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SNR-svenska naringsrekommendationer
NNR-nordiska naringsrekommendationerna

= Kolhydrater 50-60 E% (hogst 10
E% fr socker

= Fett mindre an 30 E% (hogst 10 E%
mattat, 10-15 E% enkelomattade, 5-10
E% fleromattade fettsyror)

= Protein 10-20 E% (0,8 gram/kg
kroppsvikt)



i Utvecklingen 1 Sverige

= Okat energiintaget 1989-1997 med 5%.
Kvinnor har okat mer an man.

= Minskat fettintaget i gram och E %.
= 34 E% (1997) 37 E% (1989)

= Fettfobi -> Okat sockerintag?



i Maten fullproppad med socker

= Svenska hushallen anvander allt mindre
socker 1 hemmet (sirap,sylt,socker)

= Men vi ater mer godis och sotsaker samt
dricker mer lask och saft

= 80 % av sockret vi far i oss fran hel- och
halvfabrikat, dvs 80 % av
sockerkonsumtionen fran Livsmedelsindustrin.
1960 var den siffran 35 %.



Socker

= Sockerkonsumtion | Sverige; 41 kg
socker/person och ar

= Smakforhojande

s Konserverande effekt
= Njutningsmedel

= Ger bra konsistens

= Socker | charkvaror; leverpastej, skinka,
kalkon, kottbullar



i Kolhydrater - Energi

= Max 10 E% fran Socker

= 49 gram socker for en kvinna (2000
kcal/dygn)

- eller 15 sockerbitar

= ca 60 gram socker/dag for en man
(2500 kcal/dygn)

- eller 18 sockerbitar
= Normalt konsumeras 15 % socker idag




Jamforelse socker per dl

Fil 3% | Fil Naturell Lattfrukt |Lask
0,5% |Yog 0,5% |Yog 0,5%

Kcal 60 38 39 4 37
Fett 3 0,5 0,5 0,5 -
Kolh 4.8 4.8 4.7 14 10
Tillsatt 1,5 3.0
Socker
bitar 11 5y |@1,5) [(1.4) @2




:L Socker; tillsatt eller naturligt?

1 dI dryck 1 dI dryck

= Lask 37 kcal = Farskpressad juice
= Saft 31 kcal 47 Kkcal

= Nektar 37 kcal = Lattmjolk 39 kcal
= Islatte 50 kcal

= Yalla 70 kcal

Socker = Tomma kalorier!



Socker och kalorier
i 1 dl livsmedel

Juice |[Lask |Saft Kram |Nypon
soppa

Kcal 47 kcal |43 kcal |49 kcal |60 kcal |49 kcal

Kolh 10,3 g |10,6 12,1 (14,1 (11,79

Fett 0,29 |- - 0,2 0,19

Socker [(3,1)* |3,2 3,7 4,3* |3,5*
bitar




$ Problemet?

Hel-och halvfabrikat?
Storsta problemet:

- Lask, saft, godis, sOotsaker

- Obs!

> 1,5 liters Coca Cola 45 sockerbitar
> 150 gram godis 36 sockerbitar




i Konsumtion godis - lask

1980 - 9 kg godis och 30 liter lask
1990 — 10 kg godis och 40 liter lask

2001 at svenskarna i genomsnitt
15,5 kg godis och drack 84 liter lask
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i Godis pasar

Karamellkungen
"liten pase” — rymmer 1,4 kg godis
-> 5278 kcal
"stor pase” — rymmer 2,2 kg godis
- 8294 kcal



i Dryck och mattnad

= Drycker méttar inte pa samma satt som
fast fodal

= Latt att fa i sig mycket energi av dryck
- HOgt energiintag = ev leda till
viktuppgang
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i Yalla Yoggi, 350 mi

= 0,5 % fett

= /0 kcal/100 ml

= Socker 8 %

m 245 kcal 1 flaskan
= Ca 3,5 applen



i Mattnad

Vi &ter en viss volym mat per maltid

| motsatts till vad vi tror, existerar aptiten for
att skydda oss fran for lite naringsintag — for
att garantera overlevnad!

Det finns inte fysilogiska mekanismer for att
halla oss smala.

Vi kanner inte att vi Overater om mangden
extra energi inte ar for stor.



Vanligt socker eller
i konstgjorda sotningsmedel?

= Bibehalla vikt — viktnedgang
= Tandhygien

= Diabetes

= Socker osunt?

= Smakar battre?



i Godkanda sotningsmedel

s Av Livsmedelsverket och Scientific
Committee for Food (EU)

= ADI — Acceptabelt Dagligt Intag
= 40 mg/kg kroppsvikt

= EX 60 kg — 2,4 gram aspartam/dag
(40mg/kgx60kg) Ca 4,8 liter
lightlask/dag

= Barn 20 kg — ca 1,6 liter lightlask



i Sockerfritt/light/osotad/lattdryck

"Sockerfri” eller "utan socker’—=>

= Livsmedlet innehaller inte nagon
sockerart, varken tillford eller naturligt

= SOtningsmedel kan finnas
= Naringsvardsdeklarationen




Sockerfritt/light/osotad/lattdryck/

i osockrad

"Socker inte tillsatt” eller "osockrad”
= Ingen sockerart har tillforts

= Socker kan finnas naturligt

= Tex mjolk, juice

= Naringsvardesdeklaration




Sockerfritt/light/osotad/lattdryck/

* osockrad

"Osotad” eller ”icke sotad”
= Inga amnen som ger sot smak tillsatta
= BehOver ej naringsvardesdeklareras




Sockerfritt/light/osotad/lattdryck/

i osockrad

"Mager” Latt” “Light”
= Lagt innehall av fett eller socker

- fetthalten sankt med minst 50 %
ELLER

- sockerhalten sankts med minst 25 %
- jJamfort med normalprodukt

Livsmedlets energivarde bor ha sankts
med motsvarande grad....




i Sockersug och -beroende?

= Sockerberoende har pavisats hos rattor

-socker triggar rattans "beléningssystem”
genom en Okad produktion av opiater och
dopamin, - stimulerar till ytterligare intag
av socker.

"Karna” i ratthjarnan — styr beroende!

Studier kravs for att se om sockerberoende
kan uppsta hos manniska!



i Snabbmaten — falla?

= Tillganglighet, laga priser, snabb
servering, bekvamlighet eller att
produkten ar latt att ta med!

= Kompletta? Ej komplett — brod,
gronsaker, frukt

= Komplettera — tar tid!
= Ofta fettrika




:L Snabbmaten

= 1 BigMac Meny 980 kcal inkl vanlig lask

(40 gr fett)

= Kycklingburgare Meny 625 kcal inkl light lask
(29 gr fett)

= Bagel m salami,philadelphiaost,sallad,latt-
majonas 1091 kcal (50 g fett)

= Sushi 7 bitar 315 kcal ingen lask (3,3 gr
fett)



i Dryckesmeny

Energiinnehall i dryckerna till en
trerattersmmiddag

= Valkomstbal, 1,5 dl 115 kcal

= Starkol 2 dl  (fOrratt) 95 kcal
= Shaps 4 cl (forratt) 90 kcal
= Rottvin 3dl  (varmratt) 235 kcal
= Portvin 0,75 dl (dessert) 125 kcal
= Cognac 4 cl _ (kaffet) 90 kcal
Summa 750 kcal




:L Storlekar

= Chipspasar

= Kakor

= Bullar

= Godispasar

= Portioner pa restaurang



i Chips pasar

= 300 grams pase 1410 kcal, 89 g
fett
= 500 grams pase 2350 kcal,

148 g fett



i Vad ska vi ata?

= Ta stallning!
Light? Sockerfri? Fettfri? Nyckelhal?

= Las pa forpackningen-innehallsforteckn.
Oka kunskapen!

= Totala mangden — totalt
energiintag viktigast!



Njut av socker som en del av kosten

rekommendationer!

* enligt gallande svenska

narings-

Lordagsgodis!

Snabbmat da och
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