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Overvikt och Fetma

Coca-Cola, Cornflakes, Muffins och McDonalds

Fetma fran USA
via lunch, frukost, fika och snabbmat

Det tragiskt onddiga folkhélsohotet fran dvervikt beskrivs ofta som en epidemi
fran USA. Denna rapport siktar till okad forstaelse av varfor just amerikansk
skrapmat sa effektivt medfor fetma.

Rapport till Cancer- och Allergifonden inom projektet
Tillampad biokemisk forskning om konsumentprodukter



FETMA DIABETES

KOST- SNABBA
FETTER KOLHYDRATER

Socker plus fett

Socker och GI: Grundorsaken till 6vervikt ar oftast insulinstyrd fettinlagring
via kolhydrater med hogt Gl. Insikten om detta har spritts effektivt under borjan
av 2000-talet. Orsakssambanden beskrivs biokemiskt och tillampat i rapporten

Kolhydrater — GI, biokemi, kost, halsa

Socker plus fett: Mindre kant &r att en kombination av snabba kolhydrater och
fett &r klart starkast fettinlagrande. Insulin styr enligt figuren ovan kostens fetter
in i fettceller sa att fettforbranningen minskar. Problemet exemplifieras av

Glass och Fetma

Kost mot fetma: Det galler alltsa att undvika socker och hogt Gl, och speciellt
snabba kolhydrater och fett tillsammans. Faran okar forstas med totalmangden.
De som har stora problem med fetma kan ofta komma tillratta med dem genom
att mer systematiskt dra ned pa kolhydrater i linje med rapporten

Kost mot diabetes och fetma

Kopplade halsorisker: Har ligger fokus pa overvikt, men snabba kolhydrater
orsakar ocksa diabetes typ 2. Produkterna som beskrivs ger nastan bara tomma
kalorier. Brist pa naringsamnen och skyddsamnen som antioxidanter bidrar till
halsoproblem som aderforfettning och cancer. Kopplingen till cancer beskrivs i
Cancer- och Allergifondens Tidning 2007 (sid 7) under

Maten viktigaste faktorn bakom cancer

Institutionen for kemi- och bioteknik har battre halsa som vision
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Coca-Cola och sota drycker

Ledande for amerikaniserade dryckvanor &r forstds Coca-Cola i olika varianter
med mer eller mindre halsovadlig lask och andra séta drycker i slaptag.

Dubbel paverkan: En raffinerad orsak till Coca-Colas markliga slagkraft &r att
drycken ger en kombination av koffeinsug och sotsug. Den som vill bli piggare
med koffein drivs latt in i s6tsug och den som véljer en st dryck far koffein pa
kopet. Halten koffein ar lagre an i kaffe men volymen Coca-Cola &r ofta storre.

Sotsug: Innehallet pa mer dn 10 % socker svarar mot ca 60 sockerbitar i den nya
tvalitersflaskan. For de konstgjort sotade alternativen Light och Zero kan sétman
drivas upp sérskilt hogt utan krav pa deklaration. Andra séta drycker som lask
och saft bidrar till att halla s6tsug och forsaljning uppe. Coca-Colas egen Fanta
har en stor marknad.

Lunchdryck for fetma: Lunchen ar symboliskt och reellt viktig att halla fri fran
sota drycker. Socker medfor hojning av bade blodsocker och insulin. Insulinet
lagrar in lunchens kostfetter i fettceller. Stopp for séta lunchdrycker motverkar
alltsa overvikt pa bred front och bidrar till battre lunch.

Marknadsforing: Bilden ovan visar hur Coca-Colas konkurrent Pepsi saljs av
Carlsberg via en dryckautomat for lunchdrycker. Vid sidan av Pepsis marken
finns valda andra sota drycker av typ lask och saft. Automaten gor det svarare
for restaurangen att ta ut ett rimligt hogre pris for séta drycker an for vatten.
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Cornflakes

84 g kolhydrater

8 g socker

Frosties

85 g kolhydrater

- 25 g socker

i st OO All-Bran (vete)
GENIAL i 67 g kolhydrater

R-
T 22gsocker

Cornflakes forstor frukost

Via aggressiv marknadsféring mot barn har cornflakes kommit att férknippas
med frukost &ven i Sverige. Rostade majsflingor har invaderat de flesta slag av
frukostflingor. Mer undanskymt finns innehallsdata enligt ovan.

Socker: Ett uppenbart halsohot &r hoga tillsatser av socker i flingor och speciellt
i frostflakes. Ofta ar sockerinnehallet hogre i Kellogg's flingor an i motsvarande
svenska kopior.

Rekordhogt GI: Mindre ként ar att cornflakes har extremt hogt Gl. Det beror pa
att starkelsen i de tunna, rostade och frasiga flingorna omvandlas rekordsnabbt
till glukos av matspjéalkningens enzymer. Cornflakes ger darfér ungeféar lika stor
blodsockerhdjning som samma mangd vanligt socker. En portion av cornflakes
anges ofta till ca 30 g.

Fetma med fil: Ofta kombineras cornflakes med fil eller yoghurt till en frukost.
De hdga nivaerna av insulin fran blodsockerhdjningen lagrar da in mjolkfetter
till kroppsfett. Problemet forvarras om aven fil och yoghurt innehaller tillsatt
socker.

GDA: Europeisk livsmedelsindustri har nyligen lanserat en markning betecknad
GDA (guideline daily amount). Denna anger hur mycket en portion svarar for av
energibehovet raknat pa tomma kalorier fran kolhydrater och fett. Féretag med
farligt néaringsfattiga produkter som Kellogg, Coca-Cola och McDonalds satsar
pa markningen som bortser fran innehallet av verkliga naringsamnen.
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Muffinsa 75 g
Hemkop

Innehall per 100 g:
40 g kolhydrater
varav 22 g socker,
19 g fett

Muffins (ref)
Donuts (ref)

Muffins farligt fika

Bakverk av typ muffins har blivit allt vanligare i amerikansk storlek i caféer och
pa fikaraster. Bilden visar mer normala muffins fran Hemkaop.

Sockerkaka: En klassisk sockerkaka gor skéal for sitt tydliga namn genom ett
hogt sockerinnehall. Den mijuka konsistensen med lattspjalkad starkelse fran
vetemjol hojer blodsockernivan ytterligare. Muffins innehaller typiskt ca 20 g
socker av totalt ca 40 g kolhydrater per 100 gram.

Fett: Muffins och flottyrringar, donuts, av amerikanskt snitt karakteriseras av att
de ocksa har ett hogt innehall av ca 20 g fett per 100 gram. Insulinhéjningen fran
sockret gor att detta fett effektivt inlagras i fettceller. Kaloriinnehallet dubblas
typiskt av fettet, men skillnaden i viktokning blir &nnu storre.

Storlek: Problemet med mycket socker plus fett géller for det mesta pa hyllorna
i caféer och konditorier som framgar av innehallet i sortimentet fran Delicato.
Annu vérre ar att en USA-influerad snabb 6kning av storleken pa bakverk och
kakor skett pa kort tid. Den som tanker pa vikt och vitalitet gor klokt i att valja
bort stora fetmabomber och majligen séllskapa med en smakaka a 10 gram.

Sockerfritt: Konditorier och caféer har ofta ett par sorter av sockerfria kakor.
Dessa &r inte sétade med vanligt socker utan med fruktos som har lagt Gl och
ger lag insulinutsondring. Bast for halsan ar det forstas att i stallet for kakor
satsa pa frukt fran exempelvis en fruktkorg.
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Pommes frites:

McDonalds, stor
59 g kolhydrater
23 g fett

Referens 100 g
38 g kolhydrater
19 g fett

Pommes varst pa McDonalds

Pommes frites har blivit en vanlig matvariant av potatis. | Sverige forknippas
den alldeles sarskilt med hamburgare och McDonalds. Bilden ovan visar en stor
portion pommes frites till en hamburgare och en halvlitersmugg med Fanta.

Haogt GI: Fritering vid kanske uppemot 190 °C utsétter pommes frites for hogre
temperaturer dn andra varianter av matpotatis. Detta gor starkelsen enzymatiskt
mer lattspjalkad med atféljande hogre GI. Servering varm efter friteringen haller
kvar ett sarskilt hogt Gl. Pommes frites innehaller ca 40 % starkelse.

Fettinlagring: Vid friteringen tar potatisen upp fett fran frityrbadet. Innehallet
av fett ar typiskt 15-20 %. Paslaget av insulin via blodsockerhdjningen gor att
fettet styrs in i fettceller. Aven fett fran hamburgare och ostburgare inlagras.

Lask och brod forvarrar: Séta drycker som Fanta och Coca-Cola &r sérskilt
vanliga pa McDonalds. Via ett sockerinnehall pa mer dn 10 % (utan is) okar
dessa fettinlagringen. Ofta serveras som pa bilden en stor lask eller Coca-Cola
pa ca en halv liter. Vitt lattspjalkat hamburgerbréd har hogt GI. Det forstarker
bade blodsockerhdjning och fettinlagring fran pommes frites.

Manga barn och manga portioner: For folkhalsan blir McDonalds snabbmat
med pommes frites ett speciellt stort problem genom hundratusentals dagliga
portioner. En stor andel serveras till barn som foretaget pa flera satt vander sig
sarskilt till i sin marknadsforing.
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