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Glass och Fetma

Om overvikt, socker, insulin, diabetes, triglycerider, fettceller,
glukos, graddglass, sorbet, GB, Unilever, Hemglass, reklam

» Kombinationen socker plus fett leder obarmhartigt till
insulinstyrd d6vervikt och fetma

> Glass med sitt hoga innehall av bade socker och fett 6kar
effektivt fettinlagring och minskar fettférbranning

> Utbyte av vanligt socker mot glukos gor pa ett forradiskt satt
glassen dubbelt halsofarlig

» Graddglassens socker gor gradden fettbildande och riskerar
mjolkfettets trovardighet som livsmedel

» Glassens tid kan vara ute nar den som visar sig med en glass
betraktas som osmart och pa vag att bli fet

Rapport inom projektet ”Granskande biokemisk miljé- och halsoforskning med inriktning
pa konsumentprodukter”, med ekonomiskt stod fran Cancer- och Allergifonden.
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Fetma och diabetes

Forekomst av fetma och diabetes har pa senare ar fatt epidemiska proportioner.
Det star nu alltmer klart att problemen framst beror pa hoga intag av socker och
lattspjalkad starkelse.

Diabetes: Sockerintaget via lask och godis har 6kat dramatiskt. Aven baguetter,
snabbpasta och potatisvarianter med hogt Gl har 6kat. Resultatet blir allt storre
blodglukossvangningar, Okade insulinvariationer, insulinresistens och till slut
diabetes typ 2.

Fetma: Okad mangd snabba kolhydrater &r alltsa kopplat till héga insulinnivaer.
Insulin &r ett anabolt hormon som o6kar inlagringen av fett i fettceller. Glukos
fran kolhydrater omvandlas i 6kad grad till fett, men typiskt inlagras mer &n tio
ganger sa mycket fett fran kostfetterna.

Fordjupning: http://www.alfediam.org/media/pdf/\VV_Large.pdf

Samtidigt minskar insulin fettforbranningen. Féljden blir 6vervikt och fetma.

Atkins och GI: Pionjaren Robert Atkins visade med folkligt genomslag att en
radikalt kolhydratfattigare kost kan hjélpa dven gravt 6verviktiga att uppna och
bibehalla normalvikt. En sadan kost kan aven hjdlpa manga manniskor att bli av
med insulinresistens och diabetes typ 2. FOr alla som dannu inte drabbats av dessa
svara problem réacker det oftast att undvika socker och lattspjalkade kolhydrater
for att bibehalla normalvikt och undga metabola syndromet.

Fallgropar: Manga har tagit till sig att snabba kolhydrater &r farligare an fett.
Det kan vara svarare att se klart pa att snabba kolhydrater tillsammans med fett
ar sarskilt fetmabildande. En 6vergang till mer fett far alltsa inte inkludera s6tad
yoghurt, glass och mjolkchoklad. Det &r ocksa viktigt att se till att 6kat fettintag
kombineras med hogt antioxidantintag fran gronsaker.


http://www.alfediam.org/media/pdf/V_Large.pdf
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Fetma fran insulin plus fett

Figuren illustrerar den biokemiska bakgrunden till att socker tillsammans med
fett som i glass ar sarskilt fetmabildande.

Socker och insulin: Grundldggande ar att socker och andra kolhydrater med
hogt Gl 6kar halten av blodglukos som i sin tur 6kar utséndringen av hormonet
insulin. De forhojda blodhalterna av insulin 6kar intransport av glukos i cellerna.
Men insulin 6kar ocksa pa flera satt inlagringen av fett.

Lipoproteinlipas: En nyckelroll har da enzymet lipoproteinlipas som spjalkar
triglycerider till fettsyror i de minsta blodkérlen ute i vavnaderna. Detta enzym
har fatt sitt namn av lipoproteiner som transporterar ut triglycerider med blodet.
Kylomikroner levererar triglycerider fran maltider, och VLDL triglycerider fran
levern under dygnets fasteperioder.

Fria fettsyror kan till skillnad fran triglycerider passera genom cellmembraner in
I celler. Insulin 6kar snabbt frisattningen av lipoproteinlipas som frigor fettsyror
och darmed ocksa okar intransporten av dessa i fettceller.

Fordjupning: http://endo.endojournals.org/cgi/content/full/141/2/693

Fettceller: FOr adipocyter (fettceller) har insulin en kdnd uppbyggande effekt.
Insulin minskar frisattningen av fettsyror till blodet och minskar forbranningen
av fettsyror. Samtidigt 6kar dverforingen i cellen av fettsyror till triglycerider.
Fordjupning: http://www.jlr.org/cgi/reprint/45/4/657

Grundprincipen for den som vill minska i vikt med motion &r alltsa att undvika
kolhydrater med hogt Gl, sarskilt fore den fysiska aktiviteten.

Insulinresistens: En foljd av biokemin &r att de som utvecklat insulinresistens
med forhojd insulinniva har sarskilt svart att undvika viktokning. Da ar det hog
tid for en mer radikal neddragning av kolhydrater i kosten for att undga diabetes
och aterfa normal insulinkénslighet och normalvikt.


http://endo.endojournals.org/cgi/content/full/141/2/693
http://www.jlr.org/cgi/reprint/45/4/657

Marke Socker/Fett %  Ingredienser

GB Gréaddglass, 2 | 24 9 glukos-fruktossirap

Sia, Vanilla, 0,751 23 15 glukossirap/socker

Hemglass, stor & god, 21 26 9 glukossirap, veg. fett

Hemkop, vanilj, 2 | 29 11 glukos, veg. fett

Sia Sorbet, KRAV, 0,5 | 30 1 socker/glukossirap
Produkthemsidor och férpackningar ger mer komplett innehall

Glass, socker och fett

Socker och fettinlagring: Som exemplen ovan visar &ar innehallet av socker sa
hogt som 20-30 g per 100 g glass. Sockret passerar snabbt genom magsécken,
tas snabbt upp till blod och ger snabbt forhdjd halt av insulin. N&r glassens fett
kommer ut i blodet en stund senare, medfor den redan hdga nivan av insulin en
effektiv fettinlagring i fettceller.

Graddglass gor mjolkfett farligt: Mjolkfettets mattade och enkelomattade fett
ar normalt en hogvardig livsmedelskomponent med bra mattnadsreglering. Med
socker blir graddglassens gradde och smor i stéllet en fetmaféalla. Ett fettinnehall
pa 10 g per 100 g glass &r typiskt.

Glukossirap okar risken for diabetes: En farlig trend ar nu att vanligt socker,
sackaros, ersatts med glukossirap. Glukos har ett maximalt Gl pa 100 jamfort
med 70 for vanligt socker och férvérrar problemen med 6vervikt och diabetes.
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/26402.pdf

Dessertglassen ovan fran Hemglass och Hemkop &r avskrackande extremer.

Light: Sarskilt GB Glace, som ags av multinationella Unilever, saljer glass med
25 % mindre socker”. Skillnaden ar da ofta ett hogre innehall av vanligt socker
och en mindre mangd glukos.

Sorbet: Mycket socker utan fett gor att sorbet medfér extremt stora svangningar
i blodhalten av glukos och 6kade risker for insulinresistens och pa sikt diabetes.
Sorbet saljs pa sin frukttillsats och i vissa fall &ven med KRAV-markning. Aven
vissa barnglassar innehaller socker utan fett.

S6t yoghurt och s6t choklad: Aven dessa stora produkter i handeln innehaller
socker plus fett och ger liknande 6verviktsproblem som glass for saval barn som
vuxna.


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/26402.pdf

Girlie (GB), 55¢g Magnum (GB), 86g
26 % kolhydrater (socker) 29 % kolhydrater (socker)
22 % fett (vegetabiliskt) 19 % fett (vegetabiliskt)

Girlie och Magnum

Infor sasongen 2007 blev glass uppmarksammad genom GB:s satsning pa den
rosaférgade Girlie som en glass speciellt for flickor. Tabellen jamfor med GB:s
Magnum Classic som svenskar pastas ata mest av i varlden.

Feta glassar: Bada dessa glassar pa pinnar har ett hogt innehall av fett jamfort
med glass i byttor. | vissa liknande glassar ar fettet dessutom delvis hardat och
kan da innehalla transfettsyror som ett extra skal att vélja bort dem.

Faror med mellanmal: Sommartid &ts massor av pinnar och strutar med glass
mellan maltiderna. Detta 0kar antalet blodglukossvangningar och ger en storre
negativ halsoeffekt i relation till mangd glass. Da kan Girlie och Magnum annu
effektivare medverka till rundare flickor och fetare vuxna. Kylboxarna fran GB
Glace i butiker, restauranger, kaféer och kiosker med GB:s sortiment av glassar
ar kanske en av de enskilt storsta orsakerna till dvervikt hos barn och ungdomar.

Foraldrar: Manga har svarare att saga nej till glass an till 16sgodis, lask och sot
choklad. Glass har hittills kommit billigt undan med en mindre dalig halsoimage
for sotsug och 6vervikt. Belysande &r att protester mot Girlie inte handlade om
halsa och risken for mangariga problem med Overvikt, utan om glassens profil
riktad till just flickor.

Fram for frukt: Glass ger massor av tomma kalorier utan naringsamnen. De
flesta viktiga antioxidanter som skyddar livsviktiga molekyler och celler saknas.
Glass och liknande kaloririka men néringsfattiga produkter bidrar darfor indirekt
till cancer och andra sjukdomar. Att byta glass mot antioxidantrika frukter till
dessert och mellanmal skyddar alltsa mot mycket mer an dvervikt och diabetes.

Sotsug: De flesta som vill klarar att successivt dra ned pa sitt sétmaberoende
och glassatande. Det galler da att undvika aven sotsaker som gjorts extra sota
med tillsatser av syntetiska sdtningsmedel.



Pengar, etik och hélsa

Kopplingen fran glass till dvervikt, insulinresistens och diabetes gor glass till ett
etiskt problem i en marknadsekonomi.

Barn: Skarpa krav kan vara motiverade for glass néar fetma nu hotar barnens
halsa. En bortrensning av farligt godis fran skolor har nyligen pabdrjats i vissa
sérskilt framsynta kommuner.

Glassélskare: Visst behover vi alla unna oss nagot gott ibland! Men hur manga
tycker glass ar gott med vetskap om att en liter innehaller socker motsvarande
uppemot 50 fettinlagrande sockerbitar?

Reklam: Glassreklamen med smala kvinnliga modeller kan ses som bade oetisk
och vilseledande. Modellerna ar sédkert noga med att undvika glass for egen del.

Hemglass: De tutande glassbilarna kan nu betraktas som en gammal 6verspelad
och halsofarlig affarsidé. Det ar dags att satsa pa frukt och gront i stallet!

Hemkop: Med stora utropstecken pastar sig Hemkop hjalpa kunderna att handla
lite nyttigare. Samtidigt har Hemkap sitt eget varumarke pa glassbyttor med ett
uppseendevackande hogt innehall av halsoméssigt daligt socker. En enkel insats
kan vara att atminstone vélja bort glass med glukos i stallet for vanligt socker.

Offer for glass

Manga motstar glass utan problem, medan andra inte gor det och far betala med
sin hélsa. Detsamma galler annat sockergodis inklusive lask.

Utbildning: Det bésta forsvaret mot glass ar kanske kunskap om att socker plus
fett medfor overvikt och halsoproblem. Dalig allménbildning 6ppnar ofta vagen
for mer glass och vérre dvervikt.

Foredomen: Ett satt att hjalpa andra kan vara att inte dta glass offentligt. Pa alla
slag av fester och i alla fritidsmiljoer och semestermiljoer ar det ett stod for dem
som kampar mot sin 6vervikt att halla glass borta.

Synligt fett: Manga forknippar glass med sommar, sol och bad. Men glassfettet
fran badstranden &r sérskilt svart att motionera bort. Och pa badstranden syns ju
kroppens dverflodiga glassfett extra tydligt.



