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Sammandrag av standpunkterna

En arbetsgrupp tillsatt av Statens niringsdelegation har dryftat synpunkter som
hanfor sig till olika drycker aren 2007-08. Arbetet resulterade i en rapport med
standpunkter som nirmast kan betraktas som rekommendationer om anvindning-
en av olika drycker och motiveringar till dessa standpunkter.

Enligt arbetsgruppens uppfattning ir finlaindarnas dryckesvanor &n sa linge
ratt fornuftiga alkoholférbrukningen undantagen. I Finland &r dricksvattnet hu-
vudsakligen hogklassigt och férbrukningen av vatten som torstlackare borde abso-
lut framjas. Det dr viktigt att tillgdngen pd hogklassigt dricksvatten ocksé framéver
tryggas. Flytande mj6lkprodukter ar fortfarande viktiga maltids- och mellanmals-
drycker sarskilt da de fettfria alternativen under de senaste tva artiondena blivit
allt populdrare. Férbrukningen av sidana borde ocksa framéver framjas. Finlan-
darnas alkoholférbrukning utgér ett stort problem. Problemet 4r i synnerhet att de
som foérbrukar alkoholdrycker dricker oskiligt stora mingder. Den extra energi som
alkoholdryckerna ger 4r hos manga en viktig orsak till fetma for att inte tala om de
6vriga hilsoriskerna som alkoholen medfér.

Det stora utbudet drycker pad marknaden har 6kat trycket pa konsumenterna
att ta reda pa hurdana de nya dryckerna dr. Arbetsgruppen anser det ocksé viktigt
att konsumenterna fir allt battre mojligheter att f4 information om dryckerna och
forstd dryckernas sammansittning och anvindningssyfte.

De flesta drycker har inte nigon sirskilt hog energitithet (kcal eller kJ/100g).
Dryckernakan dnda utgora en betydande energikilla, eftersom de férbrukade mang-
derna ofta 4r stora och det 6kar risken for fetma. Arbetsgruppen anser att det ar
att rekommendera att till exempel juice och andra safter spids ut med vatten si att
energiintaget begriansas.

Det kritiska i dryckerna med tanke pa naringen och hilsan ar deras innehill av
energi, socker, fett, surhet (pH, vissa syror), alkohol och koffein. Kritisk med tanke
pa tinderna ar ocksa intagsfrekvensen for drycker som innehaller socker och/eller
vissa syror. D4 stindpunkterna formulerades beaktades detta och ocksé dryckernas
betydelse som killor till andra niringsdmnen.

Utover mat borde man inta cirka 1-1,5 liter vitska om dagen. I normala situa-
tioner i4r den mingden tillracklig i si gott som alla dldersgrupper. Endast dldre per-
soner kan behoéva dricka mer och vid deras intag av drycker borde fiastas mer upp-
mairksambhet 4n tidigare. Det 4r bra att f6lja en regelbunden dygnsrytm vid intag
av drycker och helst inta framfoérallt drycker som innehéiller socker och/eller syror
i samband med maltiderna. Ofta upprepad férbrukning av drycker som innehaller
socker och/eller syror 4r mycket skadligt med tanke p tandhilsan.




Det rekommenderas att hela det dagliga behovet av vitskor tryggas med enbart
vatten (utéver maten). Kommunalt vattenledningsvatten &r i Finland det bista al-
ternativet. Buteljerade och pd annat sitt férpackade vatten kan ocksa anviandas for-
utsatt att de inte innehaller socker och/eller syror som skadar tinderna. Kolsyra ar
inte skadligt, men det dr sa gott som alla andra syror, sirskilt citronsyra (E330).

Brygg/snabbkaffe och te kan intas dagligen, helst utan socker och gradde, men
koffeinkinsliga personer, gravida kvinnor och barn kan behéva begriansa sitt kaf-
fedrickande till 0-3 koppar om dagen till f6ljd av de biverkningar som koffeinet
eventuellt medfér.

Fettfri och fettsnil (max 1 % fett) mjolk och surmjolk rekommenderas dagligen
som méltids- och mellanmalsdryck under férutsittning att den inte 4r smaksatt.
Den rekommenderade mingden ir cirka 5 dl om dagen. I denna mingd medriknas
ocksé smaksatta flytande mjélkprodukter som helst 4nda inte skall intas dagligen.
Vid sidan om eller i stallet f6r mjolkprodukter kan anvindas soja-, havre- och ris-
drycker, helst utan smaksittning.

Avjuice och nektar kan i samband med maltiderna drickas 1-2 dl om dagen, men
de ir olampliga som torstslickare och kan inte ersitta frukt. Andra safter rekom-
menderas inte heller som térstslickare i dagligt bruk.

Liskedrycker som innehaller energi hor inte hemma i en hilsosam kost, efter-
som de innehaller rikliga mangder energi, socker, syror och koladrycker dven kof-
fein, men inga andra niringsdmnen. Energisnala liskedrycker och andra drycker
(light/lattdrycker) 4r bittre 4n energirika drycker, men ocksé de skall anvindas sil-
lan, eftersom sa gott som alla innehaller syror som skadar tinderna.

Energi-, sport- och hilsodrycker lampar sig inte som térstslickare. De avviker
just inte frdn motsvarande sockerrika eller sockerfria laskedrycker. Energidrycker
rekommenderas inte fér gravida kvinnor och barn, sportdrycker behévs endast i
sarskilda situationer, under och/eller efter langvariga idrottsprestationer.

Vad alkoholférbrukningen betriffar giller rekommendationerna i Statens nir-
ingsdelegations naringsrekommendationer fortsittningsvis. Det dagliga maximala
intaget alkohol 4r fér kvinnor hogst 1 dos (10 g etanol) och f6r min 2 doser (20 g
etanol)/d. For gravida och ammande kvinnor, barn och ungdomar rekommenderas
alkohol inte 6verhuvudtaget. Det 4r ocksa skl att fasta uppmairksamhet vid det
socker och de syror som vin, cider och longdrinkdrycker innehaller. Ofta anvinda
kan dessa drycker pa grund av sin surhet vara skadliga ocks4 fér tinderna.




ALLMAN REKOMMENDATION OM INTAGET AV DRYCKER

Dagligen skall intas 1-1,5 liter vatska, helst vatten. Den mangden ar i normala situa-
tioner tillracklig for sa gott som alla aldersgrupper ammande kvinnor undantagna.

| sarskilda forhallanden som i hett klimat eller vid feber kan behovet av vatska 6ka.

Aldre personer borde dricka mer vétska ar andra, eftersom njurarnas férmaga att
koncentrera urinen kan vara nedsatt.

Vid intag av drycker, liksom aven mat, ar det bra att félja en regelbunden daglig

rytm. Drycker som innehaller socker och/eller syror skall helst intas i samband med
maltiderna sa att intagsfrekvensen forblir skalig. Drycker som rekommenderas mellan
maltider och mellanmal ar vatten, mineralvatten utan smaksattning, kaffe och te utan
socker.

Vatten

Motiveringar till standpunkterna: vatskebehovet, det faktum att vatten inte innehaller
energi, den mikrobiologiska och kemiska kvaliteten.

Hela det dagliga behovet av vatska kan och rekommenderas bli tryggat med enbart
vatten (utéver maten).

Motionering i cirka en timme kraver inga intag av dryck under den tid motioneringen
pagar, under motionering i mer an en timme rekommenderas vatten som dryck.

| normala situationer behdéver man séallan dricka mer an 2-3 liter vatten. Mycket rikliga
intag av vatten kan rentav vara skadligt.

Det kommunala vattenledningsvattnet ar i Finland av hog kvalitet och ar det vatten
som i forsta hand rekommenderas. Buteljerade vatten och tankvatten ar sakra, men
de kan innehalla rikligare mangder bakterier (dnda inte sjukdomsalstrare) &n vanligt
kranvatten.

Férpackade vatten, med eller utan smaksattning, kan anvandas under férutsattning
att de inte innehaller socker och/eller syror som skadar tanderna (citron-, fosfor-,
appel-, vin- och attiksyror).

Kaffe och te
Motiveringar till standpunkterna: koffeinet, energin, sockret, fettet

Te och brygg/snabbkaffe helst utan socker och gradde kan intas dagligen. Rikligt
kaffedrickande kan medféra magbesvar och somnstorningar.

Hos koffeinkansliga personer, gravida kvinnor och barn kan koffein redan i sma doser
medfora bl.a. hjartklappning och darrning. Gravida kvinnors intag av koffein borde
inte 6verstiga 300 mg (ca 3 koppar) och for barn ar hogsta intaget koffein 2,5 mg/kg
vikt (for ett barn pa 30 kg under 1 kopp kaffe/d).

Betraffande speciella kaffe- och tetyper skall fastas uppmarksamhet vid de dvriga
bestandsdelar de innehaller sésom socker, typ av mjolk och gréadde, eftersom de
betydligt kan hoja dryckernas innehall av energi.

Personer med hog kolesterolhalt i blodet borde inte dagligen dricka stora mangder
obryggat kaffe (pannkaffe eller espresso).



Flytande mjdlkprodukter utan smakséttning
Motiveringar till standpunkterna: energin, fettet

Fettfri och fettsnal (max 1 %) mj6lk och surmjdlk och motsvarande mjolkdrycker
rekommenderas som dagliga maltids- och mellanmalsdrycker sarskilt pa grund av
sitt innehall av protein, kalcium och vitamin D.

Den rekommenderade mangden ér cirka 0,5 I/d. Denna méangd inkluderar dven
yoghurt, fil etc.

Fetare flytande mjolkprodukter reckommenderas inte for dagligt bruk, eftersom de
ger extra energi och mattat fett.

Smaksatta flytande mjolkprodukter
Motiveringar till standpunkterna: energin, sockret, fettet, syrorna
Rekommenderas inte for fortlopande dagligt bruk.

Intagsfrekvensen och mangden skall vara liten pa grund av deras innehall av
socker och fett.

Soja-, ris- och havredrycker
Motiveringar till stdndpunkterna: energin, sockret

Kan anvandas i stallet for mjolk, helst utan smaksattning.

Juice och nektar

Motiveringar till standpunkterna: energin, sockret, syrorna
Lampar sig inte som torstslackare och kan inte ersatta frukt.
Dagligen kan intas 1-2 dl juice helst i samband med maltider.
Utspadning rekommenderas for att minska halten energi.

Den dagliga intagsfrekvensen skall vara liten pa grund av deras innehall av
socker och syror.

Annan saft
Motiveringar till standpunkterna: energin, sockret, syrorna
Lampar sig inte som torstslackare for dagligt bruk.

Intagsfrekvensen skall vara liten pa grund av deras innehall av socker och syror.

Energihaltiga laskedrycker

Motiveringar till standpunkterna: energin, sockret, syrorna, i koladrycker koffeinet
Hor inte hemma i en halsosam kost.

Sockerhaltiga laskedrycker ger latt extra energi.

Intagsfrekvensen skall vara liten pa grund av deras innehall av socker och syror.

Koffeinkansliga personer, gravida kvinnor och barn kan ha skal att begransa
forbrukningen av koladrycker.



Laskedrycker och saftdrycker som inte innehaller energi
Motiveringar till standpunkterna: syrorna, i koladrycker koffeinet

Rekommenderas hellre &n motsvarande energihaltiga drycker, men
intagsfrekvensen skall vara liten pa grund av deras innehall av syror.

Koffeinkansliga personer, gravida kvinnor och barn kan ha skal att begransa
forbrukningen av koladrycker.

Energi-, sport- och hilsodrycker

Motiveringar till standpunkterna: energin (ej i lattversioner), sockret (ej i
lattversioner), syrorna, koffeinet

Sockerhaltiga energidrycker avviker just inte fran motsvarande laskedrycker
och hor saledes inte hemma i en halsosam kost.

For gravida kvinnor och barn rekommenderas energidrycker inte 6verhuvudtaget
pa grund av deras innehall av koffein.

Intag av sportdrycker ar motiverat endast i sarskilda situationer och for sarskilda
grupper = langvariga anstrangande idrottsprestationer.

Halsodrycker lampar sig inte som torstslackare.

Intagsfrekvensen for drycker som inte innehaller energi skall vara liten pa grund av
deras innehall av syror.

Alkoholdrycker

Motiveringar till standpunkterna: energin, alkoholen, sockret och/eller syrorna
i vissa produkter

Det hogsta dagliga alkoholintaget ar for kvinnor hogst 1 dos (10 g etanol) och
for man 2 doser (20 g etanol)/d.

Alkoholdrycker ger latt rikliga mangder extra energi.
Syrorna i vin, cider och longdrinkdrycker kan ofta intagna skada tanderna.

F6r gravida och ammande kvinnor, barn och ungdomar rekommenderas alkohol
inte 6verhuvudtaget.



ARBETSGRUPPENS ATGARDSFORLAG OCH
EXTRA ANMARKNINGAR

En rekommendation om bruksgranser for energihaltiga drycker per dag eller
vecka borde utarbetas.

Ett markningssatt, som beskriver dryckers tandvéanlighet eller skadlighet borde
utvecklas.

Paskrifterna pa forpackningarna borde utvecklas sa att konsumenten har battre
forutsattningar att fa information om dryckers néaringsinnehall.

Kunskaperna om drycker hos aktorer som framjar halsan borde okas
(radgivningsbyraerna, skolorna, halsovarden, idrottsféreningarna etc.).

Utbudet pa sma dryckesforpackningar borde breddas.

Latt tillgang till hogklassigt dricksvatten (= kranvatten) skall sékerstallas pa
daghem, i skolor, pa arbetsplatser, i motionshallar etc.

Kvalitetskontrollen vid vattenverken skall effektiveras/sakerstallas.

Laske-, energi- och sportdrycker och andra sockrade och/eller sura drycker skall
inte serveras/saljas i skolor, eftersom de inte Overensstammer med skolans
uppfostringsprinciper.

Urvalet dryckalternativ som framjar halsan i automater pa andra platser skall
breddas.

Planeringen och uppféljningen av aldre personers dryckesforsorjning skall
inkluderas i vardplanerna.

Kunskaperna och beredskaperna hos aldre personer, anhériga till dessa och
personer som jobbar med aldre om ett tillrackligt intag av drycker och hur detta
intag tryggas skall 6kas.

Nykterhet och vikten av ett mattligt bruk av alkoholdrycker skall ytterligare
understrykas i halsofostran.




