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NNR MED FOKUS PA
GRAVIDA

* Nya NNR 2023, vad galler for gravida?

* Vilka forandringar har skett i
naringsrekommendationerna?




NNR 2023

NNR 2023 ar den nyaste och mest heltackande
sammanstallningen av forskning om mat och
halsa.

* | NNR beskrivs matvanor som ar bra for halsan
bade pa kort och lang sikt.

* NNR innehaller aven rekommendationer om hur
mycket energi och naringsamnen som olika
grupper behover.
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HUR TOGS NNR 2023 FRAM?

» Uppdateras vart 10:e ar

« Den senaste forskningen utvarderas och utifran
den tar man fram uppdaterade
rekommendationer for naringsamnen.

« Mer an 400 forskare och experter som har varit
involverade i denna process.
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VAD ARNYTT MED
NNR 2023?

* | NNR 2023 sa har man for forsta gangen vagt in
bade halsa och hallbarhet i reckommendationerna.

« Hur maten paverkar halsan ar det som ligger till
grunden i nya NNR.

« Miljoaspekter har lagts till, och anvands som en
riktning for konsumtion, genom att 6ka eller
minska intaget av vissa livsmedel.




VAD ARNYTT MED
NNR 2023?

* Innehaller rekommendationer for 36
naringsamnen. Rekommenderat intag har hojts
for tolv naringsamnen och sankts for tva
naringsamnen.

* Innehaller rekommendationer for 15
livsmedelsgrupper. For vissa livsmedelsgrupper
anger NNR nu en rekommenderad mangd.




Halsosam kost med ett miljotank

Minska

Minst 500-800 gram/dag

Sorter med lag

miljopaverkan
Viktiga i kosten

Lag klimatpaverkan

Minst 90 gram/dag

| Lag miljopaverkan

av spannmal

Neutral fér hdlsan
Lag miljopaverkan
300-450 gram/vecka

Hallbart fiskad/odlad fisk

20-30 gram nétter/dag

Lag klimatpaverkan

Miljo

Miljé

Miljé

Miljo

Miljé

Miljé

Fagel

Al

Mjolk-
produkter

Neutral for hdalsan

Inte 6ka pa grund av
miljépaverkan

350-500 mi/dag, lag fetthalt

Lagre om ovrig kost tillater pa
grund av hog klimatpdaverkan

Miljo

medmycketfett,
salt& socker

Ak

Sotsaker

Eéﬁ

Alkohol

< 350 gram/vecka

Betydligt lagre pa grund
av hég klimatpaverkan

Sa lite som majligt

Viss konsumtion for
att nyttja resurser

Begransad konsumtion

Negativ miljopaverkan

Begransad konsumtion

Negativ miljopaverkan

Ingen sdker grans

Negativ miljopaverkan

Halsa

Miljé

Halsa

Miljé

Halsa

Miljo

Halsa

Miljo

Halsa

Miljo

Livsmedelsverket, 2023

N

Livsmedelsverket, 2023



HUR SKA VI ATA?

gg@b En i huvudsak vaxtbaserad kost med mycket gronsaker, frukt, bar,
mespar  paljvaxter, potatis och fullkorn

Rikligt med fisk och notter

Begransat av rott kott och kyckling

Rott kott

ﬁ@( Mattligt av mjolkprodukter med lag fetthalt
Mjo
Qéﬁ Minimalt av charkprodukter, alkohol samt processad

Alkohl mat med mycket fett, salt och socker .
Livsmedelsverket, 2023



GALLER NNR 2023 AVEN
FOR GRAVIDA?

“Raden till gravida och ammande 6verensstammer |
mycket hog grad med kostraden till andra vuxna.
Dessa rad ar att ata mer gronsaker, frukt, noétter och
fisk och att byta till fullkorn, nyttiga matfetter och
osotade mejeriprodukter. De handlar ocksa om att
minska pa rott kott och charkprodukter, salt och
socker. Raden kan sammanfattas i att ata gronare
(mer mat fran vaxtriket), lagom mycket och att rora pa
sig. Samma rad ar aven bra att folja under
amningsperioden.”

Livsmedelsverket, 2020.




VAD AR NYTT | NNR 20234AMFORT MED
DE SVENSKA KOSTRADENFOR GRAVIDA
IDAG?




FRUKT, BAR OCH
GRONSAKER

« At 500-800 gram frukt, bar och gronsaker eller
mer per dag.

» Bra att variera intaget ar bra for att fa i sig flera
olika vitaminer och mineraler och fibrer.




FULLKORN

» At minst 90 gram fullkorn per dag.

* Med stor sannolikhet finns det ytterligare fordelar
med ett annu hogre intag.

* Motsvarar en portion havregrynsgrot, en skiva
knackebrod och en portion fullkornspasta.
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NOTTER OCH FRON

« At 20-30 gram noétter/dag.

* Det ar ocksa rekommenderat att inkludera fron i
kosten.




FISK OCH SKALDJUR

« At 300-450 g fisk eller skaldjur per vecka,
- varav 200 g fet fisk som lax, sill eller makrill.

* Omega-3 fettsyran DHA ar viktig for barnets
utveckling av hjarnan under graviditeten.

« Ur miljoperspektiv ska fisken komma ur hallbara
bestand.




KOTT OCH
PROCESSAT KOTT

At max 350 g kott per vecka (tillagad vikt).

 Intaget av processat kott som exempelvis chark,
korv och bacon ska vara sa lagt som maijligt.

« Ur miljoperspektiv ska intaget av rott kott ersattas
med vegetariska alternativ som bonor och linser
eller fisk fran hallbara bestand.




KOTT OCH
PROCESSAT KOTT

« Kott ar en bra kalla till jarn (hog biotillganglighet),
B12 och zink som ar viktiga naringsamnen under
graviditet.

« Sma mangder av kott, speciellt notkott, ar en
viktig kalla till jarn, speciellt for barn och kvinnor i
fertil alder som riskerar att utveckla jarnbrist.




AGG OCH KYCKLING

 Ett mattligt intag av agg kan vara en del av en
halsosam och miljovanlig kost.

« Ur ett miljoperspektiv bor konsumtionen av vitt
kott inte hojas fran nuvarande nivaer.
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MJOLKPRODUKTER

« Rekommenderat intag ar 350 ml-500 ml
mjolkprodukter med lag fetthalt/dag.

« Viktigt livsmedel under graviditet. Bidrar med
naringsamnen som kalcium, jod, B12 och D-

vitamin (berikade varianter).




FETTER OCHOLJOR

« Konsumera minst 25 g vegetabilisk olja/dag av
for att sakerstalla intaget av fleromattade fetter.

« Begransa intaget av smor och “tropical oils” som
palmolja och kokosolja till fordel for oljor som
innehaller omattade fettsyror som olivolja och
rapsolja.




SOTSAKER, PROCESSAD
MAT OCH SOCKERSOTAD
DRYCK

« Rekommendationen ar att begransa intaget av
sotsaker, processad mat med mycket fett, salt,
socker och sockersotad dryck.

« Begransa intaget av tillsatt socker och “fritt
socker” som innefattar honung, fruktjuicer och
liknande.




RERERENSVARDEN
NNR 2023

« Alla referensvarden har raknats om med

uppdaterad metodik och fler naringsamnen har
fatt ett referensvarde.

« Referensvardena anvands for planering av

kosten for grupper och for vardering av gruppers
naringsintag.

Referensvérden
for energi och
ndaringsémnen

En sammanfattning av de nordiska
ndringsrekommendationerna, NNR 2023

@ Livsmedelsverket




RERERENSVARDEN
NNR 2023

AR: Genomsnittsbehov. En niva av ett naringsamne
som behovs for att tillgodose behovet hos 50% av
individerna i en viss grupp.

RIl: Rekommenderade intag. Med en marginal som
ska tacka behovet pa nastan alla individer i en
definierad grupp (Baseras pa AR).

Al: star for “tillrackligt intag". Al anvands nar det inte
finns tillrackligt med underlag for att faststalla AR.
Baseras pa aktuellt intag i befolkningen.

Provisoriskt AR: Mer osakert an AR och anvands nar
AR inte kan faststallas.

Referensvérden
for energi och
ndaringsémnen

En sammanfattning av de nordiska
ndringsrekommendationerna, NNR 2023

@ Livsmedelsverket




VILKA FORANDRINGAR
i HAR SKETT | .
NARINGSREKOMMENDATIONERNA FOR
GRAVIDA?



Rekommenderat intag (RI)

Folat
Jarn'
Zink
B12 (AI°)
Kalcium
Jod (AI°)
D-vitamin

Omega-3 (DHA)

Kolin (AI°)

Gravida, NNR 2023, (inom parantes: NNR 2012)
600 ug” (500 ug)

26 mg >

11,3 mg (9 mQ)
4,5 ug (2 ug)
950 mg (900 mgq)
200 ug (175 uQ)
10 ug (10 ug)

For gravida och ammande kvinnor bor de

essentiella fettsyrorna bidra med minst 5 E%,
varav 1 E% fran n-3-fettsyror dar 200 mg/dag
bor vara dokosahexaensyra, DHA (22:6 n-3).

480 mg

" Beraknat utifran en blandkost med animalier och vegetabilier och intag av fytinsyra pa omkring 600 mg/d.
2 Beraknat utifran en blandkost med animalier och vegetabilier och intag av fytinsyra pa omkring 600 mg/d.
3 Al baserat pa observerat intag bland friska individer eller approximeringar fran experimentella studier. Tillampas nar Rl inte kan bestammas.

4Rl inkluderar inte det rekommenderade tillskottet av folsyra for kvinnor fére och under graviditetens fOrsta trimester.

5 UndersoOkning av jarnstatus och intag av tillskott vid behov rekommenderas.

Kvinna 25-50 ar, NNR 2023
330 ug *

15 mg
9,7 mg
4 ug
950 mg
150 ug

10 ug

400 mg



KOLIN

Essentiellt naringsamne som finns i framst kott,
mjolkprodukter, agg och spannmal.

Under graviditeten okar behovet av kolin.

Kolin ar viktigt for fostrets tillvaxt och utvecklingen av
fostrets hjarna.

Ett Iagt intag av kolin under graviditeten har satts i
samband med okad risk for neuralrorsdefekter som till
exempel ryggmargsbrack.

Otillracklig kunskap om kolinintagt hos vegetarianer
och veganer




JARN

Jarnbehovet under graviditeten ar stort!

Under graviditeten behovs ett jarnforrad pa cirka 500
mg jarn.

Jarnstatus hos flickorna i arskurs 2 pa gymnasiet,
Riksmaten ungdom 2016-17:

85 % hade ett rapporterat otillrackligt intag av jarn.

- 26 % hade laga jarndepaer (plasmaferritin < 15 ug/l)
och hade risk for jarnbristanemi.

 Biotillganglighet spelar roll.




NAR KOMMER DE SVENSKA
KOSTRADEN?

* Livsmedelsverket som ansvarar for de svenska
kostraden, tittar till exempel pa hur svenskarna
ater idag, pa mattraditioner, halsoproblem i
befolkningen och hur maten produceras.

* Arbetet med att uppdatera de svenska kostraden
har pabdrjats och beraknas vara klart under

2024.




MATVANORNA HAR STOR
BETYDELSE

« Bra matvanor fore graviditet 6kar chansen att bli
gravid.

« Vad kvinnan ater under graviditeten har betydelse
saval for hennes egen halsa som for fostrets
utveckling och barnets halsa senare i livet.

« Kostmonster i linje med de svenska kostraden ar
forknippade med minskad risk for
graviditetsdiabetes, havandeskapsforgiftning och
for tidig forlossning.

« Unga kvinnor har lagst intag av vitamin D, folat
och jarn (Riksmaten ungdom 2016-17)
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TACK!
DISKUSSION OCH FRAGOR.

Nadia Andersson

Leg dietist, projektledare DRF



KALLOR

Nordic Nutrition Recommendations 2023

Livsmedelsverket. Referensvarden for energi och naringsamnen - En sammanfattning av de
nordiska naringsrekommendationerna, NNR 2023.

Livsmedelsverket. Halsosamma matvanor — rad till gravida och ammande Risk- och
nyttohanteringsrapport. 2020.

Kolin- Det okanda men viktiga naringsamnet. Nutritionsfakta.se

Vennemann FB, loannidou S, Valsta LM, Dumas C, Ocke MC, Mensink GB, et al. Dietary
intake and food sources of choline in European populations. Br J Nutr. 2015:1-10.



