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NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

2023

A ALY

Livsmedelsverket grundar rad om
nutrition och matvanor i den senaste
forskningen, i samlade vetenskapliga
studier och beprovad erfarenhet.
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Sammanfattning NNR

Kostmonster som ar rika pa gronsaker, frukt och bér, baljvaxter, nétter och
fron, fullkornsprodukter, fisk och skaldjur, vegetabiliska oljor och matfetter
samt magra mjolkprodukter ar kopplade till lagre risk for matrelaterade
sjukdomar, som hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes, cancer och

obesitas.
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Sammanfattning NNR

KostmoOnster som kannetecknas av hog konsumtion av rott kott och
charkprodukter samt naringsfattiga livsmedel med mycket tillsatt socker,
salt och fett ar kopplade till 6kad risk for matrelaterade sjukdomar.

| ett halsosamt kostmonster ingar aven att dta varierat. Det okar
mojligheten for ett tillrackligt naringsintag och minskar risken for ett for
hogt intag av skadliga amnen.
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NNR 2023

Slutsatsen ar att det som ar bra att ata for halsan i de flesta fall ocksa ar
bra for miljon och klimatet. NNR rekommenderar en 6vervagande
vaxtbaserad kost, men dar det ocksa finns plats for kott, fisk och
mejeriprodukter.

* Naringsrekommendationer (livsmedelsverket.se)
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Grénsaker och frukt - rad

Fisk och skaldjur - rad

"Nya” kostrad utifran NNR 2023 -

Kott och chark - rad

Matfetter - rad

v Nytt rad om baljvéaxter - &ta ofta garna varje dag

Mejeriprodukter - rad

v Gronsaker, frukt och bar — i praktiken en 6kning Socker - rad
v" Mejeri- och vegetariska ersattningsprodukter — tydligare rad salt-rad
om daglig konsumtion, garna fermenterade P

v" R6tt kott och charkprodukter - sankt méngdrekommendation Nétter och frén - rad

Energibalans - rad

Rorelse i vardagen - rad
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Hitta ditt satt

Att dta gronare, lagom mycket och réra pa dig

MBI v

grovaigrénsaker O fullkorn rétt kott och

baljvaxter 0o Nyckelhdlsmarkta chark

frukt och bar matfetter och oljor salt

fisk och skaldjur @ magra mejeriprodukter socker
alkohol

notter och fron
rorelse i vardagen
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let ger dig:

Mat med Nyckelha

Mindre socker

Mindre salt

Mer fullkorn och fibrer

Nyttigare fett
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Storsta riskfaktorerna i svenskarnas matvanor
2021

Lagt intag av fullkorn
Higt intag av

charkprodukter

Hogt intag av rott kott

Lagt intag av frukt
Lagt intag av gronsaker I
Hogt intag av natrium (salt) I
LGt intag av flerom i ttat —
fett
Lagt intag av fibrer I
Lagt intag av baljvaxter NG

Lagt intag av nétter & fron IS

Hogt intag av sotade
drycker (——
Lagt intag av omega 3-fett I

Lagt intag av mjolk I
Lagt intag av kalcium Il
Hogt intag av transfett|
0.0 0.5 1.0 1.5 2.0

Andel av den totala bordan av sjukdom och déd (DALY:s, disability adjusted life
years)

D Livsmedelsverket

Region
vaggeryd.se Jonképings l&n






Sma forandringar kan gora stor

skillnad! ’
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Lyft det som ar bra! o, K
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Fokus pa att lagga till hdlsosamma vanor!
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Nationella riktlinjer for maltider
| skolan

Under uppdatering



Summering och exempel

= Innehaller forslag till mal och indikatorer for hur respektive omrade kan foljas upp

= Mat- och maltidsutbildning. Olika aspekter av maltiden tas upp i undervisningen nar det ar mojligt och bidrar till att elever lar sig om,
av och genom mat.

=  Skolmaltiden schemalaggs sa att alla elever har minst 25 minuter for att ata och umgas i lugn och ro, utover tid for att ta mat och
lamna disk.

= For elever med NPF kan en hogljudd miljo med manga intryck vara sarskilt anstrangande och medféra att resten av skoldagen
paverkas negativt. Den struktur, stod och de anpassningar som gors i klassrummen behover folja med till skolrestaurangen och
maltidsmiljon.

=  Fler maltider under skoldagen

=  Beredskapsavsnitt

=  Upphandlingsavsnitt
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Beslutsforslag

) : Forvaltningen foreslar arbetsutskottet att lagga lamnad information till
Forvaltning )
handlingarna.
AU Barn- och utbildningsndmndens arbetsutskott:
lagger lAmnad information till handlingarna.
BUN Barn och utbildningsnamnden beslutar:
lagger lamnad information till handlingarna.
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