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Sammanfattning

Naringstatheten for fem mjolkprodukter och tio vaxtbaserade drycker, som kan
anvandas som alternativ till mjolk, jamfordes. Naringsinformation for de ingaende
produkterna hamtades fran Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas.

Niringstitheten beriknades enligt tvd varianter
av indexet Nutrient Rich Food (NRF11.3

och NRF21.3) antingen per 100 g eller 100
kcal. NRF beriknas utifrin livsmedlets innehall
av utvalda niringsimnen, medan eventuella
skillnader avseende andra amnen, eller till
exempel proteinkvalitet eller biotillginglighet av
niringsamnen inte vigs in.

Vid en rankning av produkter utifrin deras
niringstithet (frin hog till 1ig) dterfanns tva
berikade mandeldrycker (1,2% fett, osdtad;
1,3% fett, sotad), en berikad sojadryck (1,3%
fett, osotad), minim;jolk (fett <0,1%, berikad)
och littmjolk (0,5% fett, berikad) 1 den Gvre
tredjedelen for NRF11.3 per 100 och 100 kcal,

samt for NRF21.3 per 100 kcal. For NRF21.3
per 100 g rankades mandeldryckerna ligre, och
ersattes med berikad havredryck (osotad, fett 3%)
och mellanmjolk (fett 1,5%, berikad). Samtliga
produkter utan berikning hamnade lingt ner 1
rankningen.

Sammantaget har berikade vixtbaserade

drycker och berikade mjdlkprodukter likvirdig
niringstithet, bedomt enligt NRF11.3 eller
NREF 21.3 (medianvirden). Jimfort med
mjolkprodukter har vixtbaserade drycker en
storre variation 1 niringstithet och de har ofta
firre, och delvis andra, niringsimnen som bidrar
till ndringstitheten.
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Forord

Mjolkens hilsoegenskaper behover vivas thop
med olika hillbarhetsaspekter kring mjolkens
produktion och konsumtion. For att gora

det krivs ett tvirvetenskapligt arbetssitt med
engagemang frain manga olika kompetenser.

Ar 2018 utlyste Stiftelsen Lantbruksforskning
(SLF) darfor forskningsmedel for bildandet

av forskningsprogrammet Haillbara dieter frin
hillbara produktionssystem med inriktning mot
hallbar produktion och konsumtion av mjélk.
Sex forskningsprojekt som stricker sig frin jord
till bord beviljades medel frin start. Ett ar efter
projektets start, beviljades ytterligare ett projekt
finansiering som ett resultat av det samarbete som
utvecklats mellan de deltagande forskarna under
torsta aret. De sex forskningsprojekten drivs i nira
samverkan mellan tre olika forskningsmilj6er;
SLU, Chalmers och Research Institute of Sweden
(RISE). Projekten startade under 2019 och pigar
till december 2023.

SLU, genom forskningsplattformen SLU
Future Food, fick uppgiften att koordinera
de sex projekten som ett sammanhallet

forskningsprogram med fokus pd kommunikation.

Dessutom var malet att hitta och nyttja synergier
mellan projekten och deras forskningsmiljoer.

Forskningsprogrammet har som mal att skapa
bittre forutsittningar for en lingsiktigt hallbar
mjolkproduktion och konsumtion 1 Sverige.
Programmet gir nu under namnet Hallbar
produktion och konsumtion av mjolk.

I den hir rapporten beskrivs och jimfors
niringstitheten for olika mjélkprodukter och
myjolkersittningsprodukter som finns tillgangliga

1 Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas. Projektet
har utforts som ett extra projekt av RISE Jordbruk
och Livsmedel inom ramen for satsningen, som
koordineras av SLU Future food. Rapporten ir
utarbetad av Maria Jacobsen, Susanne Bryngelsson
och Marta Bianchi, alla verksamma vid RISE.

Margareta Emanuelson

Koordinator for forskningsprogrammet
Hallbar produktion och konsumtion av mjdlk

www.slu.se/sustainablediets
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Introduktion

Mjoélk och andra mejeriprodukter dr vanliga

1 den svenska kosten. De utgor ocksa viktiga
kallor till flera niringsimnen, bland annat
kalcium, vitamin B12 och riboflavin (Amcoff et
al, 2012). Samtidigt innehaller mjolkfett en hog
andel mittade fettsyror, som manga idag iter for
mycket av. Generellt rekommenderas dirfor att
vi bor vilja magra mejerialternativ (NNR 2012).
Under senare dr har intresset for vixtbaserade
drycker 6kat, som alternativ till mjolk. Eftersom
de vixtbaserade dryckerna ofta ir baserade

pé spannmdl eller baljvixter, och ofta med

ndgon vegetabilisk olja som ingrediens, dr deras
niringsinnehill annorlunda jaimfort med mjolk.
Vixtbaserade ravaror saknar till exempel naturligt
vitamin B12, men har ofta ett naturligt innehall
av till exempel omittade fettsyror och fiber. For
konsumenter som 6nskar dricka vixtbaserade
drycker rekommenderar Livsmedelsverket
berikade varianter, di de oftast ar berikade med
vitaminer och mineraler som drycken naturligt
saknar eller har liga halter av. Livsmedelsverket
framhiller till exempel att personer som inte dter
mjolkprodukter, behover hitta en annan killa till
vitamin B6, eftersom mejeriprodukter ir en viktig
killa till vitamin B6 i den svenska kosten (Amcoff
etal, 2012).

For att hjilpa konsumenter vilja niringsrika
livsmedel finns manga olika mirkningssystem,
till exempel nyckelhdlsmirkningen som funnits
pa den svenska marknaden sedan 80-talet.
Trafikljussymboler, NutriScore och varningstexter
ir andra modeller som tillimpas, baserat pa
nationell reglering 1 olika linder. Det finns ocksa
nutritionsindikatorer, eller niringsindikatorer,
som anvands framfor allt inom forskningen

for att bedoma och jamfora olika livsmedels
niringstithet (det vill siga, niringsinnehall per en
viss enhet, till exempel 100 g). En sddan indikator
ir indexet Nutrient Rich Food (NRF) (Fulgoni
et al, 2009).I forskning anvinds vissa sadana

indikatorer dven vid kombinerade miljomissiga
och nutritionella bedémningar av livsmedel.

Vid berikning av NRF kan olika antal och urval
av niringsimnen inkluderas, vilket kan paverka
hur vil indexet fungerar for att virdera livsmedels
bidrag till kostrekommendationerna.I en svensk
kontext har NRF11.3 identifierats som den
variant som bist formadr att ranka livsmedel 1
enlighet med kostrekommendationerna, vid
jamforelser mellan produktgrupper (Bianchi

et al,2021). NRF11.3 har dven validerats i en
svensk population i relation till fortida déd (Strid
etal,2021). NRF11.3 inkluderar elva s kallade
kvalitativa niringsamnen (niringsimnen som vi
generellt sett bor dta mer av) och tre si kallade
diskvalitativa niringsimnen (niringsimnen

som vi bor begrinsa intaget av). Med NRF
virderas niringskvaliteten av livsmedlet i relation
till rekommenderat dagligt intag (RDI) av de
specifika produktgrupper kan det ocksa vara
intressant att anvinda andra varianter av NRE for
att se om, och 1 s fall hur, rankningen av livsmedel
utifrin deras niringstithet forandras nir antalet
niringsimnen forindras. I svenska studier har

till exempel varianten NRF21.3 (inkluderar 21
kvalitativa och tre diskvalitativa niringsimnen)
anvints for jamforelser mellan sjomatsprodukter
(Hallstrom et al, 2019). Niringstithet av
livsmedel presenteras ofta per 100 g livsmedel.
Vid jimforelser mellan livsmedel med olika
energiinnehill kan det dven vara motiverat att
presentera niringstithet per 100 kcal.

Syftet med det hir projektet var att jimfora
niringstitheten enligt tva varianter av NRF
(NRF11.3 och NRF21.3) per 100 g respektive
100 kcal, for mjolkprodukter och vixtbaserade
drycker som kan utgora alternativ till mjolk,
baserat pa niringsdata frin Livsmedelsverkets
livsmedelsdatabas.
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Analyserade produkter

Den hir rapporten inkluderar de mjélkprodukter
och icke smaksatta vixtbaserade drycker som finns
presenterade 1 Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas
version 2022-05-24 (Livsmedelsverket 2022),
samt vixtbaserade drycker utan berikning

frin Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas

version 2019-12 (tabell 1).1 nyare versioner

av Livsmedelsverkets databas saknas varianter

utan berikning, eftersom de inte lingre dr
representativa for produkter pa marknaden.

Inom EU ir det numera obligatoriskt att berika

Tabell 1. Inkluderade produkter"?

Mjolkbaserade produkter

mjolk och vixtbaserade alternativ till mj6lk med
tetthalt upp till 3% med D-vitamin (se faktarutan
Berikning nedan). Produkterna utan berikning
inkluderades hir endast f6r méjlighet att resonera
kring betydelsen av berikning for niringstitheten.

Tva varianter av sesamfrodrycker, som finns i
Livsmedelsdatabasen har inte inkluderats 1 denna
rapport, eftersom de till skillnad frin Gvriga
produkter ir hemlagade produkter.

Vaxtbaserade mjolkalternativ

Mijolk 3,0% fett
Mellanmjolk 1,5% fett
Lattmjolk 0,5% fett

Minimjoélk <0,1% fett

Havredryck 3,0% fett
Havredryck 1,5% fett
Havredryck eko 0,5 % fett

Havredryck 0,5% fett, ej berikad

Lantmjolk 4,2% fett, ej berikad

Mandeldryck 1,2% fett

Mandeldryck 1,3% fett, sétad

Mandeldryck 1,3% fett, ej berikad, sétad

Sojadryck 1,3% fett

Sojadryck 1,5% fett, s6tad

Sojadryck 1,5% fett, ej berikad, s6tad

! Produkterna &r berikade och osétade (innehéller ej tillsatt socker) sdvida inte annat anges.

’Se Bilaga 1 for naringsinnehall.

Berikning

Enligt lagstiftning ska mj6lk och véxtbaserade
alternativ till mj6lk med fetthalt upp till 3%
berikas med D-vitamin, s& att de innehaller

lagst 0,95 och hogst 1,10 mikrogram D-vitamin
per 100 g (LIVSFS 2018:5). Det obligatoriska
berikningskravet for D-vitamin géller dven
ekologisk mjolk och ekologiska vaxtbaserade
alternativ. Ekologisk mjélk och ekologiska
véxtbaserade alternativ far dock inte berikas med
andra ndringsdmnen (EG nr 889/2007).

| Livsmedelsverkets databas framgar om
produkten &r berikad eller inte, ddremot framgéar
inte detaljer avseende vilka ndringsdmnen
produkten &r berikad med eller i vilka méngder
berikningsdmnena har tillsats. Om man jamfor
néringsinformationen for berikade och icke
berikade produkter (bilaga 1a och b) kan man
dock anta att de flesta berikade produkter har
berikats med fler naringsdmnen (till exempel
jod, kalcium, riboflavin, vitamin B12, i varierande
grad mellan olika produkter) 4n endast det
obligatoriska D-vitaminet.
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Naringstathet enligt Nutrient
Rich Food (NRF)

Niringstitheten for de ingdende produkterna (tabell 1) beriknades enligt tva olika varianter av indexet

Nutrient Rich Food; NRF11.3 och NRF21.3.

NRF11.3= 3% 11(

Kvalitativt ndringsamne ) 5 3 (Diskvalitativt néringsémne)

RDI

NRF11.3 tar hinsyn till 11 kvalitativa
niringsimnen (bidrar till ett hogre NR F-virde)
och tre diskvantitativa niringsamnen (bidrar till ett
ligre NR F-virde) (tabell 2). Ju hogre NR F-virde,
desto hogre niringstithet. NRF21.3 beriknas pa
motsvarande vis, med den skillnaden att ytterligare
tio kvalitativa niringsimnen ingdr (tabell 2).

Vid berikningen anvindes referensvirden for
rekommenderat dagligt intag (RDI) (f6r kvalitativa
niringsimnen) och maximalt rekommenderat intag
(MRUI) (for diskvalitativa naringsimnen) enligt
Nordiska Niringsrekommendationer 2012 (NNR,
2012). Referensvirdena baseras pi ett medelvirde
for min och kvinnor 1 dldrarna 31-60 ir. I de fall
det finns specifika rekommendationer for kvinnor

MRI

1 fertil dlder (till exempel jirn), har dessa anvints for
att representera rekommendationen for kvinnor.
Niringstithet enligt NRF11.3 och NRF 21.3
beriknades per 100 g och per 100 kcal. I de fall
produktens innehall av ett visst niringsimne
overstiger 100% av RDI per 100 g eller 100 kcal
tillimpades sd kallad capping, for jimforelse.
Capping betyder att virdet som 6verskrider 100%
av RDI justeras ner till 100%, for att inte det
aktuella niringsimnet ska fi ett oproportionerligt
stort genomslag. I den hir rapporten gjordes
capping endast for vitamin E, kalcium och
riboflavin vid berdkning av NRF per 100 kcal

tor de berikade mandeldryckerna. NR F-virden
beriknade med capping anges inom parentes 1

tabell 3b.
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Tabell 1. Ndringsdmnen som ingdr och referensvirden (DRI resp. MRI) som anvints vid berikning av NRF11.3 och
NRF21.3.

Rekommenderat dagligt NRF21.3
intag (DRI)

Kvalitativa naringsamnen
Protein (g) 87 X X
Fibrer (g) 30 X X
Jarn (mg) 12 X X
Kalium (mg) 3300 X X
Kalcium (mg) 800 X X
Magnesium (mg) 315 X X
Vitamin A (RE) 800 X X
Vitamin C (mg) 75 X X
Vitamin D (ug) 10 X X
Vitamin E (mg) e] X X
Folat (ug) 350 X X
Jod (ng) 150 X
Fosfor (mg) 600 X
Zink (mg) 8 X
Vitamin B6 (mg) 1,35 X
Omega-3 (g) 2,7 X
Selen (ug) 55 X
Riboflavin (mg) 1,35 X
Niacin (mg) 16 X
Tiamin (mg) 1,25 X
Vitamin B12 (ug) 2 X
dagligt intag (MRI)
Diskvalitativa naringsdmnen
Natrium (mg) 2400 X X
Tillsatt socker (g) 59 X X
Mattat fett (g) 27 X X

Begrdansningar av NRF

med NRF endast dr anvindbart for att pavisa

Vid tolkning av resultat som baseras pa NR F- den relativa rangordningen av produkternas
indexet (eller andra niringstithetsindex) ar det niringstithet enligt detta index. Det vill siga,
generellt viktigt att tinka pa att indexet endast genom att rangordna ett antal produkter utifrin
baseras pa produkters innehall av de niringsamnen  deras NRF-virde kan man resonera kring vilka
som valts ut att ingd 1 indexet. Indexet ger av dessa produkter som har en relativt hogre
ingen vigledning i1 fraga om skillnader mellan respektive ligre niringstithet, jimfort med
produkter avseende andra imnen eller till exempel ~ &vriga ingdende produkter. Det finns diremot
proteinkvalitet eller tillginglighet av vitaminer inga vedertagna grinsvirden for att med hjilp av
och mineraler f6r anvindning i kroppen. NRF-index avgora om en produkt ir av ’hég”

eller ”1ig” niringstithet, 1 absolut mening.
Det ar ocksa viktigt att understryka att rankning
av produkter baserat pa niringstithet beriknat
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Rankning av mjolkprodukter
och vaxtbaserade drycker
enligtNRF

Den relativa rankningen av de ingdende produkterna, vid tillimpning av NRF11.3 eller NRF21.3,
antingen per 100 g eller 100 kcal, framgar av tabell 3a och 3b.

Tabell 3a. NRF11.3 och NRF21.3 per 100 g produkt.

Produkt’ Produkt’

Mandeldryck fett 1,2% 0,61 Sojadryck fett 1,3% 1,28
Sojadryck fett 1,3% 0,55 Minimjolk fett <0,1% 1,24
Mandeldryck fett 1,3%, sétad 0,55 Lattmjolk fett 0,5% 1,23
Minimjolk fett <0,1% 0,42 Havredryck fett 3,0% 1,22
Lattmjolk fett 0,5% 0,41 Mellanmjélk fett 1,5% 1,21
Havredryck fett 3,0% 0,40 Mjolk fett 3% 1,18
Havredryck fett 1,5% 0,40 Havredryck fett 1,5% 1,12
Mellanmjélk fett 1,5% 0,39 Mandeldryck fett 1,2% 1,08
Mijolk fett 3% 0,38 Mjolk fett 4,2%, ej berikad 1,04
Sojadryck fett 1,5%, s6tad 0,36 Mandeldryck fett 1,3%, sotad 1,01
Mijolk fett 4,2%, ej berikad 0,25 Sojadryck fett 1,5%, sotad 0,96
Havredryck fett 0,5 % eko 0,22 Sojadryck fett 1,5%, ej berikad, sotad 0,57
Sojadryck fett 1,5%, ej berikad,

sotad 0,18 Havredryck fett 0,5 % eko 0,30
Havredryck fett 0,5%, ej berikad 0,05 Havredryck fett 0,5%, ej berikad 0,22
Mandeldryck fett 1,3%, ej berikad,

sotad -0,03 Mandeldryck fett 1,3%, ej berikad, s6tad 0,10

! Produkterna &r berikade och osétade, om inte annan anges. Naringsdata for produkterna framgar av Bilaga 1a och b.
*Rankningen gjordes innan virdena avrundades till tva decimaler.
Gul = mjolkprodukt. Gron = vaxtbaserad dryck.
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Tabell 3b. NRF11.3 och NRF21.3 per 100 kcal.

Produkt®

Mandeldryck fett 1,2%

Mandeldryck fett 1,3%, sotad

NRF11.3° ‘ Produkt*

4,06 (2,66)°

2,12 (1,88)°

Mandeldryck fett 1,2%

Sojadryck fett 1,3%

NRF21.3

7,18 (5,60) >

3,87 (3,63)°

Sojadryck fett 1,3% 1,68 Mandeldryck fett 1,3%, s6tad 3,87
Minimjolk fett <0,1% 1,20 Minimjolk fett <0,1% 3,55
Lattmjolk fett 0,5% 1,05 Lattmjolk fett 0,5%, 3,16
Sojadryck fett 1,5%, sotad 0,97 Sojadryck fett 1,5%, sotad 2,60
Mellanmjolk fett 1,5% 0,83 Mellanmjolk fett 1,5% 2,58
Havredryck fett 1,5% 0,83 Havredryck fett 1,5% 2,34
Havredryck fett 3,0% 0,67 Havredryck fett 3,0% 2,04
Mjolk fett 3% 0,64 Mijolk fett 3% 1,97
Havredryck fett 0,5 % eko 0,56 Sojadryck fett 1,5%, ej berikad, sotad 1,54
Mandeldryck fett 1,3%, ej berikad,

sotad 0,49 Mijolk fett 4,2%, ej berikad 1,48
Sojadryck fett 1,5%, ej berikad, Mandeldryck fett 1,3%, ej berikad,

sotad 0,48 sotad 0,98
Mijolk fett 4,2%, ej berikad 0,36 Havredryck fett 0,5 % eko 0,77
Havredryck fett 0,5%, ej berikad 0,13 Havredryck fett 0,5%, ej berikad 0,53

! produkterna &r berikade och osétade, om inte annan anges. Naringsdata for produkterna framgar av Bilaga 1a och b.

2 . . . . - . ° .
Rankningen ar gjordes innan vardena avrundades till tva decimaler.

* Virde inom parentes berdknat med capping.

Gul farg = mjolkprodukt. Gron farg = vaxtbaserad, mjolkalternativ

Ovre tredjedelen

mandeldryck hamnar hégt 1 rankningen. Bida

de berikade mandeldryckerna har dock ett

Tre vixtbaserade drycker (mandeldryck fett 1,2%,
berikad, ¢j sotad; sojadryck fett 1,3%, berikad, ¢j
sotad; mandeldryck fett 1,3%, berikad, sétad) och
tva mjolkprodukter (minim;jolk fett 0,1% fett,
berikad; lattmjolk fett 0,5%, berikad) utgor de
fem hogst rankade produkterna f6r NRF11.3 per
100 g och 100 kcal samt fér NRF21.3 per 100
kcal (tabell 3a och 3b). Enligt NRF21.3 per 100 g
rankas diremot de tvd berikade mandeldryckerna
ligre och 1 stillet dterfinns havredryck fett

3,0% (berikad, ej s6tad) och mellanmjélk fett
1,5% (berikad) bland de fem hogst rankade
produkterna, tillsammans med sojadryck fett 1,3%
(berikad, ¢j s6tad), minimj6lk och lattmjolk.

Med tanke pa att tillsatt socker 4r ett diskvalitativt
niringsimne, som bidrar till ett ligre NR F-
varde, ar det intressant att berikad och sotad

hogt innehill av E-vitamin (berikning), som
bidrar positivt till NRE For bada de berikade
mandeldryckerna (men inte for mandeldrycken
utan berikning) 6verskrids innehillet av vitamin
E 100% av RDI, per 100 kcal av produkten. Nir
NREF per 100 kcal beriknas med capping (se
beskrivning sid 7) minskar NR F-virdet, men
produktens plats i rankningen kvarstar.

Minimjolk och littmjolk innehaller naturligt
minga av de niringsimnen som bidrar till
NRF11.3 och NRF21.3 (samt D-vitamin frin
berikning) och samtidigt en mycket lag halt mittat
fett. Tillsammans forklarar detta att de rankas

hogt, och hogre dn 6vriga mjolkprodukter (som
innehiller mer mittat fett).
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Nedre tredjedelen

Aven de fem ligst rankade produkterna (mjolk
4,2% fett, ¢j berikad; havredryck fett 0,5% eko,
berikad, ej sotad; sojadryck fett 1,5%, ej berikad,
sotad; mandeldryck fett 1,3%, ej berikad, sétad;
havredryck fett 0,5%, ej berikad, ej s6tad) ar
samma produkter for NRF11.3 per 100 g och 100
kcal, samt for NRF21.3 per 100 kcal (tabell 3a och
tabell 3b). Enligt NRF21.3 per 100 g rankas mjolk
tett 4,2% (ej berikad) hogre och sojadryck fett
1,5% (berikad, sdtad) finns 1 stillet bland de fem
lagst rankade produkterna.

Majoriteten av de produkter som hamnar lingst
ner i rankningen ir alltsa produkter som inte har
berikats med nigot niringsimne. Undantagen
ir havredryck fett 0,5 eko (berikad, ¢j sotad) och
sojadryck fett 1,5% (berikad, sotad), som hamnar
i den nedre tredjedelen for NRF21.3 per 100 g.
Forklaringen till att berikad ekologisk havredryck
rankar ligre in 6vriga berikade havredrycker
beror sannolikt pd den har en annan berikning,
da ekologiska produkter inte far berikas med
annat in D-vitamin (se ruta 1). Den ekologiska
havredrycken har ett motsvarande innehall av
D-vitamin som 6vriga havredrycker, medan den
har ett visentligt ligre innehall av till exempel
kalcium och kalium, samt helt saknar vitamin
B12 (bilaga 1a, 1b). Fér den berikade och sGtade
sojadrycken kan den liga rankningen forklaras
av en kombination av innehillet av tillsatt socker
och en annorlunda berikning, jimfért med den
berikade och osotade sojadrycken. En jimforelse
av niringsinnehdllet mellan de olika varianterna
av sojadrycker tyder pi att den berikade och
sotade sojadrycken ir berikad med vitamin D
och vitamin B12, medan den osétade sojadrycken
ir berikad med fler niringsimnen (till exempel
kalcium, kalium, magnesium) (bilaga 1a, 1b).

Skillnaderiranking mellan
olika indexvarianter och
referensenheter

Rangordningen av produkterna som ingar i

den hir rapporten ir relativt stabil for tre av fyra
kombinationer av index och referensenheter
(NRF11.3 per 100 g och 100 kcal, NRF21.3 per
100 kcal), men skiljer sig daremot at nir NRF21.3
beriknas per 100 g.

Vid jamforelse per 100 g 4r det tydligt att de
tva berikade mandeldryckerna rankas ligre

och samtliga mj6lkprodukter rankas hogre, nir
fler niringsimnen inkluderas (NRF21.3 vs
NRF11.3). Om fler niringsimnen inkluderas
gynnas produkter som har ett hdgre innehall av
de tillkommande niringsimnena, som skiljer
NRF11.3 och NRF21.3 it. Eftersom de berikade
mandeldryckernas héga rankning enligt NRF11.3
per 100 g forklaras mycket av deras berikning
med E-vitamin (som diskuteras ovan), klarar de
sig sdmre ndr fler niringsimnen riknas in, jamfort
med mjolkprodukterna. Mjdlkprodukterna har
ett ligre innehall av E-vitamin, jimfort med de
berikade mandeldryckerna, men diremot ett
hogre innehall av flera andra niaringsimnen (till
exempel folat, jod och fosfor), som bidrar positivt
till NRF21.3. En annan konsekvens nir antalet
kvalitativa niringsamnen 6kar ir att den relativa
betydelsen av de tre diskvalitativa niringsimnena
(natrium, tillsatt socker och mittat fett) minskar.
Detta bidrar ytterligare till att mjélkprodukterna,
framfor allt de med hogre fetthalt, gynnas av att
jamforas med NRF21.3 i stillet for NRF11.3.

Det ar dock intressant att notera att samma
forflyttningar i rankning som vi ser vid jimforelser
mellan NRF11.3 och 21.3 per 100 g inte sker nir
jamforelser gors mellan NFR21.3 och NRF11.3
per 100 kcal.Vid jimforelser mellan NRF21.3
och NRF11.3 per 100 kcal (tabell 3b) sjunker
inte de berikade mandeldryckernas rankning pa
samma sitt som vid jimforelser per 100 g. Detta
tydliggor en viktig metodfriga, nimligen att val
av referensenhet spelar roll nir produkterna som
jaAmfors har olika energiinnehall.Vid jimforelser
per 100 kcal gynnas de produkter som har ett
relativt ligre energiinnehdll an andra produkter.
Pd samma sitt som vid jaimforelser per 100 g
kommer minimjolk och littmjolk gynnas av

att fler ndringsimnen inkluderas. Detta kan vi

se genom att NR F-virdet for minimjdlk och
lattmjolk Skar mer nir vi gar frin NRF11.3 till
NRF21.3,jamfért med NR F-virdena for de
berikade mandeldryckerna, oavsett referensenhet.
Diremot har de berikade mandeldryckerna

med sitt ligre energiinnehaill (bilaga 1) ett strre
’torsprang” fore minimjolk och littmjolk nir
NRF11.3 beriknas per 100 kcal, jimfort nir
NRF11.3 beriknas per 100 g. Dirfor rankas
mandeldryckerna fortfarande hogre in minimjolk
och littmjolk vid NRF21.3 per 100 kcal, dven om
’torspranget” dr mindre.
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Vilka naringsamnen som
bidrar till naringstatheten

I vilken grad olika niringsimnen bidrar till
NRF-virdena framgir av bilaga 2a (NRF11.3)
och bilaga 2b (NRF21.3). For korrekt tolkning
av informationen 1 bilaga 2a och 2b ir det viktigt
att tanka pa att bidragen ir relativa varandra,

for att alltid summera upp till 100%. Det vill

siga, skillnader 1 procentuellt bidrag av ett

visst niringsimne behover inte betyda faktiska
skillnader 1 innehill, av det aktuella niringsimnet.

Bidragen till NRF11.3

For mjolkprodukter svarar kalcium och
D-vitamin for de procentuellt storsta bidragen

till NRF11.3 (bilaga 2a). For vixtbaserade

drycker finns en storre variation 1 friga om

vilka niringsamnen som bidrar till NRF11.3.

Till exempel, for berikade havredrycker ger
D-vitamin storst bidrag, medan vitamin E och
kalcium bidrar mest till NRF11.3 hos berikade
mandeldrycker respektive sojadrycker.Variation
forekommer ocksd mellan vixtbaserade drycker av
samma ravara. Till exempel varierar bidraget frin
kalcium mycket mellan berikade havredrycker, dir
den ekologiska havredrycken har ett ligt bidrag
frin kalcium (forklarat av att den endast berikats
med D-vitamin). For den berikade ekologiska
havredrycken kommer i stillet ett storre bidrag

till NRF11.3 frin vitamin E, jamfort med 6vriga
berikade havredrycker.

Produkter som inte idr berikade har ett ligre
eller inget innehall av flera niringsimnen,
jamfort med berikade produkter. Dirmed fir
andra niringsimnen en storre relativ betydelse
for bidraget till NRF11.3.Till exempel, i sdtad
mandeldryck utan berikning saknas vitamin
D och E, vilket medf6r att magnesium fir en

storre betydelse, jamfort med 1 berikad och sétad
mandeldryck — trots att det faktiska innehallet 4r
ungefir samma 1 bida produkterna (bilaga 1a).

Bland de niringsimnen som bidrar negativt till
NRF11.3 har mittat fett en storre betydelse for
mjolkprodukter 4n for vixtbaserade drycker

(som 1 stillet oftare har ett positivt bidrag frin
omega-3). Det negativa bidraget frin mittat fett
hos mj6lkdrycker ar hogre med hogre fetthalt.
For de vixtbaserade dryckerna ir bidraget pa den
negativa sidan storre for natrium 4n for mittat fett.
For sotade produkter ir tillsatt socker den faktor
som ger storst negativt bidrag.

Bidragen till NRF21.3

For produkter som innehdller nagot eller nigra
av de niringsimnen som liggs till nir man

gar frain NRF11.3 till NRF 21.3, kommer

det procentuella bidraget till NRF21.3 frin
niringsimnen som ingdr 1 NRF11.3 att minska.
Av bilaga 2b framgir till exempel att vitamin
B12, fosfor, riboflavin, zink, selen, vitamin B6
och tiamin ger positiva bidrag till NRF21.3

t6r mjolkprodukter. Darmed blir till exempel

det relativa bidraget frin vitamin D lagre vid
NREF21.3,liksom det negativa bidraget frin mittat
tett, jimfort med vid berikning av NRF11.3 {6r
mjolkprodukter.

Aven for berikade vixtbaserade drycker ger
vitamin B12, fosfor och zink generellt ett bidrag
till NRF21.3, medan bidraget frin Gvriga
tillkommande kvalitativa niringsimnen 4r mer
varierande. Bidraget frin selen och vitamin B6 4r
generellt ligre for berikade vixtbaserade drycker,
Jjamfort med mjdlkprodukter.
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Jamforelse berikade och ej
berikade produkter

En samlad jimforelse (median, min-max) mellan
de berikade mj6lkprodukterna (n=4), berikade
vixtbaserade dryckerna (n=7), den ¢j berikade
mjolkprodukten (n=1) och de ¢j berikad
vixtbaserade dryckerna (n=3) illustreras av figur
1.Som framgdr av figuren har berikning betydelse
for niringstitheten, inte minst for vixtbaserade
drycker, men iven for mjélkprodukter.

Jamforelsen mellan berikade mjolkprodukter
och berikade vixtbaserade drycker visar ingen

, mmm [

= i

NRF11.3 per100 g NRF11.3 per 100 kcal

Mijolk, berikad (n=4)
Mjolk, ej berikad (n=1)

statistisk signifikant skillnad (Mann-Whitney

U test, p-virde>0.05). Som diskuteras ovan

har dock mjo6lkprodukter generellt sett fler
niringsimnen som bidrar till niringstitheten,
jamfort med vixtbaserade drycker. Figur 1
tydliggor ocksa att variationen 1 niringstithet ir
storre bland vixtbaserade drycker, jimfort med
mjolkprodukterna.

NRF21.3 per 100 g NRF21.3 per 100 kcal

B Vaxtbaserad dryck, berikad (n=7)
Vaxtbaserad dryck, ej berikad (n=3)

Figur 1. Nringstdthet beriknad som NRF11.3 och NRF21.3 per 100 g eller 100 kcal produkt. Staplarna
representerar medianvdrdet, felstaplarna representerar max-min. For mandeldryck har sa kallat cappat virde

anvdnts (se tabell 3b) for berikning av medianvirde for NRF11.3 och NRF21.3 per 100 kcal. Ingen statistiskt
signifikant skillnad mellan berikade vixtbaserade drycker och berikade mjolkprodukter, enligt Mann-Whitney U test

(p-virde>0.05).
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Slutsatser

Sammantaget har berikade vixtbaserade

drycker och berikade mjolkprodukter likvirdig
niringstithet, bedomt enligt NRF11.3 eller
NRF21.3 (medianvirde). Nir enskilda produkter
rankas utgors den 6vre tredjedelen (totalt fem
produkter) av antingen tvi eller tre berikade
vixtbaserade drycker och tvi eller tre berikade
mjolkprodukter, beroende pd kombination

av index (NRF11.3 eller NRF21.3) och
referensenhet (100 g eller 100 kcal).Vixtbaserade
drycker utan berikning rankas betydligt ligre in
de berikade varianterna. Detta ir intressant som
jamforelse, iven om alla mj6lkprodukter och
vixtbaserade alternativ (med fetthalt upp till 3%)
som finns pd marknaden idag ir berikade med
minst D-vitamin. Jamfért med mjolkprodukter
ir variationen 1 niringstithet mellan olika

berikade vixtbaserade storre. Naringstitheten

hos vixtbaserade drycker forklaras ocksi ofta av
firre, och delvis andra niringsimnen, jamfort med
mjolkprodukter. Mjolkprodukter gynnas generellt
mer dn vixtbaserade drycker nir niringstitheten
tar hinsyn till fler kvalitativa niringsimnen.Vid
jamforelser per 100 g, men inte vid jaimfSrelser
per 100 kcal, fir detta genomslag i form av hogre
rankning av mjdlkprodukter vid val av NRF21.3
istillet for NRF11.3. Bland mjolkprodukterna
rankas produkter med ligre fetthalt hogre in
produkter med hogre fetthalt, medan sambandet 1
princip ir det omvinda for vixtbaserade drycker.
Bedomning enligt NRF siger inget om eventuella
skillnader mellan produkter avseende till exempel
proteinkvalitet eller hur vil niringsimnen tas upp
av kroppen.
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SLU Future Food

SLU Future Food ar en forskningsplattform vid Sveriges
lantbruksuniversitet (SLU) som samordnar forskning och
samverkan for att utveckla ett ekonomiskt, ekologiskt och

socialt héllbart livsmedelssystem.

www.slu.se/futurefood

Nyhetsbrevet Food for thought

Podden Feeding your mind
www.linkedin.com/company/slu-future-food
futurefood@slu.se
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SLU, Sveriges lantbruksuniversitet, har verksamhet 6ver hela Sverige. Huvudorter ar Alnarp, Uppsala och Umea.
SLU &r miljcertifierat enligt ISO 14001 = Telefon: 018-67 10 00 = Org nr: 202100-2817
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