Goran Petersson* Halsodebatt 2006
Professor i Kemisk Miljovetenskap

Kemi- och Bioteknik, Chalmers

goranp@chalmers.se

031/7722998

Dags for livsmedelsmarkning med

Gl - GlukosIndex

- Det star nu klart att den blodglukoshojande effekten av manga livsmedel
ar sa viktig ur halsosynvinkel att den rimligen maste deklareras direkt pa
forpackningarna i handeln som konsumentvagledning.

- Innehallet i livsmedel anges normalt for 100 g av livsmedlet och aven ett
glukosindex, GI, maste rimligtvis géalla samma mangd av alla livsmedel.
Glykemiskt index svarar mot helt olika jaAmférelseméangder och ar darfor
ett foraldrat och ofta vilseledande matt.

- Blodsocker utgors av glukos (druvsocker) och blodglukoshdjningen anges
lampligen i relation till referensvardet 100 for glukos. Den hittills ofta
anvanda mangtydiga jamforelsen med vitt brod bor alltsa snarast ersattas
av glukos som referens.

- Bifogad tabell illustrerar hur Gl angivet per viktmangd livsmedel blir
mer rattvisande an glykemiskt index i gammal mening. Det géller sarskilt
for livsmedel med 1agt innehall av upptagbara kolhydrater.

- Av praktiska skal ar det lampligt att anvanda det etablerade begreppet
Gl for glukosindex och under en 6vergangstid klart ange att det hanfor sig
till samma mangd av alla livsmedel.

* Goran Petersson disputerade tidigt pa analytisk kolhydratkemi och har under de senaste
tjugo aren forskat och utbildat i kemisk miljovetenskap inklusive kemisk halsovetenskap.


mailto:goranp@chalmers.se

Viktiga utgangspunkter

# Det man métt med glykemiskt index ar den tidsintegrerade héjning av blodets
glukoshalt som 50 g upptagbara kolhydrater i ett livsmedel medfér under tva
timmar. Druvsocker (glukos) upptas snabbt och fullstandigt och &r en naturlig
referens som anvénds internationellt med jamforelsevéardet 100. Europeiska
varden pa glykemiskt index har ofta haft vitt brod som referens och maste da
multipliceras med 0,7 for att bli jamforbara med varden relaterade till glukos.

# For livsmedel med lagt innehall av upptagbara kolhydrater blir ett glykemiskt
index vilseledande. Det beror pa att 50 g upptagbara kolhydrater da motsvarar
flera ganger storre mangd av livsmedlet. Ett battre matt &r blodglukoshéjningen
for samma viktmangd av varije livsmedel. Detta matt fas genom att multiplicera
gamla vérden pa glykemiskt index med andelen upptagbara kolhydrater som i
nedanstaende tabell. Ett glukosindex, Gl, av det slag som tabellen ger ansluter
val till nuvarande system for markning av innehallet i livsmedel.

# Nar blodglukoshojningen relateras till samma viktmangd livsmedel maste
man ta hansyn till att t ex pasta, ris och havregryn tar upp varierande mangder
vatten vid kokning. Det kan da vara lampligt att ange det kokade livsmedlets
Gl berdknat bade utan och med angivet vattenupptag.

Utspéadda sockerdrycker intas ofta i stallet for vatten och i stérre mangder &n
fast foda. Vid jamforelser av blodglukoshojande effekt &r det lampligt att ta
hé&nsyn till denna skillnad.

# Ett annat matt som foreslagits ar glykemisk belastning (glycemic load) som
kopplas till en normalportion av respektive livsmedel. Detta ansluter inte till
annan livsmedelsmarkning och &r olampligt ocksa darfor att en normal portion
kan variera starkt fran person till person.

Bakgrund

Betydelsen av kostens kolhydrater for uppkomsten av fetma och ett flertal insulinrelaterade
héalsoproblem har under senare tid fatt mycket stor uppmarksamhet i media och darmed
bland befolkningen. En konsekvens har blivit att livsmedlens blodglukoshdjande effekt och
Gl snabbt fatt ett starkt genomslag som ledstjarna for ett battre kostval.

Till det heta intresset for omradet har framsynta och engagerande popularvetenskapliga
bocker av bl a Atkins i USA, Montignac i Frankrike och Fredrik Paulin i Sverige starkt
bidragit. Forskare och informatorer med olika kompetens beh6ver nu bygga vidare pa sadana
pionjérinsatser. Detta bidrag kopplar till utbildningskompendiet ”Kolhydrater” som tagits
fram av Goran Petersson for kurser vid Chalmers.



Blodglukosindex
(per viktméngd livsmedel)
GlukoslIndex - GI = Glykemiskt index (gi) x andel kolhydrater (kolh.)

Livsmedel Glukosindex - Gl gi kolh.
Glukos (druvsocker) 100 100 1,0
Sackaros (rorsocker) 70  Hogt! 70 1,0
Fruktos (fruktsocker) 20 20 1,0
Vitt brod 35 Hogt! 70 0,5
Fullkornsbrod 25 60 0,4
Pasta 30 45  (0,7)
med tva delar vatten 10 0,25
Ris 40 5 (0,7)
med tva delar vatten 15 0,25
Havregrynsgrot 30 60 (0,5
med tva delar vatten 10  Lagt! 0,2
Cornflakes 70  Hogt! 85 0,8
Potatis, kokt 12 60 0,2
Potatis, ugnsbakad 25  Hogt! 90 0,3
Pommes frites 25  Hogt! 80 0,3
Sojabonor 2 Lagt! 20 0,1
Kikértor 8 30 0,25
Grona artor 4  Lagt! 40 0,1
Morotter, raa 3  Lagt! 40 0,07
Banan 12 60 0,2
Vattenmelon 7 70 0,1
Apple 4  Lagt! 40 0,1
Apelsin 4  Lagt! 40 0,1
Mork choklad, 70 % 8 20 0,4

Obs! Ungefarliga siffror ges eftersom vérdena paverkas av hela maltidens sammansattning
och en rad andra faktorer. Samtidigt intag av fiberrika, proteinrika, fettrika, sura, kompakta
och pa annat satt svarspjalkade livsmedel sanker Gl och blodglukoshoéjningen.



Kommentarer till tabellen

Socker: Vart sockerintag kommer framst fran hoga tillsatser av vanligt socker
(sackaros) i livsmedel. Sockertillsatsen kan latt minskas i de flesta livsmedel.
Vid inkop kan kunden vélja med hjélp av innehallsforteckningen.

Sotade drycker: Sotade drycker kan betraktas som utspétt socker. Darfor okar
blodglukoshdjningen per dl med sockerhalten. Sétade drycker har for bade barn
och vuxna blivit en stor och onddig sockerkélla och halsofara.

Brod: De flesta slag av brdd ger relativt stor blodglukoshdjning och dessa bor
undvikas av den som vill ga ned i vikt. Frasiga, porosa och varmda bréd som
vissa baguetter har sarskilt hogt GI. Kéarnragbrod ligger daremot mycket béttre
till. Vetebrod och sota kakor i fikapausen ar for de flesta en riktigt dalig vana.

Frukostflingor: Cornflakes och flera andra frukostflingor har en stor yta och
en poros struktur vilket medfor effektivt glukosupptag fran starkelsen och
darmed hogt Gl. Dessutom &r sockerinnehallet i vissa slag av flingor mycket
hogt &ven nar de riktar sig till barn.

Pasta, ris och grot: Eftersom dessa livsmedel alltid &ts tillagade ar det lampligt
att rakna blodglukoshéjningen for livsmedlet inklusive en angiven upptagen
méngd vatten vid kokningen.

Potatis: | potatis finns vatten fran borjan, och kokt potatis ger en liknande
blodglukoshdjning som ris och pasta. Starkare upphettning medfér hogre Gl for
ugnsbakad potatis, potatisgratdng och pommes frites.

Bonor, artor och gronsaker: FoOr dessa livsmedel blir ett glykemiskt index
missvisande hogt eftersom andelen upptagbara kolhydrater ar lag. Hojningen
av blodglukoshalten per viktméngd blir mer réttvisande for dessa hélsomassigt
viktiga livsmedel.

Frukt: Aven for frukt av olika slag blir glykemiskt index missvisande hogt och
far inte anvandas som argument for att avsta fran dessa naturens viktiga kallor
till antioxidanter och andra vitalamnen. Banan kan vara en lamplig energikélla
vid fysiska aktiviteter. Applen och apelsin m fl citrusfrukter ligger 1&gt och de
flesta tropiska frukter nagot hogre i niva med vattenmelon.

Choklad: Socker ar ofta huvudingrediens i vanlig mjélkchoklad. Manga mjuka
varianter av l6sgodis och smagodis innehaller aven glukos och kan da annu mer
hoja blodglukosnivan. Mork choklad &r ett klart mindre daligt alternativ.



Begreppsforklaringar

Entydiga och klargdrande begrepp:
Glukos (Glucose): Den enkla sockerart som finns i blod.

Blodglukos (Blood Glucose): Entydig och alltmer anvénd beteckning for det som tidigare
kallats blodsocker.

Gl, Glukosindex (Glucose Index): Relativmatt pa den tidsintegrerade hdjningen av blodets
glukoshalt under tva timmar efter intag av 100 g av ett livsmedel. Som referens anvands
glukos, druvsocker, med vérdet 100.

Blodglukosindex, BGI (Blood Glucose Index): Alternativt &nnu mer entydigt begrepp med
samma innebdrd. Eftersom Gl ar sa etablerat ar formodligen glukosindex och Gl enklare och
béattre att anvanda.

Foraldrade och vilseledande begrepp:

Blodsocker: Kan ge ett felaktigt intryck av att det ar vanligt socker, sackaros, som cirkulerar
i blodet.

Glykemiskt index: Férvanskat och forvirrande begrepp som inte har nagot med kemi att gora.
Vilseledande eftersom det jamfor olika mangder av livsmedel. Kan l&tt missbrukas for att
tona ned effekten av kolhydratrika livsmedel som bréd jamfért med frukt och gront.

Glycemiskt index (glycemic index): Alternativ beteckning analog med motsvarande engelska
och norska begrepp och med betydelsen s6thetsindex. Det ar dock inte sothet man mater.

Glykemisk belastning (glycemic load, GL): Ett ofta forvirrande index som jamfor olika stora

“medelportioner” av livsmedel. Aven denna beteckning &r sprakligt dubbelt missvisande.
Kan latt missbrukas for att tona ned effekten av godis genom att jamfora sma portioner.
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