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Ernaeringsfaglig vurdering af maerkningsordningen Nutri-
Score

Fodevarestyrelsen har bedt DTU Fgdevareinstituttet om en ernaeringsfaglig vurdering af, om Nutri-Score
meerkningsordningen kan understgtte det sundere valg i forhold til de officielle kostrad.

Konklusion

Nutri-Score (NS) kan ikke hjaelpe forbrugerne med at sammensaette en sund kost eller med at vurdere, hvor
meget af de enkelte fadevarer der er plads til i en sund kost, og NS kan derfor ikke hjeelpe forbrugerne med at
falge kostradet om at spise varieret og ikke for meget.

NS kan saettes pa stort set alle typer af fadevarer. Da det er et "across-the-board” meerke (dog med visse mo-
difikationer for ost, olier/fedt og drikkevarer), kan det anvendes til at sammenligne mellem fgdevarekategorier.

NS er i overensstemmelse med kostradet om at spise frugt og mange grantsager, fordi uforarbejdet frugt og
grent, baelgplanter og ngdder og sammensatte fadevarer med hgit indhold af frugt og grant, beelgplanter og
nadder vil fa en favorabel NS. Afhaengig af sukker- og fiberindhold vil tarret frugt kunne fa den naestmest favo-
rable NS, hvilket ikke er i overensstemmelse med kostradet, da terret frugt ikke teeller med i seks-om-dagen.
Hvis juice anvendes som ingrediens, betragtes det som frisk frugt, hvilket kan veere i konflikt med kostradet
om at spise 6 om dagen, hvor juice maximalt kan teelle som én.

NS for ferske fisk er i overensstemmelse med kostradet om at spise mere fisk, men forarbejdede fiskeproduk-
ter med hgit saltindhold eller hgit indhold af tilsatte meettede fedtsyrer eller sukker far ikke-favorable NS (gul
og orange), hvilket er i overensstemmelse med kostradene om at spise mad med mindre salt, at spise mindre
meettet fedt og at spise mindre sukker.

Fuldkorn indgar ikke i beregningen af NS, s& NS kan ikke hjaelpe forbrugerne til at falge kostradet om at
veelge fuldkorn, fordi raffinerede cerealieprodukter ofte vil f& samme favorable NS som fuldkornsprodukter.

NS skelner mellem kad og kadprodukter med forskelligt indhold af maettede fedtsyrer, ikke totalfedt, hvorfor
NS kan give en lidt anden vurdering end ngglehulsmaerket. NS kan vaere en hjeelp til at veelge kad med lavt
indhold af meettede fedtsyrer, men ikke ngdvendigvis det mest magre kad. Pa grund af saltindholdet vil
mange forarbejdede kadprodukter fa ikke-favorable NS, hvilket er i overensstemmelse med kostradet om at
spise mad med mindre salt. NS kan dog godt bruges til at skelne de mest salte forarbejdede kadprodukter fra
de mindre salte. Fede forarbejdede kadprodukter vil ligeledes fa ikke-favorable NS.

Med NS skelnes mellem fede og magre mejeriprodukter, men graensen gar et andet sted end for ngglehuls-
meerket, bade for maelkeprodukter og ost. Med NS bruges samme kriterier for meelkeprodukter, der er bereg-
net til at drikke, og produkter der spises med ske. Da ost har et hgjt indhold af salt og meettede fedtsyrer, kan
ost ikke fa de mest favorable NS (grgnne), men NS vil kunne bruges til at skelne de magreste oste fra mere
fedtholdige oste, hvis der ikke tilssettes ekstra salt til de magre oste som smagskompensation for det lave
fedtindhold.

Salt indgar som en ikke-favorabel komponent i beregningen af NS for alle typer fadevarer og kan derved
hjeelpe forbrugerne med at spise mad med mindre salt.

Totalsukker indgar som ikke-favorabel komponent i beregningen af NS for alle typer fadevarer. Naturligt fore-
kommende sukker i maelkeprodukter modregnes af den favorable komponent protein, og naturligt forekom-
mende sukker i frugt modregnes af frugtindholdet, sa begge typer fadevarer vil alligevel fa favorable NS. |
princippet vil det derfor veere tilsat sukker, som veegter ikke-favorabelt i beregning af NS, og NS vil veere en
hjeelp for forbrugerne til at spise mindre tilsat sukker. En fgdevare med kunstige sgdestoffer vil fa en mere fa-
vorabel NS end en tilsvarende fgdevare med sukker.



NS kan hjeelpe forbrugerne med at fglge kostradet om at drikke vand, nér forbrugeren kaber drikkevarer. Lae-
skedrikke med kunstige sgdestoffer vil fa den naestmest favorable NS, hvilket ikke er i overensstemmelse
med nyere forskning, som viser sundhedsmaessige risici associeret med indtag af den type produkter.

Usikkerhedsvurdering

Vurderingen er foretaget pa baggrund af beregningseksempler, der er relateret til de officielle danske kostrad.
Beregningerne omfatter derfor iszer de fadevaregrupper, som naevnes i kostrddene, mens visse typer fgdeva-
rer, herunder fx faerdigretter og andre sammensatte fadevarer, indgar i meget begraenset omfang i vurderin-
gen pa grund af manglende data for sddanne fgdevarers neeringsindhold. Det pavirker sikkerheden af vurde-
ringen.

Om Nutri-Score

Nutri-Score (NS) er oprindelig udviklet af den engelske Food Standards Agency (Rayner et al. 2005), og blev i
marts 2017 valgt af den franske regering som det ernaeringsprofileringssystem, man skal anvende pé fadeva-
rer, der szelges i Frankrig. NS kan anvendes pa alle typer fgdevarer, dog anbefales det ikke pa fgdevarer til
spaed- og smabgrn, fadevarer til szerlig medicinske forméal og maltidserstatninger til veegtkontrol. Produkter,
som ikke er omfattet af regler for tvungen naeringsdeklaration, er ikke omfattet af NS, men det fremgar ikke af
vejledningen, at det ikke vil veere tilladt at bruge NS pa disse produkter (Nutri-Score FAQ). Drikkevarer med
mere end 1,2% alkohol kan ikke beere NS-maerket; det samme geelder kosttilskud.

Ud over at hjeelpe forbrugerne med at veelge fadevarer af hgj ernaeringsmaessig kvalitet, sa er formalet at til-
skynde/opmuntre producenterne til at forbedre den ernseringsmaessige kvalitet af deres produkter og at
hjeelpe sundhedsprofessionelle med at give erneeringsvejledning (https://ec.europa.eu/food/sites/food/fi-
les/animals/docs/comm_ahac 20180423 pres4.pdf).

NS er siden blevet implementeret i andre europeeiske lande.

NS er et pointsystem, der beregnes pa grundlag af fedevarens indhold per 100 g af visse ingredienser (fade-
varer), energi og neeringsstoffer. Scoren (antal point) omseettes til en bogstav- og farvekode (figur 1), som
seettes pa fgdevaren. Energiindhold og nogle neeringsstoffer (sukker, meettede fedtsyrer og natrium) teeller
som ikke-favorable point, mens andre (fibre og protein) samt indholdet af frugt, grant, beelgplanter, ngdder og
visse olier (olivenolie, rapsolie, valngddeolie) teeller som favorable point.
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Figur 1. Nutri-Score maerket. Afhaengig af hvor mange point en fgdevare opnar i scoringssystemet, tildeles
den en score som omseettes til en af de fem farver/bogstaver som vist i figuren.

Hvis en fgdevareproducent gnsker at anvende NS, sa skal mzaerket saettes pa alle varer inden for en maerke-
vare ("brand”), hvor der er krav om neeringsdeklaration. Producenterne kan altsa ikke vaelge udelukkende at
seette meerket pa produkter, som far en favorabel score.

I modseetning til ngglehulsmaerket, der er et "positivt maerke”, sender Nutri-Score-maerket et mere blan-
det/komplekst budskab. NS viser fem kasser med bogstaver og farver, der speender fra ’A-mgrkegren’ pa pro-
dukter med den "bedste generelle ernzeringskvalitet” til 'E-rad’ pa produkter med den "mindst gode generelle
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ernaeringskvalitet”. Det er maske nemt for forbrugerne at forstd yderpunkterne, men det kan veere mere kom-
plekst med de tre midtpunkter. Det aspekt indgar ikke i vores vurdering.

Da NS er et "across-the-board” maerke (dog med visse modifikationer for ost, olier/fedt og drikkevarer) kan det
anvendes til at sammenligne mellem fadevarekategorier.

Indledning

De ti officielle kostrad kan hjeelpe danskerne med at spise sundere. Fgdevarer med ngglehulsmaerket lever
bl.a. op til et eller flere krav for indhold af fedt, sukker, salt eller kostfibre og kan ggre det nemt at vaelge sun-
dere og dermed fglge de officielle kostrad i hverdagen (https://altomkost.dk/tips/paa-indkoeb/noeglehulsmaer-
ket/).

I nogle europaeiske lande har man indfart en anden maerkningsordning, Nutri-Score, som hjeelp til forbrugerne
til at sammenligne den erneeringsmaessige kvalitet af fgdevarer.

For at undersgge hvordan NS kan understgtte forbrugernes valg af sunde fadevarer, der er i overensstem-
melse med de officielle danske kostrad, har vi dels sammenlignet, hvordan en raekke fadevarer vil kunne
maerkes med henholdsvis NS og Ngglehul, og dels vurderet kriterierne for NS i forhold til en sund dansk kost.

Metode
NS er beregnet ved hjaelp af beregningsredskabet, som er tilgeengeligt pa de belgiske myndigheders hjemme-
side (https://www.health.belgium.be/en/nutri-score-calculation-tool#anchor-36106).

For forskellige fadevaregrupper, der er relevante i forhold til kostrddene, er det undersggt, hvilken NS de kan
fa, og om de opfylder kriterierne for ngglehulsmeerket. Data fra Fadevaredatabanken, https:/frida.food-
data.dk, og data for ngglehulsmaerkede produkter, der er indsamlet i forbindelse med projektet "Potentiel er-
naeringsmaessig effekt af at spise ngglehulsmaerkede produkter” (Biltoft-dJensen et al. 2019) er anvendt som
eksempler.

Resultater
Vurdering af anvendeligheden af NS og Naglehul i relation til de ti kostrad.

Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv

Det kostrad kan hverken NS eller ngglehulsmaerket hjeelpe forbrugerne med. Ingen af maerkerne kan hjeelpe
forbrugerne med at sammenseette en sund kost, kun med at vaelge sunde/sundere enkeltfgdevarer. Meer-
kerne kan heller ikke hjaelpe forbrugerne med at vurdere, hvor meget af de enkelte fgdevarer, det vil veere
passende at spise i en sund kost.

Spis frugt og mange grgntsager

NS kan veere en hjaelp for forbrugerne til at vaelge fadevarer med hgijt indhold af frugt, grant, baelgplanter og
ngdder. Intakt og minimalt forarbejdet frugt, grantsager og baelgplanter, men ikke krydderurter, er en af de fa-
vorable parametre i NS, dog kun hvis indholdet i en sammensat fgdevare er over 40%. Hvis indholdet er
<40%, s& gives 0 point for frugt, grant, beelgplanter og nadder. Max point (5) gives for >80% frugt, grentsager,
baelgplanter eller ngdder i en fagdevare. Oliven, svampe, tang og alger teeller som grgntsager. Kartofler og an-
dre knolde, quinoa og olierige fra (fx solsikkefrg og harfrg) teeller ikke som grentsager, nar de indgar som in-
gredienser i en sammensat fadevare, men hvis fx kartofler udgar hele fadevaren, far de NS 'A-mgarkegran’,
selv om de teeller med 0 for komponenten "frugt, grent, baelgplanter og ngdder’. Rodfrugter teeller som grant-
sager.

Uforarbejdet eller varmebehandlet frugt og baer kan maerkes med Ngglehul. Det samme geelder grgntsager,
krydderurter og baelgplanter undtagen jordngdder (der taeller som nagdder). Grgntsager og baelgplanter kan
desuden veere forarbejdede, men s er der krav til indhold af fedt, meettede fedtsyrer, sukkerarter og salt. Til
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ngglehulsmaerket er der kriterier for mindsteindhold af frugt eller grgnt i visse kategorier af sammensatte fade-
varer og feerdigretter. | nogle typer faerdigretter er kravet mindst 25%, mens kravet er hgjere (mindst 50%) for
andre typer feerdigretter. Oliven, svampe, tang og alger teeller ikke som grgntsager og kan ikke ngglehuls-
meerkes.

Juice, men ikke juicekoncentrat, af frugt og grant (inkl. den vaeske der findes i kokosngdder) teeller som 100%
frugt og grgnt i komponenten 'frugt, grant, baelgplanter og ngdder’ i beregninger af NS for sammensatte fgde-
varer. Sukkerindholdet i juicen vil indga som ikke-favorabel komponent i beregningen pad samme made som
for frisk frugt. Som det ses af tabel 1 kan en frugtgrad med 45% frugt, heraf 5% fra juice, fa NS 'B-lysegran’.
Nar juice udger hele fadevaren, er den omfattet af NS-beregningen for drikkevarer, og sa vil fx seblejuice og
appelsinjuice fa NS 'C-gul’.

Juice kan ikke meerkes med Ngglehul. Sukkerarter fra juice teeller som tilsat sukker, nar juice indgar som in-

grediens i en sammensat fagdevare.

NS-frugtbidraget fra juice i sammensatte fadevarer kan vaere i konflikt med kostradet om at spise 6 om dagen,
hvor juice kun teeller for én af de 6 om dagen, selv om man drikker flere glas (https://altomkost.dk/raad-0g-
anbefalinger/de-officielle-kostraad/spis-frugt-og-mange-groentsager/hvad-taeller-med-i-6-om-dagen/).

Ngdder teeller med i komponenten ‘frugt, grant, beelgplanter og nadder’ i beregninger af NS for sammensatte
fadevarer. Ngddernes indhold af meettede fedtsyrer indgar som en ikke-favorabel komponent i NS. Det er ar-
sagen til, at hasselngd, valngd og mandel far NS 'A-mgrkegran’, mens jordngd far 'B-lysegren’ og parangd
'C-gul’, nar de udgar hele fadevaren. Jordngdders hgje proteinindhold er ikke nok til at opveje indholdet af
meettede fedtsyrer. Hvis ngdderne er saltede, vil deres NS falde, sa de typisk vil blive klassificeret én kategori
mindre favorabel sammenlignet med de tilsvarende usaltede ngdder.

Uforarbejdede og varmebehandlede ngdder og jordngdder med hgjest 10 g meettede fedtsyrer per 100 g kan
fa n@glehulsmeerket.

Ngdder teeller ikke med i 6 om dagen (https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/spis-
frugt-og-mange-groentsager/hvad-taeller-med-i-6-om-dagen/, men ngdder naevnes som et godt alternativ til
slik under "Sunde tips” i forbindelse med kostradet om frugt og grant. Hverken NS eller ngglehulsmaerket pa
ngdder er i overensstemmelse med kostradet om at spise 6 om dagen.

Tarret frugt omregnes til den dobbelte maengde 'frisk frugt’, far det indregnes som frugt i komponenten 'frugt,
grent, baelgplanter og ngdder’ i beregninger af NS for sammensatte fgdevarer, men sukkerindholdet fra den
terrede frugt vil indga som ikke-favorabel komponent i beregningen. Tabel 3 viser, at en misli med hgijt ind-
hold af tarret frugt vil f&4 NS 'C-gul’. NS for rosiner bliver 'C-gul’ og for tarrede dadler, tgrrede abrikoser og tar-
rede figner 'B-lysegran’, nar de udger hele fadevaren (100% frugt). Tarret frugt teeller ikke med i 6 om dagen
(https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/spis-frugt-og-mange-groentsager/hvad-tael-
ler-med-i-6-om-dagen/ og kan ikke ngglehulsmaerkes.
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Tabel 1. Neeringsstofindhold per 100 g i juice, tarret frugt og ngdder og deres Nutri-Score. Hvis fadevarens
navn er rgdt, kan den ikke ngglehulsmaerkes

Energi, | Sukker, SFA, Natrium, F&G, Fibre, Protein, Nutri-

Fadevare

kJ g g mg % g g Score
Kartoffel,

. 326 1,24 0,056 7 0 14 2

uspec. ra
AEblemost,

204 10,2 0,028 10 100 0 0,1
uspec.
Appelsinjuice,

180 8,4 0,026 15 100 0,2 0,6
konserves
Jordbaergrgd

med 40% jord-
439 20 0 12 458 48 0,5
baer og ca. 5%
aroniasaft

Figen, tarret 1234 53,7 0,165 87 100 9,3 3,3

Rosin uden
1412 68,9 0,525 9 100 3,6 3,2
kerner
Daddel, tarret 1310 63,8 0,4% 6 100 6,4 2

Abrikos, tarret 1043 43,3 0,135 21 100 9,3 3,5
Hasselngd,

C
C
B
B
C
B
B
2712 3 3,659 0% 100 9,3 15,6 -
tarret
B
C
B
C

Hasselngd let-

2749 3 3,659 400 100 9,3 15,6
saltet*

Parangd, tarret
ra

Mandel, ra 2507 6,55 4,05 0,7 100 10,6 25,6
Valngd, tarret 2924 2,6 4,651 0% 100 5,6° 16,6
Jordngd, tarret 2251 3,1 9,57 2 100 7,7 29,8
Jordngd, ristet
saltet

2844 2,3 15,167 3 100 53 17,3

2614 31 9,781 503 100 7,7 28,4

SFA: meettede fedtsyrer; F&G: frugt & grant

#Fedtsyrer total

8Anslaet

&Ingen veerdi i frida.fooddata.dk; sat til O

alngen veerdi i frida.fooddata.dk; veerdierne er aeldre veerdier, som tidligere er fundet i frida.fooddata.dk

*Eksempel for at vise, at hvis ngdder tilszettes salt (her 1%), sa falder NS med én kategori til 'B-lysegren’. For saltede jordngdder falder

NS ligeledes én kategori i forhold til usaltede

Der er forskel pa, hvilke frugt, grant, baelgplanter og ngdder der kan maerkes i NS-ordningen og med nggle-
hulsmeerket, men begge meerker kan hjeelpe forbrugerne med at veaelge fadevarer med hgijt indhold af disse
fedevarer. NS sidestiller frugt og juice, og tarret frugt teeller med dobbel veegt i sammensatte fagdevarer, hvil-
ket kan fare til hgjere forbrug end anbefalet i kostradene med mindre sukkerbidraget fra juice og tarret frugt er
sa hgit, at det medvirker til en lavere NS. Nar juice og tarret frugt udger hele fadevaren, kan de ikke f& NS A-
markegran’, men vil fa 'B-lysegregn’ eller 'C-gul’.

Spis mere fisk

| bdde magre og fede fisk er ca. 15-25% af fedtsyrerne meettede, som giver ikke-favorable point i beregningen
af NS. Det har iseer betydning for de fede fisk, men bade fersk laks og torsk vil fa NS 'A-mgrkegrgn’. Rggede
og gravede fiskeprodukter vil f& NS 'D-orange’ pa grund af det hgje saltindhold. Panerede fiskefileter far NS



'C-gul’ pa grund af saltindholdet og indholdet af maettede fedtsyrer i stegefedtet. Marineret sild far NS 'D-rgd’
pa grund af det hgje indhold af bade salt og sukker.

Ngglehulsmeerket har mange forskellige grupper til fisk og fiskeprodukter. Alle ferske fisk lever op til kravet for
ngglehulsmaerket. For rgget og gravad fisk er der kriterier for salt og sukkerindhold, men saltkriteriet er hgit.
For marinerede fisk er der kriterier for salt og sukkerindhold, men saltkriteriet er hgjt. Sukkerkriteriet er der-
imod relativt lavt, sa de fleste marinerede sild pa markedet kan ikke ngglehulsmeerkes. For visse fiskeproduk-
ter er der ingen krav til salt- eller sukkerindhold, mens der for andre fiskeprodukter er krav for indhold af ikke-
fiskefedt, sukker og salt.

NS understgtter saledes kostradet om at spise mere fisk (ferske fisk) og kostradet om at spise mad med min-
dre salt (og meettet fedt og sukker for de tilberedte/forarbejdede produkter). N@glehulsmaeerket pa fisk under-
statter kostradet om at spise mere fisk, men ikke altid kostradet om at begraense saltindtaget, mens kostradet
om at spise mindre maettet fedt understattes i de forarbejdede produkter.

Tabel 2. Neeringsstofindhold per 100 g i fisk og fiskeprodukter og deres Nutri-Score. Hvis fgdevarens navn er
rgdt, kan den ikke ngglehulsmeerkes

Enerqi, Sukker, SFA, Natrium, Protein, Nutri-

Fadevare

kJ g g mg g Score
Laks, atlantisk op- 947 0 2,206 46,8 15,8 -
dreetra
Laks, atlantisk op- 1108 0 257 519 20,1 ©
dreet varmrgget
Laks, atlantisk vild

747 2,8 1,802 1930 21,2 D
gravad
Sild, hgstsild r& 1031 0 4,582 47 19,3 B
Sild, marineret 1138 20,9 3,137 1180 110 R
Sild, marineret, 1157 14,3 3,001 900 7.6 D
karrysauce
Torskefilét, ra 320 0 0,102 76 176 ONARE
Fiskefilét, paneret
friturestegt fast- 1201 0 2,666 519 13,4 C
food
Tun i vand, kon-

un 1 vand, on 451 0 0,25+ 275 23,9

serves
Tun i olie, konser-
ves 845 0 1,642 580 24,9 C

SFA: meettede fedtsyrer
*Estimeret ca. 25% af 0,96

Bade NS og Ngglehullet kan hjeelpe forbrugerne til at veelge mere fisk, og fiskeprodukter med lavt indhold af
meettede fedtsyrer, mens NS i hgjere grad end Ngglehullet hjeelper med at begreense saltindtaget fra fisk.



Veelg fuldkorn

Fuldkornsindholdet er ikke en komponent i beregningen af NS, og NS understatter kun indirekte kostrddet om
at veelge fuldkorn ved at give favorable point for fiberindhold. Det er dog ikke et krav, at fibrene stammer fra
fuldkorn, s& NS vil ikke veere en hjeelp til at veelge flere fuldkornsprodukter. Med NS skelnes der ikke mellem
fuldkornsprodukter og raffinerede cerealieprodukter — begge typer vil ofte f& NS 'A-markegran’ eller 'B-lyse-
gren’.

Hvis en musli indeholder meget tarret frugt, vil den tarrede frugt teelle som dobbelt maengde frugt, men samti-
dig bliver sukkerindholdet hgijt, den samlede NS bliver 'C-gul’ (se eksemplet i tabel 3). Ngglehulskriterierne for
sukkerindhold i musli er hgjt, 13 g/100 g heraf 9 g tilsat sukker. Muslien i eksemplet kan ikke ngglehulsmeer-
kes.

Der er forskellige grupper af cerealieprodukter (bl.a. gryn, morgenmadscerealier, brad og pasta), som kan
ngglehulsmaerkes, hvis de indeholder en vis maengde fuldkorn, og der er krav til et mindsteindhold af fuldkorn
i en reekke feerdigretter.

Tabel 3. Neeringsstofindhold per 100 g i brad og morgenmadscerealier og deres Nutri-Score. Hvis fadevarens
navn er rgdt, kan den ikke ngglehulsmaerkes.

Energi, | Sukker, SFA, Natrium, F&G, Fibre, Protein, Nutri-

Fadevare
kJ g g mg % g g Score

Grahamsmel 1398 1,15 0,483 1,25 0 13,8 11,4
Hvedemel 1454 1,13 0,184 0 0 6,0 10,6
Hvedeklid 1211 2,44 0,877 28 0 40,2 16
Hvedebrad, 914 05 0,459 495 0 5,2 10,7
groft fiberbrgd
Hvedebrad,
fint detailba- 1157 1,2* 1,063 444 0 3,1 9
geri
Rugbrad, fuld-
korn industri- 843 3,78 0,231 421 0 8,5 55
fremstillet
Hvedebrad,
bolle, |taI|_ensk 1088 3* 0,561 531 0 3,1 9,9
type detailba-
geri
Rugkneek-
brad, industri- 1350 15 0,5 500 0 16 12
fremstillet
Fuldkorn hve-
deknaskbrad, |07, 2 2,2 452 0 11 13 C
industrifrem-
stillet
Pasta, penne | ) \ag 43 0.6 0 0 7 13
fuldkorn ra
Pasta, lkke- 1532 0 0,251 2 0 3,2 13,5
fuldkorn ra
Ris, brune ra 1515 0 0,662 1,8 0 4,2 9,5
25’ polerede | 1554 0 0,275 1,8 0 0,7 8,8




Havregryn,
uspec.

Musli med til-
sat sukker
Muiesli med
hgjt indhold af
tarret frugt og
ngdder

SFA: meettede fedtsyrer; F&G: frugt & grent

1544 1,03 1,187 1,62 0 9,9 13,8

1548 11,3 1,05% 134 0 8,8 12,9

1629 25,4 4,4 24 80 7,9 8,5 C

*Estimeret som tilgeengelig kulhydrat — stivelse

#Estimeret som 25% af alle fedtsyrer

NS understgtter ikke kostradet om at veelge fuldkorn, og raffinerede kornprodukter vil kunne f& samme NS
som fuldkornsvarianter. Ngglehulsmaerket understatter kostradet om at veelge fuldkorn.

Veelg magert kgd og k@dprodukter

Som det ses i tabel 4 sa vil magert fersk kad fra kylling, okse og svin fa NS *A-mgrkegrgn’. Tabellen illustrerer
imidlertid ogsa hvordan forskelligt indhold af meettede fedtsyrer (over eller under 3%) i hakket oksekgd med
mellem 4% og 15% fedt kan pavirke NS til at blive enten 'A-markegrgn’ eller 'B-Lysegragn’. Det fede hakkede
oksekad (15-20% fedt; 6,9% meettede fedtsyrer) far NS 'C-gul’. Det magre kedpalaeg vil typisk fa NS 'C-gul’,
hvilket skyldes det hgje saltindhold, mens de lidt federe produkter, hvor indholdet af meaettede fedtsyrer tillige
er lidt hgjere vil fa NS 'D-orange’. De fedeste kadprodukter vil f& 'D-orange’ eller 'E-rad’ afhaengig af salt- og
fedtindhold. Det er muligt for magert kyllingepéleeg med lavt saltindhold at fa NS *A-markegran’ eller 'B-lyse-
gran’.

Naglehulsmeerket omfatter flere grupper af kad og kedprodukter, som iszer adskiller sig pa kriterierne for salt-
indhold. Kriteriet for totalt fedtindhold er pa hgjest 10%.

Med NS skelnes mellem kad og kadprodukter med forskelligt indhold af maettede fedtsyrer, men greensen gar
et andet sted end for ngglehulsmaerket. NS kan hjeelpe forbrugerne med at veelge kad med lavt indhold af
maettede fedtsyrer, men ikke ngdvendigvis det mest magre kgd. NS har skrappere krav til saltindhold end
naglehulsmeerket, fx kan saltede k@dprodukter ikke f& NS grgn (mark og lys) pa grund af saltindholdet, og NS
kan derfor hjeelpe forbrugerne med at begraense saltindtaget i hgjere grad end ngglehulsmaerket.

Tabel 4. Neeringsstofindhold per 100 g i kad og kadprodukter og deres Nutri-Score. Hvis fadevarens navn er
rgdt, kan den ikke ngglehulsmaerkes

Energi, | Sukker, SFA, Natrium, Fibre, | Protein, Nutri-
Fedevare
kJ g g mg g g Score
Hakket okse 4-7%, detail* 572 0 2,4 40 0 22
- 0, -
Hgkket okse 7-10%, de 687 0 35 80 0 19.4 B
tail*
Hakket okse 5-10%
683 0 3,605 60,6 0 19,5 B
(frida.fooddata.dk)
Hakket okse 10-15%
687 0 2,796% 64,8 0 19,4
(frida.fooddata.dk) -
Hakket okse 15-20%
903 0 6,921 65,2 0 17,8 C
(frida.fooddata.dk)
i -70,
Hakl.<et kalv og svin 4-7%, 565 0 2 80 0 21
detail*




Hakket kalv og svin 6-

10%, detail* 629 0 2,8 80 0 20

Koteletter, detail* 567 0 1,8 80 0 22
Svinemgrbrad, detail* 484 0 0,7 80 0 21,2
Oksesteaks, detail* 556 0 1,9 80 0 21

Skinkekgd i tern, detail* 540 0 1,95 80 0 20,2

Kylling, hel, detail* 523 0,5 15 100 0 21
Kyllingebryst, detail* 400 0,5 0,5 172 0 20
Jaegerpglse 9%, detail* 614 0,6 3,6 880 0 12 D
Kyllingepglse 9%, detail* 614 0,8 2,6 880 0 12 D
Kgdpglse 9%, detail* 581 0,7 3,6 880 0 12 D
Kylllhgepersnlepﬂlse 8%, 501 0 16 840 0 15 D
detail*

Jaegerpglse 6%, detail* 507 0,6 2,3 840 0 12 D
Kalkunbryst, rgget, detail* 431 1 0,7 920 0 20 D
Filet, raget, detail* 448 0,7 1.2 800 0 18 C
Sandwich Ifylllngebryst, 339 0.6 0.4 880 0 16 c
rgget, detail*

E::Z“e"gifk'nke m- pe- 357 05 06 840 0 17 ©
Kyllingeleverpostej, detail* 688 1,8 3,2 660 0,1 14 D
Leverpostej 9%, detail* 628 0,7 3,5 620 0,5 11 C
gglgﬁg stegt silkeskaret, 490 0.4 0.7 200 0 20 -
Kylllhgebrystfllet, stegt, 465 12 0.9 392 0 24 5
detail*

Kyllingefrikadelle, detail* 480 0,5 1,2 600 0 13 C
Spegepalse 1919 0 15943 | 1920 0 145 H
Wienerpglse, kogt 1082 2,83 7,584 727 0,2 12,7 D

SFA: meettede fedtsyrer
*Data fra naeringsdeklaration pa produkt set i detailhandel

#Veerdien er lav. Der kan veere tale om en analysefejl. Hvis veaerdien er >3, sa bliver NS 'B-lysegren’

Veelg magre mejeriprodukter

I NS skelnes ikke mellem forskellige typer mejeriprodukter (meelk, yoghurt, flade), eller om de er beregnet til
at drikke eller spise med ske. Ost beregnes dog pa sin egen méade, fordi det er en vigtig calciumkilde i den
franske kost. Proteinindholdet anvendes som proxy for calcium, og protein indgar derfor i beregningen som
modveegt til det hgje indhold af maettede fedtsyrer. Ost kan derfor f& NS 'C-gul’, 'D-orange’ eller 'E-rad’ i ste-
det for altid at f& 'E-r@d pa grund af det hgje indhold af meettede fedtsyrer (Nutri-Score FAQ). Den seerlige
made at beregne NS for ost geelder ikke, nar ost indgar som ingrediens i sammensatte fedevarer.

Den modificerede beregning af NS for ost geelder "ost, forarbejdede oste og ostespecialiteter” (Nutri-Score
FAQ) Hvis man beregner NS for Danbooste 20+, 30+ og 45+ vil alle fa NS 'D-orange’. Det hgje natriumind-
hold i 20+-osten er arsag til, at den ikke far 'C-gul’.

Skummet-, mini-, keerne- og letmeelk far NS A-markegren’, mens sgdmeelk far 'B-lysegrgn’. Letmaelksyoghurt
med jordbaer vil fa NS 'A-markegrgn’. Creme fraiche 5% far NS 'B-lysegran’, flade 9% far 'C-gul’, og piske-
flade far 'D-orange’.

Ngglehulsmaerket har mange grupper af mejeriprodukter med forskellige fedt- og sukkergraenser. Der er bl.a.
forskellige greenser for fedtindhold i produkter beregnet til at drikke og til at spise med ske, fx ma fedtindholdet



i drikkemaelk og —yoghurt max vaere 0,7 g/100 g, mens det ma vaere max 1,5 g/100 g i produkter beregnet til
at spise med ske. Letmaelk og sgdmeelk kan ikke f& Nagglehul. Flgzde og creme fraiche med mere end 5% fedt

kan ikke fa Naglehul.

| forhold til kostradet om at vaelge magre mejeriprodukter varierer definitionen pa et magert produkt fra pro-
duktgruppe til produktgruppe (et lavt fedtindhold i drikkemeelk er forskelligt fra et lavt fedtindhold i yoghurt).
Det tages der hensyn til i ngglehulsmeerket, mens der ikke tages hensyn til det i NS-beregningen.

For drikkemaelken er ngglehulsmaerket en smule bedre i forhold til kostradet om at vaelge de allermest magre
mejeriprodukter (NS skelner ikke mellem mini- og letmeelk), for yoghurt ser begge maerker ud til at veere lige
gode. Ost kan ikke f& NS 'A-markegrgn’ eller 'B-lysegran’, og NS skelner tilsyneladende ikke mellem de
magre og fede oste, som ngglehulsmaerket ggr. Det er maske fordi magre oste oftest har et hgit saltindhold,
som opvejer det lavere indhold af maettede fedtsyrer.

Tabel 5. Neeringsstofindhold per 100 g i mejeriprodukter og deres Nutri-Score. Hvis fadevarens navn er ragdt,
kan den ikke ngglehulsmeerkes

Energi, | Sukker, | SFA, Natrium, | F&G, Fibre, | Protein, | Nutri-

Fodevare

kJ g g mg % g g Score
Skummetmeelk 0,1%

148 4,62 0,089% 36,1 0 0 3,5
fedt
Skummetmeelk 0,5%

. 158 4,75 0,351 44,2 0 0 34

fedt (Minimaelk)
Minimeaelk, laktosefri

131 2,8 0,3 44 0 0 3,8
Arla
Letmeelk, konventionel 200 4,71 0,99 43 0 0 34
Spdmaelk, konventionel | 264 46 2,246 443 0 0 34 | B
Kaernemeelk 154 3,71 0,325 43,8 0 0 3,3
Yoghurt naturel 0,5% 167 3,5 0,3 36 0 0 5
Surmeelksprodukt natu-

251 4 1 60 0 0 49
rel 1,5%
Letmaelksyoghurt med
. 255 7,4 0,8 40 11 0,5% 3,7
jordbeer
A-38 naturel 166 3,6 0,4 44 0 0 4,3
Surmeelksprodukt af

141 4 0,1 48 0 0 4,1
skummetmaelk
Skyr naturel 0,2% 245 35 0,1 60 0 0 11
Skyr 0,2% laktosefri 275 4 0 56 0 0 11
Creme fraiche 5% 340 3,5 35 40 0 0 5 B
Creme fraiche18% 793 2,84 12,431 30 0 0 2,8 D
Creme fraiche 50% 1916 2,4 32,369 22 0 0 1,9 D
Flgde 9% 460 4,2 5,632 35 0 0 3.3 C
Flagde 38% 1484 2,98 24,268 27,7 0 0 2,1 D
Kvark* 1% 309 4 0,7 40 0 0 12 -
Danboost 20+ 939 0,05 8,068 984 0 0 27,8 D
Danboost 30+ 1072 0,05 10,076 737 0 0 27,8 D
Danboost 45+ 1348 0,05 15,783 756 0 0 23,2 D

SFA: meettede fedtsyrer; F&G: frugt & grant

#Total fedtsyrer

&Fiberindhold stammer fra en federe jordbaeryoghurt i frida.fooddata.dk

*Kvark anses ikke for en ost, nér der beregnes NS
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Spis mindre meettet fedt
En fgdevares indhold af maettede fedtsyrer giver ikke-favorable point i NS, og NS understgtter derfor dette
kostrad for alle typer fadevarer.

Med hensyn til de tre olier (raps-, oliven- og valngddeolie), der teeller i komponenten 'frugt, grant, baelgplanter
og ngdder’ nar de indgar som ingrediens i en sammensat fadevare, sa er de valgt for at afspejle de officielle
franske anbefalinger, der favoriserer disse olier frem for andre fedtstoffer. NS for rene fedtstoffer beregnes sa
der tages hensyn til %-delen af maettede fedtsyrer i fedtstofferne. Raps-, oliven- og valngddeolie kan meerkes
med 'C-gul’. Andre planteolier, fx solsikkeolie, majsolie, sojaolie og palmeolie vil f& NS 'D-orange’, mens smar
og kokosolie vil fa 'E-rad’.

Madolier og flydende madlavningsfedt, hvor hgjest 20% af fedtindholdet er maettede fedtsyrer, kan fa Nggle-
hul. For fast madlavningsfedt ma max 30% fedtindholdet vaere maettede fedtsyrer.

NS er saledes mere selektiv i fremhaevelse af visse olier end ngglehulsmaerket, men netop raps- og olivenolie
neevnes som gode valg i forbindelse med kostradet om at skaere ned pa forbruget af maettet fedt. Nar NS ikke
kan blive 'A-mgrkegran’ eller 'B-lysegran’ for fedtstoffer, sender det et signal til forbrugerne om at spare pa
fedtstoffet, hvilket kan veere hensigtsmeessigt, fordi et hgjt fedtindtag kan gge risikoen for overveaegt.

Tabel 6. Neeringsstofindhold per 100 g i olier, smg@r og margariner og deres Nutri-Score. Hvis fgdevarens
navn er rgdt, kan den ikke ngglehulsmaerkes

Energi, Sukker, SFA, Natrium, F&G, Protein, Nutri-

Fadevare
kJ g g mg % g Score

Olivenolie 3700 0 12,243 2 100 0 C
Rapsolie 3700 0 6,116 0 100 0 C
Valngddeolie 3700 0 9,019 0 100 0 C
Solsikkeolie 3700 0 10,161 0 0 0 D
Majsolie 3700 0 11,324 0,2 0 0 D
Sojaolie 3766 0 13,492 0 0 0 D
Kokosolie 3766 0 86,5 0 0 0
Palmeolie 3766 0 49,105 0 0 0
Smgr saltet 3047 0,575 53,536 372 0 0,7
Smagrbart blandings-
produkt, 60% fed 2268 0,4 25,142 390 0 0,4 D

SFA: meettede fedtsyrer; F&G: frugt & grent

Spis mad med mindre salt

Salt indgar som en ikke-favorabel veerdi i beregningen af NS for alle typer fadevarer, og NS kan derfor indi-
rekte hjeelpe forbrugerne med at leve op til kostradet om at spise mad med mindre salt. Salt har iseer betyd-
ning for NS i ked- og fiskeprodukter og ost, og i nogen grad i brgd.

Spis mindre sukker

Beregningen af NS inkluderer fgdevarens totale indhold af sukker (mono- og disaccharider), uanset om suk-
keret er naturligt forekommende i mejeriprodukter eller frugt inkl. tarret frugt. Det naturligt forekommende suk-
ker i mejeriprodukter opvejes imidlertid af proteinindholdet, s& produkterne kan f& NS 'A-mgrkegrgn’. Tilsva-
rende sa opvejes sukkerindholdet af frugtindholdet, s& frisk frugt kan fa NS 'A-mgrkegren’, mens tgrret frugt
vil fA NS 'B-lysegrgn’ eller 'C-gul’.
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Naglehulsmeerket fokuserer pa tilsatte sukkerarter, ikke totalsukker. Tilsatte sukkerarter defineres som alle
mono- og disaccharider, som tilseettes under produktion af fadevarer. Sukkerarter, som findes naturligt i hon-
ning, sirup, frugtjuice, frugtsaft og frugtkoncentrater, omfattes ogsa. Kriterierne for sukkerindhold varierer me-
get fra fadevaregruppe til fadevaregruppe.

Det vurderes, at NS i nogle fadevaregrupper kan veere bedre end ngglehulsmeerket med at hjeelpe forbru-
gerne med at spise mindre sukker.

Drik vand
Vand inkl. mineralvand tildeles NS 'A-mgrkegrgn’. Ingen andre drikkevarer kan fa NS 'A-mgrkegrgn’. Leeske-
drikke med kunstige sgdestoffer far NS 'B-lysegran’, og sukkersgdede leeskedrikke 'E-rad’.

Ngglehulsmaerket omfatter ikke en fgdevaregruppe for drikkevarer eller en anden gruppe, som vand kan hen-

regnes til.

Tabel 7. Neeringsstofindhold per 100 g i ked og kedprodukter og deres Nutri-Score. Hvis fgdevarens navn er
rgdt, kan den ikke ngglehulsmeerkes

Energi, | Sukker, SFA, Natrium, F&G, Fibre, Protein, Nutri-
Fadevare
kJ g g mg % g g Score
Vand 0 0 0 2 0 0 0
Sukkerfri soda- 17 0 0 10 0 0 0 B
vand
kk -
Sukkersgdet so 170 9.9 0 10 0 0 0
davand
Fantasisodavand
med lavere suk- 85 5 0 10 0 0 0 D
kerindhold
AEblemost, uspec. 204 10,2 0,028 10 100 0 0,1 C
Appelsinjuice, 180 8.4 0,026 15 100 0.2 06 C
konserves
T ikkekl
e, drikkeklar 0 0 0 0.3 0 0 0 B
uspec.

SFA: meettede fedtsyrer; F&G: frugt & grent

NS understgtter saledes i ret hgj grad kostradet om at drikke vand, men kunstigt sedede drikkevarer behand-
les favorabelt i NS-ordningen, fx vurderes te og sukkerfri sodavand ens. Det er ikke i overensstemmelse med
nyere forskning, som viser, at indtag af kunstigt sgdede laeskedrikke er associeret med gget risiko for "all-
cause mortality’, iseer dgd af hjerte-karsygdomme (Mullee et al. 2019).

NS pa fadevaregrupper, som ikke kan ngglehulsmaerkes
Ngglehulsmeerket kan ikke anvendes pa drikkevarer, men som naevnt under kostradet "Drik vand”, kan NS
hjeelpe forbrugerne til at veelge drikkevarer med lavt sukkerindhold.

Fadevarer, der er sgdet med kunstige sgdestoffer, vil kunne fa en mere favorabel NS end tilsvarende suk-
kersgdede produkter, herunder drikkevarer og slik.

For kager og kiks vil NS blive ikke-favorabel; det samme geelder syltetgj. Det kan maske hjeelpe forbrugerne til
at kabe feerre af disse produkter, hvilket er i overensstemmelse med kostradet om at spise mindre sukker og
meettet fedt. Bemaerk, farst nar indholdet af frugt, grant eller nadder er >40% tzeller det favorabelt i beregning
af NS.
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Tabel 8. Neeringsstofindhold per 100 g i kager, desserter og frugtteerter og deres Nutri-Score. Hvis fgdevarens
navn er rgdt, kan den ikke ngglehulsmaerkes

Energi, | Sukker, SFA, Natrium, F&G, Fibre, Protein, Nutri-
Fodevare
kJ g g mg % g g Score
Kiks grov med 1822 226 | 6,037 401 10 6.1 85 D
frugt eller grant
Kiks hvedekik
ks hvedekiks 2019 317 | 12,725 197 0 22 6.2 -
sgd
Smakage brun-
makage brun 1968 284 | 7,021 248 5 2.4 57 D
kage
Kransekage 1757 54,6 2,036 39 20% 29 6,6 D
o -
Sylteta), uspecif 1135 657 0 16 60° 1 06 D
ceret

SFA: meettede fedtsyrer; F&G: frugt & grant

*Frugtindhold ikke anfart i frida.fooddata.dk, s& veerdien er anslaet

# Ngddeindhold ikke anfart i frida.fooddata.dk, s& veerdien er anslaet

&Mandelindholdet ikke anfart i frida.foddata.dk. Uanset om man veelger 20% eller 45% frugt (mandler) sa bliver NS 'D-orange’

aFrugtindholdet ikke anfgrt i frida.fooddata.dk. Uanset om man veelger 20% eller 60% frugt s bliver NS *D-orange’
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