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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

Statens naringsdelegation har godként rekommendationerna for drycker:

VATTEN AR DEN BASTA TORSTSLACKAREN, KALORIER | VATSKEFORM UTGOR EN
RISK FOR OVERVIKT

En lamplig vatskemangd att dricka per dag ar for de flesta cirka 1-1,5 liter. Vattenledningsvatten
ar den basta torstslackaren. Som matdryck rekommenderas jamsides med vatten ocksd mjolk
och surmjolk, fettfri eller med Iag fetthalt. Juice kan man dagligen dricka ca 1-2 dI tillsammans
med en maltid, men juice ska inte ersatta frukt. Te och brygg-/snabbkaffe, helst utan socker och
gradde, passar som daglig dryck. Andra drycker ar det skal att avnjuta mera sallan &n dagligen.
Detta har statens naringsdelegations arbetsgrupp kommit fram till i sina nya rekommendationer
om dryckernas betydelse for var naring.

"Utbudet av drycker har blivit otroligt mangsidigt och anvandningen av olika drycker har ¢kat,
speciellt bland barn och ungdomar. Detta har lett till okunskap om olika dryckers inverkan pa
halsan. | djungeln av olika drycker behover bade foraldrar och andra fostrare expertanvisningar
om olika dryckers lamplighet for barn och unga. Riklig anvandning av energihaltiga drycker okar
risken for 6vervikt bland barn och ungdomar. Om barn dricker sddana alltfor ofta kan tanderna
ta skada”, konstaterar ordféranden for statens naringsdelegation professor Pekka Puska.

Enligt arbetsgruppens ordférande, Folkhalsoinstitutets specialforskare Liisa Valsta ar finlandar-
nas dryckesvanor tills vidare fornuftiga, med undantag av alkoholanvandningen. Naringen och
halsan paverkas framfor allt av dryckernas energiinnehall, socker, fett, surhet (pH, vissa syror),
alkohol och koffein. For tandhalsan ar det viktigt att drycker som innehaller socker och vissa
syror inte dricks for ofta.

Utbudet av olika drycker har dkat snabbt under de senaste aren och det har kommit produkter
av helt ny typ, till exempel sport-, energi- och halsodrycker samt olika smaksatta vattenproduk-
ter. Det stora sortimentet av drycker har Okat trycket pa konsumenterna att de borde kanna till
de nya dryckerna och hur man ska anvanda dem pa ett andamalsenligt satt. Dryckerna har blivit
en allt viktigare energikalla, men de har daremot inte minskat annat atande eller den energi-
mangd som fas fran annan naring. Drycker, med undantag av mjolk, ger ytterst sma mangder
av nddvéandiga naringsamnen. Att ofta dricka sockerhaltiga och/eller sura drycker ar mycket
skadligt for tanderna. Kolsyra i drycker ar inte skadlig, vilket daremot de flesta andra syror ar, i
synnerhet citronsyra (E330).

Arbetsgruppens rapport i elektronisk form kan fas av generalsekreterare Raija Kara,
raija.kara@evira.fi. Rapporten blir fardig i tryckt format och i en webbversion i augusti. Den ska
finnas pa adresserna www.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta och www.ktl.fi
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