N&rings- och hélsopastaenden — begrepp

Har ger Livsmedelsverket vagledning om hur kraven i lagstiftningen kan uppnas. Vagledningen &r inte bindande och
utesluter inte andra satt att uppfylla kraven.

Pa denna sida finns exempel pa vanliga begrepp som antyder att ett livsmedel har
en positiv effekt pa hdlsan och Livsmedelsverkets syn pa dem.

Antioxidanter

Antioxidant

Allmant halsopastaende enligt artikel 10.3 i forordning (EG) nr 1924/2006 — godkénda halsopastaenden
finns

Antioxidanter ar ett samlingsnamn fér en rad olika &mnen som tar hand om &verskottet av fria radikaler i
kroppens amnesomséttning. Flera naringsamnen fungerar som antioxidanter, till exempel vitamin E
(tokoferoler), vitamin C, riboflavin, karotenoider och selen. Aven zink, mangan och koppar spelar en viktig
roll eftersom de bland annat ingar i enzymer med antioxidativa funktioner. Bioaktiva @mnen i till exempel
gronsaker, frukt, te, kaffe och vin kan ocksa fungera som antioxidanter.

Begreppet "antioxidant” beskriver en kemisk egenskap, sa genom sin definition ar det inte ett
naringspastaende. Det ar inte heller ett specifikt halsopastdende eftersom begreppet inte anger en
fysiologisk funktion. Istéllet ar det eft allmant hdlsopastaende enligt artikel 10.3 i férordning (EG) nr
1924/2006 och maste foljas av ett godkant specifikt halsopastaende.

Det finns flera godkéanda hélsopastaenden som kan anvéndas i anslutning till begreppet "antioxidant’. Sjélva
effekten uttrycks i det godkanda pastaendet "bidrar till att skydda cellerna mot oxidativ stress” och hoér ihop
med specifika ndringsdmnen som da maste inga i livsmedlet och uppfylla villkoren foér hdlsopastaendet.

Almanna halsopastaenden

Energidryck

Energidryck

Allmant halsopastaende enligt artikel 10.3 i forordning (EG) nr 1924/2006 — godkénda halsopastaenden
finns

Begreppet energidryck ar bade en beteckning for en kategori av livsmedel och ett allmant, ospecifikt
halsopastaende enligt artikel 10.3 i férordning (EG) nr 1924/2006. Beteckningen energidryck géller
vanligtvis drycker med ftillsats av koffein, guarana eller andra komponenter som ska bidra till att 6ka
vakenhet och mental energi.

Allménna hélsopastaenden

Fullkorn

Fullkorn

¢ Frivillig livsmedelsinformation, inte naringspastaende
¢ Fullkorn &r inget ndringsamne
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Fullkorn &r inte likvardigt med begreppet "fiber” och &r inte ett naringsédmne man kan géra
naringspastdenden om. Det ar frivillig livsmedelsinformation.

Brodbranschen har riktlinjer for vilka mangder ett bréd bér innehalla om man framhaver innehallet av
fullkorn i markningen.

| LIVSFS 2005:9 om Nyckelhalet finns en definition av fullkorn.

Fullkorn

Gl

Gl

Allmant halsopastaende enligt artikel 10.3 i férordning (EG) nr 1924/2006 — Korrelation med ett godkant
pastdende ar tveksam

Gl star for glykemiskt index och &r ett matt som anger hur snabbt kolhydrater tas upp fran olika slags
livsmedel. Ett livsmedels Gl paverkas av en mangd faktorer, bland annat innehallet av kostfiber, sockerarter
och stérkelse. Livsmedel som ger en langsam 6kning av blodsockret efter intag har lagt Gl. Exempel &r
bréd, flingor, gryn, pasta och ris med stor andel hela korn. Livsmedel som l&sk, saft, godis, vitt bréd och
bakverk paverkar dock blodsockerhalten snabbt och har hégt Gl.

Begreppet "Gl” antyder en halsoeffekt och utgor ett allmant halsopastaende enligt artikel 10.3 i férordning
(EG) nr 1924/2006 som maste foljas av ett godkant specifikt halsopastaende.

Det finns inga godkénda halsopastdenden som namner begreppet "Gl”, daremot sadana med
formuleringen "bidrar till minskningen av blodglukosékningen” och som beskriver halsoeffekten som att
post-prandiala glykemiska reaktioner minskas.

Allmanna hélsopastaenden

Immun

Immun

¢ Allmant halsopastaende enligt artikel 10.3 i férordning (EG) nr 1924/2006 — godkénda pastaenden
finns
¢ Medicinskt pastdende — g tillatet om livsmedel, se férordning (EU) nr 1169/2011 artikel 7.3

Det finns godkanda halsopastdenden om att ett &mne bidrar till normal funktion avimmunsystemet. Om det
ar vad som avses med uttrycket "immun”, utgor det ett allmént halsopastaende enligt artikel 10.3 i
férordning (EG) nr 1924/2006 som maste féljas av ett av dessa godkénda specifika halsopastaenden. Om
annan markning pa nagot satt antyder att produkten kan bota, lindra eller férebygga sjukdom, ar
pastaendet medicinskt och inte tillatet pa livsmedel.

Medicinska pastaenden

Allmanna hélsopastaenden

LCHF

LCHF

Tva néringspastaenden som inte finns i bilagan till férordning (EG) nr 1924/2006 — €; tillatet
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LCHF star for Low Carb High Fat (lag halt kolhydrater och hog halt fett). Det ar ett pastdende om
naringsinnehall. Begreppet bestar av tva ofillatna naringspastaenden. For fett finns bara godkanda
naringspastdenden om laga halter och for kolhydrater finns inga godkénda naringspastaenden alls.

Naringspastaenden om innehall och hégt innehall

Naringspastaenden om lagt innehall

Probiotika

Probiotika

Allmant halsopastaende enligt artikel 10.3 i férordning (EG) nr 1924/2006 — ej tillatet eftersom inga
godkénda pastaenden finns

Probiotika definieras av FAO/WHO som "levande mikroorganismer som, nar de administreras i adekvata
mangder, ger en gynnsam hélsoeffekt". Sjélva uttrycket "probiotika” séger att dessa mikroorganismer (ofta
laktobaciller) ger en hélsoeffekt. Inom EU-kommissionen anser man att uttrycket darmed &r ett allmant
halsopastaende enligt artikel 10.3 i férordning (EG) nr 1924/2006 och maste atféljas av ett godkant,
specifikt halsopastaende.

Idag finns inga godkanda halsopastaenden for nagon av de mikroorganismer som brukar definieras som
probiotiska och darmed &r pastaendet inte tillatet pa livsmedel. Uttrycket ses som ett hdlsopastaende trots
att det anvands som ett néringspastaende, pa grund av sjélva definitionen av ordet.

Allmanna halsopastaenden

Prebiotika

Prebiotika
Allmant halsopastaende artikel 10.3 i férordning (EG) nr 1924/2006 — godkant halsopastaenden finns

Prebiotika definieras som "icke-nedbrytbara substrat som selektivt utnyttjas av en vardmikroorganism for att
ge en gynnsam halsoeffekt" (International Scientific Association for Probiotics and Prebiotics 2016).

Prebiotika &r olika typer av fibrer som inte kan brytas ned av kroppens egna matspjalkningsmekanisermer
men som kan fungera som mat at bakterier i tjiocktarmen och darigenom ge en halsoeffekt.

Uttrycket "prebiotika" ett darfor ett allmant halsopastaende enligt artikel 10.3 i férordning (EG) nr
1924/2006.

Det finns ett godkant halsopastaende som kan kopplas till det allméanna halsopastaendet "prebiotika" om
fibern cikoriainulin: "Cikoriainulin bidrar till normal tarmfunktion genom 6kad avféringsfrekvens".

Allmanna halsopastaenden
Super

Super

¢ Allmant halsopastaende artikel 10.3 i férordning (EG) nr 1924/2006 — godkanda halsopastaenden
finns
e Sdljande uttryck — regleras av (EU) nr 1169/2011
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Uttrycket "super” om ett livsmedel antyder att livsmedlet har nagon sarskilt bra egenskap, egentligen vilken
som helst. Enligt (EU) nr 1169/2011 maste man da ange vad "super” innebér, pa vilket satt just detta
livsmedel skilier sig fran andra motsvarande. Om uttrycket "super” inte har nagon tydlig koppling till halsan
ar det ett sdljande uttryck och regleras av férordning (EU) nr 1169/2011.

Om 6vrig markning och innehall av produkten ger sken av att vara nyttig fér halsan ger det skl att tro att
uttrycket innebar att livsmedlet ar extra bra for halsan genom sarskilt gynnsamt naringsinnehall eller &mnen
som ger en sarskild halsoeffekt. Om meningen med uttrycket "super” ar att livsmedlet &ar extra bra for
halsan ar det ett allmant halsopastaende enligt artikel 10.3 i férordning (EG) nr 1924/2006 och maste foljas
av ett eller flera godkanda sadana. Det far finnas godkanda naringspastaenden om livsmedlet ocksa, men
eftersom férordningen inte ger mgjlighet att géra "allmanna” naringspastaenden racker det inte med
naringspastaenden fér att backa upp uttrycket "super”.

Allménna hélsopastaenden
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