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Inledning
Sockerutstéllningar, som pavisar andelen tillsatt socker, har blivit allt mer vanliga for att
vagleda konsumenter till mer hidlsosamma livsmedelsval.

Det har dokumentet ar ett hjalpmedel och en vagledning fér hur du kan satta ihop och
genomfora en sockerutstallning. Genom att pa ett pedagogiskt satt visa upp sockerinnehall i
olika livsmedelsprodukter kan en sockerutstallning bli till hjalp fér konsumenter att valja
livsmedelsprodukter med mindre andel tillsatt socker i. Forslagsvis frukost- och mellanmal
dar livsmedelsprodukter ofta innehaller mycket tillsatt socker. For att illustrera innehallet av
tillsatt socker i de olika produkterna anvands sockerbitar som ett pedagogiskt redskap.

Det har dokumentet ger dig dven kunskaper som gor dig val rustad att besvara pa fragor
under en utstéallning. Las darfor igenom det har dokumentet innan du paborjar arbetet med
en sockerutstallning.

Det ar viktigt att du som utstallare belyser och férklarar nyttan med de halsosammare
produktalternativen.

Vad ar socker?

Socker ar ett samlingsnamn for flera olika sockerarter som till exempel sackaros, glukos och
fruktos. Nar vi i dagligt tal pratar om socker ar det oftast sackaros vi menar. Sackaros ar en
energirik kolhydrat bestaende av glukos och fruktos. Sackaros ger inte nagra positiva effekter
pa héalsan. Glukos daremot behovs for hjarnans funktion. Vi kan fa i oss glukos exempelvis via
starkelsen som finns i potatis och brod, och det finns darfor inget egentligt behov av att ata
sackaros (socker).

Definition av tillsatt socker

Socker som inte finns naturligt i ravaror utan som tillsatts till livsmedel som en ingrediens
kallas for tillsatt socker.

Naturligt forekommande socker i livsmedlet, som fruktos (fruktsocker) i frukt och juice samt
laktos (mjolksocker) i mj6lk, raknas alltsa inte som tillsatt socker.
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Ingrediensforteckning och naringsdeklaration
Pa nastan alla fardigférpackade livsmedel finns en ingrediensférteckning och en
naringsdeklaration.

Hur ser jag skillnad pa naturligt férekommande socker och tillsatt socker nar jag ldser pa
ingrediensforteckningen och néaringsdeklarationen pa ett livsmedel?

e Nar socker ar tillsatt i ett livsmedel maste det skrivas ut i
ingrediensforteckningen. Tillsatt socker kan finnas under
flera bendamningar pa ingrediensforteckningen.

Exempel pa olika namn pa tillsatt socker ar sackaros,
farinsocker, invertsocker, betsocker, honung, dextros,
fruktos, sukros, melass, glukos, glukossirap, laktos,
maltos, maltextrakt, fruktossirap, maltsirap, rissirap, —
agavesirap, starkelsesirap med flera.

Ibland anvands flera olika sockerarter i en vara, och da anges dessa separat pa olika
platser i ingrediensforteckningen. Tank pa att det oftast inte ar redovisat i
ingrediensforteckningen vilken sockerart som livsmedlet innehaller naturligt.

e | naringsdeklarationen anges den totala mangden socker (sockerarter), bade
naturligt och tillsatt, som livsmedlet innehaller. Du kan ldsa av den totala mangden
under rubriken “Kolhydrater, varav sockerarter” i ndringsdeklarationen pa
forpackningen.

Ett livsmedel kan innehalla relativt mycket socker, i sin naturliga form, utan att for den
sakens skull innehalla tillsatt socker. Exempelvis juice gjord pa frukt och bar innehaller
6-12 % naturligt socker (fruktsocker).

| vissa produkter férekommer bdde tillsatt socker och naturligt socker, som i exempelvis
fruktyoghurt. Pa naringsdeklarationen pa en fruktyoghurt kan man efter “varav sockerarter”
lasa ut den sammanlagda mangden tillsatt och naturligt férekommande socker. Fruktyoghurt
innehaller ofta runt 10 % socker totalt. Naturell yoghurt innehadller ungefar 3-4 % naturligt
socker. Det innebar att mangden tillsatt socker i fruktyoghurt brukar vara ungefar 6-7 %.

Genom att ldsa av den totala sockermangden pa férpackningen, som exempelvis
fruktyoghurten, och sedan dra ifran mangden naturligt socker, som du finner pa den
naturella produkten, far du alltsa fram hur stor andel socker i livsmedlet som &r tillsatt
socker.

Sétningsmedel som tillsdtts i manga produkter innehaller inte socker och raknas darfor inte
in i mangden sockerarter. Ett livsmedel kan med andra ord smaka s6tt utan att innehalla
vare sig naturligt eller tillsatt socker.

Under avsnittet "Rakna ut antal sockerbitar” langre ner beskriver vi exakt hur du kan
rakna ut hur manga sockerbitar som ett livsmedel innehaller OCH hur du skiljer pa hur
mycket socker som ar naturligt respektive tillsatt i en produkt.
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Hur mycket socker kan man ata?

Enligt de senaste ndringsrekommendationerna bor mindre an 10 % av energin fran maten
komma fran tillsatt socker. For vuxna motsvarar det ungefar 50-75 gram tillsatt socker per
dag beroende pa hur mycket energi personen behdver. For skolbarn motsvarar det ungefar
50-60 gram tillsatt socker per dag.

Enligt Livsmedelsverkets senaste undersékning av vuxna svenskars matvanor, Riksmaten-
vuxna 2010-11, ater fyra av tio svenskar 6ver 18 ar mer socker d@n sa. Riksmaten ungdom
2016-2017 visade att ungdomar far i sig for mycket tillsatt socker. Bland flickor och pojkar i
ak 5, ak 8 och ak 2 pa gymnasiet sa har mellan 43 % och 64 % av deltagarna i de olika
grupperna ett intag pa mer dn 10 energiprocent (E%) tillsatt socker.

WHO rekommenderar sedan 2015 att intaget av fria sockerarter bér vara mindre an 10 % av
det totala energiintaget for bade barn och vuxna. WHO menar samtidigt att en ytterligare
minskning av intaget av fria sockerarter, till under 5 % av det totala energiintaget, kan ge
ytterligare positiva effekter pa halsan. Fria sockerarter definieras som tillsatt socker

och socker som finns naturligt i honung, sockerlag, fruktjuice och fruktjuicekoncentrat.

Manga skulle alltsd behova ata mindre av sockerrika produkter, da dessa oftast innehaller
vildigt lite naring. Ater man stérre mangder livsmedel rika pa socker &n rekommenderat &r
risken att man inte ater tillrackligt med naringstat mat. Naringstat mat behovs for att vi ska
fa i oss tillrackligt med vitaminer och mineraler utan att samtidigt fa i oss mer energi an vad
vi gér av med. Overkonsumtion av socker 6kar ocksa risken fér karies samt viktékning och
kan pa sikt leda till livsstilsrelaterade sjukdomar hos bade barn och vuxna.

Tillsatt socker i livsmedel
Forutom i lask, godis, glass, choklad och bakverk finns tillsatt socker i manga livsmedel som
man kanske inte ar medveten om, som exempelvis vissa sorters fruktyoghurt och flingor.

®

Ett enkelt satt att dra ner pa sockret ar att valja nyckelhalsmarkta
produkter. Brod, flingor och misli med Livsmedelsverkets symbol
Nyckelhalet innehaller mindre socker an produkter som inte far
nyckelhdlsmarkas. Valj garna nyckelhalsmarkta flingor eller musli
tillsammans med naturell yoghurt, fil eller mjélk for en sund frukost
eller mellanmal.

Kélla: Livsmedelsverket

Tank pa att minska intaget av s6ta livsmedel som lask, godis, glass, kakor
och bullar, framfoérallt till vardags. Lask och andra s6ta drycker bor man
sarskilt se upp med, eftersom det ar latt att dricka stora mangder utan
att mattnadskanslan satter stopp.
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Markning av sockerinnehall i livsmedel
De mest anvanda livsmedelsmarkningarna gallande sockerinnehall ar:

e "Sockerfri”
Nar detta pastaende anvands far inte livsmedlet innehalla ndgot socker, varken
naturligt eller tillsatt. Livsmedlet kan innehalla sétningsmedel och detta maste da sta
med i innehallsforteckningen. Produkten innehaller hogst 0,5 gram sockerarter per
100 gram livsmedel.

e "Utan tillsatt socker”
Inget socker har tillsatts till produkten. Det kan finnas naturligt socker i produkten.

e ”Lag sockerhalt”
Produkten innehaller hogst 5 gram sockerarter per 100 gram livsmedel.

e ”Minskad sockerhalt”, ”Latt/light”
Den totala mangden socker har minskats med minst 30 %.

e "Osotad” Ett begrepp som inte ar reglerat, men det far inte anvandas for att missleda
konsumenterna.

Tank pa att nar det ar tillsatt socker i en livsmedelsprodukt,
star det alltid redovisat i ingrediensférteckningen.

1000 g Mild yoghurt 1000 g Mild yoghurt
jordgubb naturell

aalss S
Ingredienser: Ingredienser:
Hogpastoriserad mjdl Hogpastoriserad mjélk

id yoghurtiultur, vitam
mjolkprotein, majsstarkelse, s —— s

syra (citronsyra), mild
yoghurtkultur, vitamin D. K |

I

Naringsvarde per 100 g

Naringsvarde per 100 g

B LRI

Energi 250 kJ/60 keal
Fett 3,0g

| varavmattatfett 1,98
1,18 | Kolhydrat 3,2 [

Kolhydrat 18 varav sockerarter 3,4 g

Protein /48
P\:z:;\i/nsockerarter 3e Salt 0‘01 g
salt 18 Vitamin D 1,0 ug = 20%
Vitamin D 0,91 ug = 20% Kalcium 120 mg = 15%
*av Dagligt referensintag (OR) *av Dagligt referensintag (OF

1

Fett
varav mattat fett

Energi 330 kJ/80 kcal
1,88
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Att genomfora en sockerutstallning
En sockerutstallning ar till for att pavisa hdalsosamma alternativ till mer osunda livsmedel
som manga konsumerar och ska inte komma med nagra pekpinnar.

Nar du genomfor en sockerutstallning staller du de battre, mer hdlsosamma, alternativen
bredvid de produkter som innehaller mer tillsatt socker. Pa detta satt visar du pa ett
pedagogiskt satt valmajligheter till produkter innehallande en mindre mangd socker. Det kan
exempelvis visas genom att stdlla mjolk bredvid chokladmjolk och torkad frukt bredvid godis.
Da blir skillnaderna tydliga och synbara. Ju storre skillnad desto mer intressant blir det att
forandra sina vanor till att bli mer hdlsosamma.

Illustrera mangden tillsatt socker genom att lagga motsvarande antal sockerbitar vid varje
livsmedel. Som vi tidigare har ndmnt sa innebar det naturliga sockret, exempelvis laktos i
mjolkprodukter och fruktos i frukt och bér, inte nagot tillsatt socker. Du ska darfor inte lagga
nagra sockerbitar framfor dessa livsmedel!

Det ar viktigt att du som utstallare belyser och forklarar nyttan med de hdlsosammare
produktalternativen. Genom att valja mer halsosamma alternativ till frukost och mellanmal
sa ges det mojlighet att fa i sig manga viktiga naringsdmnen via dessa mal. Férutom att du da
far i dig mindre socker far du dessutom i dig mer av bade fibrer, antioxidanter och viktiga
vitaminer och mineraler. Mjolk, fil och yoghurt innehaller exempelvis manga viktiga
vitaminer och mineraler som kalcium och vissa B-vitaminer. Musli och andra cerealier ar en
bra killa till bade, fibrer, antioxidanter och viktiga vitaminer och mineraler. Aven torkad
frukt ar en bra kalla till antioxidanter och fibrer samt olika vitaminer och mineraler som
exempelvis jarn och magnesium. Och som vi tidigare har namnt sa innehaller sockerrika
produkter oftast valdigt lite naring.

Tank pa att det &r tillsatt socker som utstallningen ska visa.

I en sockerutstdllning bér man alltid foéra fram livsmedel med ett hégt intag av tillsatt
socker, som exempelvis vissa flingor, léisk, godis, chokladmjélk, fruktyoghurt, fruktfil och
krdm. Foér att pedagogiskt belysa de hélsosammare alternativen sa stdller du dem till
héger om det “onyttigare alternativet” i samma livsmedelskategori.
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Val av livsmedelsprodukter

Du bor ha med minst atta livsmedel (fyra kategorier) i din utstallning. Det gar dven bra att
anvanda sig av forpackningar pa livsmedel du har hemma. Nar du genomfort utstallningen
kan det vara bra att spara de férpackningarna du anvant for framtida utstallningar.

Det ar framst produkter som ingar i frukost och mellanmal som innehaller tillsatt socker. Valj
darfor livsmedel som brukar inga i dessa mal.

Forslag pa bra produktgrupper att visa upp ett battre och ett samre alternativ
(gallande sockerinnehall) fran:

e Flingor, musli och granola

e Olika mjolkdrycker som drickyoghurt och chokladmjolk
e Fil och yoghurt, naturella och smaksatta

e Kvarg/kesella, naturell och smaksatt

e Sota kramer och soppor

e Sota drycker, exempelvis saft och lask

e Sylt, mos och marmelad

e Godis och choklad

e Brod

Var medveten om vilken malgrupp du riktar sockerutstallningen till, sa att produkterna som
visas blir relevanta. Riktar du sockerutstallningen till barn sa forsok att valja sddana livsmedel
som barn ofta valjer.

For att det inte ska blir fér stora skillnader i smak mellan de olika produktalternativen, som
exempelvis naturell yoghurt jamfért med jordgubbsyoghurt som ar sétare i smaken, sa kan
du tillféra sota bar, rarivet dpple eller annan frukt. Om du tar vatten som alternativ till lask
eller saft sa kan du aven dar lagga i lite bar eller frukt for att forhoja smaken.

De mer halsosamma livsmedlen som du valjer att anvanda i din utstallning ska vara latta att
inforskaffa for konsumenterna. Undvik med andra ord att anvanda dig av specialprodukter
eller produkter/marken som bara finns hos en specifik leverantor eller endast pa natet.

Tank pa att i skolor och forskolor far produkter med innehall av nétter,
mandel eller sesam inte forekomma pa grund av allergier. Darfor ar det
valdigt viktigt att noggrant ldsa igenom ingrediensférteckningen innan
du véljer ut livsmedel som ska inga i din sockerutstallning.

Nar det galler spar av notter sa finns det inte nagra regler gallande detta
enligt Livsmedelsverket.
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Val av portionsstorlekar
Det &r inte bara ditt val av livsmedel som &r avgérande. Aven portionsstorleken och hur ofta
du ater maten har stor betydelse.

Om du vill géra en egen sockerutstallning och ska valja portionsstorlek pa de olika livsmedlen
sa kan du ta hjalp av Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas eller titta pa forpackningen for
respektive livsmedel. Pa vissa férpackningar anges namligen den rekommenderade
portionsstorleken for livsmedlet pa naringsdeklarationen. Tank pa att olika tillverkare kan ha
olika portionsstorlekar pa livsmedlen, vilken kan gora att innehallet av socker varierar.

Mat som du ater i mindre mangder, exempelvis senap och ketchup, sylt och leverpastej,
innehaller ofta en del tillsatt socker. Men eftersom det handlar om sa sma mangder sa far du
normal anda inte i dig sa mycket socker att det blir ett problem. Det blir tydligt om vi jamfor
ketchup och lask. En normalportion ketchup (1 msk) innehaller cirka 3-4 g tillsatt socker. En
liten burk med lask (33 cl) ger cirka 30-35 g tillsatt socker och ger alltsa langt mer tillsatt
socker an lite ketchup da och da.

Tvartom kan det bli problem om man &ter sockerrika livsmedel flera ganger per dag. Manga
backar sma och du kommer snabbt upp i det dagliga rekommenderade intaget av tillsatt
socker. Likasa om du ater stora portioner. Manga ater storre mangder an den
rekommenderade portionsstorleken, och far da i sig betydande mangder socker. Ater man
det dessutom flera ganger per dag sa 6kar mangden socker man far i sig ytterligare. Tank pa
detta nar du gor dina livsmedelsval till utstallningen.

Tank pa att alltid anvanda samma portionsstorlek pa de produkter du jamfor med varandra
och att alltid ange socker per portion. Da synliggors skillnaderna tydligare.

Exempel pa hur mycket tillsatt socker du kan fa i dig under en dag:

r Frukost W

- En portion Kellogg’s frosties (11 g socker)
- En portion Mild yoghurt jordgubb och vanilj, ekologisk (16 g socker)
Denna frukost innehadller sammanlagt 27 gram tillsatt socker.

e Mellanmal (2-3 stycken per dag)
- En portion jordgubbskram, 2 dl (34 g socker)
- Enlask, 33 cl (35 g socker)
- En Pucko chokladmijélk, 2 dl (10 g socker)
- En portion Mild yoghurt jordgubb och vanilj, ekologisk, 2 dl (16 g socker)
- En portion Kellogg’s frosties, 30 g (11 g socker)
Dessa mellanmal innehaller sa mmanlagt 106 gram tillsatt socker.

Samtliga livsmedel ovan ger ett totalt dagsintag pa 133 gram tillsatt socker. Det &r
langt mer tillsatt socker @n vad som ar rekommenderat.

Livsmedelsverket rekommenderar ett maxintag pa 10 E% tillsatt socker per dag.
L Det motsvarar ungefdr 50-75 gram foér vuxna och 50-60 gram fér skolbarn. J
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Rakna ut antal sockerbitar i ett livsmedel

Har foljer en beskrivning av hur du kan rakna ut hur manga sockerbitar som ett livsmedel
innehaller OCH hur du skiljer pa hur mycket som &r naturligt respektive tillsatt socker i en
produkt:

1)

2)

3)

Las forst i ingrediensforteckningen om det finns socker tillsatt i produkten. Har star
alla ingredienser i fallande skala - det som produkten innehaller mest av star forst.

| ndringsdeklarationen kan du under raden med "Kolhydrater” efter "Varav
sockerarter” ldasa av hur manga gram sockerarter det finns per 100 gram av
livsmedlet. OBS! Har gors, som vi tidigare namnt, oftast ingen skillnad pa naturligt
forekommande sockerarter och tillsatt socker. Det galler darfor att ha gjort ett klokt
val av produkt.

For att ta reda pa hur mycket av sockerarterna som kommer fran tillsatt socker
respektive naturligt forekommande sockerarter kan man leta upp en naturell produkt
i motsvarande kategori. Las av hur mycket kolhydrater/sockerarter den naturella
produkten innehaller, antingen pa férpackningen eller i Livsmedelsverkets
Livsmedelsdatabas. Denna mangd kolhydrater ar det socker som finns naturligt i
produkten. Ta sedan hela mangden sockerarter i det s6ta livsmedlet minus de
naturliga sockerarterna som finns i den naturella produkten, sa har du fatt fram
mangden tillsatt socker, per 100 gram.

4) Ta antalet gram sockerarter fran tillsatt socker per 100 gram och dela det med vikten

5)

10

av en sockerbit. Vikten pa sockerbiten star alltid pa sockerpaketet, men kan variera
mellan 2,1 och 3,6 gram.

Mangden du nu fatt fram visar antal sockerbitar per 100 gram av produkten.
Portioner kan berdknas till bade mer eller mindre @n 100 gram beroende pa
livsmedel. Titta pa forpackningen hur mycket en portion berdknas till.
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Exempel pa utrdkning av antalet sockerbitar i ett livsmedel
Nedan ser du ett exempel pa hur du kan rakna ut hur mycket tillsatt socker smaksatt
jordgubbsyoghurt innehaller.

Pa naringsvardesdeklarationerna kan du utldsa att den smaksatta jordgubbsyoghurten
innehaller 11 g kolhydrater, varav 11 g sockerarter, per 100 g. Det framgar ocksa att mild
naturell yoghurt innehaller 3,8 g sockerarter per 100 g, vilket innebar att
jordgubbsyoghurten innehaller 7,2 g tillsatt socker (11g-3,8g) per 100 g.

1000 g Mild yoghurt jordgubb 1000 g Mild yoghurt naturell

-

Ingredienser: Ingredienser:

Hogpastoriserad mjolk, Hogpastdriserad mjolk,
jordgubbar 8%, socker 7%, mild yoghurtkultur, vitamin D.
mjolkprotein, majsstarkelse, 2
syra (citronsyra), mild -
yoghurtkultur, vitamin D. Néringsvérde per 100 g

- o)

N
i s

Naringsvarde per 100 g Energi 250 kJ/60 kcal

ﬁ Fett 3,0 g
Energi 330 kJ/80 kca | varav mattatfett 1,98
1,88 ! 388

Fett Kolhydrat—

varav méttat fett 1.7 g varav sockerarter 3,88

 varav sockerarter 118 B
r T —3-5€ 0,1 B

Salt 0,18 VitaminD 1,0 ug = 20%,
Vitamin D 0,91 ug = 20%" Kalcium 120 mg= 159’62”
*av Dagligt referensintag (OR) *av Dagligt referensintag (P

1

For att sedan fa reda pa hur manga sockerbitar detta motsvarar delas 7,2 g med vikten pa
sockerbitarna. Vi valjer i detta exempel att anvanda sockerbitar som vager 2,1 g.

7,2 g/ 2,1g=3,4sockerbitar. Alltsa ger 100 g (1 dl) smaksatt jordgubbsyoghurt 3,4
sockerbitar. En normalportion jordgubbsyoghurt motsvarar 200 g (2 dl), och innehaller alltsa
6,8 sockerbitar (3,4 x 2 = 6,8, vilket avrundas till 7 sockerbitar).

Tank pa att olika sockerutstallningar kan visa varierande
antal sockerbitar for samma produkt och portionsstorlek
beroende pa vikten pa sockerbiten.
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Kallor

Livsmedelsverket, 2022
www.slv.se

Livsmedelsverkets Livsmedelsdatabas, 2022
http://www7.slv.se/SokNaringsinnehall

Hur ser jag skillnad pa naturligt och tillsatt socker?

Livsmedelsverket, 2022
www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/text-pa-forpackning-
markning/naturligt-och-tillsatt-socker-hur-ser-du-skillnad

Riksmaten ungdom, 2016/2017
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2018/
2018-nr-23-riksmaten-ungdom-del-2-naringsintag-och-naringsstatus.pdf

Riksmaten vuxna, 2010/2011
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2011/
riksmaten 2010 20111.pdf

Muntlig kalla gallande riktlinjer for nétter i skola och forskola:
Ylva Sjégren Bohlin, nutritionist och immunolog pa Livsmedelsverket, 2019-05-15

Nordiska naringsrekommendationer (NNR), 2012
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer/nordi
ska-naringsrekommendationer-2012-svenska.pdf

Dansukkers sotningslexikon, 2022
www.dansukker.se/se/om-socker/sotningslexikon.aspx

Varldshalsoorganisationen, WHO, 2015
https://www.who.int/mediacentre/news/releases/2015/sugar-guideline/en/

Halsomalets “Underlag till sockerutstdllningar”, Stockholms ldans landsting, 2006
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https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer/nordiska-naringsrekommendationer-2012-svenska.pdf
http://www.dansukker.se/se/om-socker/sotningslexikon.aspx
https://www.who.int/mediacentre/news/releases/2015/sugar-guideline/en/
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