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Friskare och langre liv med nya NNR-metoden!

Glom 5:2, 16:8, LCHF och GI. De nya nordiska néiringsrekommendationerna (NNRS) visar vigen till
matvanor som gor dig friskare och minskar risken for 6vervikt, hogt blodtryck, stroke, hogt kolesterol,
diabetes och benskorhet.

NNRS sitter fokus pa goda vanor, mat med mycket niring och en helhetssyn pa hilsan.

— Héilsosamma matvanor behover inte vara sa komplicerat. De nya uppdaterade naringsrekommendationerna
handlar om att gora hdlsosamma val och att skapa langsiktigt sunda vanor. Léttillgédnglig och tydlig information
ar en forutsittning for att vi ska kunna gora egna medvetna val. Dietisten dversitter och konkretiserar
rekommendationerna till rad om bra mat pa tallriken, anpassat efter individen, sdger Karin Kauppi fran
Dietisternas riksforbund.

— Det dr enkelt att skapa hidlsosamma och hallbara matvanor med utgangspunkt i vardagsvanorna. Vilj fisk eller
vegetariskt istillet for korv och andra kottrétter. Byt standardmjolk mot latt- eller mellanmjolk som ar berikad
med D-vitamin. Lagg till mat som ger mervarden, sdsom gronsaker, bonor och rotfrukter, hjartvanlig rapsolja
och brod med fullkorn, gdrna med hela korn, nétter och fron, sdger Karin Kauppi.

— Nya NNR dr riktlinjer om matvanor som bidrar till att vi héller oss friska och som ger den niring vi behdver.
En viktig fordndring jaimfort med tidigare versioner ar att fokus flyttas fran mer exakta méngdangivelser och
energiprocent till reckommendationer om hélsosamt fett och bra kolhydrater, sdger Karin Kauppi.

De nordiska niiringsrekommendationerna baseras pa kunskaper kring livsstilsrelaterade sjukdomar
och syftar till att forbattra folkhédlsan. Hilsosamma matvanor ér en viktig del i att forebygga hjartkarlsjukdomar,
benskorhet (osteoporos), vissa cancertyper, typ-2 diabetes och relaterade f6ljdsjukdomar.

Varannan svensk véger for mycket, 40.000 svenskar dor varje ar i hjért-karlsjukdom och lika ménga drabbas av
cancer. Darfor fokuseras raden kring att vi behover dta mer gronsaker, frukt, fisk och fullkorn, byta ut hart fett mot
mjukt, och minska pé salt och socker (framst frén l4sk, godis, glass, snacks, kakor).

o  Mer fullkorn, gronsaker, frukt och bir for mer vitaminer, mineraler, antioxidanter och fibrer, samt for att de
ger lite energi i forhallande till volym, vilket gor det léttare att halla vikten och minskar risken for diabetes och
hjartkarlsjukdom

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

Mjukare fett och mindre salt for att forebygga hjartkarlsjukdomar

o  Mindre socker for att 6ka néringstitheten i kosten som helhet, och for att minska 6vervikt och fetma.
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Dietisternas Riksforbund (DRF) ir en yrkesforening inom Naturvetarna. Medlemmarna ar legitimerade och har en
universitetsutbildning med huvudinriktning pa néringslara och nutrition omfattande 3-4 ars hogskolestudier.

Av DRF:s drygt 1200 medlemmar arbetar de flesta inom sluten- och 6ppenvérd samt kommunal dldreomsorg, med prevention
och behandling av nutritionsrelaterade problem samt undervisning av personal.

Dietister arbetar ocksé inom folkhilsa och friskvard samt for olika livsmedels- och likemedelsforetag.
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MALTIDSFORSLAG . e oiic dagar eniige NRometoden

Frukost
Fullkornssmorgas Smoothie med naturell yoghurt och  Naturell yoghurt med
m dgg o tomat (bredd med béar. Apelsin fullkornsmiisli, nétter och bar

oljebaserat fett). 1 glas lattmjolk Fullkornssmorgéas m skinka Knéicke m ost och paprlka
- . v .. - . 1\

Lunch
Tortillabrod med kyckling och Lax med quinoa Kottbullar med brunsés, lingon,
gronsaker Avokado, bonor, tomat, ruccola kokt potatis, broccoli. 1 glas mjolk
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Middag

Pastapytt med gronsaker, oliver Fullkornsbulgur m aprikoser, 16k  Kycklingsallad m bénor (bild ovan)
och fetaost korv (max15% fett), Ugnsrostade rotfrukter

1 glas l4ttmjolk - 1 glas lattmjolk
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Mellanmal
Keso med notter och frukt Fullkornsmacka m keso och bar Fruktsallad




Tallriksmodellen Matléddan

Maltidsforslagen innehaller ca 2000 kcal per dag, enligt Nordiska naringsrekommendationer; NNRS.

Recept, planering, ndringsvardesberdkning och layout: Dietist Kajsa Asp Jonson
Foto: Katja Ragnstam

For hogupplosta bilder och recept kontakta
Kajsa Asp Jonson info@kajsaasp.se

Oka. Byt ut. Begransa.
Gor dina matvanor mer hdlsosamma enligt NNRS:

* Oka mingden gronsaker till exempel bonor, 16k, kil, tomater, rotfrukter samt frukt och bir.

» At mer av fullkornsprodukter, fisk och skaldjur, notter och fron.

* Byt ut smor och smorbaserade fettblandningar mot vegetabiliska oljor och mjuka fetter baserade pa
vegetabilisk olja. Byt till magrare mjolkprodukter.

* Begrinsa processat kott och rott kott, samt mat och dryck med tillsatt socker, salt och alkohol.
Begrinsa vitt brod och andra raffinerade spannmaélsprodukter, kakor, bakverk och godis, glass och
snacks.

Kélla: Nordic Nutrition Recommendations 2012, draft proposal (www.nnr5.org)
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