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Fri app | mobilen

Ingredienser & Produkter
Frisok & Streckkod
Gront — Gult — Rott
Milj6 — Halsa — Etik

Battre Kost via App & Mobil
Oberoende livsviktig information

For battre vitalitet och prestation &r kosten central for bade individ, foretag och
offentlig verksamhet. Ovérderliga vinster for bade halsa och ekonomi ar méjliga
genom battre kost. Denna rapport visar hur information anpassad till mobilappar
kan bidra till effektiv omstallning.

Uppfoljning av samverkan med Cancer- och Allergifonden

och natverken for Integrativ Medicin
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App for flexibilitet
Snabba tips och férdjupning
Nar och var som helst
FOr kunnig och okunnig

Halsa men ocksa miljo

Appar for battre val

En tidig svensk app for béattre val av produkter finns redan gratis till mobilen for
aktuella versioner av iPhone via App Store och Android via Google Play. Appen
visar hur oberoende kunskap om produkter kan formedlas effektivt och flexibelt.

Malgrupper: Konsumenter som vill vilja battre ar forstas en central malgrupp.
Viktigt ar att en app kan na de stora grupper av framst yngre méanniskor som nu
ar vana att anvanda mobilen for det mesta. Detta kan locka tillverkare att gora
innehall och annan information tillganglig for appar. Restauranger och handel
kan fa stod for satsning pa battre produkter. En bra app kan ocksa bli en viktig
del av vidareutbildning inom naringsliv och offentlig verksamhet.

Flexibilitet: Mobilens oberoende av tid och rum ger nya mojligheter. | butiken
kan det passa att hdmta information via fotografering av produktens streckkod.
Hemma i koket kanske man hellre lugnt vill soka pa ingredienser och produkter.
Gront, gult eller rott ger snabbinfo kopplad till korta tips i text . Mojligheter till
fordjupning alltefter tid och intresse kan erbjudas.

Milj6 och halsa: Oberoende miljéinformation om produkter etablerades tidigt
via den ekologiska odlingens KRAV och Naturskyddsféreningens Bra Miljéval.
Komplettering med sérskilt for livsmedel &n viktigare halsoinformation ger en
mycket starkare helhet. Aven etiska aspekter kan tas med. Medverkan av flera
oberoende valk&nda organisationer ger hog trovardighet.



http://us2.campaign-archive1.com/?u=eb6e9518ec6870c82846c033e&id=9081fee916&e=3dfb1c0843
http://www.krav.se/
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Kost for Halsa

Frukt & Gront - Fisk
Matfetter - MjOlkprodukter - Notter
Kott - Potatis - Brod
Socker - S6tningsmedel

Underlag for appar

Rapporterna bakom lankarna ovan har delvis anpassats for anvandning i appar.
Rapporterna tacker framst hélsoaspekter pa mer eller mindre bra livsmedel.

Trafikljus och kortinfo: Specifika ingredienser markeras med gront (bra val),
gult (tank till) och rott (valj bort). Signalerna atfoljs direkt av kortfattad central
halsoinformation. Detta &r anpassat till att mobilanvéandare oftast vill fa snabba,
tydliga och kortfattade tips. For sarskilt intresserade erbjuds lankar till rapporter
som i sin tur kopplar till djupare vetenskapligt underlag.

Streckkod och frisék: Varje produkts streckkod kopplar till ingredienslistan.
Rapporterna ovan har darfor inriktats pa att tacka in viktiga ingredienser. Via
frisok kan en app informera om bade produkter, ingredienser, varuméarken och
foretag. Den nu tillgangliga gratisappen belyser olika mojligheter att formedla
information fran foretag, radgivare och redaktion.

Faktaurval: Gul signal passar nar det finns bade positiva och negativa aspekter
pa en ingrediens eller produkt. Urvalet av fakta for komprimerad information ar
en utmaning att balansera pa basta satt. Samtidigt bor utformningen vara sadan
att anvandaren av appen latt tar till sig och garna minns det viktigaste.

Denna rapport: Foljande sidor kompletterar rapporterna ovan. Sarskilt tacks
allméanna sokord som ofta inte finns med i innehallsférteckningar. Ett flertal
specifika gronsaker och frukter adderas till dem som redan tagits upp i tidigare
rapporter. En bra app ar forstas utformad sa att alltmer information kan laggas in
successivt.
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Kott & Fisk & Fett
Gron (bra val) — Gul (tank till) — Rod (vélj bort)

| ] Kaétt (galler nétkott och flaskkott)

Kott ar framst hdgvardigt protein plus sékert mattat och omattat fett
Innehallet av aminosyror och fettsyror liknar idealiskt manniskans
Avsaknad av kolhydrater gor att kott motverkar fetma och diabetes
Svenskt kott och smor ar oftast bra val for bade halsa och naturmiljo
Kyckling ger mer av daligt fleromattat fett typ omega-6 fran foder

| ] Kott (galler vissa kéttratter)
Snabba kolhydrater tillsammans med fett orsakar typiskt bukfetma
Den varma korven med vitt brod & mos &r da ett daligt mellanmal

Ko6tt som hamburgare forstors ofta med brdd och fet pommes frites
Lasning: Koétt — Potatis — Bréd

[ ] Fisk

Fisk ar idealisk for de viktiga langa fiskfettsyrorna EPA och DHA
Fetare fisk som lax innehaller mer av dessa an mager fisk som torsk
Sénker halsovardet gér panering med brdd och gratdng med potatis
Lasning: Fisk for halsa

[ ] Mattat fett (galler matfetter)

Méttat fett ar biokemiskt sakert tvartemot vad seglivade myter sager
Bade mjolkfett och kroppsfett utgors till mer an halften av mattat fett
Smor bestar av mattat och enkelomattat fett i idealiska proportioner
Margariners palmolja ar delvis méttat fett och kokosolja néstan helt
Video: Fetter — viktiga val

Lasning: Fett for hdlsa

D Margarin (galler flytande margarin och bordsmargarin)

Flytande margarin gors ofta pa rapsolja med samre fettmix an smor
Lattmargarin typ L&tta gors av kemiskt omestrad palmolja och vatten
Margarin som Becel med mycket reaktivt flerométtat fett &r riskabelt
Lasning: Fett for halsa

Lasning: SmOr och margarin
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Gronsaker
Gron (bra val) — Gul (tank till) — Rod (vélj bort)

gron | ] Grénsaker (galler viktiga dagliga grénsaker)
Vél valda dagliga gronsaker tacker behovet av centrala antioxidanter
Rdda tomater och rivna mordtter ger mycket lykopen och betakaroten
Vattenmelon for lykopen och rdd paprika for betakaroten &r alternativ
Grona artor ger liksom broccoli sarskilt mycket av karotenoiden lutein
R&d och gul 16k har hdga halter av den viktiga flavonoiden quercetin
Video: Antioxidanter i daglig kost

gul [ ] Grénsaker (galler tveksamma gronsaker)
Bladsallat och gurka har lagt halsovarde men kan ofta pryda tallriken
| bladgronsaker som kal finns ofta bade skyddsamnen och riskdmnen
Séljande gronsakstillsatser foér smak och féarg ar séllan sarskilt nyttiga

Gronsaker (specifika)
Kompletterar guiden Frukt & Gront fér Halsa
Gron (bra val) — Gul (ténk till) — R6d (vélj bort)

gron [ ] Kikartor (galler naturella kikartor)

Hog halt av vegetabiliskt protein men ocksa hog andel stéarkelse
Mindre antioxidanter men ocksa mindre socker &n i grona artor
For gronsaker ovanligt hogt innehall av det viktiga bristamnet selen
Tillsammans med grona artor lamplig daglig ingrediens i kosten

gul [ ] Bénor (géller salladsbénor)

Som fron fran artvaxter erbjuder bonor mycket vegetabiliskt protein
Bonor i olika farger ger varierande karotenoider och flavonoider
Hélsovardet av grona &rtor och kikartor ar oftast hdgre an for bonor

gul [ | Sojabénor (galler tillagade sojaprodukter)

Globalt stor gréda mest som GMO for att tala ograsbekampning
Hogt innehall av protein gor soja ledande for kraftfoder till djur
Sojaolja har hog andel for kost olampligt reaktivt fleromattat fett
Ger antioxidanter typ isoflavoner men dessa har 6strogen effekt


http://publications.lib.chalmers.se/publication/175643-antioxidanter-i-daglig-kost
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http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/89191.pdf

Gronsaker (specifika)

gul [ ] Isbergssallad (galler bladsallat)

Bladsallat forvantas ofta som en val synlig billig bas i sallader
Vikten och darmed naringen inklusive karotenoider blir oftast liten
Bedom alltid salladen efter hdlsomassigt viktigare ingredienser

gul [ | Vitkal (galler vitkal i olika former)
Ungefar 90 % vatten i huvudkal men &nda nagra procent socker
Billig vitkal far inte sla ut de béattre grénsakerna i lunchsalladen
Vitkal med en dess vitamin C gor pizzan nagot mindre oforsvarlig

gul | | Blomkal (galler ré och tillagad)
Mer &n 90 % vatten och naringsfattig med laga antioxidanthalter
Passar strikt lagkolhydratkost genom lag halt socker och starkelse
Héalsovardet mycket lagre &n for broccoli i sallader och varmratter

gul | | Brysselkal (galler farsk och tillagad)
Grona vaxter som kal har typiskt ett kemiskt forsvar mot konsumenter
Brysselkal innehaller riskamnen som glukosinolater och isotiocyanater
Dessa kan ocksa ha skyddseffekter liksom innehallet av antioxidanter

gul | | Gurka (galler gurka i olika former)

Mer &n 95 % vatten och lagt innehall av néaring och skyddsamnen
Billig och harmlds prydnad som inte ersatter viktigare gronsaker

gul [ | Melon (galler honungsmelon och galiamelon)

Dessa bleka meloner ar naringsfattiga men med mer socker an gurka
Vattenmelon med réda karotenoiden lykopen har hégre halsovéarde
Gulréda meloner som natmelon innehaller hdga halter av betakaroten

gul [ | Spenat (galler farsk och tillagad)

Nitrat fran gront som spenat befaras bilda cancerogena nitrosaminer
Men nitrat kopplas numera framst till positiva effekter via kvaveoxid

gron | ] Rédbetor (galler rédbetor och rédbetsjuice)
Hog nitrathalt med vissa risker men starka skyddseffekter pa blodkarl
Omskrivna prestationshdjande effekter har Okat intresset for rodbetor
Utmarkt kalla till betain som bidrar till viktig enzymatisk metylering
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Frukt & Bar
Gron (bra val) — Gul (tank till) — Rod (vélj bort)

| ] Frukt (géller val vald farsk frukt)

Manga frukter ar sarskilt rika pa skyddsdmnen som antioxidanter
Applen lever val upp till sitt halsorykte genom viktiga flavonoider
Apelsiner erbjuder bade vitamin C och citrusspecifika flavonoider
Bra val ar &ven tomat, blodgrape, nektarin, mango och granatépple
Overskattade &r ofta bananer, paron, vindruvor, avokado och kiwi
Sockerhalten i farsk frukt ar oftast harmlés undantagandes bananer
Hela frukter &r béattre &n juice som orsakar stérre blodsockertoppar
Video: Antioxidanter i daglig kost

Lasning: Frukt for halsa

B Frukt (galler sota produkter)

Sota varstingar som lask och saft séljs ofta cyniskt med fruktbilder
Lite frukt och bar séljer typiskt fetmafaror som glass och yoghurt
For sockersnask med fruktarom forleds dven barn med fruktbilder
Lasning: Frukt & Gront for Halsa

| ] Bér (galler osétade bér)

Bar innehaller mycket av manga skyddande fenoliska antioxidanter
Fargerna varierar beroende pa olika flavonoider av typ antocyaniner
Svenska jordgubbar lockar sérskilt under veckorna fran midsommar
Hallon, blabéar, bjornbar och svarta vinbar finns nu frysta aret runt
Lingon och tranbar tillskrivs specifika halsoeffekter men &r surast
Video: Antioxidanter i daglig kost

B Bar (galler sotade barprodukter)

Hélsovérdet av bar forstors ofta genom att mycket socker tillsatts

Vanliga skrackexempel ar lingonsylt, hallonsylt och jordgubbssylt
Hallonsaft och jordgubbssaft &r liksom annan saft stora sockerhot

Sotade produkter séljs ofta oansvarigt med lockande bilder av bar
Lasning: Lite bar séljer mycket sttt
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Frukter (specifika)
Kompletterar guiden Frukt & Gront fér Halsa
Gron (bra val) — Gul (ténk till) — R6d (vélj bort)

| ] Avokado (galler farsk frukt)

Mycket speciell frukt med hogt fettinnehall och nastan kolhydratfri
Fettet domineras av enkelométtat ungefar som olivolja och rapsolja
Fruktfavorit vid lagkolhydratkost da sotare frukter ofta véljs bort
Lasning: Fett for Halsa

| ] Kiwi (galler farsk frukt)

Uppfriskande och i handeln l&ttillganglig frukt som ger omvaxling
Innehaller vitamin C men kan annars inte halsomatcha apelsiner

| | Klementiner (galler dven satsumas)

Mindre av viktiga citrusflavonoider an i apelsiner och grapefrukt
Aven mixen av olika viktiga gula karotenoider &r béttre i apelsiner
Smacitrus ofta praktiskt lattskalat alternativ till storre apelsiner

Lasning: Fruktkorg

[ ] Nektariner (galler farsk frukt)

Léacker lattillganglig frukt i handeln sarskilt under hdgsommaren
Karotenoider som betakaroten i betydande mangd fargar fruktkottet
Betydligt mer socker &n i d&pplen men mycket mindre &n i bananer
Liknar halsomassigt slédktingarna persikor och plommon som férska

Lasning: Fruktkorg

|| Mango (géaller farsk frukt)

Hogt innehall av karotenoider och sérskilt betakaroten gulfargar
Kan vara lackert och lite exklusivt alternativ for festliga tillfallen
Till vardags &r mordtter billigare och béttre for mer betakaroten

|| Granatapple (galler farsk frukt)

Mycket hogt innehall av antioxidanter typ flavonoider som quercetin
Exotisk frukt som man normalt inte dter varken snabbt eller mycket
Vanliga dpplen ar battre for att till vardags fa utmarkta flavonoider
Drycker pa granatdapple och apple har ofta forsatligt tillsatt socker
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Brod & Pasta
Gron (bra val) — Gul (tank till) — Rod (vélj bort)

| ] Brod (géller osétat karnragbrod)

Osotade fullkornsbrod pa rag ér typiskt grunden for bra halsobrod
For mjuka ragbrod &r bra val surdeg plus en hog andel hela kérnor
Kontrollera alltid att sockerinnehallet inte &r hogre &n tva procent

|| Brod (géller fullkornsbrod)

Fullkornsbrod ger mer naring och har lagre Gl an vitt vetebrod
Anda ar det i Sverige mycket latt att bli lurad pa halsoriktigt brod
Kolla darfor alltid att brodet &r osotat med mindre an 2 % socker
Kolla ocksa i innehallslistan att fullkorn &r forsta ingrediensen
Tro inte att bréd blir namnvart béattre av olika tillsatta fagelfron
Lasning: Koétt — Potatis — Bréd

B Brod (galler vetebrod och sétat brod)

Vitt vetebrod och sotat brod ar ett stort och svarlost folkhalsohot
Det baddar for insulinresistens, 6vervikt, diabetes och hjartinfarkt
De mest kostkunniga klarar nu att stdlla om men andra drabbas
Viktigt &r att handel och restauranger erbjuder béttre alternativ
Ett vardefullt steg ar att systematiskt vélja bort allt sétat brod
Rata vitt franskbrod, korvbréd, hamburgerbréd och kaffebrod
Dra ned pa bagetter och da sarskilt de som é&r vita och varmda
Video: Kolhydrater — LCHF och Gl

Lasning: Kostrad mot évervikt

|| Pasta (galler fullkornspasta)

Innehaller mer naring och har lagre Gl jamfort med snabbpasta
Nedkortad koktid ger kompakt konsistens och annu lagre Gl
Durumvete ger mer protein och nagot lagre Gl an vanligt vete

. Pasta (galler snabbpasta)
Néaringsfattig lattspjalkad vetestarkelse med oonskat hogt Gl
Overkokning och 16s konsistens medfor annu hogre Gl
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Bullar & Kakor & Kex
Gron (bra val) — Gul (tank till) — Rod (vélj bort)

[ ] Bullar (galler ragbullar)
Bullar av fullkornsrag ger béttre naring och lagre Gl &n vetebullar
De skall vara os6tade och helst gjorda pa surdeg och hela karnor

B Bullar (galler vetebullar)

De flesta bullar &r gjorda pa naringsfattigt vetemjol och har hogt Gl
Pords brodstruktur hojer Gl och blodsocker an mer liksom varmning
Bullar med mycket fett 6kar da fettinlagring och bidrar till bukfetma
Fettet kan bredas pa frallan eller bakas in i kanelbullen och giffeln
Ett hogt innehall av socker i bullarna till kaffet forvarrar annu mer
Avveckling av vetebrod ar ocksa ett bra vapen mot glutenintolerens
Lasning: Kostrad mot dvervikt

| | Kakor (galler enstaka smakakor)
Enstaka smakakor med lite socker och fett kan visa vagen pa caféet
En pepparkaka, bondkaka eller finsk pinne pa hogst 10 gram racker

- Kakor (galler stora, sota och feta kakor)

Socker och vetemjol som i kakor &r de stora blodsockerhéjarna
Dartill kommer kakornas fett som blir bukfett vid hégt blodsocker
Dagens alltmer 6kande storlek pa kakor forvarrar halsoeffekterna
Vérstingar ar muffins, munkar, mazariner, kladdkakor och biskvier

| ] Kex (galler enstaka sma kex)

Ett lattviktigt litet kex ibland till fikat kan ta bort storre kakproblem
Lagt sockerinnehall &r anda alltid onskvart for att inte trigga sotsug

Kop aldrig smakex i stora forpackningar som lockar till stromatande

. Kex (galler aven chokladkex)

Sprod starkelse fran vete i kex medfor snabba héga blodsockertoppar
For chokladkex 6kar chokladen bade sockerinnehall och fettinlagring
Vilj bort stora kex typ Kexchoklad och Sportlunch som mellanmal
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