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For vilka galler NNR?

I den generella befolkningen ingar Justeringar kan behévas vid t.ex:
* Variationer i metabolism och * Langvarig infektion

kianslighet mellan individer * Malabsorption

. _ N  Behandling som rér mage-tarm
* Overvikt och fetma . Allergi, IBS

* Kroniska sjukdomar* och
riskfaktorer tex typ 2 diabetes och

hogt blodtryck

, , o * upp till den som rekommenderar eller
e Kortare infektioner och medicinska behandlar

behandlingar *
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Halsan ar grunden

* Maten som ger tillrackligt med naringsamnen

*  Maten som bidrar till att forebygga sjukdom

* Samlad och bedomd evidens fran manga typer
av studier

*  Miljoaspekter, till exempel en riktning lades till
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Sammanfattning av slutsatser livsmedel

"@% En i huvudsak vaxtbaserad kost med mycket gronsaker, frukt, bar,
miasbsr  baljvaxter, potatis och fullkorn

Rikligt med fisk och notter

\\\
Begransat av rott kott och kyckling

ﬁﬁ] Mattligt av mjolkprodukter, |ag fetthalt for hdlsan

Mjolk

gé@ Minimalt av charkprodukter, alkohol samt processad
Allcohol mat med mycket fett, salt och socker
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Referensvérden for energi —sma skillnader

ildarsgmpp Referensvikt! REE2 Medelvarde PAL® Medelvarde PAL® Aktiv PAL®
kg MJ/fd 1,4 MJ/d 1,6 MJ/d 1,8 MJ/d

- N
18=24 ar 64,2 59 a3 94 10,6
. 25-50 ér 64,1 5,7 B0 9,0 10,2
Andrade aldersgrupper i: 5170 dr — 52 73 as o3
» 70 ar 60,6 5,1 A | B2 92

N y
18-24 &r 75,2 7.4 10,4 ns 13,2
25=50 ar 748 71 99 1,3 12,7
B1=70 ar 73,0 G4 9.0 10,3 .6
* 70 ar 70,6 63 BB 10,1 n3

Tabell 1 i Referensvarden for energi och naringsamnen (livsmedelsverket.se),
Box 8 i NORDIC NUTRITION RECOMMENDATIONS 2023 (norden.org)

@ Livsmedelsverket

%z NMR 2023 (tabell B, fotrot 1) far kallor.

REE = enargifarbrukning vid vila (resting energy expenditure) uttryckt i megajouls (M) per dag.
Far matsvarands warden uttryckta i kilakalorier (koal) per dag, se NNR 2023 (biloga 4).

PAL = fysisk aktivitetsniva {ph‘fsiccll activity level), uttrycker en individs genomenittligo tobalo fysiska
aktivitet och arvands for att skatto dan dogliga energiforbrukningan.

Viktuppgang pd 14 kg under graviditeten, utifrdn BMI pd 185-24,9 fare graviditet.

Halarmning 0-6 manader efter bamets fadelss.



https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/slutleverans_nordiska-naringsrekommendationer-2023.pdf
https://pub.norden.org/nord2023-003/recommendations.html#id01784

Fett, protein, kolhydrater for vuxna och barn
fran 2 ar

Naringsamne Energiprocent (E%)

Vuxna minst 3g/MJ ]

Cis-enkelomattade fettsyror
Cis-fleromattade fettsyror 5=10
Mdattade fettsyror <10

Transfettsyror Sa lagt som midjligt
KOLHYDRATER!

Kostfiber : 25-35 g/dag

Fritt socker <10 /
PROTEIN Intag av tillsatt och fritt socker ska vara under
10 E% och helst lagre

1 Inklusive energi fran kostfibrer.

Tabell 4 i Referensvarden for energi och naringsamnen (livsmedelsverket.se),
Box 2, 6 och 7 i NORDIC NUTRITION RECOMMENDATIONS 2023 (norden.org)
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Fettkvalitet, en SR om daldre

En systematisk litteraturoversikt av studier pa gruppen >50 ar

* Ingen association mellan intag av typ av fettsyror och utvecklingen av Alzheimers sjukdom eller demens
hittades

* Studierna visade pa motstridiga resultat

* Fler valdesignade prospektiva studier behovs for att kunna avgéra om det finns nagra samband

Slutsats i NNR2023: Samma rekommendationer for fettkvalitet galler for aldre som for yngre vuxna

Referens: Nwaru, 2022 Quality of dietary fat and risk of Alzheimer’s disease and dementia in adults aged >50 years: a systematic review | Food
& Nutrition Research (foodandnutritionresearch.net)
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https://foodandnutritionresearch.net/index.php/fnr/article/view/8629
https://foodandnutritionresearch.net/index.php/fnr/article/view/8629

Protein som i kvdvebalans

*  Genomsnittsbehovet for protein for vuxna ar 0,66 g per kg kroppsvikt och
dag och det ger ett Rl pa 0,83 g/kg kropppsvikt och dag (Efsa 2012)

. Dessa varden ar satta utifran studier om kvavebalansen och dar har man
inte kunnat se att aldre vuxna skulle ha ett hégre behov an yngre vuxna

Referens: Scientific Opinion on Dietary Reference Values for protein | EFSA (europa.eu), 2012
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https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/2557

Protein, funktion och andel av energin

* | nyare studier har man sett att hogre proteinintag skulle kunna ge battre
funktionella utfall.

*  Detta har bedomts ha lagre evidens och inte tillrackligt for att andra
genomsnittsbehovet for aldre.

- Aldre behéver hégre proteinintag i forhallande till energiintaget som ofta
ar lagre an for yngre vuxna.

*  Proteinrekommendationen uttrycks ocksa i E%, och dar galler att for
planering av koster for dldre ar 18E% en bra malniva

Referens: Protein — a scoping review for Nordic Nutrition Recommendations 2023 | Food & Nutrition Research
(foodandnutritionresearch.net)
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Vitaminer och mineraler

Rekommendationen skiljer sig mellan vuxna och
aldersgruppen for >70 :

*  D-vitamin
* Jarn (nagot lagre for kvinnor >70)
» Zink (nagot lagre for kvinnor och man >70)

*  Fluor (nagot lagre for kvinnor >70)
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Alla referensvarden har raknats om

2.5%

95%

Number of individuals

AR

2.5%

RI
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b
Nutrient requirements

AR, genomsnittsbehov
Rl, rekommenderat intag

Al, tillrackligt intag (Al) Nar det inte
finns tillrackligt med underlag for att
faststalla AR. Al ar ofta baserat pa det
aktuella intaget i befolkningen.

Provisoriskt AR ar mer osakert an AR
och anvands nar AR inte kan faststallas.
(Al x 0,8)




D-vitamin -20 pg fran 70 ar

I NNR 2012 ett Rl p& 20 pg/d for >754r /Kostillskott rekommenderas idag fran 75 ar (20
Lmikrogram). Det kommer att ses over.

* | NNR 2023 ett Rl pa 20 pg/d for >70 ar

* Underlaget for rekommendationen har starkts sedan 2012.

* Exponering for sol under sommarhalvaret har inkluderats

» Skora aldre, individer med lag solexponering och individer med moérk pigmntering av huden
har 6kad risk for D-vitaminbrist.

Referens: Vitamin D — a scoping review for Nordic nutrition recommendations 2023 | Food & Nutrition Research
(foodandnutritionresearch.net)
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Vitamin B12 —ny typ av referensvdrde

| NNR 2012 ett RIl pa 2 pg/d for vuxna
| NNR 2023 ett Al pa 4 pg/d for vuxna

Evidensen kommer fran Efsa som kombinerade flera indikatorer pa B12 status.
Intag pa 4 ug/ d eller mer var associerade med koncentration av serum holoTC och
serum cobalamin i det referensintervall som kommer fran en frisk befolkning

Al ska tolkas som mer osakert an Rl

Referens: Scientific Opinion on Dietary Reference Values for cobalamin (vitamin B12) | EFSA (europa.eu)
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https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/4150

B12, en SR om riskgrupper

En systematisk litteraturdversikt av studier pa riskgrupper, daribland >65 ar

* Det finns otillracklig evidens for att bedoma om dagens nivaer av B12 intag eller B12 intag i
linje med NNR 2012 ger adekvat status av B12 hos aldre vuxna.

* Det saknas prospektiva studier i befolkningar samt experimentella studier med l3ga doser

* Hogre doser av B12 till aldre personer med B12-brist ledde till hégre status av B12
biomarkorer. Styrkan pa evidensen for detta bedomdes vara 6vertygande.

*  Man kan dock inte fran sadana studier bedéma vad som ar ett optimalt intag av vitaminet

Referens: Barebring, 2023 Intake of vitamin B12 in relation to vitamin B12 status in groups susceptible to deficiency: a systematic
review | Food & Nutrition Research (foodandnutritionresearch.net)
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Selen —ny typ av referensvdarde

| NNR 2012 ett Rl pa 50 pg/d for vuxna
| NNR 2023 ett Al pa 75 pg/d for vuxna

En ny cut-off for indikatorn Seleno P i plasma ha anvants. Samtidigt anses underlaget svagare
och inte illrackligt for ett genomsnittsbehov och ett RI.

Al ska tolkas som mer osakert an Rl

Referens: Selenium — a scoping review for Nordic Nutrition Recommendations 2023 | Food & Nutrition Research
(foodandnutritionresearch.net)
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Rad och riktlinjer som berér
dldre Stor aptit pa livet, men
mindre aptit pa maten?

R k om bra mat for aldre

*  Kostrad for vuxna lanseras i borjan av 2025

* Revidering av kostrad for aldre

» Revidering av riktlinjer for maltider i
aldreomsorgen
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