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Fisken i de nya
naringsrekommendationerna

Susanna Strandback, sakkunnig i kost och
halsa Folkhalsan

Mag i livsmedelsvetenskaper, leg
naringsterapeut
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&) Nordic Counc
of Minwtern

Naringsrekommendationer

NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

2023

WMENYAL ASRECTS

« Den sjatte upplagan av de nordiska
naringsrekommendationerna publicerades den 20
juni 2023 (NNR2023).

« De nya naringsrekommendationerna innehaller nu
ett bredare utbud av vetenskapliga
rekommendationer om mat som ar gynnsam for
bade halsa och miljo.

* Den publicerade rekommendationen ar starkt
baserad pa den senaste vetenskapliga forskningen

 Huvudbudskapet | rekommendationerna detta:
gynna en vaxtbaserad kost, minska
kottkonsumtionen och at mer fisk.




2 folkhalsan

Finlandska
naringsrekommendationer

* De nya nordiska
naringsrekommendationerna
fungerar som grund for att fornya
de nationella
naringsrekommendationerna.

- Utkast 30.5.2024 endast pa
finska, remissrunda

MAT GER HALSA !

INGRED|ENSER FoR EN BRA KoST

* Nya finlandska
N ey e naringsrekommendationer
GrinsaeR. — IR oy T presenteras 27.11.2024

STATENS NARINGS DELEGATION

Bild fran rekommendation 2014
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De nationella naringsrekommendationerna syftar till att forbattra
nutrition och folkhalsa pa befolkningsniva, samt for
beslutsfattande, planering av atgarder och forskning pa omradet
kring ett halsoframjande och hallbart livsmedelssystem. Dessutom
ligger de till grund for produktutveckling inom
livsmedelsindustrin, implementering av mattjanster och
utbildning inom omradet.



NNR 2023 huvudbudskap

Gronsaker, frukt och bar, 500—
800 g per dag eller mer.

Ur halsosynpunkt inte mer &n
350 g rott kott per vecka; ur
miljosynpunkt bor rott kott atas
betydligt mindre &n denna
mangd. Kottprodukter sa lite som
mojligt. Att minska rétt kott bor
inte leda till en 6kning av
konsumtionen av fjaderfakott.

Baljvaxter (artor, bonor och
linser) och potatis som en
betydande del av kosten.

Cirka 3,50 till 5 deciliter fettfria
och magra mejeriprodukter per
dag. Mattlig anvandning av
mjolkprodukter rekommenderas
for att sakerstalla tillrackligt intag
av naringsdmnen och av
halsoskal.

Minst 90 g fullkorn per dag (i
torrvikt).

Minst 25 g vegetabiliska oljor
(t.ex. rapsolja) for att sékerstalla
tillrackligt intag av essentiella
fettsyror, mindre smor och
tropiska oljor (t.ex. kokosolja och
palmolja).
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Fisk, foredra héllbara
fiskbestand, ca 300-450 g per
vecka, varav minst 200 g ar fet

fisk.

Notter 20—30 g per dag, inklusive
fron.
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Fisk och halsa

* Fisk och skaldjur bidrar med flera
vitaminer och mineraler som
manga inte far tillrackligt av idag,
som D-vitamin, selen och jod.

* Fet fisk bidrar dessutom med
essentiella fettsyror.

« Fisk och skaldjur ingar i de
kostmonster som ar forknippade
med lagre risk for sjukdom och for
tidig dod




Fet fisk

Langkedjiga omega-3-fettsyror,
eikosapentaensyra (EPA) och
dokosahexaensyra (DHA), finns
sarskilt i fet fisk, som lax, regnbage,
roding, sikloja, stromming och sik.

Den genomsnittliga konsumtionen av
fisk och skaldjur i Finland ar 27
g/dag for kvinnor och 36 g/dag for
man.

Moderns fiskkonsumtion under
graviditeten har ett positivt samband
med barnets kognitiva utveckling.
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Halsoaspekter whelihslsan

« Fisk och skaldjur innehaller langkedjiga fleroméattade omega-3-fettsyror,
protein, D-vitamin, vitamin B12, jod och selen. Fet fisk innehaller
ocksa A-vitamin.

« Det som framst bidrar till halsoeffekterna av konsumtion av fet fisk ar de
fleromattade omega-3-fettsyrorna tillsammans med effekten av att andra
animaliska proteinkéallor erséatts av fisk (Torfadottir and Ulven, 2024).

* Fetthalten och innehallet av andra naringsamnen varierar mellan olika
arter av fisk, sarskilt mellan feta och magra sorter, men ocksa beroende
pa fiskens foda och nér pa aret fisken fangats. Naringsinnehallet mellan
vildfangad och odlad fisk kan ocksa skilja sig (Torfado6ttir and Ulven,
2024).
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Halsoaspekter

* Det finns stark evidens for sambandet mellan fiskintag och minskad risk
for hjart- och karlsjukdomar. Den samlade evidensen visar ocksa att
fiskintag kan bidra till att forebygga kranskarlssjukdom, stroke och
metabolt syndrom samt minska dodligheten i hjart- och karlsjukdom,
kranskarlssjukdom, hjartinfarkt och stroke samt minska total dddlighet
(Torfadottir and Ulven, 2024).

- Data fran studier med kosttillskott med fiskolja och langa flerométtade
omega-3-fettsyror stodjer resultaten om sambandet mellan fiskintag och
flera av de studerade hjart- och karlsjukdomsrelaterade halsoutfallen.
Evidensen kring sambanden mellan kosttiliskott med fiskolja och
halsoutfallen ar dock svagare an mellan fiskkonsumtion och halsoutfall.
(Torfadottir and Ulven, 2024).
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Halsoaspekter

 Det finns stark evidens for att fiskintag bidrar till att minska risken for
nedsatt kognitiv funktion, som demens och Alzheimers sjukdom
(Torfadottir and Ulven, 2024) .

 Det finns ett samband mellan ett hogre fiskintag och biomarkaérer for
metabolt syndrom i form av lagre nivaer av plasmatriglycerider samt
hogre HDL-kolesterolnivaer (Torfad6ttir and Ulven, 2024).



2 folkhalsan

Negativa halsoaspekter

« Fisk kan innehalla miljogifter, exempelvis metylkvicksilver, dioxiner, PCB
och PFAS (Torfadottir and Ulven, 2024, Livsmedelsverket, 2015c) ).

- Efsa (Europeiska myndigheten for livsmedelssékerhet) arbetar med en
risk- och nyttovardering om fisk som de avser att publicera 2026.

« Alger kan vara naringsrika, men kan aven innehalla oénskade amnen.
Det finns idag inte tillréckligt med evidens for att ge kostrad om alger.
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Fisk och miljo

- Fangstmetoden, fiskbestandets vitalitet och
produktionsmetoderna for odlad fisk paverkar
miljobelastningen

- Klimatpaverkan fran inhemskt uppfédd regnbage
ar vanligtvis mindre jamfért med regnbage som
fods upp annanstans.

* | Finland &r naturlig fisk fran insjovatten generellt
sett de basta fiskalternativen ur miljosynpunkt

« WWE:s fiskguide kan anvandas vid val av
hallbar fisk
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Fiskrekommendation i
finlandska utkastet

300-450qg tillredd fisk per vecka
(halsoargument)

varav minst 200g fet fisk

Variera fiskarterna

Valj fisk som fiskats eller odlats pa
ett hallbart satt och kommer fran
hallbara bestand (miljdargument)
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Varierar lite 1 de nordiska landerna

350 gram fisk om ugen

Hvor meget fylder det?

« Danmark: 350 gram/vecka

* Sverige:2-3 ganger/vecka

* Norge:Valj fisk och skaldjur till
middag tva till tre ganger i
veckan och garna som
tillbehor/palagg

 Finland: 300-450q tillredd fisk
per vecka (samma som NNR)
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Take home message
Oka fiskintaget!

 Nuvarande konsumtion:

« 27 g/dag for kvinnor=189
g/vecka
36 g/dag for man=252 g/vecka

Finns utrymme att 6ka 110-260

‘ v., g/vecka
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Kallor:

* Nordic Nutrition Recommendations 2023,
Integrating Environmental Aspects, Nordic
Council of Ministers www.norden.org

« SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET
2024, Luonnos 30.5.2024 www.vrn.fi

- Livsmedelsverkets generella kostrad for den
vuxna befolkningen, Hanteringsrapport
www.slv.se



http://www.norden.org/
http://www.vrn.fi/
http://www.slv.se/
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