Nya NNR galler for alla
- friska, sjuka och alla aldrar

W

Vilj sorter med lag
miljopaverkan

A\

500-800 gram/dag

Gronsaker,
frukt och bar

Baljvaxter Positiva for halsan : Lag klimatpaverkan
Fullkorn Minst 90 gram/dag Lag miljc'jpéoverkan Evidensen har

: 1 av spannmal oo oo

; ; starkts for matens
Potatis ' Neutral for hilsan Lag miljépaverkan betydelse for halsan
Fisk . 300-450 gram/ Valj hallbart

' vecka 1 fiskad/odlad

OKA

Nétter och fron | 20-30 gram/dag  : Lag klimatpéaverkan

Forskarna har
ocksa studerat
hur maten
paverkar var miljo

<« )\ : :
/ + Ur klimatperspektiv

Rott kott » <350 gram/vecka ' . )
] i girna dnnu mindre
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Processa.t kott 54 lite som méijligt | Viss kor\sumhon for
(exempelvis chark) ' att nyttja resurser

Processad mat  : poorsncaq :

med mycket fett, salt ! konsumtion : Negativ miljopaverkan
och socker : d
.. : Begrinsad : . 2
Sotsaker : . ' Negativ miljiepaverkan 3
: konsumtion . 2
Ingen saker AT %
= v Alkohol | lermr e | Negativ miljopéverkan 2
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Referens: Nordic Nutrition Recommendations 2023
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