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Idrotten ar en av Sveriges
starkaste normbarare

Nar idrottsrorelsen gar fére och formar matmiljéer som stérker bade prestation och
hdlsa far det effekt langt utanfor klubbarna. Vi hoppas att du som Idser detta kénner dig
inspirerad att ta ett forsta konkret steq i er verksamhet.

Cancerfonden finns har fér att stétta er i arbetet med matmiljo sé tveka inte att héra
av er om ni vill ha végledning, fakta eller exempel pé& hur andra féreningar har gjort. Vi
kommer ocksa gdrna till er och pratar mer om hur man kan arbete med matmiljé och
hur er férening kan vara med i kampen mot cancer.

Hoppas att vi hors!

Galal Amoura, partneransvarig Cancerfonden
foretag@cancerfonden.se
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Det réicker inte att prata om bra mat
- vi mdste skapa miljéer ddr det goda
valet ér det enkla valet.
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Lat idrotten visa vagen

De matvanor som etableras i unga ar paverkar hela livet, dven risken att utveckla
cancer. ldrotten ar en naturlig arena for det férebyggande arbetet eftersom traningar,
matcher och cuper ar aterkommande miljéer dér barn och unga ater, dricker och
formas av normer och férebilder. Nar idrotten erbjuder hdlsosamma matval far
mdnga barn battre férutsattningar att utveckla goda vanor som hdller éver tid.

Cancerfonden féddes samtidigt som det moderna
svenska valfardssamhdllet byggdes. Pa 75 ar har vi for-
langt liv, lindrat lidande och gjort det otankbara méjligt.
Men trots alla framgdangar har utvecklingen gatt at fel
hall inom ett omrade: var gemensamma matmiljo.

Det mindre bra valet har blivit snabbast, ndrmast, billigast
och mest synligt. Och det drabbar barnen. Det finns 6ver-
allt. Godis vid kassan ddr smd hander vantar. Energidryck
i idrottshallens servering efter tréningen. Flerpack som
gor sétt billigare an frukt. | digitala fioden rullar reklam for
snacks och lask, ofta férpackat som lattsmdalt underhall-
ning. Vardagens sma knuffar puttar oss at samma haill,
alltfor ofta. 2025 passerade varlden en historisk gréns.
Fler barn lever med obesitas &n med undervikt.

Det ar inte okunskap som driver detta. Vi vet vad vi
borde dta och vdlja bort, men ultraprocessade produk-
ter och marknadsféring trdnger undan det som gor gott.
Barns aptit formas i den miljé som vuxenvérlden byggt.
Detta dr ocksé en cancerfraga. Overvikt och obesitas
Okar risken for manga cancerformer. Vanor formas tidigt
och effekten av den matvardag vi vaxer upp i foljer med
genom livet.

Vi pd Cancerfonden vill ge Sveriges barn och vuxna
dkta valfrinet. Nar det hdalsosamma valet ocksa finns
ndra tillhands, ar enkelt och rimligt i pris blir valet fritt
och férutsattningarna rattvisa. Smaé systemskruvar ger
stor effekt och idrotten har en unik maojlighet att framja
hdlsa. Varje vecka samlas tusentals barn, unga och
vuxna runt om i Sverige for att tréina, tavla och heja.
Med 6ver tre miljoner medlemmar dr idrottsrorelsen en
enorm kraft i dagens och morgondagens folkhdlsa.

Vem ar den har handboken till for?

rekommendationer som bygger pd forskning och evidens.

Med denna handbok vill Cancerfonden stétta klubbar och idrottsféreningar som vill arbeta med
kost och mat utifrén ett mer hdlsosamt perspektiv. Har samlar vi aktuell kunskap och praktiska

Handboken riktar sig till alla delar av idrottsrérelsen - fran styrelser och klubbledningar som fattar
strategiska beslut till dem som planerar turneringar och evenemang, och dem som ansvarar for
kiosker, serveringar, sponsorsamarbeten och kommunikation.
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Matvanor och barns halsa

Barns matvanor har stor betydelse for halsan, bade under uppvéxten och
senare i livet. Vanor som grundléggs tidigt tenderar att félja med upp i vuxen
alder, vilket gér barndomen till en sarskilt viktig period.

Barn behéver mat som ger tillrdckligt med energi och
naring for att vaxa, utvecklas och orka med vardagen
- i skola, lek och idrott. Samtidigt pdaverkar tillgdngen
till energirikare och ndringsfattigare livsmedel hur barn
dter i praktiken, och darmed deras férutsattningar for
god hdalsa.

Matvanor som ligger i linje med kostrédden bidrar inte
bara till battre ork och dterhdmtning, utan minskar Gven
risken for exempelvis karies och naringsbrist. P& langre
sikt minskar risken att utveckla flera vanliga sjukdomar,
sdsom typ 2-diabetes, hjdart- och karlsjukdom och

vissa cancerformer.

Trots detta dr det i dag bara omkring vart tionde barn
som dter enligt de svenska kostrédden. Manga barn far i
sig for lite av det som rekommenderas, till exempel frukt,
gronsaker och fisk, och samtidigt mer energi én de
behover fran livsmedel med ladg ndringstathet.

Utvecklingen syns ocksé i 6kande férekomst av éver-
vikt och obesitas. | Sverige har andelen barn som lever
med obesitas 6kat kraftigt de senaste decennierna
och utvecklingen gdr snabbare har én i ménga andra
jamférbara lander.

Matvanor och 6vervikt pdverkar Gven risken att
utveckla vissa cancerformer. Att framja goda matvanor
tidigt i livet ar darfér en av de mest effektiva insatserna
for att starka hdlsan éver tid och minska risken for
framtida ohdlsa.

Hur formas vara matvanor?

Forskning visar att véra matvanor i paverkas och formas
av den milj6 vi befinner oss i, alltsé var matmiljé. Det
handlar om de platser, situationer och sammanhang
dar vi moter och exponeras fér mat, till exempel i butiker,

pé& caféer, i skolor eller vid idrottsevenemang, men
ocksd hemma runt middagsbordet.

Matmiljon péverkar vad vi dter genom
* utbud

* pris

* placering

* marknadsféring

* sociala normer

Det kan till exempel handla om hur det ser ut i butiken,
vilken mat som finns att képa och vad den kostar.
Utbudet i simhallar, idrottsanldggningar och p&d matcher
paverkar ocksd vara val.

Aven den reklam vi méter i staden, i kollektivtrafiken, i
mobilen och i sociala medier dr en del av var matmiljo
och har stor betydelse for hur vi Gter. Vi ser ocksé att
reklam och marknadsféring av ohdlsosam mat pdaverkar
just barn och unga extra mycket.

Barns matvanor blir allt samre

* Knappt 1 av 10 barn och unga nér de nationella
kostraden for frukt, gronsaker och fisk.

+  Séta drycker, godis, glass och snacks stér for en
stor del av energiintaget hos barn och unga.

* Ndastan vart fjgrde barn i dldern 6-9 ar har évervikt
eller obesitas.

* Prognoser visar att omkring 180 000 barn kan
ha obesitas i Sverige ar 2030, vilket gor det till
en av de vanligaste diagnoserna inom svensk
barnsjukvard.

Vad menas med halsosamma matvanor?

sig i frégan. Skanna QR-koden och las mer.

For den som vill veta mer om vad som avses med hélsosamma matvanor finns det redan tydliga

och forskningsbaserade definitioner att utgd ifrén. | Sverige &r det Livsmedelsverkets kostrdd och de
nordiska ndaringsrekommendationerna (NNR) som ger den 6vergripande ramen. De beskriver vad en
balanserad och naringsriktig kost innebar, och kan fungera som stéd for féreningar som vill férdjupa

Den héar handboken fokuserar inte pd detaljerade kostrad, utan pd matmiljéer - alltsé hur utbud, placering, pris,
marknadsféring och reklam péaverkar vad barn och unga faktiskt véljer att ata.
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Idrottens mojligheter
att paverka

Idrottsrorelsen har stora méjligheter att pdverka barn och ungas matmiljé och

skapa battre forutsattningar fér bra matvanor.

Ménga barn och unga tillbringar en stor del av sin tid pa
olika idrottsanléggningar och det innebdr att idrotts-
rorelsen har stora méjligheter att paverka vilka matvanor
som blir naturliga och lattillgangliga. Nar idrotten erbjuder
halsosamma val i sina miljoer far fler barn battre forut-
sdttningar att utveckla vanor som hdller dver tid.

Det gdller bade nar det gdller vilken mat och dryck

som serveras kring idrotten och hur den sponsring som
ocksd ar en viktig forutsattning for idrotten faktiskt ser
ut. Hur sponsringssamarbeten ser ut och vilka reklam-
budskap och produkter barn och unga méter i samband
med tréning, tavling och evenemang spelar roll. For
foreningar som vill féréndra sin matmiljo kan darfor
ambition och férutsattningar krocka. Har behéver varje
férening utgd fran sina egna forutsattningar och bérja
ddr det kanns rimligt.

Genom dialog med sponsorer och samarbetspartners
och genom att stegvis se 6ver vilka varumarken som
syns - och hur de syns - gdr det ofta att ta gradvisa steg
mot en mer halsosam matmiljo.

Det finns manga sdtt att borja fordandra

sin matmiljo

P& ndsta sida kan ni lasa Cancerfondens rekommenda-
tioner for hur féreningar kan ta de forsta stegen mot en
battre matmiljo.

Matmiljon i idrotten @r viktig
eftersom den...
... paverkar hur barn och unga lar sig att ata. Matvanor

formas tidigt i livet och féljer ofta med upp i vuxen
alder.

... skapar battre férutsattningar fér barn och ungas
idrottsprestationer.

... signalerar vad som ar vanligt och accepterat. Det
som erbjuds i kiosker och vid evenemang bidrar till
att forma sociala normer.

... nar brett eftersom idrottsrérelsen samlar hundra-
tusentals barn, unga och vuxna varje vecka.

HALSOSAMMA MATMILJOER INOM IDROTTEN



Cancerfondens rekommendationer:

Sa har kan en forening
komma igang med arbetet
kring matubudet

Dessa rekommendationer dr tdnkta som ett stod for foreningar och klubbar som
vill komma i gdng med ett arbete kring matutbudet i sin verksamhet, oavsett
storlek, resurser eller ambitionsnivd. De visar var man kan bérja och hur arbetet
stegvis kan bli en naturlig del av klubbens verksamhet.

Ta fram en mat- och

dryckespolicy
Borja med att formulera vad féreningen vill st for
kopplat till en enkel fraga eller ett konkret omrade
som kdanns mojlig. Ta exempelvis fram en policy for
mat och dryck fér barnverksamheten som ska gélla
vid egna traningar, matcher och sammankomster.
En saddan policy gor det tydligt for medlemmar,
ledare och samarbetspartners vad klubben priori-
terar och det kan kopplas till féreningens hallbar-
hetsarbete. Den behover inte vara ldng, men den ska
ge riktning och skapa samsyn i vardagliga beslut.

Involvera barn, ledare och
foraldrar i nésta steg

Forankra forandringen hos dem som berérs.

L&t barn och unga komma med idéer om utbudet,
engagera ledare som férebilder och prata om

mat pd ett satt som vacker nyfikenhet snarare @n
skapar pekpinnar. Nar fler kénner sig delaktiga blir
forandringen bade enklare och mer hdllbar.

Infér en sponsringspolicy for

barn- och ungdomsverksamheten
Tydliggér vad klubben vill sté for Gven i samarbeten.
En enkel sponsringspolicy skapar samsyn i beslut
som ror sponsring och partnerskap. Policyn kan
kopplas till héllbarhetsarbetet och fungera som
vagledning for vilka budskap och produkter som
ska synas i samband med barn- och ungdom-
sidrott. Den behover inte vara omfattande, men
den ska vara tydlig och ge riktning.

HALSOSAMMA MATMILJOER INOM IDROTTEN

For en dialog med sponsorer

om klubbens varderingar och
langsiktiga hadlsomal
Prata 6ppet med befintliga och potentiella part-
ners om vad klubben star fér och vill formedla. En
gemensam dialog om hdlsa, héllbarhet och ansvar
gor det lattare att skapa samarbeten som starker
bade foreningen och sponsorn. Ett aktivt samtal
om varderingar ldgger grunden for Iangsiktiga
partnerskap.

Lyft fram sponsorer och partners
som star for hdlsa och hallbarhet

Synliggér och samarbeta med partners som

delar féreningens varderingar. Genom att lyfta
fram sponsorer som stdr for hdlsa, hallbarhet och
omtanke visar klubben att den tar ansvar for vilka
budskap som férmedlas till barn, unga och besdkare.
Det starker bade trovardigheten och klubbens
identitet - och skapar samtidigt ett mervarde for
sponsorer som vill férknippas med positiva sam-
hallsinitiativ.
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Sma steg gér stor skillnad nér de tas
gemensamt och med en tydlig riktning.



WHO:s fem atgarder for en
mer halsosam matmiljo vid
idrottsevenemang

For féreningar och klubbar som arrangerar matcher, cuper eller andra evenemang

finns det redan beprévad kunskap om vad som faktiskt péverkar méanniskors val av

mat. Varldshdlsoorganisationen WHO har tagit fram en internationell vagledning fér hur
halsosamma matmiljéer kan bli verklighet vid idrottsevenemang. Véagledningen beskriver
atgdrder som arrangdrer kan arbeta med fére, under och efter ett event och kan éGven
anvéndas av klubbar och idrottsféreningar i den I6pande verksamheten under aret.

WHQO:s vagledning har sin grund i organisationens sam-
arbete med FIFA under fotbolls VM 2022. | det arbetet
utvecklades, testades och inférdes principer for ett mer
halsosamt matutbud i arenor dar en betydande del av
maten anpassades efter WHO:s naringskriterier. Dessa
erfarenheter 1&g till grund for att WHO darefter tog fram
en global vagledning for idrottsevenemang.

Skanna QR-koden och léis mer om  [m] gmalh;
WHO:s handlingsplan p& engelska. * .;..ql:h_t

Eller klicka har for att [dsa mer

Healthier food and healthier food
environments at sports events:

Healthier food

and
heallhler food
environments  /

Erfarenheterna fran fotbolls-VM 2022 visar att férand-
ring ar mojlig dven i komplexa miljder och att stegvisa
forbattringar kan ge stor effekt.

Nedan presenteras WHO:s fem atgardsomrdden, som
tillsammans ger en tydlig och praktisk struktur for hur

idrottsevenemang och idrottsmiljoer steq for steg kan

utvecklas mot mer hdlsoframjande matmiljcer.

1. Forbattra matutbudet

Vilken mat vi vdljer att Gta péverkas bland annat av vad
som erbjuds. Matutbudet dr en av de faktorer som star-
kast paverkar vad manniskor vdljer att gta. Att utveckla
matutbudet handlar inte om att ta bort all mat som
uppfattas som mindre halsosam. | stéllet handlar det om
att lagga till alternativ som ger energi och ndring och
att gora dessa latta att upptdcka och valja. Det kan vara
frukt, gronsaker, nyckelhdlsmarkta produkter, smérgdsar
med fullkorn, osaltade notter eller vatten.

Forskning fran skolor, arenor och féreningsmiljoer
visar att nar fler hdlsosamma alternativ finns tillgang-
liga och presenteras pé ett tilltalande satt dkar ocksd
forsdliningen av dessa.

Exempel pd dtgdrder som ménga féreningar kan
genomfora:

* Placera de halsosamma alternativen i 6gonhojd eller
ndra kassan.

atsports events

an action guide for sports event
organizers. Geneva: World Health
Organization; 2023. Licence: CC
BY-NC-SA 3.0 IGO.

*  Erbjud smorgdsar med fullkornsbréd, nyckelhdls-
mdarkta alternativ och vegetariska ratter.

* Gor vatten synligt och tillgangligt.

+ Stall fram halsosamma snacks som naturella nétter,
smoothies eller rawbollar.

Den viktigaste principen &r att hdlsosamma alternativ
ska vara latta att se, hitta och vdlja, samt att utbudet
har en tydlig balans mellan de halsosamma och mindre
halsosamma alternativen.

2. Anvand priset som verktyg

Priset paverkar vad manniskor vdljer att Gta - det &r en
av de mest effektiva verktyg som finns for att forandra
matvanor. Forskning visar att forsdljningen av halso-
sammare mat 6kar ndr de har ett Iadgre pris dn ohdlso-
samma produkter.

Att anvanda priset som ett styrmedel behéver inte

betyda forlorade intakter. Manga arrangérer har sett att
forsdljningen av halsosamma alternativ ékar i volym och

HALSOSAMMA MATMILJOER INOM IDROTTEN



att det darfér kompenserar for sjélva prissénkningen.
Har ar fem exempel pd hur priset kan anvandas for att
framja hdlsosamma matval:

+ Sank priset p& frukt, mackor med fullkorn och
flaskvatten. Hoj priset pd lask och godis.

¢ Infér méltidserbjudanden dar vatten ar standarddryck
och snacksen ar nyttiga.

* Gor det billigare att kopa ett helt paket med
halsosam mat dn att kdpa onyttig mat.

* Ta bort rabatter och kampanjer pé produkter med
mycket socker, fett eller salt.

* Ha vattenstationer med gratis pafylining pa flera
stdllen i och utanfér anldggningen.

Foreningar kan géra detta utifrdn sina ekonomiska
mojligheter. Sma prisjusteringar récker langt.

3. Nudging - gor det enkelt att

gora halsosamma val
Hur mat och dryck presenteras péaverkar i hég grad
vad manniskor valjer. Den fysiska, visuella och sociala
miljén formar vdra vanor, och sma justeringar kan géra
stor skillnad. Detta kallas nudging och &r ett forsknings-
baserat verktyg som kan anvdndas for att starka halso-
samma matvanor utan att begrénsa valfriheten.

Karnan i nudging &r sd kallad valarkitektur, det vill sdga
hur val presenteras och upplevs. | idrottsmiljéer ar detta
sarskilt relevant: pauser dr korta, utbudet ofta stort, och
besluten sker snabbt. Forskning visar att manniskor i
sddana situationer paverkas starkt av hur alternativen ar
placerade, skyltade och paketerade.

Det kan handla om att placera frukt i 5gonhdjd, ge smor-

HALSOSAMMA MATMILJOER INOM IDROTTEN

gdsar namn som vdcker aptit eller géra hdlsosamma
alternativ lattare att ta med. Studier visar att sddana
atgarder okar férsdljiningen av hdlsosamma alternativ
utan att minska intakterna. For féreningar som vill
utveckla sin matmiljé men har begrdnsade resurser kan
nudging vara ett praktiskt och effektivt forsta steg.

Har kommer ndgra exempel pd hur nudging kan
anvandas:

* Placera frukt, fullkornsmackor och flaskvatten i 6gon-
hojd eller vid kassa.

*  Skylta tydligt med vatten (kran/flaska) som férsta-
handsval i stdllet for sockrade drycker.

¢ Beskriv maten med lockande, smakdrivna namn - till
exempel Power-macka med ost & paprika, Coachens
wrap och Rallyrussin.

* Gor halsosamma alternativ lattillgangliga - garna
fardigférpackade som "grab-and-go".

* Anvand fargkodning eller symboler som markerar
halsosammare alternativ i menyn.

4. Kommunicera féreningens hadlsoarbete
Kommunikation ar ett av de mest kraftfulla verktygen
som finns for att forma normer, pdverka attityder och
skapa en gemensam férstaelse for vad som ar normalt,
onskvart och mojligt. Det dar sé reklam fungerar.

Forskning visar att kommunikationsinsatser som kombi-
nerar kunskap, synlighet och positiv identitet kan forstarka
beteendeférandringar. Nar budskap om hdlsosamma
val ar dterkommande, visuellt ndrvarande och kopp-
lade till positiva kanslor som stolthet, gemenskap och
prestation 6kar chansen att de fér genomslag. Sarskilt
effektiv ar kommunikation som visar ménniskor som ater
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halsosam mat i situationer som upplevs som roliga eller
efterstravansvarda, till exempel barn som delar frukt
efter matchen eller spelare som vdljer vatten i samband
med tréning istallet for 1ask.

Genom att lyfta fram egna initiativ, synliggéra
hdlsosamma alternativ och anvénda sina kanaler och
forebilder for att inspirera kan féreningen skapa en
positiv spiral av forandring. Samtidigt ar det viktigt att
kommunikationen &r samstdmmig, dér halsosamma
val lyfts och reklam fér produkter som inte motverkar
halsa begrdnsas, sarskilt i sammanhang dar barn

ar delaktiga.

S& har kan kommunikationen se ut for besokare
vid evenemang:

* affischer, skyltar och menyer med tydliga
budskap om det halsosamma utbudet.

* tydlig meny dar halsosamma alternativ
presenteras forst.

* speakermeddelanden om var det finns
vattenstationer eller dagens hdlsosamma
matchmal.

* roliga utmaningar som réstning pé favoritmellanmail,
eller att testa veckans frukt.

* profilmaterial (till exempel flaskor och tréjor) som bar
budskap om hdlsa och héllbara vanor.

For manniskor som foljer klubben eller féreningens
verksamhet i sociala medier kan detta kanske passa:

* filmklipp med idrottsprofiler, era egna idrottsstjarnor
eller tranare som berattar om sina matvanor eller
visar vad som finns i vaskan.

* samarbeten med influencers, sponsorer och ambas-

sadorer som pratar om hdlsosam mat inom idrotten.

Syftet ar att skapa stolthet och visa att halsosamma val
ar en naturlig del av féreningens identitet.

S. Begrdnsa reklam och exponering av
ohdlsosamma produkter

Barn och unga paverkas starkt av reklam, sarskilt i

miljoer dar forebilder finns och engagemanget ér som

storst. Idrotten dr en saddan plats. Har formas vanor,

varderingar och framtidsdréommar. Nar trojor, arena-

skyltar och sponsorbanners visar budskap fradn aktérer

som sdljer lask, godis eller snabbmat kan skickas

dubbla signaler frdn vuxenvarlden. De uppmuntras

att vara aktiva och ta hand om sin kropp, men moter

samtidigt reklam for produkter som inte stodjer

deras hdlsa.

Forskningen dr tydlig: Reklam och marknadsféring av
livsmedel med mycket socker, fett och salt paverkar
vad barn féredrar, vad de ber sina féraldrar om och
vad de vdljer att ata. WHO rekommenderar darfor att
miljoer dar barn deltar bor vara helt fria frén denna typ
av marknadsféring, en linje som bygger pé ett véxande
vetenskapligt stod.

Samtidigt ar sponsring en viktig del av manga féreningars
ekonomi. Férandring behover darfor ske i den takt som
kanns realistisk. Ett forsta steg kan vara att satta ramar
for vilken typ av marknadsféring som syns vid barn- och
omsorgsverksamhet. Féreningar kan ocksd vdlja bort
profilprodukter med logotyper frén vissa, eller féra dia-
log med sponsorer om att lyfta deras mer hdlsosamma
alternativ.

Exempel pd forsta steg som en idrottsforening kan ta:

* borja med att inféra sponsringspolicy fér barn- och
ungdomsverksamheten.

* avstd fran reklam for séta drycker, snacks och
snabbmat under barnens matcher och tavlingar.

* erbjud sponsorer alternativt exponeringsutrymme
och fér en dialog om att de kan marknadsféra mer
halsosamma alternativ.

* ta fram riktlinjer for vilka varumarken som far synas i
samband med féreningens evenemang.

Har behover féreningar arbeta i den takt som kdnns
realistisk utifrdn sina férutsattningar. Det viktiga ar att
bérja ndgonstans.

Oversattning pa sid 8-10 har inte skapats av Varldshalsoorganisationen (WHO). WHO ansvarar inte fér innehallet eller
korrektheten i denna dversdttning. Den engelska originalutgévan Healthier food and healthier food environments at sports
events: an action guide for sports event organizers. Geneva: World Health Organization; 2023. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO)

&r den bindande och autentiska versionen.
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Cancerfondens vision dr att besegra cancer. Genom att finansiera den framsta
forskningen, sprida kunskap om cancer och pdaverka beslutsfattare i viktiga
fragor, arbetar vi for att farre ska drabbas och fler ska 6verleva cancer.

Cancerfonden ar en fristdende, ideell organisation utan statligt stod. Vart arbete
dr helt beroende av testamenten och gévor fran privatpersoner och féretag.

Vi ar en av de storsta finansidrerna av svensk cancerforskning. Sedan 1951 har
vi delat ut 16 miljarder kronor till de framsta forskningsprojekten i Sverige.
Overlevnaden i cancer har mer dn férdubblats under samma tid.

Tack vare forskningens framsteg 6verlever i dag tvé av tre som far cancer.

Vi har kommit Idngt, men vi @r inte framme an.

#tillsammansmotcancer
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