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Det dr viktigt att framja en hdlsosammare livsstil.
Du har makt att inspirera konsumenterna!




1.1 BIDRA Tl

VEB &
BALSOSAENIIV
MATVANOR!

Livsmedelsproducenter och dagligvaruhandeln ar viktiga
aktorer som kan bidra till halsosamma matvanor hos den
svenska befolkningen. Att branschens insatser behdvs rader
det ingen tvekan om. Exempelvis ater for fa tillrackligt med
fullkorn, fisk och skaldjur samt gronsaker och frukt.

Bra matvanor och fysisk aktivitet haller oss friska och minskar
risken for levnadssjukdomar som fetma, diabetes typ 2, hogt
blodtryck, vissa cancer och hjart-karlsjukdomar. Mat och fysisk
aktivitet ar inte de enda faktorerna som paverkar halsotill-
standet, men de utgor en del som var och en har majlighet
att paverka sjalv.
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1.2 [RSPIRERA KONSUMENTEN ATT VAL A RATT

Det finns ett stort matintresse bade i Sverige och var omvarld. pastaenden som far anvandas och nagra l6ften om att ett

De flesta konsumenter skulle garna vilja ha en halsosam livsstil. livsmedel botar eller férebygger sjukdomar far inte kommuniceras.
Las mer om aktuella regelverk i bilagan "Vad sager lagstift-

Ett satt for livsmedelsbranschen att inspirera konsumenterna ningen?".

till hdlsosamma matvanor ar att kommunicera kostrad, som

vilar pad vetenskaplig grund. Det kan ske pa och invid pro- Denna guide som tagits fram av Svensk Dagligvaruhandel ska

dukter i butikshyllan, for olika produktkategorier i butiken. hjalpa dig, som arbetar inom dagligvaruhandeln, att gora ratt

Annonser i tryckt media, hemsidor, direktreklam och TV-reklam nar du anvander kostrad i markning och annan marknadsfo-

ar ytterligare satt att na konsumenterna. ring. Vi vill aven inspirera till att fler produkter marknadsfors

med kostrad. Vi vill daven inspirera till att lyfta fram bade
befintliga och nya hdlsosamma produkter som marknadsfors
med kostrad.

Samtidigt ar det viktigt att forhalla sig till aktuella regelverk
nar kostrad ska anvandas i markning och marknadsforing.
Det ar informationsforordningen och reglerna for narings- och
halsopastdende samt nyckelhalskriterierna som livsmedels- LYCKA TILL!
branschen maste ta hansyn till. Det ar endast godkdnda halso-
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FOR KOSTRAD

Detta kapitel handlar om
grundldggande riktlinjer att
folja nidr kostrad anvands
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Denna guide handlar om grundlaggande riktlinjer att folja nar Tank pa att markningen eller marknadsforingen inte far ge
du anvander kostraden pa eller invid enskilda produkter samt intryck av att Livsmedelsverket har godkant eller rekommen-
produktkategorier. Den ger dig maojlighet att anpassa budskapen derat en viss produkt eller pa annat satt kopplas ihop med
till olika malgrupper och sammanhang. den enskilda produkten.

Guidenkan medfordelanvandastillsammans med Livsmedels-
verkets vagledning om anvandning av Livsmedelsverkets kostrad.

NN Xy, Livsmedelsverkets information om anvindandet
> av Livsmedelsverkets kostrad

‘\\\\\Q



2.2 VERSIKT - DE TRETTON KOSTREADEN

= _ S -

MER GRONT & FRUKT MER FISK & SKALDJUR BYT TILL NYTTIGA MATFETTER

S
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MINDRE SALT MINDRE SOCKER MINDRE ROTT KOTT & CHARK NYCKELHALET HALL IGEN PA MANGDEN ALKOHOL

hor (2 S
HITTA DITT SATT »>

Mer information och inspiration om kostraden
hittar du i ”Hitta ditt satt” pa Livsmedelsverkets
webbplats >>

=23 ol
‘ ’ *

MER NOTTER OCH FRON MER RORELSE | VARDAGEN HALL BALANSEN
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2.3 RADEN PL EN MINUT
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GRONSAKER, FRUKT OCH BAR ROTT KOTT OCH CHARK
FISK OCH SKALDJUR SALT

NOTTER OCH FRON SOCKER

RORELSE | VARDAGEN ALKOHOL
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24 BERALL
INNEBORDER!

Nar du formulerar ett kostrad far du anvanda andra formu-
leringar an Livsmedelsverkets . Men var noga med att inte andra
inneborden! Tank ocksa pa om den formulering du anvander
uppfattas som ett kostrad eller inte.

[EXEMPEL]

GODKAND PRODUKT:

Coconut Bean Curry
Uppfyller kraven.
Produkten innehdller 100 gram

(per 100 gram) av det innehdll
som rekommenderas.

ICKE GODKAND PRODUKT:
Korv med fem procent morotter.
Uppfyller inte kraven.

Produkten maste minst innehalla
28 gram (per 100 gram) av det
innehall som rekommenderas.

10
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2.5 ENVEND EN POSITIV

TON OCE BIDRE TILL
MATCLADJE!

Vi vill pa ett positivt och inspirerande satt hjalpa konsument-
ernaattvaljarattoch Livsmedelsverkets kostrad ar utformade
for att skapa matgladje. Nar du véljer att omformulera raden
ar det viktigt att en positiv ton och kanslan av att mat ar for-
knippat med gladje behalls. Du bor inte stalla olika livsmedel
mot varandra. Lyft snarare fram och fokusera pa fordelarna
med dina produkter an att prata negativt om andras.

Lat dig inte begransas av bara ett kostrad. Kommunikation
av flera kostrad kan bidra till en helhetssyn pa bra matvanor.

11
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KOSTRAD

Nar du vill kommunicera kostrad for en produktkategori/
livsmedelsgrupp laser du kapitel 2.0-2.5 i denna guide for att
forvissa dig om att det kostrad och den produktgrupp du valt
passar ihop och kan anvandas.

Nar du bestamt dig for att du vill kommunicera ett kostrad
pa eller invid enskilda produkter — testa om den produkt
och det kostrad du tankt kombinera kan anvandas. Flodes-
schemat kan vara till din hjalp

KOSTRAD; T MER, MINDRE AV 0CH/ELLER BYT TILL...

l

. O

KR PRODUKTEN

NYCKELHALSMERKT?
INGAR PRODUKTEN
i nagon eller nagra
av produktgrupperna RELEVANT
inom nyckelhals- UPPFYLLER -
kriterierna. PRODUKTEN KOSTRAD
« /ingdende ingrediens KEN

for kostradet aktuella
nyckelhalskriterier?

ENVEANDAS!

TILLHOR PRODUKTEN NAGON
AV DE LIVSMEDELSGRUPPER o
/ingredienser som finns med i
kostraden och med ett innehall
som motiverar anviandande
av kostradet (betydande mangd
alternativt sankt innehall)
och med hédnsyn till 6vrigt
naringsinnehall?

@

A 4

KOSTRAD

BOR EJ
ENVENDAS
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Detta kapitel ger exempel pa hur du
kan omformulera de tretton kostraden.
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OCH FRUKT

LIVSMEDELSVERKETS KOSTRAD:
»Vilj gdrna grova gronsaker
som rotfrukter, vitkal, blomkal,
| broccoli, bonor och Iok.”

R
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si BER KAN DU SKRIVE:

Lat gronsakerna ta storre plats pa tallriken

SH WER KAN DU INTE SKRIVE:

At mer bladbar som innehaller antioxidanter

15
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LIVSMEDELSVERKETS KOSTRAD:

“At fisk och skaldjur tva till tre ganger i

vecka

n. Variera mellan feta och magra
sorter och vilj miljomarkt.”




MER FISK & SKELDJUR...

Sk WER KAN DU SKRIVA:

At mer fisk, girna tre ganger i veckan.

SE WER KEK DU INTE SKRIVA:

Det ar smart att ata fisk och skaldjur 2-3 ganger i veckan.

17



3.3
BYT TLLL
NYTTIGA
MATFETTER

MEDELSVERKETS KOSTRAD:

" Vilj nyttiga oljor i matlagningen,
exempelvis rapsolja eller flytande matfetter
gjorda pa rapsolja, och nyttiga smorgasfetter.
Titta efter Nyckelhalet.”
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v S BER KEN DU SKRIVE:

Byt garna till flytande margarin och oljor

2 S
X SA HAR KEN DU INTE SKRIVA:

Byt till nyttiga matfetter sa minskar risken for hjart- och karlsjukdomar

19
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BYT TTLL NAGK
MEJERIPRODUKTER
A 4 4

7 ae - e
LIVESMEDELSVERIKETS KOSTRAD:

—’Vilj magra, osétade produkter

som ir berikade med D-vitamin.’
.



3.4 BYT TLLL I
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SE BIR KAN DU SKRIVA:

Vilj garna nyckehalsmarkta mejeriprodukter

A

SE WER KEK DU INTE SKRIVA:

Byt till magra mejeriprodukter for att forebygga benbrott

21
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i ,’,’}‘V‘,éi&ij fullkorn nér du dter pasta,
L . brdd, gryn och ris”
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L FULLKORN...

SE HER KAN DU SKRIVA:

Byt till fullkornsprodukter

2 2o R
SA BAR KAN DU INTE SKRIVA:

At mer fullkornsbrod

23



DETTE KR FULLKORNSPRODUKTER:
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Mijol, flingor, gryn och kross av spannmal — 100 % fullkorn
Ris — 100 % fullkornsris

Frukostflingor och musli — 55 % fullkorn

Glutenfria frukostflingor — 20 % fullkorn

Grot och grotpulver — 55 % fullkorn

Brod och brodmixer — 30 % fullkorn

Glutenfritt brod och brédmixer — 10 % fullkorn

Ragbrod och mixer baserade pa ragbrod — 35 % fullkorn
Hart brod och skorpor — 50 % fullkorn

Glutenfritt hart brod och skorpor — 15 % fullkorn

Pasta (ej fylld) — 50 % fullkorn

Ovriga livsmedel déir spannmdlsdel ingdr ska uppfylla fullkornskraven under respektive grupp

i % 3 ﬁ BYT %% FULLKOR

y/,,
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3.6
MINDRE SALT
1 %2’2%

TS KOSTRED:
s 2

”Vilj mat med mindre mingd salt.
Anvand mindre salt ndr du Iagar mat,
men anvind salt med jod.”




aa

sH BER KAN DU SKRIVE:

Valj mat med mindre salt

% S HER KAX DU INTE SKRIVA:

Salta mindre sa riskerar du inte hogt blodtryck

26



LEDELSVERKETS KOSTRAD:

"’ Hall igen pa godis, bakverk, glass
och annat med mycket socker.
Minska sdrskilt pa sota drycker.”

D

LIVOR

T
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MINDRE SOCKER

e l‘

sH BER KAN DU SKRIVE:

Skilj pa vardag och helg — begransa godis, lask och glass till helgen

=) a2g . i
R KA DU INTE SKRIV
SA BAR U =

Om du valjer frukt istallet for godis blir du inte tjock

28
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LIVSMEDELSVERKETS KOSTRAD:

7 Rt mindre rott kitt och chark, inte mer &n 500 éram s
| ' veckan Endast en mindre del bor vara chark. 5 -
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o>H HAR KAN DU SKRIVA:

Minska mangden kott genom att dryga ut med gronsaker, bénor, linser och rotfrukter

B2 2g e i
k KAN DU INTE SKRIVA:
SB HEK ], K

Minska risken for cancer, at mindre mangd rott kott och chark

30



3.9
NYCKELEALET

MEDELSVERKETS KOSTRAD:

” Ett aterkommande tips idr att kolla efter
Nyckelhalet. Det dr Livsmedelsverkets
symbol som hjidlper dig att hitta mat med

I mindre socker och salt, mer fullkorn och
fibrer och nyttigare eller mindre fett.”




3.9 NYCKELHALET...

A &G
7 7 '7‘
7\ % %

Endast det nyttiga ar gott nog — valj nyckelhalsmarkt

U INTE SKRIVA:

Nyckelhalsmarkta produkter garanterar dig god halsa

32



3.10

MELL ICEN PA
BELKOHOL

0

LIVSMEDELSVERKETS KOSTIRAD:

"Hall igen pa méngden alkohol!
Byt till alkoholfritt eller Idgre
alkoholhalt och

forvara smartare!

=

i



¢H BER KEN DU SKRIVE:

Byt till alkoholfritt alternativ

SE WER KEN DU INTE SKRIVA:

Aven mattliga mangder alkohol dkar risken for cancer

34



'S KOSTRAD:

" Megr notter och fron! Ett par
- matskedar om dagen av olika
sorters notter och fron

kan vara en Jagom mangd.




SE BER KEN DU SKRIVA:

At gdrna mer nétter och fréon

= 7%’ o .
SH HAR KAK DU INTE SKRIVA:

Mer magnesium med mycket notter och froer

36
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SE HER KAN DU SKRIVA:

Tradgardsarbete ger dig bra motion

0, A
g’/ g/

SE BEAR KEN DU INTE SKRIVEA:
Undvik benskorhet rér pa dig en gang i veckan

%

38



3.13
RALL
BALANSER

MEDELSVERKETS KOSTRAD:

“Forsok att halla energibalansen |
genom att ita lagom mycket.”
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3.13 BALL BELENSEN...
i

‘
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7 i Y
oA BEAR KAN DU SKRIVA:

At lagom mycket mat — prova mindre tallrikar

S HER KAN DU INTE SKRIVA:

At en gdng om dagen sd blir du smal

40



BILACH

Vad sdger Iagstiftningen?

41



DUKT HED ORISORE
41 VAL] PRODUKT MED OM

Produkter som tillhér nagon av de 33 livsmedelsgrupperna
i Livsmedelsverkets foreskrift om Nyckelhalet (LIVS2005:9,
konsoliderad version LIVSFS 2015:1) ar de som framst ar
aktuella att anvanda ett kostrad pa eller i marknadsforingen
av produkten.

Detta betyder inte automatiskt att produkten behover upp-
fylla ndgot av kriterierna for den aktuella livsmedelsgruppen
i foreskriften.

Om man vill anvanda kostrad i markning eller marknadsforing
for produkter som inte ingar i ndgon av livsmedelsgrupperna i

foreskriften for nyckelhalet far en bedémning goras fran fall
till fall om lampligheten att anvanda kostraden. En sadan
bedomning bor ta sin utgangspunkt i regleringen av vilse-
ledande i artikel 7 i EU-férordning 1169/2011.

Om man onskar lyftafram halsosamma aspekter for livsmedel,
pa vilka det ar mer tveksamt att ange kostrad, kan man istallet
for kostrad anvanda naringspastaenden eller mangdangivelse
avingrediens, t ex sankt sockerhalt i sotade drycker, fullkorns-
halt i bakverk.

42



4.2 RECELVERK OM ATT INFORMATION
INTE PAR VARA VILSELEDANDE

Gs

EU-FORORDNING 1169/2011. ARTIKEL 7.
Rittvisande information

Livsmedelsinformation far inte vara vilseledande, i synnerhet

nar det galler vad som ar utmarkande for livsmedlet,
sarskilt dess art, identitet, egenskaper, sammansatt-
ning, kvantitet, hdllbarhet, ursprungsland eller hdrkomst-
plats, framstallnings- eller produktionsmetod

genom att livsmedlet tillskrivs verkningar eller egenskaper
som det inte har,

genom att det antyds att livsmedlet har speciella egen-
skaper, da i sjalva verket alla liknande livsmedel har
sadana egenskaper, framfor allt genom att narvaron
eller franvaron av vissa ingredienser och/eller narings-
amnen sarskilt framhavs,

., genom att det genom utseendet, beskrivningen eller

genom presentationer i bild antyds att produkten
innehaller ett sarskilt livsmedel eller en ingrediens trots
att en bestandsdel som normalt forekommer naturligt

T
D

eller en ingrediens som normalt anvands i det livsmedl|et
har bytts ut mot en annan bestandsdel eller ingrediens,

: Livsmedelsinformation ska vara korrekt, tydlig och latt att

forsta for konsumenten.

Om inte annat foljer av undantag i unionsratten for naturliga
mineralvatten och livsmedel for sarskilda naringsanda-
mal, far livsmedelsinformation inte tillskriva livsmedel
egenskapen att forebygga, behandla eller bota manskliga
sjukdomar eller hanvisa till sddana egenskaper.

=z Punkterna 1, 2 och 3 ska aven tillampas pa

reklam,

presentationen av livsmedel, sarskilt med avseende pa
deras form, utseende eller férpackning, de forpacknings-
material som anvands och det satt pa vilket livsmedlen
arrangeras samt den miljo i vilken de exponeras.

43



43 RELEVENT INNEEALL

For kostrad om att ’sta mer’ av eller "byta till”
nagon ingrediens eller Ilivsmedelskategori

Nar ett kostrad anvands som uppmanar till att dta mer av
eller byta till, ar det viktigt att produkten ocksa innehaller en
betydande mangd av det som lyfts fram i kostradet for att
konsumenten inte ska bli vilseledd. Anvand garna nyckelhals-
kriterierna for att bedéma vad betydande mangd ar for den
ingrediens som lyfts fram i kostradet.

Nar ett kostrad som uppmanar till att ata mer av eller byta
till kommuniceras bér mangden av det som rekommenderas
anges. Information om de regler som galler vid markning av
mangd finns i Livsmedelsforetagens markningshandbok;
”"Mangdangivelse av ingredienser”, sid 47-56.

Speciellt att tinka pa vid kommunikation
av byt till nyttiga matfetter”

Produkter som tillhér nagon av de 33 livsmedelsgrupperna
som har kriterium for mattat fetti Livsmedelsverkets foreskrift
om Nyckelhalet (LIVS2005:9, konsoliderad version LIVSFS
2015:1) OCH som uppfyller detta kriterium kan markas med
kostradet ”Byt till nyttiga matfetter” eller annan likvardig
formulering. Kombinera detta kostrad med nagot av foljande
specifika halsopastaenden i EU-férordning 432/2012:

Enkelomattade och/ Att ersatta mattat fett i kosten med ométtat

eller fleromattade fett bidrar till att bibehalla normala

fettsyror kolesterolnivaer i blodet (enkelomattade
och fleromattade dr omattade fetter)

Att ersatta mattat fett i kosten med omattat
fett bidrar till att bibehalla normala koles-
terolnivaer i blodet (enkelomattade och
fleromattade fettsyror ar omattade fetter)

Livsmedel med lagt
eller minskat innehall
av mattade fettsyror

Alfa-linolensyra ALA bidrar till att bibehalla normala
(ALA) kolesterolnivaer i blodet

Linolsyra Linolsyra bidrar till att bibehalla normala
kolesterolnivaerna i blodet



4.3 RELEVE

For kostraden dt mindre salt och @t mindre socker

Salt/Amne Villkor

Produkter som tillhér nagon av de 33 livsmedelsgrupper som inne- Natrium multiplicerat med 2,5

fattar kriterium for salt respektive socker i Livsmedelsverkets fore-

skrift om Nyckelhdlet (LIVS2005:9, konsoliderad version LIVSFS Lag salthalt Hogst 0,3 g salt/100 g

2015:1) OCHsomuppfyllerdettakriteriumfarmarkas medkostraden . )

”At mindre salt” respektive At mindre socker” eller annan likvirdig Mycket lag salthalt Hogst 0,1 /100 8

formulering. Minskat innehall av natri- Innehallet av natrium (salt)ska vara minskat
um (salt) med minst 25% jamfoért med ordinarie produkt

Villkor i EG 1924/2006 for pastaenden angaende lagre innehall av

Fri fran salt 0,0125 g/100 Hégst 0,0125 g/100
socker och salt: g/100 g g g/100 g

Minskat intag av natrium Hogst 0,3 g salt/100 g

Socker/Amne Villkor bidrar till att bibehalla
normalt blodtryck

Lag sockerhalt Hogst 5 g sockerarter / 100 g eller 2,5 100 ml . . o .
& & g / & g/ Utan tillsatt salt Hogst 0,3 g salt i naringsdeklarationen
. . motsvarande det natrium som ingar naturligt
Sockerfri Hogst 0,5 g sockerarter /100 g eller ml
Latt/light Minst 30 % minskning jamfért med ordinarie produkt . . . o . ) . . e
Kombinera garna radet “At mindre salt” med halsopastaendet
Utan tillsatt Inga tillsatta mono- eller disackarider eller ndgot annat “minskat intag av salt bidrar till att bibehalla normalt blodtryck”
socker livsmedel som anvands fér sina sétande egenskaper. enligt EU-férordning 432/2012, se nedan
Om sockerarter forekommer naturligt maste
uppgiften "innehaller naturligt forekommande Livsmedel med lagt eller Minskat innehall av natrium bidrar till att

sockerarter” finnas med. minskat innehall av natrium = bibehalla normalt blodtryck



43 RELEVANT INNEHALL, FOR

Nyckelhalet

Produkt som uppfyller nyckelhalskriterierna kan kombinera
symbolen med nagot av foljande uttryck:

Nyckelhalet guidar dig till bra mat

Bra val med nyckelhalet

Har du kikat in genom Nyckelhalet idag?

Valj Nyckelhalsmarkt!

Nyckelhalet — den enkla vagen till bra mat!

Nyckelhal pa yoghurt — lagre sockermangd och fetthalt

Nyckelhalet guidar till mer fullkorn och mindre salt (pa brod)
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Guiden har tagits fram av Svensk Dagligvaruhandel i syfte att underlatta for
medlemsforetagen att anvanda kostraden i markning och marknadsféring, och
darmed bidra till godare matvanor hos befolkningen.

| slutdndan ar det de enskilda foretagen som beslutar om hur kostraden anvands
och ansvarar for att lagen foljs.

Ta kontakt med den person som ar ytterst ansvarig for halsofragorna i ditt foretag
om du ar osaker pa hur du kan anvanda kostraden.
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BesOksadress: Regeringsgatan 60
Postadress: 103 29 Stockholm
Telefon: 08-762 78 05
info@svenskdagligvaruhandel.se
www.svenskdagligvaruhandel.se
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