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Information infor sockerutstallningen

Varfor en sockerutstallning?

Sockerutstallningar, som pavisar andelen tillsatt socker, har blivit allt mer vanliga for att
vagleda konsumenter till mer halsosamma livsmedelsval. Genom att pa ett pedagogiskt satt
visa upp sockerinnehall i olika livsmedelsprodukter kan en sockerutstallning vara till hjalp for
att valja livsmedelsprodukter med mindre andel tillsatt socker i. For att illustrera innehallet
av tillsatt socker i olika produkter anvands sockerbitar som ett pedagogiskt redskap.

En sockerutstallning ska inte visa nagra pekpinnar utan ar till for att pavisa fler hdlsosamma
alternativ till de livsmedel som manga konsumerar.

| det har dokumentet finns det tva varianter av sockerutstallningar, en med fértryckta
produktblad som ska sattas upp pa en vagg och en med inképta fysiska
livsmedelsprodukter. Du viljer sjdlv vilken av dessa tva varianter som du vill anvanda dig
av till din utstallning.

Innehallet av antal sockerbitar i livsmedelsprodukterna ar redan utrdaknade i utstallningen, sa
du behover inte rakna ut detta pa egen hand. Vi har valt att fokusera pa frukost- och
mellanmalsprodukter i den héar utstallningen da det oftast ar vid dessa mal som man far i sig
storst mangd tillsatt socker.

Du finner information om de olika livsmedlen samt antal sockerbitar pa nedanstaende sidor,
under rubriken ”Livsmedelsinformation”.

s

Tank pa att det inte alltid redovisas pa produkten om det ingar tillsatt socker eller T
om det endast ar naturligt socker som ingar i livsmedlet som laktos - mjélksocker i
mjolk, eller fruktos — fruktsocker som finns i frukt.

En sockerutstallning ska besta av livsmedel med ett hogt intag av tillsatt socker.
Det kan vara vissa flingor, lask, chokladmjolk, fruktyoghurt, fruktfil, eller krdmer.
Dessa livsmedelsprodukter jamfors sedan med ett battre, hdlsosammare, val ur en
produktgrupp som exempelvis mjolk eller naturell fil/yoghurt. Skillnaderna blir da
mer pedagogiskt synbara.

Desto storre skillnad i antal sockerbitar mellan produkterna ju mer intressant blir
det att forandra sina vanor till att bli mer hdalsosamma.

Vikten pa sockerbitar kan variera mellan 2,1 och 3,6 gram/styck. Darfor kan olika
sockerutstdllningar visa varierande antal sockerbitar for samma produkt och
L portionsstorlek beroende pa vikten pa sockerbiten. J

Tank pa att i skolor och forskolor far produkter med innehall

av notter, mandel eller sesam inte férekomma pa grund av allergier.
Nar det galler spar av notter sa finns det inte nagra regler géllande
detta enligt Livsmedelsverket. I den hér sockerutstdllningen ér alla
produkter fria fran nétter, mandel och sesam.
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Manual - Sockerutstallning utan inképta livsmedel

For att gora sockerutstédllningen utan inképta livsmedel:

e  Skriv ut foljande dokument i farg:
- Sockerutstadllning (sid. 8-10)
- Livsmedelsinformation (sid. 11)
- En kort version om socker och sockerutstillningen (sid. 12)
(lite kortare och enklare sammanstallning.)
- Sockerutstallning - produktblad (sid. 14-25)

(Lamineras dokumenten haller de léingre.)

e Satt upp dokumenten ”Sockerutstédllning”, ”En kort version om socker och
sockerutstallningen” och ”Livsmedelsinformation” tillsammans med produktbladen
pa en vagg eller en skdarm-/vikvagg. Forst satter du upp dokumentet
”Sockerutstallning” sedan dokumentet “En kort version om socker och
sockerutstallningen”. Satt darefter upp dokumentet ”Livsmedelsinformation” féljt av
produktbladen. Se exemplet pa nasta sida.

e Produktbladen med bilder pa de olika livsmedelskategorierna satter du upp tva och
tva pa en vagg. Bilden pa produkten som innehaller tillsatt socker satter du pa
vanster sida i livsmedelsparet, medan bilden pa produkten utan tillsatt socker satts
till hoger. Sedan gor du pa samma satt med 6vriga livsmedelspar i de olika
kategorierna som ingar i utstallningen. Se exemplet pa nasta sida.

- Start och granola

- Chokladmijolk och mjolk

- Mild yoghurt jordgubb och vanilj, ekologisk och mild yoghurt naturell, ekologisk
- Kvarg/kesella vanilj och kvarg naturell

- Lask och vatten

- Godis och torkad frukt

Tank pa att det ar tillsatt socker den har utstallningen ska visa.
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e Vid en sockerutstallning kan en del anse att det blir for stora skillnader i smak mellan
olika produktalternativ som presenteras i utstallningen. Det kan exempelvis vara
naturell yoghurt jamfort med jordgubbsyoghurt som &r sétare i smaken. Da kan man
med enkelhet blanda ner lite sota bar, rarivet dpple eller annan frukt. Samma sak
galler vid jamforelsen mellan lask med vatten, dd man med fordel kan blanda i lite
bar eller frukt i vattnet for att forhoja smaken.

e Det ar viktigt att du som utstéllare belyser och forklarar nyttan med de
halsosammare produktalternativen. Du kan ldasa mer om férdelarna under avsnittet
"Sockerutstallning > Livsmedelsval” pa sidan 9.

e En bra plats att halla en sockerutstéllning pa kan vara ett gym, arbetsplats, bibliotek
etc.

Exempel pa hur du kan sédtta upp sockerutstallningen med produktbladen pa en vagg:
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Manual - Sockerutstadllning med inkopta livsmedel

For att gora sockerutstdllningen med inképta livsmedel:

Skriv ut foljande dokument i farg: (Lamineras dokumenten sa hdller de Iéingre.)
- Sockerutstdllning (sid. 8-10)
- Livsmedelsinformation (sid. 11)
- En kort version om socker och sockerutstallningen (sid. 12)
(lite kortare och enklare sammanstallning.)
- Vikskyltar for utstédllning (sid. 26-31)

Handla in alla livsmedelsprodukter, som du finner i dokumentet
"Livsmedelsinformation” till sockerutstallningen.

Satt upp dokumenten ”Sockerutstallning”, ”En kort version om socker och
sockerutstallningen” och ”Livsmedelsinformation” pa en vagg eller en skarmvagg.
Forst satter du upp dokumentet "Sockerutstallning”, darefter dokumentet “En kort
version om socker och sockerutstallningen”. Satt slutligen upp dokumentet
”Livsmedelsinformation”.

Portionera upp livsmedlen i portionsstorlekar i glas, skalar eller tallrikar med hjalp av
informationen i dokumentet ”Livsmedelsinformation”. For att det inte ska bli for
stora skillnader i smak mellan de olika produktalternativen, som exempelvis naturell
yoghurt jamfoért med jordgubbsyoghurt som ar sétare i smaken, sa kan du tillféra sota
bér, rarivet apple eller annan frukt. Nar det géller vattnet sa kan du dven dar lagga i
lite bar eller frukt for att forhéja smaken.

Placera ut livsmedlen i de olika kategorierna tva och tva med tillhérande ”vikskyltar”
- Klipp ut vikskyltarna efter den markerade linjen och vik dem pa mitten.

Du finner dessa langre ner i dokumentet, under rubriken

” Vikskyltar for utstallning”.

Alla livsmedel jamfors tva och tva:

- Start och granola

- Chokladmjolk och mjoélk

- Mild yoghurt jordgubb och vanilj, ekologisk
och mild yoghurt naturell, ekologisk

- Kvarg/kesella vanilj och kvarg naturell

- Lask och vatten

- Godis och torkad frukt

Tank pa att det alltid ska vara samma portionsstorlek pa de livsmedelspar som jamfors.
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e Nar du genomfor sockerutstallningen sa staller du de mer halsosamma 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 synliggoras genom att stalla mjolk bredvid chokladmjélk och torkad frukt
bredvid godis. Da blir skillnaderna tydliga och synbara. Desto storre skillnad ju mer
intressant blir det att fordandra sina vanor till att bli mer hdlsosamma.

e Viillustrerar mangden tillsatt socker genom att ldgga motsvarande antal sockerbitar
vid varje livsmedel. Det naturliga sockret, exempelvis laktos i naturella
mejeriprodukter och fruktos i frukt och bar, innehaller inte nagot tillsatt socker. Du
ska darfor inte lagga nagra sockerbitar framfor dessa livsmedel!

e Det ar viktigt att du som utstallare belyser och forklarar nyttan med de
hadlsosammare produktalternativen. Du kan ldasa mer om férdelarna under avsnittet
"Sockerutstallning > Livsmedelsval” pa sidan 9.

e En bra plats att halla en sockerutstallning pa kan vara ett gym, arbetsplats, bibliotek
etc.

Tank pa att manga av livsmedlen ar kylvaror och kan behova kasseras efter utstallningen.
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Sockerutstallning

Vad ar socker?

Socker ar ett samlingsnamn for flera olika sockerarter som
sackaros, glukos och fruktos. Nar vi talar om socker ar det
oftast sackaros vi menar. Sackaros, som bestar av glukos
och fruktos, ger enbart energi och saknar vitaminer,
mineraldamnen och kostfibrer. Sackaros ar med andra

ord en energirik kolhydrat som inte ger nagra positiva
effekter pa halsan. Glukos daremot behovs for hjarnans
funktion. Men eftersom kolhydrater i form av exempelvis
starkelse finns i potatis och brdd, och kan brytas ner till glukos
i kroppen, finns det inget behov av att dta socker (sackaros).

Tillsatt socker

Socker som inte finns naturligt i ravaror utan som tillsatts till livsmedel som en ingrediens
kallas for tillsatt socker. Exempel pa olika namn pa tillsatt socker ar sackaros, farinsocker,
invertsocker, betsocker, honung, dextros, fruktos, sukros, melass, glukos, glukossirap, laktos,
maltos, maltextrakt, olika sorters sirap med flera. Naturligt forekommande socker i
livsmedlet, som fruktos (fruktsocker) i frukt och juice samt laktos (mjolksocker) i mjolk,
raknas alltsa inte som tillsatt socker.

Enligt Livsmedesverket verkar glukos i normala mangder inte vara samre for hdlsan @n vad
motsvarande mangder fruktos ar.

Hur mycket socker kan man ata?

Enligt de senaste naringsrekommendationerna 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 man behover. For skolbarn motsvarar det ungefar
50-60 gram tillsatt socker per dag.

Manga ater mer socker dn vad som rekommenderas och skulle behdva dta mindre av
sockerrika produkter, da dessa oftast innehaller valdigt lite naring. Ater man stdrre mangder
livsmedel rika pa socker &dn rekommenderat ar risken att man inte far i sig tillrackligt med
naringsrik mat. Naringsrik mat behovs for att vi ska fa i oss tillrackligt med vitaminer och
mineraler utan att samtidigt fa i oss mer energi dn vad vi gér av med. Overkonsumtion av
socker 0kar ocksa risken for karies, viktokning och kan pa sikt leda till livsstilsrelaterade
sjukdomar hos bade barn och vuxna.

Tank pa att minska mangden sota livsmedel som lask, godis, glass, kakor och bullar,
framfor allt till vardags. Lask och andra sota drycker bor man sarskilt se upp med,
eftersom det &r |att att dricka stora mangder utan att mattnadskdnslan satter stopp.
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Sockerutstallning

Livsmedelsval

Genom att vdlja mer hdlsosamma 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. Sockerrika produkter innehaller daremot oftast valdigt lite naring.

Frukt och mjélk innehaller naturligt socker i form av fruktos i frukten och laktos i mjolken.
Vissa kanske kdnner oro dver att fa i sig mycket socker dven av dessa livsmedel. Da far man
tanka pa att produkterna forvisso innehaller en del naturligt socker, men att férdelarna
overvager. Som exempelvis far man i sig en hel del fibrer och massa vitaminer och
antioxidanter via frukten, samt kalcium och andra viktiga vitaminer och mineraler genom
yoghurt, fil och mjolk.

Nar det galler godis kontra torkad frukt sa innehaller daven den torkade frukten en del
naturligt socker, men da i form av fruktsocker. Genom den torkade frukten far man i sig en
hel del fibrer samt viktiga vitaminer, mineraler och antioxidanter. Man ska naturligtvis inte
ata detta alternativ i storre mangder, precis som med godis, men i lagom mangder ar detta
ett mycket battre alternativ an godis som bara bestar av mycket energi, tillsatt socker och
andra tillsatser som inte tillfor nagra viktiga naringsamnen.
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Sockerutstallning

Val av portionsstorlek
Det &r inte bara ditt val av livsmedel som &r avgérande. Aven portionsstorleken och hur ofta
du ater av livsmedlet har stor betydelse.

| den har utstallningen har vi utgatt ifran portionsstorleken som tillverkaren eller
livsmedelsverket anger. Portionerna som tillverkaren anger pa férpackningarna kan ibland
upplevas som relativt sma. Tank da pa att vid storre portioner sa 6kar dven mangden socker
man far i sig. En del personer ater ibland bade storre och fler portioner dan vad som
rekommenderas, vilket gor att de snabbt kommer upp i och 6ver det rekommenderade
dagsintaget av tillsatt socker.

Mat som du ater i mindre mangder, exempelvis senap, 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.

Men tvartom kan det alltsa bli problem om man ater sockerrika livsmedel flera ganger per
dag eller i storre mangder an den rekommenderade portionsstorleken. Manga backar sma
och du kommer snabbt upp i det dagliga rekommenderade intaget av tillsatt socker.

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

r Frukost j

e En portion Start! Russin (6 g socker)
En portion Mild yoghurt jordgubb och vanilj, ekologisk (16 g socker)
Denna frukost innehaller sammanlagt 22 gram tillsatt socker.

Mellanmal (2-3 stycken per dag)

e En portion Kesella - vaniljkvarg, 2,5 dl (23 g socker)
e Enlask, 33 cl (35 g socker)
e En Pucko chokladmijolk, 2 dl (10 g socker)
e En portion Mild yoghurt jordgubb och vanilj, ekologisk, 2 dl (16 g socker)
e En portion Start! Russin, 30 g (6 g socker)
Dessa mellanmal innehaller ssmmanlagt 90 gram tillsatt socker.

Samtliga livsmedel ovan ger ett totalt dagsintag pa 112 gram tillsatt socker.
Det ar langt mer tillsatt socker &n vad som dr rekommenderat.

Livsmedelsverket rekommenderar ett maxintag pa 10 E% tillsatt socker per dag.
L Det motsvarar ungefdr 50-75 gram fér vuxna och 50-60 gram fér skolbarn. J

10 © Copyright Bergklint education 2022



Livsmedelsinformation

Livsmedel Portions- Tillsatt socker Antal
storlek per portion sockerbitar

Start! Russin 309 6g 3 st

Axa Granola med jordgubbar 309 0g 0 st

och solrosfron

Pucko Chokladmjolk- original 200 g/ 2 dl 10g 5 st
(Cocio 1,5 %)

Mjolk (Arla 1,5 %) 200 g/ 2 dl 0g 0 st
Mild yoghurt- jordgubb & vanilj | 200 g/ 2 dIl 16 g 8 st

ekologisk (Arla 1,8 %)

Mild yoghurt- naturell 200 g/ 2 dl 0g 0 st
ekologisk (Arla 3,8-4,5 %)

Kesella kvarg- vanilj 25049/ 2,5di 23 g 11 st
(Arla 7,5 %)

Kesella kvarg- naturell 250g/ 2,5dl 0g 0 st
(Arla 10 %)

Coca Cola- original 330g/ 33 cl 35¢g 17 st
Vatten 330g/ 33 cl 0g 0 st
Ahlgrens bilar- original 100 g 579 27 st
Fruktmix 100 g 0g 0 st

(Torkad blandad frukt, Coop)

Vikt sockerbitar: 2,1 g/styck. 1 dl &r ungefar lika med 100 gram.

Sockerinnehallet dr hamtat fran tillverkarnas hemsidor eller Livsmedelverkets livsmedelsdatabas.
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En kort version om socker och sockerutstallningen

Socker
Socker ar sott och kan finnas i manga olika sorters mat och godis. Socker innehaller inga
naringsamnen som kroppen maste ha, kroppen klarar sig bra anda.

At mindre socker

Manga manniskor skulle behdva dta mat som ar nyttigare och som innehaller mindre socker.
Ater du mindre av sockerrika livsmedel sa ger du istillet plats &t mer néringsrik mat.

Du haller dig da piggare, friskare, far en béattre tandhélsa samt far i dig farre tomma kalorier.

®

Socker i mat

Forutom i lask, godis, glass, kakor och bullar finns tillsatt socker i manga
livsmedel som man kanske inte ar medveten om och som man ater mycket
av. Det kan exempelvis vara olika sorters flingor och musli, fruktyoghurt
och smaksatt fil eller kvarg samt brod. Ett satt att dta mindre socker, ar Kalla:

att titta efter nyckelhalssymbolen pa bréd och flingor. Livsmedelsverket

For att det inte ska blir for stora skillnader i smak mellan de olika livsmedelsalternativen
som visas i utstdllningen, som exempelvis mild naturell yoghurt jamfért med mild
jordgubbsyoghurt som ar sotare i smaken, sa kan du tillfora sota bar, rarivet dpple eller
annan frukt. Nar det géller vattnet sa kan du dven dar lagga i lite bar eller frukt for att
forhoja smaken.

Att tanka pa
Tank pa att lask, godis, glass, kakor och bullar kan man &ta en dag i veckan, kanske pa
l6rdagar, for att halla nere sockerintaget.

Vad ar en sockerutstallning bra for?
Nar man vill visa andra hur mycket socker det finns i olika sorters mat och vill visa forslag pa
mindre sockerrika alternativ.

Sockerbitarna i utstallningen

Sockerbitar kan vaga fran 2,1 till 3,6 gram. | var utstallning vager sockerbitarna 2,1 gram per
bit. Nar du tittar pa andra sockerutstallning kan de ha anvant sig av andra sorters
sockerbitar, darfor kan antalet sockerbitar skilja sig ndgot mellan olika utstallningar.

| den héar sockerutstéllningen ar alla produkter fria fran nétter, mandel och sesam.
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Sockerutstallning - 6versikt produktblad

GRANOLA CHOKLADMJOLK

JORDGUBBAR & SOLROSFRON
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1 portion (30 g) ger 6 g tillsatt socker

3 sockerbitar

(113
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GRANOLA

JORDGUBBAR & SOLROSFRON

1 portion (30 g) ger O g tillsatt socker

O sockerbitar
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CHOKLADMJOLK

1 portion (200 g/2 dl) ger 10 g tillsatt socker

5 sockerbitar
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1 portion (200 g/2 dl) ger O g tillsatt socker

O sockerbitar
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MILD YOGHURT EKO

JORDGUBB & VANIL]

1 portion (200 g/2 dl) ger 16 g tillsatt socker

8 sockerbitar

O
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MILD YOGHURT EKO

NATURELL

1 portion (200 g/2 dl) ger O g tillsatt socker

O sockerbitar

Vill du ha lite s6tare smak sa kan du tillféra s6ta bar,
rarivet apple eller annan frukt till den naturella yoghurten.
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KVARG

KESELLA- VANIL)

1 portion (250 g/2,5 dl) ger 23 g tillsatt socker

11 sockerbitar
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KVARG

KESELLA~ NATURELL

“ V/

1 portion (250 g/2,5 d]) ger O g tillsatt socker

O sockerbitar

Vill du ha lite s6tare smak sa kan du tillféra séta bir,
rarivet dpple eller annan frukt till den naturella kvargen.
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LASK

COCA COLA

1 portion (330 g/33 cl) ger 35 g tillsatt socker

17 sockerbitar
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VATTEN

1 portion (330 g/33 cl) ger O g tillsatt socker

O sockerbitar

Vill du ha lite s6tare smak sa kan du
tillfora sota bar eller frukt till vatinet.
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GODIS

1 portion (100 g) ger 57 g tillsatt socker

27 sockerbitar
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TORKAD FRUKT

1 portion (100 g) ger O g tillsatt socker

O sockerbitar

Torkad frukt

En bra killa till antioxidanter,
vitaminer, mineraler och fibrer.

Exempelvis ~ Vitamin A, B, C,E, =

/\

jarn och magnesium. 1

© Copyright Bergklint education 2022



[2paWISAl| bydox Ul paw Buluj|pISIN J0) IDANS-NIA

Start! - Russin
3 sockerbitar

0 sockerbitar
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Chokladmjolk
1 portion (2dl) ger 10 gtillsatt socker

5 sockerbitar

------------------------------------------------------------ 38----y
Mjolk

1 portion (2dl) ger 0 g tillsatt socker

0 sockerbitar

1
b o e e o o o e e e e e ———— Jd
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Mild yoghurt - jordgubb & vanilj, EKO
1 portion (200 g) ger 16 g tillsatt socker

8 sockerbitar

Mild yoghurt - naturell, EKO
1 portion (200 g) ger 0 g tillsatt socker

0 sockerbitar

1
b o e e o o o e e e e e — e ———— 2
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Kvarg/kesella - vanilj

1 portion (250 g) ger 23 g tillsatt socker

11 sockerbitar

Kvarg/kesella - naturell

1 portion (250 g) ger 0 g tillsatt socker

0 sockerbitar

1
b o e e o o o e e e e e ———— Jd
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Lask
1 portion (33 cl) ger 35 g tillsatt socker
17 sockerbitar
Vatten
1 portion (33 cl) ger 0 g tillsatt socker
0 sockerbitar
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Godis

1 portion (100 g) ger 57 g tillsatt socker
27 sockerbitar

Torkad fruktmix
1 portion (100 g) ger 0 g tillsatt socker

0 sockerbitar

1
b o e e o e o e o o e e ————— 2

31 © Copyright Bergklint education 2022

Vik-skyltar for utstdllning med inkopta livsmedel



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 kélla: Ylva Sjogren 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
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