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LUNCH FOR HALSA OCH MILJO

En delikat jamforelse mellan sex olika restauranger inom
hogskola - néringsliv - landsting

Rapport till Cancer- och Allergifonden

Granskande biokemisk halsoforskning
(rapporten far spridas fritt; foton - forfattaren)

Institutionen for Kemi- och Bioteknik har som vision
forskning for battre halsa och livskvalitet



Salladens antioxidanter kan ge ett mangsidigt halsoskydd

Lunch for héalsa och prestation

Kosten ar en central fraga inte bara for hélsa utan dven for trivsel, prestation och
miljo. Personalluncher ger kanske storre mojligheter &n nagot annat att paverka
medarbetares hélsa och insatser i positiv riktning.

Restauranger: Denna rapport jamfor ledande lunchstallen vid Chalmers med en
IKEA-restaurang och en fiskrestaurang samt en restaurang vid ett storre sjukhus
i Goteborg. Samtliga sex restauranger haller bra klass men skiljer sig at i flera
avseenden. Resultaten visar darigenom tydligare pa hur en lunch kan forbattras.

Jamforelser: Tio delomraden har jamforts enligt titelsidans ingressruta. Studien
avser varen 2009 med ett lunchpris omkring 70 kr. Forfattaren har sjalv avnjutit
manga luncher pa de stallen som jamfors. Rapporten féljer upp en tidigare gjord
orienterande jamférelse.

Syften: Forhoppningen ar att rapporten kan inspirera bade lunchare och féretag
till béattre luncher och darmed friskare insatser under saval arbetstid som fritid.
Jamforelserna mellan lunchstéllena kan aldrig bli helt rattvisande. Huvudsyftet
ar i stallet att for varje delomrade stimulera till diskussioner och forbattringar.
Alla utmanas da ocksa till battre luncher an de som jamfors har.

Cancer- och Allergifonden: Studien har gjorts inom ett projekt for Cancer- och
Allergifonden. Tidigare delstudier har varit inriktade pa betydelsen for hélsan av
kolhydrater, fetter och antioxidanter i handelns konsumentprodukter. Lankar ges
till vissa av dessa studier.



En jamforelse mellan sex lunchrestauranger

Kar - Chalmers karhus (Classic); Ein - Einstein, Chalmers CIT; Vil - Chalmersvillan;
IKEA - Kéllered; Fisk - Fiskhallen, Mélndal; Ost - Ostra sjukhuset

Kar Ein Vil IKEA Fisk Ost

1. Dryck

- Vatten men inte sétade drycker ingar - - - * * -
- Ingen reklam for séta drycker - ** * * *
- Sttade drycker endast bakom disk - - * - * -

Sotade drycker ar en viktig orsak bakom 6vervikt och ohalsa. Vanligt vatten ar
bast for bade halsa och miljo.

2. Sallad

- Rivna moro6tter, tomater, vattenmelon * ok * * *
- Grona artor, majskorn, groddar * k% - . )
- Sallat, 16k (rodlok), kal (broccoli) - x % - - _

Salladen bor kunna ge ett brett intag av viktiga mineraler och vitaminer samt
antioxidanter som tokoferoler, karotenoider och flavonoider.

3. Brod

- Osotat karnragbrod som alternativ * - - - - -
- Fullkornsbrdd prioriteras - - - - - *
- Bregott eller smor prioriteras - - F - - -

Karnragbrod och andra fullkornsbrod med lagt Gl ar viktiga. Margariner med
hogt innehall av omega-6 och odeklarerat vegetabiliskt fett kan ifragasattas.

4. Fisk
- Minst en fiskratt * ok ok ok k%
- Fet fisk minst lika ofta som mager - * *x X X %

- Fiskart och ursprung anges - - - - - -

Sarskilt fet fisk ger de viktiga fiskfettsyrorna EPA och DHA. Diskussionen kring
hotade fiskpopulationer behdver hallas levande.

5. Gl
- Kokt potatis alltid ett alternativ - - % * * *
- Bonor standard pa salladsbordet - * % - - _

- Salladspotatis pa salladsbordet - - - - - -

Brodval och potatisval ar centralt for lagt Gl. Upphettad potatis héjer och kall
potatis sanker Gl. Bonor ger lagt Gl och antioxidanter.



En jamforelse mellan sex lunchrestauranger

Kar - Chalmers karhus (Classic); Ein - Einstein, Chalmers CIT; Vil - Chalmersvillan;
IKEA - Kéllered; Fisk - Fiskhallen, Mélndal; Ost - Ostra sjukhuset

Kar Ein Vil IKEA Fisk Ost

6. Kaffe

- Ingar inte i grundpriset - - - * * -
- Ekologiskt och rattvisemarkt * - - * - *
- Ekomjolk sa att det syns * - - * - *

Om kaffe ingar 6kar latt koffeinintaget i onddan. Ekologiskt kaffe markerar
globalt och ekomj6lk lokalt miljéansvar.

7. Frestelser

- Bra frukt erbjuds efter lunchen S i i _
- Inget sockersnask i kassan * ok * ) * *
- Inga kakor utefter ko eller kassa * k% i * ]

Antioxidantrik frukt ar utmarkt efter lunchen. Daremot ar bade s6ta bakverk och
enklare sotsaker olampliga till lunchen.

8. Material

- Inga plastbestick eller plastmuggar - ** * - -
- Inga portionsforpackningar av plast - - - - - -
- Inga drycker pa flaska * X * * *

Fornybara och ateranvanda material signalerar miljéhansyn, medan daremot
portionsforpackningar och engangsflaskor signalerar motsatsen.

9. Interior

- God akustik och samtalsmiljo *Oo*x - * - *
- Nagon naturlig prydnad vid borden * - - - * -
- Personal presenterad pa hemsida - * - - - -

Lunchens funktion fér samtal ar viktig. Personalkompetens ger grundkvalitet.
Vaxter och naturféremal vid bordet ger ekologisk koppling.

10. Information

- Lattillganglig meny * ok * - *
- Miljo- eller hélsoinfo i restaurangen * - - - %* *
- Forslagslada for lunchgéster S * ; ;

Menyn pa néatet ger onskvard valfrihet. Lunchen kan naturligt kopplas till sma
miljo- och halsopuffar i ratt riktning.

Obs! Jamforelserna syftar till eftertanke och kan inte goras helt rattvisa!



Verklighet och visioner

Drycker: Ett effektivt och enkelt s&tt att forebygga diabetes och Overvikt ar att
valja bort s6ta drycker. Dryckerna indikerar ofta tydligt lunchens halsoprofil.

Vatten: Bast ar vanligt vatten fran vattenledning eller karaff. Ett hogre pris pa
andra drycker framjar effektivt ett bra halsoval. Bade IKEA och Fiskhallen &r
foredomen i denna studie. Att visa fram vatten som huvudalternativ och ta fram
sota drycker endast vid forfragan kan vara konstruktivt.

Sota drycker: Riktigt daligt blir det med flera olika sota drycker fran en automat
som kanske &ven skyltar tydligt med t ex Coca-Cola. Oftast saknas information
om en hog sockerhalt pa kanske 10 % i dppeldricka, lingondricka, apelsinlask,
saft och coladrycker. Lightdrycker med syntetiska sotningsmedel kan vara starkt
tillvénjande for sot smak.

Sallad: Som kélla till antioxidanter &r salladen ett viktigt inslag i lunchen. Detta
galler sarskilt for karotenoider och flavonoider. En bra balans mellan olika slag
av frukt och grént ar avgérande for antioxidantskyddet.

Morotter och tomater: Rivna morotter ar en huvudkalla till beta-karoten och en
viktig bas i lunchsalladen. Pa liknande sétt &r tomater en vélkand kélla till den
viktiga karotenen lykopen. Vattenmelon dar ett bra alternativ for lykopen sérskilt
nar tillgangen ar dalig pa ekologiska och giftfritt vaxthusodlade tomater.

Grona artor: Lutein ar en viktig karotenoid inom gruppen xantofyller. Grona
artor ger mycket av den och av gamma-tokoferol och blir pa goda halsogrunder
allt vanligare i lunchsallader. Majskorn innehaller den viktiga gula xantofyllen
zeaxantin och platsar darfor vél i salladen. Groddar ger tokoferoler (vitamin E).
De lackra groddarna av mungbonor hor hemma pa hégklassiga salladsbord.

Bladsallat, 16k och kal: Grona sallatsblad uppfattas ofta som salladens karna.
Inblandning av t ex ruccola och rodl6k ger smak och antioxidanter men vikten i
gram blir oftast liten. Separat rodlok med dess hdga innehall av flavonoiden
quercetin ar utmarkt liksom purjolok och andra loksorter. Broccoli med mycket
lutein rankas hogt bland kalsorter med varierande innehall av olika biokemiskt
aktiva &mnen.

Jamforelser: Ingredienserna pa salladsbordet varieras ofta fran dag till dag och
jamforelser blir darfor ofullstdndiga. Chalmersrestaurangen Einstein och dven
Villan utmérker sig genom manga och vél valda ingredienser i salladen. Bland
tveksamma inslag marks sot ananas. For dressing &r rapsolja och olivolja battre
an oljor med mycket omega-6 som majsolja och solrosolja.


http://www.cancerochallergifonden.se/pdfs/goran_petersson_frukt_dryck-1.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/65651.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/86706.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/89193.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/89191.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/89514.pdf�

Nar kommer handelns karnragbrod till lunchen?

Brod: Lunchernas utbud av och information om val av brod matchar knappast
senare ars intensiva fokus pa kolhydrater och GI, 6vervikt och diabetes.

Vitt brdd: Olika slag av vitt brod utan information om socker, salt, sadesslag och
naring ar vanligt. Halsomassigt ar det ofta bast att vélja bort sadant brod med
hogt GI, mycket starkelse och lagt naringsinnehall. Det kan da vara béttre att
som vissa restauranger ha bara knéckebrdd trots relativt hogt Gl.

Battre brod: Handeln erbjuder nu manga varianter av karnragbréd och annat
naringsrikt osotat fullkornsbrod. Innehallsférteckningen redovisar tillsatser och
salthalten som latt blir for hdg i odeklarerat fullkornsbréd. Nar kommer dessa
brod med deklarerat innehall som valbara alternativ till lunchrestaurangerna?

Smor: Den som haller sig till kost med lagt GI kan utan problem breda nagot
energirikt pd karnragbrodet. Varfor inte placera byttor vid brodet sa att alla
hygieniskt kan ta lagom mycket med den egna lunchkniven? Ett Gverintag av
omega-6 ar vanligt och det ar da lampligt att vélja Bregott framfor Becel.

Fisk: Pa senare ar har fisk hamnat i hélsofokus via fiskfettsyrorna. Till dessas
positiva effekter hor att de ar skyddsfaktorer mot ateroskleros. Samtidigt har
matfisken blivit en stor miljofraga via hotade fiskbestand.

Bra utbud: De jamforda restaurangerna har ett utmarkt utbud av fiskrétter som
gor det naturligt att ata fisk minst varannan dag. Odlad lax &r den vanligaste feta
fisken men dven makrill forekommer. Fiskfettsyrorna atfoljs av antioxidanter
som alfa-tokoferol och laxens roda astaxantin. Bland magrare fiskar har sej lite
val ofta statt pa menyn nar mer hotade torskfiskar undvikits.

Information: Med hénsyn till all uppmarksamhet kring fisk &r restaurangernas
information om den serverade fisken férvanansvart knapp. Uppgifter om art och
fangstvatten kan 6ka lunchgasternas intresse och fortroende for fiskratten.


http://www.cancerochallergifonden.se/pdfs/goran_petersson_brod-1.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/72329.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/26307.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/26518.pdf�

IKEA:s laxlunch — for dagen med bénsallad

GI: Kunskap om hélsoeffekter av kostens kolhydrater och GI har spritts snabbt.
Sérskilt avgorande betydelse har kolhydraterna for Gvervikt och diabetes typ 2.
Traditioner och vanor fordrojer anda genomslag i t ex lunchens sammansattning.

Varm potatis: Centralt for en bra Gl-lunch &r bra val av potatis. Hogt Gl har alla
upphettade och finférdelade varianter som potatisgrating, pommes frites,
ugnsbakad potatis, bakpotatis, klyftpotatis och potatismos. Darfor bor alltid kokt
potatis erbjudas atminstone som ett alternativ. Att halla undan daliga varianter
av potatis ar ett enkelt satt for lunchrestauranger att halsoprofilera sig.

Kalla héalsoval: For 6verviktiga, diabetiker och andra som 6nskar undvika aven
kokt potatis finns bra alternativ. Olika sorter av bonor blir liksom kikartor allt
vanligare i salladen och kan ersatta potatis pa tallriken. Bénor har lagt Gl och
innehaller forutom starkelse dven mycket protein. Kall salladspotatis har mycket
lagt Gl och kan latt erbjudas via salladsbordet som alternativ till varm potatis.

Kaffe: For manga kanns kaffe efter lunchen som en nddvandighet. Effekterna av
kaffet kan vara bade positiva och negativa alltefter person och tillfalle.

Prisstyrning: Det &ar knappast rimligt att den som inte vill ha kaffe eller te skall
subventionera andras drickande genom att kaffe ingar i grundpriset. Pa IKEA tar
man med kaffekoppen pa brickan sa att pristillagget latt kan goras i kassan. Sma
kaffekoppar ar ett diskret satt att bidra till minskat beroende av koffein.

Ekologiskt: Ekokaffe och ekomjolk till kaffet anvands numera ofta for en sakligt
valgrundad miljéprofilering. Dessa produkter kan ge klart positiva miljoeffekter
jamfort med de konventionella varianterna. Skyltning med ekologiska produkter
I sallad och varmrétt och vid brddet kan ytterligare starka miljoprofilen.


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/74442.pdf�
http://www.cancerochallergifonden.se/pdfs/goran_petersson_potatis-1.pdf�

Kaffe a la Einstein

Frestelser: En utmaning ar att erbjuda nagot som ar attraktivt och halsoriktigt
efter lunchen. Samtidigt ar det viktigt att halla undan riskabla sétsaker.

Frukt: Val vald antioxidantrik frukt kan vara ett lyft efter lunchen bade separat
och till kaffet. | denna studie visar Einstein vagen med uppskurna apelsinklyftor.
Applen ar utmarkta bade reellt och symboliskt och latt brunfargning av klyftor
ar helt naturlig. Cocktailtomater och réda skivor av vattenmelon kan lika val tas
efter lunchen som i salladen. Bla vindruvor &r ofta attraktiva. Paron och bananer
ar samre an applen, apelsiner och tomater med hansyn till antioxidanter.

Sota halsofaror: Bakelser, choklad och andra sotsaker &r halsomassigt olampligt
men affarsméassigt frestande att erbjuda utefter ko och kassor vid lunchen. Denna
falla fastnar IKEA i trots eget kafé nara intill. Nagot litet sott efter lunchen kan
daremot vara oproblematiskt. Det kan handla om en sockerbit till kaffet eller en
minikaka som pa Einstein.

Material: Miljdanpassade material &r viktiga att prioritera for att en lunch skall
vara och uppfattas som miljéanpassad.

Bestick och muggar: Plastbestick och plastmuggar av petroleumbaserade icke
fornybara material ar olampliga. Teskedar av trd ar nu vanliga och signalerar
tydligt prioritering av fornybara material. For drycker star valet mellan porslin
och pappersmuggar. Porslin dteranvands men miljobelastar via diskmedel.

Forpackningar: Pa brickan efter lunchen ar portionsforpackningen for Bregott
eller margarin ofta den enda plasten. Mangden ar liten men symboliskt viktig.
Idealiskt &r att allt avfall kéllsorteras till biobrénsle och att inget annat blir kvar.

Flaskor: Miljomassigt ar dryckesautomater Overlagsna flaskor som dessutom
prackar pa luncharen storre volymer av kanske onyttiga drycker . Exponering av
flaskdrycker bor darfor undvikas. Onskemal om nagon speciell flaskdryck kan
tillgodoses fran ett undanskymt forrad.


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/89516.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/72651.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/26313.pdf�

Interior fran Chalmers karhusrestaurang

Interior: Lunchen &r viktig inte bara for mat och dryck utan dven for samvaro
och samtal.

Akustik och inramning: Akustiken kan vara avgdrande for en bra samtalsmiljo.
Aven trangsel kan stora samtal och trivsel vid lunchen. Ofta férnyade prydnader
pa borden kan ha stort trivsel- och symbolvarde liksom inramningen runt bord
och pa vaggar. Fiskrestaurangen med en stor fiskdisk bredvid lunchborden ar ett
exotiskt exempel i denna studie.

Personal: Kompetent och trevlig personal som haller hog klass pa servering och
lokal &r ofta en viktig trivselfaktor. En positiv mojlighet &r att bade personal och
lokaler presenteras pa restaurangens hemsida.

Information: Val vald information till och kommunikation med lunchgéster kan
bidra till att stdrka en restaurangs attraktion och milj6- och halsoprofil.

Meny: Utlaggning av veckomenyn pa restaurangens hemsida borjar bli standard
och underléttar val av matstélle efter onskad ratt. Mojligheterna till milj6- och
halsoinformation pad menyn utnyttjas daremot daligt. Varfor anger restauranger
sallan livsmedels ursprung som handeln gor pa sina férpackningar? Ekologiska
alternativ och GI-tips kan sakert ge manga besokare positiva impulser.

Information pa plats: Alla mojligheter till aktuella miljo- och halsotips finns vid
matdisk, salladsbord, brddbord, kassa och lunchborden. Ett KRAV-marke eller
ordet "ekologiskt” kan racka langt men sarskilt vid matborden finns ofta tid for
mer lasning. En forslagslada &r ett satt att fa respons och utvecklande idéer fran
gasterna.

Kom garna med synpunkter pa denna rapport!



