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| korgen ingar alltid tva sorters applen, apelsiner eller smacitrus
samt roda tomater.

For variation och efter 6nskemal ingar ibland dven annan frukt som
nektariner, plommon, bla vindruvor, paron, kiwi eller bananer.

Minst en av frukterna ar ekologisk. Tomaterna &r normalt odlade utan
kemiska bekdmpningsmedel ekologiskt eller i vaxthus.

Svenska dpplen prioriteras under host och vinter och svenska tomater
under sommar och host. Ursprungsland och sorter anges.

Fruktkorg for halsa

Skillnaden i halsovarde &r mycket stor mellan olika frukter. Denna rapport visar
hur frukter for en fruktkorg kan véljas med hansyn till detta.

Upphandling: Resultaten sammanfattas ovan i en form som kan anvéndas som
grund for upphandling av fruktkorgar inom foretag och offentlig verksamhet.
Fruktkorgarnas skatteformaner motiveras med halsovinster, och upphandlare
maste da rimligen prioritera frukt som okar dessa. Samtidigt maste hansyn tas
till smak och andra énskemal fran dem som frukten riktar sig till.

Milj6: Aven viss hansyn till miljoaspekter ar motiverad vid val av frukt. For
applen och tomater dr da ursprung och odlingssitt av stor betydelse. Att enbart
satsa pa ekologisk frukt leder ibland fel.

Priser: Néar frukten bestélls efter kilopris finns risk att leverantdren prioriterar
billig frukt framfor halsoriktig. Kunder och fruktitare behéver halla ett aktivt
6ga pa detta.

Fri rapport: Rapporten kan fritt spridas och anvéndas t ex av leverantérer och
bestallare av fruktkorgar for att motivera fruktval och inspirera till alltmer frukt.
Bildmotiven ar komponerade av forfattaren.

Litteratur: Rapporten bygger pa hundratals vetenskapliga artiklar som latt kan nas via
vetenskapliga databaser som SciFinder och ibland &ven via Google.

Sokord: Fruit, Apple, Citrus, Orange, Tomato, Pear, Grape, Banana, Sugar, GI, Antioxidant,
Flavonoid, Carotenoid, Ascorbic, Catechin, Lycopene, Carotene.



Applen

Som symbol for hélsa och som huvudkélla for flavonoider har dpplet en given
plats i fruktkorgen.

Quercetin: Flavonolen quercetin anges ofta som den viktigaste flavonoiden. |
applen finns den i hdg halt men upptaget till blod &r ofullstandigt beroende pa
kemisk bindning till olika sockerarter i &pplet. Halten ar hdgst ndrmast skalet
och &pplen bor darfor inte skalas. Roda applens skal innehaller dven flavonoider
av typ antocyaniner som star for fargen.

Katekiner: Aven for denna centrala grupp av flavonoider ar dpplen huvudkalla.
Katekiner ar jamnare fordelade i frukten. Innehallet ar ungefar 10 mg per 100 g
for de enskilda @mnena katekin och epikatekin. Jamfort med andra kéllor som
mork choklad och vindruvor har dpplen manga hélsofordelar.

Miljoval: Né&rproducerade svenska applen med minimerad bekampning kan
miljomassigt vara minst lika bra som utlandska ekologiska. Under hdst och
vinter prioriteras lampligen svenska applen. Under senvaren finns nu delikata
sydamerikanska dpplen.

Sorter: Skillnader i utseende, smak och forsaljningsperiod &r stora mellan olika
sorter som Discovery, Aroma, Gravenstein, Ingrid Marie och Cox Orange. Olika
sorter parallellt och efter tillganglighet O6kar variationen. Markning med sort och
ursprung kan stimulera intresset for &pplen.

Paron: Jamfort med &pplen har péron ett lagt innehall av antioxidanter som
flavonoider. Halsoskal talar starkt for fler &pplen och farre paron i fruktkorgen.



Apelsiner

Citrusfrukter som apelsiner kompletterar dpplen i fruktkorgen pa ett utmarkt satt
hélsomassigt.

Vitamin C: Apelsiner innehaller ca 50 mg askorbinsyra per 100 g frukt. Det ar
flera ganger mer an andra bra kéllor som dpplen och tomater. En apelsin om
dagen sakrar behovet val &ven om optimalt intag kan vara betydligt hogre.

Flavonoider: Citrusflavonoider &r av typ flavanoner och kompletterar quercetin
och katekiner fran dpplen som antioxidanter. Fran apelsiner frigors flavanonen
hesperitin vid matspjalkning. Den &r en stabil och s&ker om an inte maximalt
effektiv antioxidant. Blodapelsiner fargas av antocyaniner som ar ytterligare en
stor grupp av flavonoider.

Karotenoider: Apelsiner innehaller ett flertal karotenoider som ger fruktkottet
dess gula farg. Zeaxantin och lutein &r sarskilt viktiga for synen. Ett par andra
nérbesléktade karotenoider finns i hog halt.

Miljogifter: Fungicider anvands mycket mot mogel pa citrusfrukter men stannar
mest i skalen som inte bor varken &tas eller komposteras. Ekologiska apelsiner
blir alltmer tillgangliga och platsar da val i fruktkorgen.

Smacitrus: Klementiner har ett halsovérde nastan som apelsiner. Ofta innehaller
smacitrus mindre zeaxantin och lutein men mer betakaroten. Bade blodapelsiner
och ekologiska apelsiner ar liksom smacitrus bra alternativ for omvéxling.

Overkanslighet: Skalen pa citrusfrukter innehaller terpenen limonen som ibland
orsakar problem.



Tomater

Tomater har traditionellt rdknats mer som gronsak an som frukt. Med hansyn till
hélsovardet av lykopen &r det nu hog tid att ta med tomater i fruktkorgen.

Lykopen: Tomater ar for de flesta den framsta kallan till den for hélsan viktiga
karotenen och antioxidanten lykopen. Innehallet &r typiskt 5-10 mg per 100 g
tomat. Réda tomater far sin farg av lykopen och tomater med annan farg har ett
mycket lagre innehall och hélsovérde. Lykopen tillskrivs forebyggande effekter
mot prostatacancer och andra prostatabesvar men dven mot aderforfettning.

Tomat till lunch: Upptag underlattas av att lykopen inte &r kemiskt bundet i
tomaten. Daremot ar lykopen fettlGslig och fett forbattrar upptaget. Darfor kan
det vara bra att ta tomaten till lunchen om tomat inte dnda ingar i den. Varmning
och sénderdelning pastas ibland 6ka upptaget av lykopen till blod men kan i
stéllet forstra tomatens askorbinsyra.

Miljoval: | véxthus odlas tomater normalt utan bek&mpningsmedel. For att bidra
till giftfri miljé och slippa rester av biocider ar det angeléget att vélja ekologiskt
odlade eller vaxthusodlade tomater. Under sommar och hdst finns svenskodlade.
Alla roda sorter fran kvisttomater till korsbarstomater kan annars vara bra.

Forvaring: Applen avger eten som paskyndar mognad av saval tomater som
bananer. Overmognad kan undvikas genom att skilja dpplen fran tomater och
bananer.

Vattenmelon: Ett alternativ till tomat som lykopenkélla ar vattenmelon. Sadan
ingar nu ofta i bra lunchsallader. I fruktkorgen kan rod vattenmelon dverraska
positivt om den skars upp tilltalande hos bestéllaren.



Andra frukter

Flera vanliga inslag i fruktkorgen kan bade ifragasattas och forsvaras.

Bl& och grona druvor: Bla druvor har liksom &pplen ett hogt innehall av bade
quercetin och katekiner. Dessutom &r innehallet av farggivande antocyaniner
hogre, och druvkarnor innehaller flera slag av fenoliska antioxidanter. Grona
druvor har ett lagre innehall av flavonoider och darmed ett lagre halsovarde.

Problem med druvor: Hogt innehall av druvsocker gér vindruvor till ett slags
sockergodis. Vindruvor blir ocksa latt mégelangripna och innehaller ofta rester
av biocider.

Bananer utan plus: Bananer saknar nastan helt antioxidanter. De har daremot
ett hogt sockerinnehall. For behov av kalium kan byte av vanligt salt mot Seltin
till frukostagget vara battre &n en banan.

Bananer och milj6: Positiv effekt for miljo och lokala odlare forutsétter ofta att
bananerna ar ekologiska och rattvisemarkta. Prisskillnaden mot konventionella
bananer ar vanligen lagre &n for andra frukter.

Kiwi: Annu en exotisk frukt med tveksamt hilsovarde ar Kiwi. Till skillnad fran
bananer har den dock ett hogt innehall av askorbinsyra i niva med apelsiner.

Nektariner, plommon och persikor: Gulkéttiga frukter av dessa slag kan ha ett
bra innehall av bade karotenoider och flavonoider. Sarskilt nektariner haller god
klass for omvaxling, men har hdgsésong under semestertid.
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Socker

Diagrammet indikerar dversiktligt innehallet av glukos (rétt) och vanligt socker,
sackaros (rosa) i gram per 100 gram for fem vanliga frukter i fruktkorgar.

Diabetes och fetma: En allmén medvetenhet finns nu om att socker och andra
kolhydrater med hogt Gl ligger bakom 0kande folkhélsoproblem med diabetes
och dvervikt. Det ar darfor viktigt bade att ta hansyn till socker och undvika
omotiverad radsla for socker vid val av frukt.

Applen, apelsiner och tomater: For dessa centrala frukter ar sockerinnehallet
mycket lagt och fordelarna med antioxidanterna 6vervager flera ganger om. Att
byta fran den gamla farliga fikapausens kakor och kanelbullar till &pple eller
apelsin &r ett stort framsteg med hansyn till problem med 6vervikt och diabetes.

Vindruvor: Innehallet av glukos ar hogt i vindruvor som daremot saknar vanligt
socker. Detta ar forstas skalet till att glukos kallas druvsocker. Glukos med Gl
100 ger storre o6nskade svangningar i blodglukos och darmed insulin &n vanligt
socker med Gl 70. Liksom o6vriga frukter innehaller druvor utver glukos dven
en likartad méangd fruktos som ger sétma men knappast alls hojt blodglukos.

Bananer: Det totala sockerinnehallet dr hogt i bananer med en stor andel vanligt
socker. Bananer far darfor ett tre ganger hogre Gl an savél dpplen som apelsiner.
De innehaller till skillnad fran évriga frukter aven nagra procent stéarkelse.

Fruktval: Sarskilt pa arbetsplatser med mycket stillasittande ger sockeraspekten
skal att dra ned pa druvor och bananer i fruktkorgen. Bade antioxidanter och
sockerinnehall motiverar prioritering av applen, apelsiner och tomater.
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