > magraffettfria mjolkprodukter

Nétter och frén

M o
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Kosttriangeln visar hur en halsofraimjande kost ser ut som helhet. Fodoam-

nena nedtill i triangeln utgor grunden fér den dagliga kosten. Fédodmnena i
toppen av triangeln ingar diremot dagligen anvinda inte i en halsoframjan-
de kost.
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Tallriksmodellen é&r till hjdlp da en bra maltid komponeras. Halva tallriken
fylls med gronsaker, sdsom rarivet, en sallad med vaxtoljebaserad dressing
eller vaxtolja och/eller varmt gronsakstillbehor. Potatisens, fullkornspas-
tans eller annat fullkornsspannmalstillbeh6rs andel av portionen ar cirka en
fjardedel. Av tallriken aterstar en fjardedel for fisk-, kott- eller dggmat eller
for en gronsaksmat som innehdller baljvaxter, notter eller fron. Som mal-
tidsdryck rekommenderas fettfri mjolk eller surmjolk och som torstsldckare
vatten. I maltiden ingdr ocksa fullkornsbréd med vaxtoljebaserat bredbart
fett. Bar och frukt som efterratt kompletterar maltiden.
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Rekommenderade matval

En kost som motsvarar rekommendationerna ar mangsidig och varieran-

de till sin sammansattning, vilket mojliggor att maten ar saval hdlsosam
som valsmakande. De nedan rekommenderade dagliga mangderna av olika
fodoamnen lampar sig som riktgivande varden for de flesta vuxna som idkar
mattlig motion.

Rotfrukter, gronsaker, bar och frukt jaimte svamp borde man ata minst 500

g om dagen dvs. cirka 5-6 portioner. Av den mangden borde cirka halften
utgora bar och frukt och resten rotfrukter och gronsaker. Det ar bra att ata
en del som raa och anvdnda en del som ravaror i maten. En portion motsva-
rar en medelstor frukt, 1 dl bar eller 1,5 dl sallad eller rarivet. Sockrade eller
saltade produkter rekommenderas inte.

Baljvaxterna (bonor, linser, drter) avviker fran andra gronsaker i det av-
seendet att de innehaller ratt mycket protein. De kan anviandas som kalla till
protein i kosten antingen som enda kalla eller som kompelement till protein
av animaliskt ursprung. Cirka 1 dl per maltid ar en ldmplig mangd.

Gronsaker, bar och frukt innehaller rikliga mangder kostfiber, vitaminer
och mineraldmnen jamte andra nyttiga foreningar, vilkas roll vi dnnu inte till
alla delar kanner till. En kost som bygger pa vaxter innehaller flera bioaktiva
komponenter, om vilka vi har fatt hantydningar om att de har en skyddande
inverkan mot manga kroniska sjukdomar. Kvaliteten pa fettet och kolhyd-
raterna ar ocksa gynnsam i de ovan nimnda foédodmnena. Det giller ocksa
fullkornsspannmalsprodukterna (se nasta kapitel).

Den rekommenderade dagliga mingden konsumerade spannmalsprodukter
ar cirka 6 portioner for kvinnor och cirka 9 portioner fér man. Minst halva
den konsumerade miangden borde vara fullkornsspannmal. En portion mot-
svarar 1 dl kokt fullkornspasta, fullkornskorn eller fullkornsris eller nagot
annat fullkornstillbehor eller en skiva brod. En tallrik grot motsvarar tva
portioner.

Av fullkornsspannmalsprodukterna borde gynnas alternativ som
innehdller mindre méangder salt. I brod borde kostfiberhalten vara minst 6

g/100 g.

Potatis innehaller mattligt med kolhydrater (stiarkelse) och flera mineraldm-
nen (bl.a. kalium och magnesium) jamte vitamin C. Undersokningar visar
att potatisen inte har nagra sarskilda framjande eller forsdmrande inverk-
ningar pa halsan. Darfor foreslas att konsumtionen halls pa den nuvarande
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nivan. Det ar skal att tillreda potatisen helst genom kokning i vatten eller
bakning i ugn utan tillsattning av gradde eller annat mattat fett.

Mjolkprodukterna dr goda kallor till protein, kalcium, jod och manga vita-
miner, sarskilt vitamin D. 5-6 dl flytande mjolkprodukter och 2-3 skivor ost
dagligen tacker kroppens behov av kalcium. Feta mjolkprodukter innehaller
anda rikliga mangder mattat fett, eftersom 2 /3 av fettet i mjolken ar mattat.
Darfor ar det skal att gynna fettfria och fettsnala mjélkprodukter. Av mjolk,
surmjolk, yoghurt och fil borde viljas alternativ som innehaller hogst 1

% fett och bland ostarna borde gynnas sddana produkter som innehaller
mindre mangder salt och hogst 17 % fett. Flytande mjolkprodukter kan vid
behov bytas ut mot livsmedel av vegetabiliskt ursprung som berikats med
kalcium och vitamin D, sdsom soja- eller havredrycker.

Fisk 16nar det sig att ata varierat 2-3 i veckan. Livsmedelssdkerhetsverket
Evira har utarbetat anvisningar till barn, unga och gravida och ammande
kvinnor om vilka fiskarter man skall vélja och hur ofta man kan dta av dem
(http://www.evira.fi/portal /se/livsmedel /information+om+livsmedel+/
livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel /rekommen-
derade+intag+av+fisk/). Av kottprodukter och rott kott borde man inte ata
mer dn 500 g i veckan. Miangden avser tillrett kott eller liknande med ravik-
ten 700-750 g. En portion fisk eller kott vager som tillredd cirka 100-150 g.
Lamplig konsumtion av agg ar 2-3 st. per vecka.

Fisk, kott och dgg ar goda kallor till protein. Fisk dr dessutom ocksa en
god kalla till flerométtade fetter och vitamin D. Kott fran fjaderfa ar fettsnalt
och fettet béttre till sin kvalitet dn fettet i kott fran notkreatur och far. Kottet
innehaller sarskilt rikliga mangder jarn som val upptas av kroppen. Rott
kott (not-, far- och svinkott) borde helst valjas s3, att det ar sa fettsnalt som
moijligt och kottprodukter dessutom sa att de ar sa lattsaltade som moijligt.

Vid tillredning av mat l6nar det sig att anvinda saddana tillredningsme-
toder och tillredningstemperaturer att maten inte har méjlighet att brannas
vid, eftersom skadliga @mnen bildas da maten bréinns vid.

Som fett pa brodet borde anvindas vaxtoljebaserat bredbart fett som
innehaller minst 60 % fett. Salladsdressingen borde vara véxtoljebaserad.
Vaxtolja lampar sig ocksa som saddan som salladsdressing. Som matlagnings-
fett anvands vid behov vaxtolja, flytande vaxtoljeprodukter (flytande marga-
rin) eller vixtoljebaserat bredbart fett som innehaller minst 60 % fett.

Sa gott som alla vaxtoljor och margariner och vixtoljebaserade bred-
bara fetter som tillverkats av sddana innehaller rikligt med ométtat fett och
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vitamin E och vixtoljebaserade bredbara fetter ocksa vitamin D. De borde
utgora kéllor till det synliga fettet i kosten. Notter och fron ar ocksa goda
kallor till omattat fett. Osaltade, osockrade eller pa nagot annat satt okande-
rade notter, mandlar och fron (sdsom solrosfron, sesamfron, pinjendtter och
pumpfron) kan man varierat ata cirka 30 g (2 msk) om dagen eller 200-250
g i veckan.

Rybsolja och rapsolja som motsvarar rybsoljan till sammansattningen
ar sarskilt att rekommendera, eftersom de innehaller n-3-fettsyror och
intaget av sddana i Finland ofta dr mindre dn vad som rekommenderas.
Linfr6-, camelina-, soja-, valnéts- och hampfroolja innehaller ocksa fettsyror
i n-3-serien. Oliv-, avokado-, pumpfro- och solrosolja innehaller mycket sma
mangder n-3-fettsyror, men rikliga mangder omattade (enkel- och fleromat-
tade) fettsyror. De kan anvandas pa ett varierat sitt vid sidan om vaxtoljor
som innehaller n-3-fettsyror.

Kokosoljan avviker fran de ovan ndmnda oljorna, eftersom den sa gott
som helt ar mattat fett. Palm- och palmkarnoljor innehaller ocksa rikliga
mangder mattat fett i jamforelse med andra vaxtoljor. Anviandning av sddana
oljor rekommenderas inte.

Vitskebehovet ar individuellt. P4 behovet inverkar bl.a. den fysiska
aktiviteten, aldern och temperaturen i omgivningen. Hos de flesta ménnis-
kor blir vatskebehovet tillfredsstallt, om man dricker allt enligt torstkanslan.
Den riktgivande dagliga mangden for alla drycker ar 1-1,5 liter utover den
vatska som maten innehdller.

Kranvatten dr den basta torstslackaren. Som maltidsdryck rekommen-
deras mjolk eller surmjolk som ar fettfri eller innehaller hogst 1 % fett,
vatten eller mineralvatten. Av juicer kan man dricka ett glas om dagen i
samband med maltiden. Sockrade drycker bor inte anvidndas regelbundet.
Med tanke pa tandhalsan lonar det sig inte heller att regelbundet anvianda
sura osockrade drycker. Som mjolk i kaffet eller teet rekommenderas fettfri
mjolk, enprocentig mjolk eller lattmjolk. Om drycker kan man mer under
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/julkaisut/kuluttajamateriaa-
lia

Anvindningen av alkoholdrycker skall begransas s3, att det dagliga intaget
av alkohol (omvandlad till etanol) hos kvinnor ar hogst 10 g och hos man 20
g. [ praktiken innebar det for kvinnor en portion och for man tva portioner
alkoholdryck om dagen. En portion ar till exempel ett glas (12 cl) vin eller
en liten flaska (33 cl) mellandl eller 4 cl stark alkoholdryck. Alkoholens an-
del av energiintaget borde vara hogst 5 E%. Barn och unga och gravida och
ammande kvinnor bér inte alls anvdanda alkohol. Rikliga intag per gang (6ver
5-6 portioner) borde undvikas och alkohol bor inte drickas varje dag.
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Regelbunden maltidsrytm

Det ar bra att dagligen med jadmna
mellanrum &ta en halsosam mal-
tid, sdsom frukost, lunch och mid-
dag, och vid behov 1-2 mellan-
mal. Maltidstiderna och vanorna
ar i hog utstrackning bundna till
kulturen och individen.

En regelbunden maltids-
rytm haller glukoshalten i blodet
jamn, ddmpar hungerkanslan och
skyddar tdnderna mot karies. Den
hjalper en att 4ta med matta under enskilda maltider och minskar frestelsen
att smaata eller hetsata. En regelbunden maltidsrytm stoder viktkontrollen.

Det ar viktigt att vinja sig vid en regelbunden maltidsrytm redan som
barn. Vanorna man lart sig som ung skapar grunden for ett balanserat och
mattligt tande dven i vuxenaldern. Barn kan inte &ta lika stora portioner
som vuxna. De kan inte heller utnyttja kroppens energireserver lika effektivt
som vuxna. Darfor borde energiintaget hos barn fordela sig jamnare mellan
huvudmaltiderna och mellanmalen &n hos vuxna.

Det ar viktigt att dldre personer dter manga ganger om dagen, efter-
som de inte orkar dta stora maltider at gangen sarskilt om aptiten ar svag.
Maltiderna skall fordela sig jamnt 6ver hela dagen. Nattfastan far vara hogst
11 timmar.

Hos vuxna personer i arbetsfor dlder som jobbar i skift paverkar arbets-
tiderna maltiderna. Regelbundna hilsosamma maltider och mellanmal ar
viktiga vid forebyggande av hadlsoskador som skiftarbetet kan féra med sig
sasom magbesvadr, trotthet, 6vervikt och hjart- och kirlsjukdomar. Nattskif-
tets tidpunkt paverkar mest tidpunkterna fér maltiderna. Da man arbetar
i nattskift dter man frukost da man vaknat fran dagssémnen och maltiden
(lunchen) forlaggs till kvallskvisten eller tidpunkten fér middagen. Mellan-
mal dter man innan arbetsskiftet borjar. Kaffe och andra koffeinhaltiga dryc-
ker dricker man, om man sa 6nskar, i borjan av arbetsskiftet s3, att koffeinet
inte stor insomnandet efter arbetsskiftet. Under arbetsskiftet 4ter man en
1att maltid vid midnatt eller senast klockan ett. Morgonnattens mellanmal
ater man cirka klockan 03-04, da trottheten ar som storst. Efter arbetss-
kiftets slut, innan dagens huvudsémn dter man ett mellanmal, "kvéllsteet”.
Under natten undviker man maltider och mellanmal som innehéller rikliga
mangder energi, eftersom de gor en trott och latt medfor magbesvar.

Lunch Mellanmal

Kvallsmal
Frukost
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Rekommenderade intag av energi och
naringsamnen

Om intaget av energi har inte utarbetats nagra egentliga rekommendatio-
ner. [ stdllet for dem har utarbetats referensvarden for energiintaget som
beskriver den till konet och dldern bundna intagsniva, som uppratthaller
normal vikt. Referensviardena ar saledes ritt teoretiska. Utgangspunkten

da referensvarden for energiintaget utarbetas ar basalmetabolismen som
varierar med konet, aldern och vikten. [ ndringsrekommendationerna utrak-
nas befolkningens vikt enligt langden sa att den motsvarar viktindexet 23
kg/m?2 eller normal vikt. Om referensvardena for energiintaget utraknades
enligt befolkningens faktiska vikt, skulle de rentav stdda ett uppratthallande
av overvikt och fetma.

Referensvardet for det dagliga energiintaget utraknas med hjalp av en
koefficient for basalmetabolismen och den fysiska aktiviteten. Detta varde
kan anvandas framst vid planering av maltidsservicetjanster och med vissa
forbehall ocksa som matare pa tillforlitligheten vid uppfdljning av befolknin-
gens naringsintag.

Referensvardena for energiintaget och energibehovet i olika alders- och
konsgrupper framgar av tabellerna 1-3 i bilaga 1.

Det &r viktigt att fasta uppméarksamhet vid kvaliteten pa kolhydraterna. | praktiken innebar det att full-
kornsspannmalsprodukter, gronsaker, bar och frukter gynnas som kéllor till kolhydrater.

Det rekommenderade intaget kostfiber ar minst 25-35 g om dagen eller cirka 3 g/MJ. Vid planering® ar
malet >3 g/MJ. Andelen tillsatt socker borde stanna under 10 E%.

Det beraknade? rekommenderade intaget kolhydrater &r 45-60 % av energiintaget (E%).
Vid planeringt ar malet 52-53 E%.

1 ]
1 1
1 ]
1 1
1 ]
1 1
1 ]
1 1
1 ]
: ;
E Kvaliteten pa fetterna ar viktig. i
i Det rekommenderade intaget av enkelomattade fettsyror® ar 10-20 E%. p
! det rekommenderade intaget av fleromattade fettsyror ar 5-10 E% och inkluderar minst 1 E% fettsyrori |
i n-3-serien. :
i Andelen ométtade fettsyror borde vara minst 2/3 av totalfettet. i
E Av mattade fettsyror borde det vara mindre &n 10 E% och sa litet som mdjligt av transfettsyror. i
1 ]
1 1
1 ]
1 1
1 ]
1 1
1 ]
1 ]
1 1
1 ]
1 1
1 ]
1 1
1 ]

Det beraknade* rekommenderade intaget av fetter ar 25-40 E%. Vid planering* ar malet 32-33 E%.

Det rekommenderade intaget av proteiner ar 10-20 E%. Vid planering* &r méalet 15 E%.
For aldre (= 65-vuotiaat) rekommenderas att intaget av proteiner ar 15-20 E%. Vid planering! & malet for
dem 18 E%.

! Med planering avses till exempel planering av maltidsutbudet inom maltidsservice.

2 Beraknad rekommendation innebar att fetternas och proteinernas andel subtraherats fran talet 100.

3 Som triglycerider.

4 Den beraknade rekommendationen har erhallits sa att dvre och undre granserna for fettsyrornas andel
adderats.
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[ de rekommenderade intagen av energinaringsamnen ar det viktigt
att beakta att de delvis ar beroende av varandra. Ett knappt intag av fetter
borde till exempel inte fa leda till en riklig 6kning av intaget av socker och
fiberfattiga kolhydrater.

De rekommenderade intagen av energindringsdmnen anges i form av
variationsbredder. I talen ingar inte alkoholens andel, eftersom rekommen-
dationerna géller hela befolkningen, dven barn och unga, for vilka alkohol
inte alls rekommenderas. Médlet ar att intaget av energindringsdmnen hos
storsta delen av befolkningen skulle motsvara rekommendationerna. Om ett
enda tal kravs till exempel vid planering av maltidsservicetjanster, anvands
medelvardet for nedre och 6vre granserna for variationsbredden. Det in-
nebar for proteiner 15 E%, fetter 32-33 E% och kolhydrater 52-53 E%.

I de rekommenderade intagen av fetter understryks kvaliteten pa fetter-
na. Utgdngspunkten fér rekommendationerna ar olika rekommendationer
for de fyra typerna av fetter. Som summan av dessas dvre granser kommer
man till det hogsta rekommenderade totalintaget av fett eller 40 procent
av totalenergin (E%). Aven om man genom att félja de nedre granserna for
intaget av enskilda fettsyror kan komma rentav under 20 E%, rekommen-
deras 25 E% som nedre gréns for totalintaget av fetter. Sa sdkerstalls ett
tillrackligt intag av omattade och essentiella fettsyror. Ett for litet intag av
fetter kan ocksa leda till ett stort intag av kolhydratkallor med sdmre narin-
gstithet. En for fettsnal kost har en oférdelaktig inverkan bl.a. pa blodseru-
mets fettvarden och kroppens glukosmetabolism.

[ det rekommenderade intaget av kolhydrater ar kvaliteten viktigare dn
mangden (E%). Det centrala ar att kostfiber erhdlls i tillrackliga méngder
och att 6verstora sockerintag undviks.

De rekommenderade intagen av energindringsdmnen i olika aldersgrup-
per framgar mer detaljerat av bilagorna 2-3.

Vitaminer och mineraldmnen behovs for uppratthallandet av nodvandiga
livsfunktioner. Sarskilt i befolkningsundersékningar har det visat sig att ett
knappt intag av manga vitaminer och mineraldmnen ar forknippat med en
forstorad risk for langtidssjukdomar ocksa efter det att sambandet mellan
energindringsamnena och o6vervikt och sjukdomar beaktats. Att intaget

av vitaminer och mineraldmnen ar tillrackligt och motsvarar rekommen-
dationerna ar saledes ytterst viktigt med tanke pa folkhalsan. Storre intag
an rekommendationerna - sdsom extra konsumtion av vitamin- och mine-
raldimnespreparat - ger ingen nytta med tanke pa halsan. I stora mangder
kan preparaten till och med vara till skada.

Behovet av vitaminer och mineralimnen varierar fran en individ till en
annan. Ur undersdkningar harleds forst det genomsnittliga intaget (average
requirement), som hos cirka halva befolkningen ar tillrackligt for att upp-
fylla det faststéllda hdlsomalet. Rekommendationen ar dnda hogre an det,
eftersom den skall kunna tillfredsstalla behovet hos 97-98 % av befolknin-
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gen. Det 4r ocksa bra att observera att det faktiska behovet hos storsta delen
av befolkningen sdledes dr mindre dn det reckommenderade intaget.

[ de nya naringsrekommendationerna har man endast hojt det rekom-
menderade intaget av vitamin D for vissa dldersgrupper, det rekommende-
rade intaget av selen for man och kvinnor och det rekommenderade intaget
av folat och selen for gravida och ammande kvinnor. Grunder for att hoja de
rekommenderade intagen av andra vitaminer och mineraldmnen finns inte.
Det dr dnda viktigt att hdlla i minnet att intaget av folat och jarn kan vara
for 1agt hos en betydande del av kvinnorna. A andra sidan &r intaget av salt
som framst erhalls ur koksaltet hos saval mdn som kvinnor i genomsnitt for
rikligt med tanke pa hilsan, hos man klart rikligare dn hos kvinnor.

Det rekommenderade intaget av vitaminer och mineraldmnen i olika
aldersgrupper framgar av bilagorna 4-5.

Om sambanden mellan vitamin D och hilsan har under de senaste aren
utkommit en hel del ny information. Unders6kningar visar att vitamin D
verkar ha gynnsamma inverkningar pa halsan i forebyggandet av fallolyckor
och benbrott, men for vitaminets inverkan pa andra sjukdomar finns inga
beldgg. Egentlig brist pa vitamin D leder hos barn till rakitis och hos vuxna
till osteomalasi.

Vitamin D bildas i huden under perioden mars till oktober, mest under
sommarmanaderna. Ett tillrdckligt intag av vitamin D fran savil huden som
kosten beskrivs med halten D-vitamin i serumet dvs. halten (OH)D. En halt
pa mer dn 50 nmol/I anses tillracklig med tanke pa hilsan. D4 man under-
sokt manniskor som normalt vistas utomhus under sommarmanaderna, har
de under vintern behovt cirka 10 pg/d D-vitamin ur kosten eller tillskott
for att sa gott som alla manniskor skall kunna garanteras en tillracklig halt
25(0OH)D i serumet. I denna kalkyl har beaktats att vitamin D sommartid
bildas i huden som en féljd av solens UV-stralning. Aldre personer och ocks3
yngre personer som inte sarskilt mycket ror sig utomhus maste fa hela 20
pg/d for att den efterstravade halten i serumet skall uppnas.

Det nya rekommenderade intaget av vitamin D for barn éver 2 ar, unga
och vuxna ar 10 pg/d. For dldre personer (> 75 ar) rekommenderas 20
pg/d. I Finland berikas de flesta flytande mjolkprodukter och vaxtoljebase-
rade bredbara fetter med vitamin D. Vuxna kan uppna malnivan for intaget
utan vitamintillskott. Om man inte dagligen anvander D-vitaminerade mjol-
kprodukter, bredbara fetter och/eller fisk 2-3 ganger i veckan rekommende-
ras for 18-74 aringar 10 pg tillskott av vitamin D under arets morkaste tid
(oktober-mars).

For att sakra tillracklig vitamin D intag for gravida och ammande
kvinnor och barn fran 2 veckor - 2 ar rekommenderas 10 pg/d och for 2-18
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aringar 7,5 pg/d D-vitamintillskott aret om. Det rekommenderade D-vita-
mintillskott for = 75 aringar ar 20 ug/d aret om. Mindre D-vitamintillskott
(10 pg) kan rekommenderas, om man anvander regelbundet mycket D-vita-
minerade mjolkprodukter, bredbara fetter och/eller fisk. Mattlighet ar dnda
bést; doser pa mer dn 20 pg/d har inte konstaterats vara till ndgon nytta och
preparat med betydligt storre mangder dn sa kan rentav vara skadliga vid
langvarigt bruk.

Folat ar ett vitamin i gruppen B som spelar en viktig roll som transportér av
kolatomen i kroppen. Brist pa folat leder till s.k. megaloblastisk anemi, da
hemoglobinhalten i blodet minskar, men réda blodkropparna okar i storlek.
Ett mycket blygsamt intag av folat under tidig graviditet 6kar ocksa risken
for neuralrorsdefekt hos fostret. Det leder i varsta fall till grava missbild-
ningar. I befolkningsundersdkningar har konstaterats att det finns ett
samband mellan ett knappt intag av folat och en forhdjd risk for hjart- och
karlsjukdomar.

Det rekommenderade intaget av folat haller sig pa samma niva som i
den forra rekommendationen och fér man och kvinnor rekommenderas
saledes 300 pg/d och for kvinnor i fertil dlder 400 pg/d. For gravida och
ammande kvinnor rekommenderas 500 pg/d. I Finland ligger intaget hos
kvinnor i genomsnitt klart under 300 pg/d sa hos ménga ar intaget knappt
atminstone med tanke pa en eventuell graviditet. Folat forekommer mest i
grona gronsaker, i baljvéster och i lever. Fullkornsspannmalsprodukter och
bar utgor ocksa viktiga kallor till folat.

Selen forekommer dverallt i kroppen. Selen behovs for flera tiotals olika en-
zymers och andra proteiners verksamhet. Det bast kinda av dessa enzymer
ar glutationperoxidas. Selenbrist orsakar hjartmuskeldegeneration. Under-
sokningar tyder ocksa pa att ett for litet intag av selen kan 6ka risken for
hjart- och karlsjukdomar och vissa typer av cancer. Darfor har man i Finland
redan i aratal tillsatt selen i godselmedlen och den vigen sdkerstallt att inta-
get ar tillrackligt pa befolkningsniva. Vid ekologisk odling tillsitts inte selen
i godselmedlen och darfor ar selenhalten i ekologiska produkter mycket lag.
Indikatorn eller markdramnet som i den férra rekommendationen
anvandes for att pavisa selenbalansen i kroppen har bytts ut till en annan.
Enligt den nya indikatorn var den gamla rekommendationen inte tillracklig.
Darfor har selenrekommendationerna for saval man som kvinnor hojts med



Mat ger hélsa — Finska ndringsrekommendationer 2014

10 pg/d; de nya rekommendationerna ar 60 pg/d for man och 50 ug/d for
kvinnor. Under graviditet och amning rekommenderas for kvinnor selen 60
ug/d.

Det nuvarande intaget av selen pa befolkningsniva verkar i genomsnitt
tillrackligt. En mangsidig kost dr under graviditet och amning tillracklig for
att sakerstalla intaget av selen. De viktigaste kdllorna till selen ar kott och
kottprodukter, mjélk och mjolkprodukter jamte fullkornsspannmal.

Jarnets bast kdnda uppgift ar att tjana som syrebindande del av hemoglobi-
net i roda blodkropparna och sa fraimja transporten av syre fran lungorna
till vdvnaderna. Jarn forekommer ocksa i myoglobinet i musklerna - och
binder ocksa dér syre - och i tiotals enzymer pa olika hall i kroppen.

Det rekommenderade intaget av jarn bygger pa kalkyler 6ver balansen
mellan upptaget och utsondrat jarn. Av jarnet i maten upptas endast en liten
del (i genomsnitt ca 15 %). Upptagningen effektiveras om jarnreserverna
minskar.

De rekommenderade intagen av jarn har hallits oférandrade. For mén,
unga flickor och kvinnor som passerat klimakteriet dr rekommendationen
9 mg/d. Pa grund av menstruationen ar behovet av jarn hos kvinnor storre
allt fran puberteten fram till klimakteriet. Rekommendationen pa 15 mg/d
tdcker behovet hos ca 90 % av kvinnorna, om man beaktar att upptagning-
seffekten ar 15 %. Den faktiska tackningen ar sannolikt battre an s3, efter-
som kroppen da jarnbrist hotar effektiverar upptagningen av jarn och darfor
i lang utstrackning formar férhindra uppkomst av anemi. Hemoglobinhalten
i blodet &r en markor pa jarnbalansen och ferritinhalten i serumet en mar-
kor pa jarnreservernas storlek. De basta kKallorna till jarn ar lever, kott och
kottprodukter jamte fullkornsspannmalsprodukter, sarskilt ragbrod.

Koksalt ar natriumklorid som innehaller 40 % natrium. Natrium férekom-
mer ocksa naturligt i sa gott som alla livsmedel. Salthalten i livsmedlen kan
raknas ut sa att man multiplicerar mdngden natrium som ett livsmedel
innehdller med 2,54*. Befolkningsundersokningar visar att ett lagt intag av
natrium (salt) skyddar mot férhojt blodtryck, hjart- och karlsjukdomar och
magcancer. Effekterna av ett begransat intag av salt dr som effektivast hos
sadana personer, som redan har ett latt forhojt blodtryck. Kosten som helhet

* | lagstiftningen och mérkningarna pa forpackningarna anvands den avrundade koefficienten 2,5.
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spelar ocksa en roll: kostens inverkan pa blodtrycket dr pa samma niva som
en behandling med ldkemedel, om kosten innehdller rikliga mangder gron-
saker, frukt och bar jamte fullkornsspannmal och om man gynnar omattat
fett, fisk, fjaderfa och notter och undviker rott kott och sockerrika produkter
och samtidigt minskar intaget av salt.

Undersokningar visar att det pa befolkningsniva rader ett direkt sam-
band mellan intaget av salt och blodtrycket. Intaget av salt bor gradvis ytter-
ligare minskas. Det tillrackliga och sdkra minimiintaget natrium hos vuxna
har berdknats till 1,5 g utrdknat som salt. Det rekommenderade intaget av
salt eller natrium bér dnda vara majligt att uppna i praktiken utan storre
svarigheter. Det rekommenderade intaget av salt pa befolkningsniva ar for
vuxna hogst 5 g/d, vilket motsvarar 2,0 g/d natrium. Rekommendation
motsvarar det redan i foregdende rekommendationernas malet pa lang sikt.
Saltintaget hos barn under 2 ar borde vara hégst 0,5 g/M] och saltintaget
hos barn mellan 2-10 ar hogst 3-4 g/d.

Jod ingar i skoldkortelhormonerna tyroxin och trijodtyronin. Skoldkortel-
hormonerna behovs framforallt for centrala nervsystemets normala tillvaxt
och utveckling. Brist pa jod hos vuxna orsakar skéldkoértelférstoring och
struma. Hos barn orsakar brist pa jod under fosterstadiet eller tidig barn-
dom tillvaxtstérningar och hAmmad mental utveckling.

Hos en del av finldndarna ar intaget av jod knappt. Om intaget hos vissa
befolkningsgrupper, sdsom gravida och ammande kvinnor och sma barn,
finns inte tillgang till nagra forskningsron. Darfor ar det skal att fasta upp-
marksamhet vid intaget av jod. Storsta delen av joden i finlandarnas kost
erhalls ur mjolk och mjolkprodukter. En annan betydande kalla dr koksaltet,
som man i tiderna borjade berika med jod for att forebygga struma.

Pa senare ar har anvindning av olika ojoderade salter, sdsom flingsalt,
blivit allt vanligare. Avsaknaden av jod gor specialsalterna dubbelt sa
problematiska med tanke pa hélsan: de innehdller det skadliga d&mnet i salt,
natrium, men saknar det nyttiga dmnet jod. Livsmedelsindustrin anvander
for narvarande inte heller joderat salt. Darfor ar det skal att vélja ett salt
som innehaller jod. Havstangsprodukter innehaller rikliga mangder jod,
men de rekommenderas inte som kalla till jod, eftersom jodhalten i dem
varierar och till och med kan vara skadligt hog.
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Vid planering av kosten for olika befolkningsgrupper (i allménhet for
6-65-aringar) i relation till aldern och kdnet anvands de tal som framgar
av bilaga 6 och som presenterats i form av naringstatheten dvs. per en viss
energienhet (1 MJ eller 1000 kcal). Talen lampar sig inte for gravida och
ammande kvinnor eller sidana befolkningsgrupper, hos vilka intaget av
energi ar mycket litet (< 8 MJ/d) eller mycket stort (> 12 M]/d). Pa mycket
sma (< 6,5 MJ/d) energiintagsnivaer anviands talen i tabell i bilagan och
kosten kompletteras med ett multivitamin- och mineraldmnespreparat.
Rekommendationen bygger pa sddana personer, som har ett stort behov av
naringsamnen.

Overstora intag av niaringsimnen kan orsaka skadeverkningar eller rent-
av forgiftningssymptom. Darfor har for vissa naringsamnen faststallts ett
storsta godtagbart (sdkert) dagligt intag. En langvarig 6verskridning av de
storsta godtagbara dagliga intagen av sarskilt vitaminerna A och D, jarn,
jod och selen kan vara skadligt med tanke pa halsan. Skadorna som andra
naringsamnen medfor kan vara lindrigare: de kan till exempel vara problem
i matsmaltningskanalen eller storningar i tillvaratagandet av andra narings-
amnen. De storsta godtagbara dagliga intagen utgor inte nagra rekommen-
derade dagliga intag, utan de avser maximimangden intag pa lang sikt som
sannolikt inte okar risken for skadliga verkningar.

Talen i tabellen i bilaga 7 kan utnyttjas som riktgivande varden vid
utvdrdering av ett eventuellt 6verintag av ett visst naringsdmne hos friska
vuxenbefolkningsgrupper.
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Vegetarisk kost

Undersokningar visar att det hos personer som foljer en vegetarisk diet
forekommer farre fall av 6vervikt, hjart- och karlsjukdomar och typ 2-dia-
betes dn hos befolkningen i vastvarlden i allmanhet. Vegetarianer uppvisar
ocksa battre blodfettvarden och lagre blodtryck och de lever langre. Det
béttre halsotillstandet bland vegetarianer torde ocksa forklaras med att de
motionerar mera och roker mindre an befolkningen som ater blandad kost i
allmanhet.

[ en mangsidigt komponerad vegetarisk kost ingar en hel del olika
produkter ur vaxtriket: gronsaker, rotfrukter, bar, frukt, baljvaxter, fullkorns-
spannmal, vaxtoljor jamte notter och fron. Vegetarisk kost kan indelas i tre
olika typer pa foljande satt:

. Innehaller !
| produkter ur Innehaller ;
 Kostens benamning vaxtriket mjolkprodukter Innehaller agg Innehaller fisk !
; Semivegetarisk v v v v ]
; Lakto-ovo-vegetarisk v v v ]
. Laktovegetarisk v v ]
| Vegansk v '

Semi-, lakto-ovo- och laktovegetarisk kost ar mangsidigt komponerade

till sitt naringsinnehall jamférvara med en blandad kost som motsvarar
rekommendationerna. De lampar sig sdlunda dven for gravida och amman-
de kvinnor jamte barn. Eftersom det i sddan kost inte ingdr mat fran alla
fododmneskategorier, dr det viktigt att vara noggrannare dn vanligt vid val
av mat s3, att intaget av alla vitaminer och mineraldmnen blir tillrackligt. Ett
tillrackligt intag av mjuka fetter maste sakerstillas med hjalp av fet fisk och/
eller notter och fron jamte vaxtoljor och véaxtoljebaserade bredbara fetter,
sasom rekommenderas i friga om konsumtionen av fetter (se sidan 22).

For den som anviander mjolkprodukter 16nar det sig att gynna fettfria och
fettsnala alternativ sa att intaget av mattat fett inte blir for stort.

Vegankost

Att komponera en vegankost ar mer utmanande dn att komponera annan
vegetarisk kost. Man bor sérskilt sdkerstélla intaget av vitamin B, , vitamin
D, riboflavin, kalcium, jarn, zink, jod, selen och protein genom att vid behov
anvanda berikade livsmedel och/eller kosttillskott.
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Vitamin B , forekommer endast i produkter ur djurriket sd veganmat
innehaller inte alls av det vitaminet. [ syrad mat och havstang kan forekom-
ma liknande &mnen som vitamin B, ,, men kroppen kan inte tillgodogora sig
dem. Darfor bor veganer sakerstalla intaget av vitaminet genom att anvanda
livsmedel som berikats med B, ,-vitamin eller ett B,,-vitaminpreparat.

Protein erhaller man i allmanhet tillrdckligt av ur veganmat, om man an-
vander gronsaker pa ett mangsidigt sitt och energiintaget motsvarar beho-
vet. Veganmat innehaller rikliga méngder goda Kéllor till vaxtprotein (bonor,
linser, arter, tofu, sojakompretter, fullkornsspannmal, nétter, fron). Sojapro-
teinet dr sa gott som likvardigt med proteinet ur djurriket. Vaxtproteinet
upptas nagot simre dn djurproteinet. Vegankosten kan komponeras sa att
den innehaller alla essentiella aminosyror. Proteinernas kvalitet sakerstalls
bést, da man i kosten eller rentav enskilda maltider kombinerar baljvaxter,
fullkornsspannmal och nétter och fron med varandra. D& kompletterar ami-
nosyresammansattningarna i dem varandra.
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Markningarna pa forpackningarna
underlattar valet av mat

Med hjilp av markningarna pa forpackningarna ar det mojligt att jamfora
livsmedel med varandra och valja det alternativ som bast passar en sjalv.
Det lonar sig att med hjalp av markningarna pa férpackningarna kontrollera
till exempel mangden fullkornsspannmal och kostfiber i spannmalsproduk-
ter, fetthalten i mjolkprodukter och helt allmant mangderna tillsatt socker
och salt i livsmedlen jamte kvaliteten pa fettet. Syftet med markningarna pa
forpackningarna ar att ge konsumenten information om saval livsmedlets
naringsvarde och sammansattning som till exempel hallbarheten och ingre-
dienser som oftast orsakar allergi eller intolerans. Obligatoriska markningar
pa forpackningarna ar till exempel livsmedlets beteckning och ingrediens-
forteckningen. Livsmedlets beteckning berattar vilket livsmedel det ror sig
om och vilka egenskaper det har. | ingrediensforteckningen raknas i fallande
viktordning upp alla bestdndsdelar som anvénts vid tillverkning av livsmed-
let sd som de ingar i det fardiga livsmedlet.

Naringsdeklarationen hjalper konsumenten bedéma livsmedlets roll
med tanke pa det dagliga intaget av ndringsdamnen. Naringsdeklarationen
blir obligatorisk pa sa gott som alla livsmedel i och med EU:s férordning om
livsmedelsinformation (EU nr 1169/2011) senast vid utgangen av ar 2016. I
ndringsdeklarationen anges atminstone mangderna energi, fett, mattat fett,
kolhydrat, sockerarter, protein och salt som livsmedlet innehaller i 100 gram
eller 100 milliliter av livsmedlet. Enligt férordningen om livsmedelsinforma-
tion anges totalmadngden natrium i naringsdeklarationen som salt (=saltek-
vivalent), i vilket medraknas det natrium som tillsatts i livsmedlet och det
natrium som kommit med andra bestandsdelar jamte det naturliga nat-
riumet. Natriumet som ett livsmedel innehaller skall anges som salt ocksa i
sadana fall, da livsmedlet innehaller enbart naturligt salt. Pa forpackningen
till ett livsmedel kan ocksa frivilligt anges energins och vissa naringsdmnens
andelar av de referensintag for vuxna som definierats i forordningen om
livsmedelinformation.

Néaringsvardet kan ocksa anges per portion. Storleken pa en portion av
ett livsmedel &r vid sidan om naringsdeklarationen viktig information da
man utvarderas livsmedlet roll som kalla till ndringsdmnen. Drycker kan
till exempel anvindas i stora mangder och de ger saledes latt mangfalt mer
energi an vad som angetts i naringsdeklarationen per 100 gram av livsmed-
let. A andra sidan kan rollen som mycket litta livsmedel som intas i sma
portioner spelar bli mycket liten med tanke pa det dagliga intaget av narin-
gsamnen.
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Figur 5. Exempel pa en naringsdeklaration (de obligatoriska uppgifterna i fetstil)

Ravintosisalté / Naringsvarde 100 g Annos/Portion (30 g)
Energia / Energi 1134 kJ/270 keal 340 kJ/81 keal
Rasva / Fett 43¢ 139

josta tyydyttynytta /

varav mattade 06¢g 0,29
Hiilihydraatit / Kolhydrater 49¢g 159

josta sokereita /

varav sockerarter 408 129
Ravintokuitu / Kostfiber 6,09 18¢
Proteiini / Protein 88¢g 2640
Suola / Salt 0,7g 0,29

I markningarna pa forpackningarna kan frivilligt framfoéras naringspéastaen-
den och hélsopastdenden om livsmedel, om villkoren som i lagstiftningen
faststallts for ett framforande av pastaendena uppfylls. Med ett naringspa-
stdende kan man framhéva ett sarskilt naringsméssigt drag hos ett livsmed-
el, sdsom att det ar rikt pa kostfiber. Med ett hilsopastaende hanvisas till
ett samband mellan ett livsmedel eller en bestandsdel i ett livsmedel och

halsan. Pl V
Q/"\ 4</

Hjartsymbolen gor det lattare att valja ett livsmedel

som passar den rekommenderade kosten. Hjartsymbolen & 7:\
pa forpackningen till ett livsmedel berattar att livsmed- @ >
let till sin ndringsmassiga sammansattning bedomts som \/.

ett alternativ vart att rekommendera i sin produktkate- q"), v
gori. Hjartsymbolen betraktas som ett naringspastaende TRE

och i kriterierna for den beaktas allt enligt produktkategorin

fettets mangd och kvalitet och madngden salt, socker och kostfiber. Hjartsym-
bolen ar en frivillig markning pa forpackningen som beviljas av en exper-
tgrupp tillsatt av Finlands Hjartférbund och Diabetesféorbundet i Finland.

Pa marknaden finns dndé ocksa en hel del sddana livsmedel som uppfyller
Kriterierna, men for vilka det inte ans6kts om nagon ratt att anvanda Hjart-
symbolen.

35



Mat ger hélsa — Finska ndringsrekommendationer 2014

36

Berikning av livsmedel

Med berikning av livsmedel avses att vitaminer, mineralamnen eller andra
amnen med naringsmassig eller fysiologisk inverkan tillsatts i ett livsmedel.
[ Finland finns ingen lagstadgad skyldighet att berika livsmedel. Berikningen
ar frivillig och regleras av EU:s féorordning om berikning (EG nr 1925/2006).
De vanligaste vitaminerna och mineralamnena som livsmedel berikas med
ar vitamin C, vitamin D, kalcium, niacin och vitaminerna B, och B,. Livs-
medlen som berikas ar ofta drycker, sdsom mjolk och andra flytande mjolk-
produkter, soja- och havredrycker, safter och laskdrycker jamte margariner
och andra vaxtoljebaserade bredbara fetter. Berikningen anges i markning-
arna pa forpackningen. Naringsdmnet som livsmedlet berikats med anges i
ingrediensforteckningen och mangden av vitaminet eller mineralamnet som
livsmedlet innehaller ocksa i ndringsdeklarationen. I livsmedlet skall finnas
en viss minimimangd av det vitamin eller mineraldmne, som livsmedlet
berikats med. A andra sidan far inte miangden av det tillsatta naringsamnet
vara sa stor, att amnet kunde orsaka en halsorisk.

Med hjalp av berikade livsmedel kan man 6ka intaget av naringsdmnen
i sddana fall, da intaget av ett visst ndringsdmne blir for litet till exempel pa
grund av att en specialdiet f6ljs. Anvandning av livsmedel som berikats med
kalcium ar motiverat i fraga om sddana personer, som inte anvinder mjol-
kprodukter. Personer, i vilkas kost det inte alls ingar ndgra fddodmnen av
animaliskt ursprung, har ocksa nytta atminstone av livsmedel som berikats
med vitamin B12. For att sdkerstalla ett tillrackligt intag av vitamin D re-
kommenderas i Finland att flytande mjolkprodukter och bredbara matfetter
berikas med vitamin D. Det ar beaktansvart att D-vitaminering av ekologisk
mjolk inte ar tillatet i Finland. Anvandningen av joderat salt spelar en stor
roll med tanke pa befolkningens intag av jod. Livsmedel berikas ocksa med
vissa andra naringsamnen som inte ar ndringsmassigt motiverade och som
salunda inte ger ndgon naringsmassig nytta.

Det ar inte sannolikt att berikade livsmedel mattligt konsumerade med-
for nagra overstora intag av ndringsdmnen. Risken for 6verstora intag 6kar,
om samma nadringsdmnen erhalls till exempel ur kosttillskott utdver den
vanliga maten och berikade livsmedel.
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Kosttillskott

Med matval som motsvarar naringsrekommendationerna sakerstalls
allmant taget intaget av alla ndringsdmnen och kosttillskott ar i allmédnhet
inte motiverade. Det forekommer dnda undantag som hanfor sig till vissa
befolkningsgrupper eller vissa dldersstadier. Sddana stadier/grupper ar till
exempel graviditet och amning, barn, unga och aldre personer, sarskilt dldre
som bor pa dldreboenden, och veganer.

Av nadringsdmnena har endast for D-vitamintillskott getts noggrannare
rekommendationer om hur preparaten anvands for olika befolkningsgrup-
per. For de andra ndringsamnenas del bedéms anvandningen av kosttillskott
fran en situation till en annan, sdsom i fraga om fluor till barn, jarn och fol-
syra fore och under graviditeten, vitamin B_, och kalcium till veganer och de
flesta vitaminer och mineraldmnen till personer som erhaller mycket sma
mangder energi (< 6,5 MJ/d).

Langvarig anviandning av kosttillskott har i allmadnhet inte konstaterats
vara forknippad med en minskad risk for kroniska sjukdomar eller andra
gynnsamma hélsoeffekter hos vuxna manniskor som dter mangsidig mat
som tillfredsstaller energibehovet. Daremot finns det vetenskapliga bevis
pa att riklig anvandning av vissa kosttillskott, sdrskilt antioxidativa vita-
miner (vitaminerna C och E, 3-karoten) kan 6ka halsoskadorna och rentav
dodligheten. Det dr salunda inte befogat att utan motiverade skil anvanda
kosttillskott for att balansera upp en obalanserad eller ensidig kost.
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Hur rekommendationerna tillampas inom
matservice

Matservicen utgor en central del av den finska matkulturen, eftersom cirka
en tredjedel av befolkningen dagligen dter maltider som olika matservice-
tjanster erbjuder. For manga ar lunchen som matservicen bjuder pa den
enda varma maltiden under dagen och darfor spelar den en viktig roll med
tanke pa intaget av ndringsdmnen och som uppratthallare av hilsan, arbet-
senergin och den allminna vilfirden. Matservicen styr ocksa via det som
bjuds ut och hur maten laggs fram matvalen och matpreferenserna och det
kan framja halsosamma matvanor.

Om den niringsmassiga kvaliteten pa maten som matservicetjansterna
erbjuder finns knappt med forskningsron, eftersom den inte systematiskt
foljs upp. De knappa forskningsronen tyder dnda pa att det finns en del att
forbattra i den naringsmassiga kvaliteten pa maltiderna som bjuds ut. Sars-
kilt mdngden mattat fett borde minskas och andelen omattade fetter 6kas.
Mangden salt ar riklig i forhallande till rekommendationerna. Saltet som
anvands borde vara joderat sa att befolkningens intag av jod sdkerstalls.
Enkatundersokningar tyder pa att konsumtionen av gronsaker och fisk ar
rikligare hos dem som ater lunch i personalmatsalar 4n hos dem som ater
sin lunch pa andra lunchstillen. Barn i lek- och skolaldern ater sina nérings-
massigt mangsidigaste maltider pa daghemmet och i skolan.

Ratten till mat och nddvandig matservice har i Finland tryggats med
manga forfattningar. Lagen om barndagvard (36/1973) forutsatter en hel-
hetsbetonad vard av barnen nédvandig kost inbegripen. Lagen om grundlag-
gande utbildning (628/1998, 31§), gymnasielagen (629/1998, 28§) och la-
gen om yrkesutbildning (630/1998, 37§) forutsatter att en avgiftsfri maltid
ordnas. Lagen om grundldggande utbildning sdger ocksa att maltiden skall
vara fullvardig och andamalsenligt ordnad och 6vervakad. Statsradet férord-
ning om grunderna for maltidsstod for hogskolestuderande (564/2003)
forutsatter att maltiderna uppfyller de naringsméssiga krav som stéllts pa
dem.

[ frdga om den naringsmaissiga kvaliteten pa maltider som matservicet-
janster erbjuder forekommer Kriterier for huvudmaltiden, energitillbehoret
och andra delar av maltiden (bilaga 8). 1 dem fasts uppmarksamhet vid
fettets mangd och kvalitet och mangden salt och kostfiber. Kriterierna ar av-
sedda att anvandas vid planering och genomférande av maltider i personal-,
student- och skolmatsalar. De lampar sig ocksa for anvindning vid planering
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av lunch- och middagsmaltider pa grundlaggande kostniva i sjukhus, i reha-
biliteringsinrattningar, i serviceboenden och pa daghem.

En allt storre del av matservicen upphandlas via konkurrensutsattning.
Upphandlingslagstiftningen stiller krav pa konkurrensutséttningen, men
lagen sager inte vilka krav som skall stillas pa kvaliteten da upphandlingen
konkurrensutsatts. Yrkesfolket pa matservicen och den konkurrensutsattan-
de instansen har som gemensam uppgift att faststalla kvalitetskriterierna,
av vilka det viktigaste 4r matens naringsmassiga kvalitet. Det ar skal att
beakta den naringsmassiga kvaliteten genast i forsta stadiet av konkurren-
sutsattningen, vid planering av menyerna. De naringsmassiga kriterierna for
olika delar av maltidshelheten framgar av tabellerna 1-3 i bilaga 8. Kriteri-
erna uppdateras vid behov. Aktuella kriterier finner man pa adressen www.
ravitsemusneuvottelukunta.fi.

Pa serveringslinjer placeras de hilsosamma alternativen sa att de ar
litta att vilja. Aven vid servering i samband med méten och konferenser
och i mellanmalsalternativen ses till att hdlsosamma alternativ som foljer
rekommendationerna finns att fa.
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Hallbara matval pa tallriken

Utover halsoverkningarna som riktar sig till individer maste maten ocksa
granskas i ett vidare perspektiv, ur en hallbar utvecklings synvinkel. Syftet
med nadringsrekommendationerna ar en halsofrimjande kost som samtidigt
ar sa hallbar som mojligt ocksa med tanke pa miljon. En hallbar utveckling
ar forknippad med flera olika synpunkter och har behandlas endast en del
av dem. Ekologisk mat och narmat granskas skilt for sig, eftersom det i Fin-
land hanfor sig sarskilda mal, forvantningar och atgarder till dem.

Det ar helt mojligt att kombinera halso- och miljéaspekterna. Att den
finlandska kosten dndrades sd att den motsvarar rekommendationerna
skulle redan i sig minska i miljobelastningen fran maten.

For att vara hallbar maste konsumtionen av mat vara saker och hal-
sosam sdval kvantitativt som kvalitativt. Det maste efterstravas med alla
medel som ar hallbara saval ekonomiskt, socialt och kulturellt som med
tanke pa djurens valfard och miljon. Uppkomsten av matavfall maste ocksa
minskas. Produktionen skall ske pa naturresursernas villkor sarskilt i fraga
om marken och dess renhet, vattnet och mangfalden i naturen. Valen som
hanfor sig till produktionen av matravaror paverkar miljon pa manga satt
- klimatférandringen, kemikaliebelastningen, naturens mangfald, 6vergod-
ningen, markanvindningen och férdndringarna i jordmanen jamte forbruk-
ningen av vatten. Av miljokonsekvenserna av matproduktionen i Finland
understryks sarskilt 6vergdédningen av vattendragen och klimatférandrin-
gen (koldioxidavtrycket) och den férsvagade mangfalden. Den viktigaste
orsaken till 6vergddningen hos oss ar fosforn som hamnar i vattendragen.
Bakom jordbrukets klimatkonsekvenser ligger sarskilt kviaveoxiderna och
metanet som hirstammar sarskilt fran kvidveomloppet i marken och husd-
jursskotseln. Produktionen och konsumtionen av mat fran jord till bord star
for cirka en tredjedel av miljokonsekvenserna fran Finlands hela produktion
och konsumtion.

Det grundldggande kravet borde vara att maten produceras och forad-
las sa att naturresurserna anvands pa ett sa hallbart satt som méjligt och
sa att de utnyttjas pa ett sa effektivt satt som mojligt. Med tanke pa miljons
hallbarhet ar det viktigt att ndringsdmnena som anvinds inom jordbruket
utnyttjas pa ett effektivt satt utmed hela produktionskedjan fram till den
fardiga maten. Naringsdmnesomloppet borde kunna ordnas s3, att nérin-
gsamnena som frigors i produktionskedjan utnyttjas pa nytt och att vat-
tendragen eller luften belastas med sa sma méngder skadliga utslapp som
mojligt. Utslappen av fosfor- och kvaveoxider ar en f6ljd av en misslyckad
ndringsamneshantering. Sarskilt inom husdjursnaringen ar det av storsta
vikt att fa de vardefulla ndringsdmnena i spillningen tillbaka i akern s3, att
ndringsdmnena sa vil som maojligt utnyttjas inom vaxtodlingen. I effektivi-



Mat ger hélsa — Finska ndringsrekommendationer 2014

teten skall ocksa mojligheterna att utnyttja sidoflddena, ravarusvinnen och
forskdmningsrisken jamte avfallen beaktas. Om man inte kan finna anvand-
ning for extra biomassor inom atervinningen, borde de utnyttjas for produk-
tion av bioenergi. Med tanke pa en hallbar matproduktion ar det viktigt att
livsmedelskedjan i allt hogre grad évergar till anviandning av bioenergi.

Produktion av kott, mjolk och agg kraver alltid vaxtproduktion for
produktion av foder till djuren. Darfor ar effektiviteten i anvandningen
av naringsamnen vid produktion av fédoamnen av animaliskt ursprung
oundvikligen svagare per producerad mangd energi eller protein i maten
an vid vaxtproduktion. Vid produktion av fjaderfa, dgg och svinkott kravs
proteinhaltigt foder; & andra sidan véxer broilerkycklingar och grisar snabbt
och utnyttjar sa fodret pa ett effektivt sdtt. Den inhemska produktionen av
proteinfoder borde framjas med tanke pa saval den nationella férsorjnin-
gsberedskapen som miljoansvaret, eftersom vi nédvandigtvis inte kanner
till miljokonsekvenserna av produktionen av det protein som infors fran
utlandet. Fordelen med mjolk och n6tkott ar att ndtkreaturens basfoder ar
vall och utan husdjur kan vallen inte utnyttjas som livsmedel. Uppratthal-
landet av vallen pa dkrarna aret om som produktionen av nétkreatur och
far forutsatter minskar ocksa betydligt erosionen och diarmed utslappen av
ndringsamnen i vattendragen.

Aven om konsumtionen av livsmedel som hirstammar fran djurriket
har 6kat, har de kalkylmassiga utslappen av vaxthusgaser inom matproduk-
tionen nagot minskat. S har skett tack vare att produktionsteknologin och
godselmedlen utvecklats. Den 6kade kottkonsumtionen har ocksa inriktat
sig pa fjaderfa- och svinkoétt och klimatbelastningen fran den produktionen
dr mindre dn fran notkéttsproduktionen. Om maltiderna komponerades sa
att tyngdpunkten laggs pa vaxtprodukternas (gronsaker, rotfrukter, span-
nmal, baljvaxter, bar och frukt) andel och matproduktionskedjan vidtog de
forbattringsatgiarder som redan nu dr mojliga, skulle kostens klimatkonsek-
venser ytterligare minska med mer dn 20 % under detta artionde.

Livsmedlens sparbarhet spelar en central roll med tanke pa utvérde-
ringen av hallbarheten och det ger mojligheter till en livscykelsbeddmning
som tdcker hela produktionskedjan. For nagra livsmedels del har man i
Finland med hjalp av en livscykelsbeddmning raknat ut vaxthusgasutslap-
pen som bildas vid produktion av dem dvs. matens koldioxidavtryck. An s
lange finns dnda for fa koldioxidavtrycksmarkta produkter med tanke pa en
tackande jamforelse. Utmaningen for livsmedelskedjan ar att géra denna,
liksom ocksa konsekvensbedémningen som hanfor sig till 6vergédningen,
och en mer tickande bedomning av livsmedelskedjans miljokonsekvenser,
allt allmdnnare. Det krdver satsningar pa de utslappskoefficienter inom
primarproduktionen, som beaktar den roll markens vaxtskick och modern
teknologi spelar. Ndsta utmaning ar livscykelbedémningen av ocksa de so-
ciala konsekvenserna och den har knappt kommit i gng.
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Allméant hallna exempel pa gynnsamma fodoamnesval med tanke pa

héllbarheten

En 0kning av andelen gronsaker, rotfrukter, potatis, bar och frukt jamte
spannmalsprodukter i kosten minskar klimatbelastningen och 6vergod-
ningen. Det 16nar sig sarskilt att gynna inhemska sdsonggronsaker. Riset
undantaget ar viaxthusgasutsldppen fran alla sidesslag sma. Darfor Ionar det
sig att byta ut riset mot till exempel inhemskt fullkornskorn eller potatis. De
inhemska baljvaxterna, drt och bona, ar hallbarare val dn soja. Baljvaxterna
formar utnyttja kvavet i atmosfaren och da kan man spara in pa anvandning-
en av kvavegodsel.

Av kottslagen bidrar produktionen av notkott med var nuvarande
produktionsstruktur och ocksa enligt internationella utvarderingar mest
till klimatforandringen och 6vergédningen. A andra sidan ar en tillricklig
noétproduktion oumbérlig med tanke pa produktionen av mjolk och vidare-
foradlingsprodukter av mjolk; annars vore vi tvungna att i stor utstrackning
ersatta mjolkprodukterna till exempel med soja- och havrebaserade livsme-
del.

Fisk ingdr i en miljovanlig kost. Fiske av vild fisk avlagsnar naringsam-
nen fran vattnet och minskar 6vergoédningen. Fisk som fotts upp i dppet hav
bidrar mer till 6vergédningen och darfor lonar det sig att sa ofta som mojligt
vélja vild fisk (sdsom stromming, gddda, sikldja, gos, abborre, sik). Det finns
ingen anledning att anvanda utrotningshotade utlandska fiskarter.

Av fetterna har rybsoljan och margarinet de minsta klimatkonsekven-
serna. Olivoljans inverkan pa klimatet r ocksa mindre dn smorets. Med
tanke pa miljon dr kranvattnet i Finland ett battre val som dryck &n butelje-
rade vatten.

Narmaten understryker utnyttjandet av lokala resurser
Narmaten har definierats som lokal mat som framjar den lokala ekonomin,
sysselsattningen och matkulturen och som producerats och foradlats av
lokala ravaror och som marknadsfors och konsumeras lokalt. Malet med
narmatkulturen ar att skapa en allt starkare samhorighet mellan konsumen-
ter och producenter och ndrma dem varandra saval geografiskt som socialt.

Narmattidnkandet bygger i sin basta form pa tanken om en hallbar
produktion och konsumtion som helhet. Fullt ut realiserad kunde ndrma-
ten representera en koldioxidneutral lokal ekonomi som bygger pa slutna
naringsdmnesomlopp och minimerade utslapp i miljon. Da utnyttjas lokala
fornybara energiresurser (biogaser och biobranslen) och returmaterial som
bygger pa sidofloden och avfall. I Finland finns redan forsokskommuner
som vill bli koldioxidneutrala ocksd med hjélp av narmat.

For naringens del spelar avstandet till platsen diar maten produceras
i sigingen roll. Under transporter ar naringsdmnessvinnet sa litet att det
saknar betydelse. Matens transportstracka ar inte ens med tanke pa miljon
nagot motiverbart Kriterium som gor ndrmaten battre. En viktig synpunkt
som hanfor sig till transporten av maten ar 4nda det, att langa matkedjor
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som stricker sig fran olika ldnder och varldsdelar till andra kan 6ka sdker-
hetsriskerna med maten. Dessa risker kan yppa sig forst efter att matpartiet
redan allméant tagits i bruk.

Ekologisk mat

Ekologiskt jordbruk ar en i EU-lagstiftningen definierad certifierad produk-
tionsmetod. Metoden bygger pa tanken om en ekologiskt hallbar produktion
och kretsloppsekonomi. En viktig skillnad mellan ekologiska produkter och
sedvanligt producerade produkter ur miljohdnsyn ar att kemisk bekamp-
ning ar forbjudet inom ekologisk produktion. Miljoskadorna som traditio-
nella kemiska bekdmpningsmedel medfor har sdledes minimerats inom
ekologisk produktion. Vid foradling av maten far i ekologiska produkter
ocksa anviandas endast en brakdel av de tillsatser, som ar tillatna i sedvanligt
producerade livsmedel. I ekologiska kottprodukter far till exempel tillsdttas
endast hilften sd mycket av den i sedvanligt producerade kottprodukter
tillatna nitriten och inte alls fosfat. A andra sidan tillverkas ocksa sedvanligt
producerade kottprodukter numera helt utan fosfat och nitrit.

Naringsinnehallet i ekologisk mat har i flera undersokningar jamforts
med naringsinnehallet i sedvanligt producerad mat. Resultaten har varierat
och for naringsinnehallets del kan inte dras ndgon klar slutsats till ndgon-
dera produktionsmetodens fordel. I Finland berikas ekologisk mjolk till
skillnad fran sedvanligt producerad mjolk inte med vitamin D. En stor del av
selenet i den finlaindska maten erhalls ur det selen som tillsétts i godselmed-
len. Selenhalten i ekologisk spannmal som producerats i Finland ar lagre dn
i sedvanligt producerad spannmal. Det finns inte nagra forskningsrén om
det, huruvida detta inverkar pa naringstillstandet eller hidlsan hos personer
som ater rikliga mangder ekologisk mat.

Vid ekologisk produktion ges produktionsdjuren mer utrymme, fler
mojligheter att rora sig fritt och vistas utomhus och mer sadan stimulans,
som djurartens naturliga beteende forutsatter, an vid sedvanlig produktion.
Genetisk modifiering ar helt forbjudet. Forskningsresultat visar att de gynn-
samma effekterna pa miljon som ekologisk produktion medfor i jamforelse
med sedvanlig produktion framst galler en storre biodiversitet dvs. biolo-
gisk mangfald.

For den ekologiska produktionens del har energiférbrukningen eller
ens energiproduktionsformen daremot inte pa nagot satt alls begréansats.
Produktionsformerna och transporterna kan saledes ocksa i fraga om eko-
logisk mat vara starkt beroende av fossil energi. Till den delen kan saledes
inte allmént pastas att ekologisk produktion ar battre dn sedvanlig produk-
tion.

Ekologisk produktion likstélls ofta med narmat, men jamforelsen haltar.
Ekologiska produkter kan visserligen vara lokalt producerade och det ar
ocksa att rekommendera. For sparbarhetens del ar ekologiska produkter i
alla fall battre dn sedvanliga internationella produktionskedjor pa grund av
skyldigheten att 6vervaka produktionen.
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Fysisk aktivitet

Rekommenderad fysisk aktivitet fér vuxna :

1. Vuxna borde idka mattlig fysisk aktivitet (motsvarar till exempel rask gang) minst
150 min per vecka eller tung fysisk aktivitet (motsvarar till exempel 16pning)
minst 75 min per vecka. Olika typer av aktivitet och fysisk pafrestning kan ocksa
kombineras: till exempel 100 min gang och 30 min lI6pning per vecka motsvarar
rekommendationen.

2. Engang borde minimitiden vara 10 minuter utan avbrott.

Fysisk aktivitet borde idkas de flesta dagar i veckan.

4. Genom att rora sig mer an vad rekommendationen sager, till exempel 300 min per
vecka med mattlig pafrestning eller 150 min per vecka med tung pafrestning, far
man extra halsonytta.

5. Muskelkonditionen borde uppratthallas och framjas med lamplig aktivitet och
motion minst tva dagar i veckan. For dldre personer rekommenderas ocksa ba-
lansovningar eller motion som forbattrar balansen, sasom bollspel.

6. Langvarigt helt passivt tidsfordriv (sasom stillasittande) borde undvikas.

e

Rekommendationer for barn och unga:

1. Barn och unga borde idka fysisk aktivitet i minst en timme per dag.

2. Den fysiska aktiviteten borde vara mangsidig och varierande till sin pasfrestning
och inkludera saval mattlig aktivitet som tung aktivitet.

3. Motion som belastar muskulaturen och benstommen (sasom bollspel och annan
motion som inbegriper hopp) borde idkas tre ganger i veckan.

4. Langvarigt helt passivt tidsfordriv (sdsom stillasittande) borde undvikas.
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Fysisk aktivitet uppratthaller och framjar hélsan precis som kosten ocksa.
De starkaste bevisen pa gynnsamma inverkningar som fysisk aktivitet ger
har erhallits i forebyggandet av hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes,
cancer i tarmkanalen och benbrott. Motion och annan fysisk aktivitet hjal-
per bl.a. via viktkontroll, sdnkt blodtryck, battre blodfettvarden och battre
glukostolerans. Savil motion som orsakar andfaddhet och svettning som
lugnare aktivitet dr till nytta med tanke pa hilsan, om bara den fysiska akti-
viteten ar tillracklig och regelbunden.

Rollen som fysisk aktivitet spelar med tanke pa hilsan har undersokts
sarskilt s, att man granskat vilken roll mangden (varaktigheten eller ener-
giforbrukningen), pafrestningen ch motionsformen spelar. Med tanke pa
de flesta gynnsamma effekter som fysisk aktivitet ger verkar mangden vara
allra viktigast. Om man vill fraimja halsan borde man férbruka cirka 1000
kcal i veckan med minst mattlig pafrestning. Det motsvarar cirka 2,5 timmar
rask gang eller en dryg timme tung motion. Mer motion dn sa ger extra hal-
sonytta. Det dr dnda bra att halla i minnet att det allra viktigaste med tanke
pa halsan dr att man undviker att vara passiv - den forsta 6kningen med tva
timmar i veckan ar mycket viktigare an nasta lika stora 6kning.

Med tanke pa de flesta gynnsamma inverkningar pa halsan ar mattligt
pafrestande motion som motsvarar rask gang alldels tillrackligt. Den fysiska
aktiviteten behover sdledes inte nddvandigtvis gora en andfadd eller svettig
for att ge gynnsamma hilsoeffekter. Fysiska aktiviteter av typen uthallighet-
sgren sasom gang, 16pning, skidlépning och cykling, 4r utmarkta aktiviteter
som framjar hjartats och cirkulationsorganens halsa. Dessa motionsformer
forebygger bl.a. hjart- och karlsjukdomar, diabetes och cancer. Rorelseor-
ganens hélsa ar ocksa viktig. Darfor borde alla, men sarskilt dldre personer,
ocksa trana muskelkonditionen i 6verkroppen och bélen antingen med
lamplig fysisk vardagsaktivitet (sdsom vedhuggning eller snéskottning) eller
muskelkonditionstraning (sdsom gympa, gym etc.).

Pa senare ar konstaterats att det ocksa spelar en roll med tanke pa
hélsan hur ldnga tider mdnniskan &r helt passiv. Undersékningar visar att
dagligt stillasittande i mer dn 8 timmar ar skadligt for hilsan ocksa hos per-
soner som aktivt idkar motion. Redan ett par minuters fysisk aktivitet med
cirka en halv timmes intervall minskar tydligen halsorisken som stillasittan-
det medfor.
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Bilagor

Bilaga 1. Referensvarden for intaget och behovet av energi

Tabell 1. Referensvarden (MJ/d) for energiintag hos grupper av vuxna med stillasittande och aktiv livsstil®.

Referensvikt? Medelvarde PAL* Aktiv
Aider, ar kg REE® MJ/d 1.6 MJ/d PAL 1.8 MJ/d
Man

18-30 75,4 7,3 11,7 13,2
31-60 74,4 6,9 11,0 12,4
61-74° 72,1 6,1 9,7 10,9
Kvinnor

18-30 64,4 5,8 9,4 10,5
31-60 63,7 5.5 8,8 9,9
61-74° 61,8 510 8,1 9,1

! Talen lampar sig endast pa gruppniva beroende pa osakerhetsfaktorerna i beddmningen av saval PAV som
PAL

2 Vikten motsvarar viktindex 23 och bygger pa medelvikter for befolkningen i Norden

¥ PAV = basalmetabolism

* PAL = fysisk aktivitetsniva, bedomd med Henrys ekvation (2005)

5 61-74-aringars PAV utrdknad med ekvationen for 60~70-aringar

Tabell 2. Referensvarden for energibehovet (per kilo kroppsvikt) for 6-12 man gamla barn som far supple-
ment

Genomsnittligt dagligt energibehov kJ/ kg kroppsvikt
Aider, manader Flickor

6 339 342
12 337 333

Tabell 3. Referensvarden for dagligt energibehov (MJ/d) for barn och tonaringar (fran 2 till 17 ar)*

Referensvikt (kg) |  RMRMJ/d Uppskattat energibehov MJ/d
25 36 53

16,1
6-9 25,2 4,4 6,9
Flickor
10-13 38,3 50 8,6
14-17 53,5 57 9,8
Pojkar
10-13 37,5 54 9,3
14-17 57,0 6,8 11,8

L PAL (medelvarden) for aldersgrupper: 1-3 &r = 1,39; 4-9 &r = 1,57; 10-17 &r= 1,73
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Bilga 2. Rekommenderade intag av fetter, kolhydrater och proteiner for vuxna och
barn dver 2 ar

Fetter

Enkelomattade fettsyrornas* andel av energiintaget borde vara 10-20 % (E%).

Flerométtade fettsyrornas andel borde vara 5-10 E%, av vilket minst 1 E % borde vara
n-3-fettsyror.

Andelen essentiella fettsyror dvs. linolsyra och alfalinolensyra borde vara minst 3 E%, av
vilket 0,5 E% borde vara alfalinolensyra. Gravida och ammande kvinnor borde fa essen-
tiella fettsyror minst 5 E%, av vilket 1 E% borde vara n-3-fettsyror. Dokosahexaensyra,
DHA (22:6 n-3) borde fas 200 mg/d.

Enkelomaéttade och fleromittade fettsyrorna borde utgora minst tva tredjedelar av tota-
lintaget fettsyror.

Intaget av mattade fettsyror borde begransas till mindre dn 10 E%.
Intaget av transfettsyror borde vara sa litet som mojligt.

Som totalmangd fetter rekommenderad 25-40 E%.

*som triglycerider

Kolhydrater och kostfiber

Vuxna: Rekommenderat intag av kostfiber for vuxna ar minst 25-35 g om dagen, vilket
motsvarar cirka 3 g/M].

Barn: Rekommenderad mangd kostfiber for barn 6ver 2 ar ar 2-3 g/M]J. Hos barn i
skoldldern borde intaget av kostfiber 6ka sd att det motsvarar intaget for vuxna senast i
puberteten.

Intaget tillsatta sockerarter1 borde ligga under 10 E%.
Rekommenderad totalmangd kolhydrater ar 45-60 E%.

'Tillsatta sockerarter ar sackaros, fruktos, glukos, stérkelsebaserade sétningsmedel (glukossirap, glukos-
och fruktossirap) och andra liknande sockerprodukter, som anvands som sadana eller tillsatts i livsmedlen i
samband med tillverkningen.

Proteiner

Vuxna och barn 6ver 2 ar: Rekommenderat intag av proteiner ar 10-20 E%.

Vuxna 6ver 65 ar: Rekommenderat intag av proteiner ar 15-20 E%, och da energiintaget
minskar (< 8 MJ/d) borde proteinernas andel stiga i motsvarande grad.

Rekommenderat intag av proteiner per kilo kroppsvikt ar 1,1-1,3 g/kg for 18--64-aring-
ar och 1,2-1,4 g/kg for personer som fyllt 65 ar.

47



Mat ger hélsa — Finska ndringsrekommendationer 2014

48

Bilaga 3. Rekommenderade intag av fetter, kolhydrater och proteiner for barn
i aldern 6-23 man'

Eftersom helamning rekommenderas i forsta hand for barn under 6 mén, ges ingen rekommendation fér dem.

6-11 man

Protein 7-15

Fett 30-45

Kolhydrater 45-60 Andelen tillsatta sockerarter borde ligga under 10 E%.
12-23 man

Protein 10-15

Fett 30-40

Kolhydrater 45-60 Andelen tillsatta sockerarter borde ligga under 10 E%.

L For barn som inte far modersmjélk rekommenderas de tal som fastslagits i modersmjélkerséttningar och
som faststéllts i EU:s férordning nr 1243/2008 och direktiv 2006/141. Om man bdrjat ge supplement vid 4-5
man alder, foljs rekommendationerna for barn i aldern 6-11 man.

Fettsyror

N-6-fettsyrornas andel bor for 6-11 man gamla barn vara minst 4 E% och for 12- 23 man
gamla barn 3 E%.

N-3-fettsyrornas andel bor for 6-11 man gamla barn vara minst 1 E % och for 12- 23
man gamla barn 0,5 E%.

Intaget av transfettsyror bor vara sa litet som mojligt. Fran och med 12 man alder ar det
rekommenderade intaget av mattade fettsyror och transfettsyror det samma som for

aldre barn och vuxna.
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Bilaga 4. Rekommenderat dagligt intag av vitaminer*

Vita- Vitamin

minA | minD* | minE | Tiamin Folat B,
Alder, ar RE Hg
Barn
< 6 man? - - - - - - - - - -
6-11 man 300 10 3 0,4 0,5 5 0,4 50 0,5 20
12-23
man 300 10 4 0,5 0,6 7 0,5 60 0,6 25
2-5 ar 350 10 5 0,6 0,7 9 0,7 80 0,8 30
6-9 ar 400 10 6 0,9 11 12 1,0 130 13 40
Man
10-13 ar 600 10 8 11 13 15 13 200 2,0 50

14-17 ar 900 10 10 14 1,7 19 1,6 300 2,0 75
18-30 ar 900 10 10 14 1,6 19 1,6 300 2,0 75
31-60 ar 900 10 10 13 15 18 1,6 300 2,0 75
61-74 ar 900 104 10 12 14 16 1,6 300 2,0 75
275 ar 900 20* 10 12 13 15 1,6 300 2,0 75
Kvinnor

10-13 &r 600 10

7 1,0 12 14 11 200 2,0 50
14-17 ar 700 10 8 12 14 16 13 300 2,0 75
18-30 &r 700 10 8 11 13 15 13 400 2,0 75
31-60 ar 700 10 8 11 12 14 12 3007 2,0 75
61-74 ar 700 10* 8 1,0 12 13 12 300 2,0 75
275 ar 700 20¢ 8 1,0 12 13 12 300 2,0 75
Gravida 800 10* 10 15 1,6 17 15 500 2,0 85
Ammande 1100 10* 1 16 1,7 20 1,6 500 2,6 100

! Avser den konsumerade méngden; hansyn maste tas till forluster vid beredning, tillagning osv.

2 Helamning rekommenderas som naring for spadbarn under de forsta sex manaderna. Darfor ges inga
rekommendationer for enskilda néringsamnen for spadbarn < 6 manader. Om amning inte ar méjlig ska
spadbarn ges modersmjolksersattning som gér att den ar lamplig som enda naringskalla for spadbarn (se
kapitlet om amning). Om spadbarnet har borjat fa kompletterande kost vid 4-5 manader bor vardena som
rekommenderas for 6-11 manader anvandas.

% Retinolekvivalenter; 1 retinolekvivalent (RE) = 1 ug retinol = 12 pg B-karoten.

41 Finland rekommenderas ett vitamintillskott av vitamin D for barn fran 2 veckors alder till 2 &r 10 ug/d och
for 2-18 aringar 7,5 pg/d. For gravida och ammande kvinnor rekommenderas 10 pg D-vitamintillskott dagligen
aret om. Det rekommenderade D-vitamintillskott for = 75 aringar ar 20 g aret om. Mindre D-vitamintillskott
(10 pg) kan rekommenderas, om man anvander regelbundet mycket vitaminerade mj6lkprodukter, bredbara
fetter och/eller fisk. Om man inte dagligen anvander D-vitaminerade mjélkprodukter, bredbara fetter och/eller
fisk 2-3 ganger i veckan rekommenderas for 18-74 aringar 10 g tillskott av vitamin D dagligen under arets
morkaste tid (oktober-mars).

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

7 Kvinnor i barnafddande alder rekommenderas ett intag pa 400 ug/d.
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Bilaga 5. Rekommenderat dagligt intag av mineraler

Fosfor
Aider, ar mg

Barn

< 6 man?

6-11 mén 540 420 11 80 8 5 0,3 50 15
12-23 man 600 470 14 85 8 5 0,3 70 20
2-5ar 600 470 1,8 120 8 6 0,4 90 25
6-9 ar 700 540 2,0 200 9 7 0,5 120 30
Maén

10-13 a&r 900 700 3,3 280 11 1 0,7 150 40
14-17 &r 900 700 615 350 11 12 0,9 150 60
18-30 ar 800" 600" 35 350 9 9 0,9 150 60
31-60 ar 800 600 g5 350 9 9 0,9 150 60
61-74 ar 800 600 815 350 9 9 0,9 150 60
275 ar 800 600 85 350 9 9 0,9 150 60
Kvinnor

10-13 ar 900 700 29 280 11 8 0,7 150 40
14-17 ar 900 700 31 280 154 9 0,9 150 50
18-30 &r 800%° 600%° 31 280 il 7 0,9 150 50
31-60 ar 800 600 31 280  15(9®) 7 0,9 150 50
61-74 ar 800 600 31 280 9 7 0,9 150 50
=75 ar 800 600 31 280 7 0,9 150 50
Gravida 900 700 31 280 -8 9 1,0 175 60
Ammande 900 900 31 280 15 11 13 200 60

¢ Maltidens sammansattning paverkar tillgéngligheten av jarn i kosten. Tillgangligheten dkar om kosten dag-
ligen innehaller stora mangder vitamin C och kétt eller fisk, och minskar med samtidigt intag av polyfenoler
eller fytinsyra.

° Utnyttjandet av zink paverkas negativt av fytinsyra och paverkas positivt av animaliska proteiner. De rekom-
menderade intagen géller for en blandad animalisk/vegetabilisk kost. For vegetarisk spannmalsbaserad kost
rekommenderas ett 25-30 % hdgre intag.

1018-20 ariga rekommenderas 900 mg kalcium och 700 mg fosfor per dag.

1 Menstruationsmangden och de tillhérande jamférlusterna kan variera mycket mellan olika kvinnor. Det
innebar att vissa kvinnor kréver storre jarnintag an andra. Med en tillganglighet pa 15 % tacker 15 mg/d
behovet for 90 % kvinnor i reproduktiv alder. Somliga kvinnor behéver mer jam an vad normala kostvanor
kan tillfora.

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

13 Jarbalansen under graviditet kraver jamdepaer pa ca 500 mg i borjan av graviditeten. For vissa kvinnor
kan det fysiologiska jarnbehovet under de sista tva tredjedelarna av graviditeten inte tillgodoses enbart
genom kosten, utan supplementering &r darfér nddvandig.

50



Mat ger hélsa — Finska ndringsrekommendationer 2014

Bilaga 6. Rekommenderad naringstathet

Vérdena anvands for planering av koster for grupper av individer pa 6-65 ar med en heterogen alders- och
konsfordelning. Vardena ar anpassade for de alders- och kénskategorier som kréver den hégsta naringstat-
heten i kosten.

- Rekommendation per MJ Rekommendation per 1 000 kcal
80 336

Vitamin A RE

Vitamin D Mg 1,4 5,8
Vitamin E a-TE 0,9 3,8
Tiamin mg 0,12 0,5
Riboflavin mg 0,14 0,6
Niacin NE 1,6 6,7
Vitamin B, mg 0,13 0,5
Folat Mg 45 189
Vitamin B , g 0,2 0,8
Vitamin C mg 8 34
Kalcium mg 100 420
Fosfor mg 80 336
Kalium mg 350 1500
Magnesium mg 32 134
Jarn mg 1,6 6,7
Zink mg 12 50
Koppar mg 0,1 0,4
Jod g 17 71
Selen Mg 57 24

Bilaga 7. Ovre grinser (UL) for genomsnittligt dagligt intag av vissa naringsamnen

for vuxna
 Naringsamne | | Uyd |
Vitamin A* Hg 3 000* 1Som retinol och/eller retinylpal-
Vitamin D Hg 100 mitat.

Vitamin E® o-TE 300 ZRetinolintag 6ver 3 000 pg/d for
Niacin® gravida har satts i samband med
nikotinsyra mg 10 en forhojd risk for fosterskador.
e mg 900 Deot ar o?]ékert om|| L;L i tillréllcklig
o man tar hansyn till den méjliga

\F/glir;rlszs r:}g 1 %‘Z 0 risken for benfrakturer bland
== vissa sarbara grupper. Postme-

Vitamin C g 1000 nopausala kvinnor som I6per en

Kalium® mg 3700 storre risk fér osteoporos och

Kalcium mg 2500 benfrakturer bor darfor begransa

Fosfor mg 5000 sitt intag till 1 500 pg/d.

B mg 255 ’Endast i form av tillskott och

Zink mg 25 belrliknin.g. ; .

Koppar mg 5 “‘Galler inte fqr gravida och

ammande kvinnor.
Jod Mg 600 510 mg utdver det vanliga jarnin-
Selen Mg 300 taget fran kosten.
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Bilaga 8. Maltidsspecifika naringskriterier for maten som matservice erbjuder
Néringskriterierna for de olika delarna av maltidshelheten publicerades ar 2010 i en atgardsrekommendation
fran social- och halsovardsministeriets arbetsgrupp for uppfoljning och utveckling av massbespisningen

(SHM Utredningar 2010:11) och de bygger pa kriterierna som skapats i systemet Hjartsymbolen (www.sydan-
merkki.fi). Kriterierna uppdateras vid behov.

Tabell 1. Huvudratter

Néringsinnehall/100 g, hogst
Typ av huvudratt Mattat fett, g Salt (NaCl), g

Soppor, groter* 3 (5)? 1(1,5) 0,5
Ladratter, risottor, pastaratter, sallader?, pizzor 5(7) 2(2) 0,6
Saser (sdsom stroganoff, honssas) 9(11) 3,5(3,5) 0,8

Styckevis serverade ratter med eller utan sas:
sasom biffar, tunnpannkakor, farslimpor, dolmar,
broilerkyckling 8 (12)* 3(ED) 0,8

! Fettalen inom parentes galler fiskmaltider. Talen ar storre an de 6vriga pa grund av det goda fettet som
fisken innehaller

2| grotarnas spannmalsravara kostfiber minst 6 g/100 g

% | sallader grénsakernas andel minst 150 g

*Om enda kallan till fettet &r fisk (sdsom ugnslax), far fettkriteriet dverskridas

Tabell 2. Energitillbehor till huvudratten

Naringsinnehall/ 100 g,

Kostfiber
(av torrvikten)
Typ av huvudratt Mattat fett, g Salt (NaCl), g g/100 g

pasta hogst 2 0,7 hdgst 0,3 minst 6

ris, korngryn, ris- och

ragblandningar och motsva-

rande hogst 2 0,7 hogst 0,3 minst 6
kokt potatis inget tillsatt fett inget tillsatt salt

annat potatistillbehdr (sasom
potatismos, klyftpotatis,
ugnsbakad potatis) hogst 2 0,7 enintaén 0,3
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Tabell 3. Ovriga delar av maltiden

Naringsinnehall/100 g,
Typ av huvudratt Mattat fett, g Salt (NaCl), g Kostfiber g/100 g

bréd farskt brod max. 0,7 minst 6
knackebrod max. 1,2
brodsfett minst 60* max. 33 % hdgst 1

mjolk eller surmjolk ~ hégst 0,5
vegetariskt tillbehor:

- farska gronsaker  inget tillsatt fett inget tillsatt salt
- tillagade gron- hdgst 2,

saker fettet véxtolja inget tillsatt salt
vaxtoljebaserad

salladsdressing hogst 20 % hogst 1

! Som bordsfett rekommenderas bredbara fetter som innehaller 6070 % fett s att intaget av mjuka fetter
sékerstalls.

Om endast ett réttalternativ erbjuds, kan hdgst 20 % av ratterna i den roterande menyn avvika fran kriterier-
na. Om flera rattalternativ erbjuds, skall en ratt/ratter som motsvarar kriterierna alltid erbjudas. Roteringen for
huvudratter som motsvarar kriterierna skall vara minst fyra veckor och en fiskratt som motsvarar kriterierna
skall erbjudas minst en gang i veckan. Varje dag skall erbjudas bréd som innehaller rikliga méngder kostfiber
och hdgst 0,7 % salt, bordsfett som motsvarar rekommendationerna, fettfri mjolk, farska gronsaker, farsk
sallad, bar och frukt jamte véxtoljebaserad dressing till salladen (se tabell 3). For kunden skall ocksa beskri-
vas hur en rekommenderad maltidshelhet (huvudratt med eventuella varma tillbehor, mjolk, brod, bordsfett,
sallad/gronsaker, salladsdressning) komponeras och den rekommenderade maltiden skall tydligt markas ut
pa menyn.
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Bilaga 9. Mijliga positiva konsekvenser som vissa matval har for hdlsan och miljon

Tabellen ingar i en mer omfattande form i de nordiska rekommendationerna (www.norden.org/nnr).

Rekommenderad &ndring
Kott och kottprodukter

Positiva halsokonsekvenser

Positiva miljokonsekvenser av matkonsumtionen som helhet

Mindre mangder rott kott och kéttprodukter

Risken for cancersjukdomar och majligen ocksa typ Il-diabetes
minskar

Mindre mangder méttat fett, mindre energitathet

Koldioxidavtrycket minskar
Overgddningen minskar

Mjolk och mjolkprodukter

Mindre mangder feta mjolkprodukter

Mindre mangder méattat fett

Koldioxidavtrycket och 6vergddningen minskar sérskilt till folid av en
medveten begransning av ostkonsumtionen.

Fisk och skaldjur

Stérre méngder fisk

Stérre méngder ométtat fett, vitamin D, selen och jod

Da vild fisk och odlad fisk anvénds minskar koldioxidavtrycket.
Anvéndning av vild fisk minskar 6vergédningen.

Produktion av foder for uppfddning av fisk i dppet hav gor det méjligt att
anvanda egen underutnyttjad fisk fran dstersjpomradet, varvid dvergdd-
ningen som odlad fisk annars medfor kan kompenseras. Anvandning
av fisk som odlats i recirkulationssystem ger mattligare 6vergddning an
normal odling i dppet hav.

Fiskproducenterna anvénder sig av en metod att jamfora olika produktal-

ternativs dvergddande inverkan.

Gronsaker, bar och frukt

Stdrre mangder bar och frukt

Stdrre mangder kostfiber
Storre mangder av vattenlgsliga vitaminer och manga mine-
ralamnen

Stdrre mangder av andra nyttiga féreningar som inte klassificer-

ats som nadringsdmnen

Koldioxidavtrycket minskar.

Overgddningen minskar.

Da vilda bér anvanda orsakas klimatkonsekvenser och dvergddning en-
dast av plockningen och processningen av produkterna och konsekven-
serna & sma. Anvandning av lokala produkter majliggor ett lokalt urval
produkter och en mangsidigare naringsverksamhet.
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Rekommenderad &ndring
Stérre méngder rotfrukter och gronsaker

Positiva halsokonsekvenser

Stérre méangder kostfiber

Stérre mangder av vattenlosliga vitaminer och manga mine-
ralamnen. Stdrre mangder av andra nyttiga féreningar som inte
klassificerats som narings@mnen

Positiva miljokonsekvenser av matkonsumtionen som helhet
Koldioxidavtrycket minskar sarskilt da sasongprodukter anvands.
Koldioxidavtrycket fran vaxthusgrénsaker varierar en hel del allt enligt
produktionstekniken och arstiden. Med modern teknologi uppnas samma
koldioxidavtryck som vid frilandsodling. Véxthusodlarna anvénder sig av
en koldioxidavtrycksraknare for jamforelse av olika produktionstekniker
och produkter.

Tack vare slutna system &r vaxthusprodukternas évergddande inverkan
ytterst liten.

Da inhemska vaxthusprodukter anvands undviks miljériskerna som
anvandning av bekampningsmedel &r forknippad med.

Om narproducerade rotfrukter och gronsaker anvéands, okar mojligheter-
na att gora odlingen, urvalet och naringsverksamheten mangsidigare.

Stérre méngder baljvaxter

Stérre mangder véxtprotein

Storre mangder kostfiber

Stérre mangder av vattenldsliga vitaminer och manga mine-
ralamnen

Baljvaxterna binder kvéve och &r salunda vardefulla vaxter i vaxtfoljden.
D& inhemska produkter anvénds undviks osakerheten som hanfor sig ill
miljskonsekvenserna av inforda ravaror fran utlandet.

Om narproducerade baljvaxtprodukter anvénds, okar méjligheterna att
gora odlingen, urvalet och naringsverksamheten mangsidigare.

Stérre méangder nétter och fron

Stdrre mangder omattat fett och véxtprotein

Storre mangder kostfiber

Stérre mangder av vattenldsliga vitaminer och manga mine-
raldmnen

Spannmalsprodukter

Storre mangder fullkornsspannmalsprodukter

Storre mangder kostfiber

Stérre mangder av vattenlosliga vitaminer och ménga mine-
ralamnen

Stérre méngder av andra nyttiga féreningar som inte klassi-
ficerats som naringsamnen

Koldioxidavtrycket minskar (utom for risets del).

Om lokala sorter och narbelagna foradlingsprocesser anvands, okar
majligheterna att gdra odlingen, urvalet och naringsverksamheten
mangsidigare.

Matfetter

Stérre mangder vaxtoljor och vaxtoljebasera-
de margariner

Stérre méngder méttat fett

Koldioxidavtrycket litet.

Produktionen av rybsolja passar in i vaxtfoljden.

Om lokala specialvaxter eller sorter och narbelagna foradlingsprocesser
anvands, 6kar méjligheterna att gora odlingen, urvalet och naringsverk-
samheten mangsidigare.

Mindre mangder smér och bredbara fetter
som innehaller mj6lkfett

Mindre mangder méattat fett

Koldioxidavtrycket och 6vergddningen minskar.

¥T02 Jauonepuswiwioyaisbulieu eysui4 — esfey Jab 1y



Mat ger hélsa — Finska ndringsrekommendationer 2014

56

Bilaga 10. Ovriga rekommendationer for olika alders- och/eller specialgrupper

Utéver naringsrekommendationerna som &r avsedda for hela befolkningen forekommer vissa sarskilda
rekommendationer for vissa befolkningsgrupper. Dessa rekommendationer bygger pa de allménna nérings-
rekommendationerna. Rekommendationera nedan géller fortfarande, men de kommer att uppdateras sé att
de motsvarar de andrade punkterna i de nya rekommendationerna.

Barn, familj och mat. Naringsrekommendation for barn i spadbarns- och lekaldern samt havande och
ammande madrar. Social- och hélsovardsministeriet 2004

| boken ingar néringsrekommendationer for hela familjen och rekommendationer om maltiderna pa daghem.
Den lampar sig som handbok, larobok och informationskélla for sadana yrkesgrupper som jobbar med
fragor som hanfor sig till barns, gravida och ammande kvinnors och familjers kost. Dessa rekommendationer
fornyas ar 2014,

http://www.pre20090115.stm.fi/pr1095673148360/passthru.pdf

Rekommendation for skolbespisningen 2008

Avsikten med rekommendationen for skolbespisningen ar att ge beslutsfattarna i kommunerna, dem som
svarar for bespisningen i skolorna och sjélva skolorna riktlinjer for hur bespisningen i skolan skall ordnas.
Om rekommendationerna féljs innebér det att elevernas naringsmassiga behov under skoldagen uppfylls,
vilket ger eleverna mgjlighet att vaxa och utvecklas sunt och far eleverna att orka vara aktiva under hela
skoldagen. | rekommendationen ingar ocksa rekommendationer om serveringen av mellanmal.
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/se/publikationer/

Néaringsrekommendationer for dldre personer 2010

Syftet med naringsrekommendationerna for aldre personer ar att fa yrkesfolket som jobbar inom hemvarden,
pa éldreboenden, pa sjukhus och inom hela hélsovarden att i vardarbetet i praktiken identifiera ett forsvagat
naringstillstdnd och ge kostterapi som en del av en god vard av en aldre person. Ett syfte &r ocksa att harmo-
nisera god praxis och éka fortrogenheten med sardragen i ldre personers kost.
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/se/publikationer/

Kostterapi. Rekommendation till sjukhus, hélsocentraler, service- och vardhem och rehabiliteringscentra
2010

Syftet med kostterapirekommendationen &r att harmonisera praxisen inom kostterapin som en del av patien-
tens, boendens eller klientens vard och rehabilitering. Rekommendationen &r avsedd for hela personalen

pa sjukhus, pa halsocentraler, i dldreboenden, i servicehem, i vardhem och pa rehabiliteringscentra, allt fran
beslutsfattarna till klientarbetet i praktiken.

http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/se/publikationer/

Utvecklande av masshespisningen i Finland. En atgardsrekommendation fran arbetsgruppen for uppfolj-
ning och utveckling av masshespisningen. Social- och hilsovardsministeriet 2010

| tgardsrekommendationen ingar praktiska redskap for upphandling av matservice och livsmedel.
http://www.stm.fi/c/document library/get file?folderld=1082856&name=DLFE-11471.pdf

Rekommendation om principer for bespisningen vid hogskolor. Fpa och Statens naringsdelegation 2011

| rekommendationen ges anvisningar om principerna for ordnandet av massbespisningen vid hogskolorna.
Rekommendationen tjanar som ett arbetsredskap, som hjalper studentrestaurangerna vid planering och
genomférande av maltider som uppfyller kriterierna.

http://www.kela.fi/lweb/sv/imaltidsstod och
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/se/naringsrekommendationer/sarskilda+grupper/studerande/
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