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Nya nordiska riktlinjer valkomnas av dietister

Forskningsomridet mat och niiring har under senare ar utvecklats explosionsartat och bidragit till en
stor miingd nya forskningsresultat med koppling till nutrition. I den femte upplagan av nordiska
néiringsrekommendationer som offentliggors den 3 oktober speglas en helhetssyn pa hélsan, bland annat
med fokus pa matvanor och kvalitet avseende fett respektive kolhydrater.

De nya nordiska naringsrekommendationerna NNRS5 ar riktlinjer om mat for den allménna befolkningen och
syftar till att tillgodose néringsbehov och forebygga sjukdomar. Rekommendationerna bygger pa en
systematisk genomgang och vérdering av samband mellan matvanor och hilsa i den vetenskapliga litteraturen.

— En viktig fordndring ér att fokus flyttas frin energiprocent till reckommendationer om hilsosamt fett
och kolhydrater med mervérde. Den vetenskapliga beddmningen dr att kvalitet &r viktigare &n méingd nér det
giéller kolhydrater, fett och proteiner. Men det far inte uppfattas som att det inte finns négot tak for hur mycket
man kan &dta inom ramen for vad som ar hilsosamt. Det dr fortfarande viktigt att dta balanserat och varierat,
betonar Karin Kauppi fran Dietisternas riksférbund.

Andra viktiga uppdateringar géller D-vitamin dir rekommenderad daglig dos hdjs rejélt, och justeringar kring
kalcium, folat (folsyra) och jirn samt véigledning kring dtbeteende. Helhetsperspektivet dr en logisk f6ljd av att
det inom forskningen blir allt vanligare att man studerar hela kosten, inte ett specifikt livsmedel eller
niringsdmne.

Réden om kostvanor for att forbattra folkhdlsan baseras pa kunskaper kring riskfaktorer for livsstilsrelaterade
sjukdomar. Hélsosamma matvanor dr en viktig del i att forebygga hjértkérlsjukdomar, benskorhet (osteoporos),
vissa cancertyper, typ-2 diabetes och relaterade foljdsjukdomar. Léttillgidnglig och tydlig information ar en
forutséttning for att individen ska kunna gora egna medvetna val.

— Hélsosam mat inte behover vara sa komplicerat, siger Karin Kauppi. De nya néringsrekommendationerna
innebdr en modernisering och uppdatering av féregaende kostrekommendationer till allmidnheten, och handlar
mycket om hélsosamma val och sunda vanor. Dietistens uppdrag ar att tolka och omformulera
rekommendationer till prat om mat pa tallriken och individualiserade rad for béttre matvanor.

DREF vilkomnar de nya niringsrekommendationerna som kommer att anviandas av Sveriges dietister i motet
med patienter, och i samband med foreldsningar och andra befolkningsinriktade aktiviteter.

De nordiska niringsrekommendationerna handlar om sjukdomsforebyggande kost, till skillnad fran
behandlade, som bland annat visas i den nyligen publicerade SBU-rapporten. Denna riktar sig till personer
med fetma, som i Sverige utgor cirka 14 procent av befolkningen.

Fakta och konkreta rad: Varannan svensk véger for mycket, 40.000 svenskar dor varje ér i hjart-kérlsjukdom och
lika manga drabbas av cancer. Darfor fokuseras raden kring att vi behdver dta mer gronsaker, frukt, fisk och
fullkorn, byta ut hart fett mot mjukt, och minska pé salt och socker (framst fran l4sk, godis, glass, snacks, kakor).

o Mer fullkorn, gronsaker, frukt och bir for mer vitaminer, mineraler, antioxidanter och fibrer, samt ger
lite energi i forhallande till volym; léttare halla vikten och minskad risk for diabetes och hjértkarlsjukdom

o  Mer fisk for fettsyrornas skull och for att tillféra bland annat D-vitamin, jod och selen

o Mjukare fett och mindre salt; forebygger hjéartkérlsjukdomar

o Mindre socker for att 6ka néringstitheten i kosten som helhet, och for att minska dvervikt och fetma.

Seminariet (illk presskonferens) streamas 3 okt kl 11:15-15:15: http://www.norden.org/sv/tema/nordic-nutrition-recommendation/streaming3

For ytterligare upplysningar om NNRS5 kontakta For ytterligare upplysningar om DRF, kontakta
Karin Kauppi, leg. dietist, Elisabet Rothenberg,

Projektkoordinator Dietisters samtal om levnadsvanor, DRF  leg. dietist, samt ordférande DRF

tfh: 070-733 98 96 tfn: 0706-41 45 81

E-post: karinkauppi@drf.nu E-post: elisabet.rothenberg@vgregion.se

Dietisternas Riksforbund (DRF) ir en yrkesforening inom Naturvetarna. Medlemmarna &r legitimerade och har en
universitetsutbildning med huvudinriktning pa néringsldra och nutrition omfattande 3-4 ars hogskolestudier.

Av DRF:s drygt 1200 medlemmar arbetar de flesta inom sluten- och dppenvard samt kommunal dldreomsorg, med
prevention och behandling av nutritionsrelaterade problem samt undervisning
av personal. Dietister arbetar ocksa inom folkhélsa och friskvard samt for olika
livsmedels- och likemedelsforetag.
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