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VALJ BROD RATT!
Baslivsmedel - men i manga farliga former

Brod ar ett tusenarigt baslivsmedel och betraktas darfor som ett sjalvklart inslag
i var dagliga kost fastan de flesta av dagens brodsorter funnits bara en kort tid.
Brodets stora blodsockerhtjande effekt har nu lett till att brod ifragasatts av
halsoskéal. Det dr da viktigt att ha klart for sig att skillnaderna &ar mycket stora
mellan olika typer av brod. Vissa ar hogklassiga livsmedel medan andra utgor
forradiska halsohot for manga manniskor.

Foljande enkla guide kan forhoppningsvis ge en viss vagledning for brodvalet.

Brodbetyg

Karnragbrod
Fullkornsbrod
Lantbrod
Franskbrod
Baguetter
Hamburgerbrod
Korvbrod
Varma baguetter
Rostat brod

RPN OPSOT

Brod som ar sotat med socker eller sirap ar sdmre inom varje kategori.
Innehallet av salt (natriumklorid) bor ligga under en procent.

Bakgrund: KOLHYDRATER (GI - Biokemi - Kost - Halsa)



http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/72329.pdf�

Blodsockerhdjning (GI per viktmangd brod)
GlukosIndex = Gl x andel upptagbara kolhydrater

Karnragbrod 20 50 0,4 +
Fullkornsbrod 25 60 0,4 +
Lantbrod 30 60 0,5

Franskbrod 35 70 0,5 -
Baguetter 40 80 0,5 -

* Blodsockerhdjning for 100 g bréd jamfort med 100 g glukos (druvsocker)
** Av 100 g karnragbrod kan alltsa 40 g upptas till blodet som glukos

Blodsockerhdjande effekt och naringsinnehall

Starkelsen som spjalkas till glukos i matspjalkningskanalen utgér ungefar halva
viktmangden av brodet. Den bildade glukosen tas upp till blodet och hojer da
blodets glukoshalt som ocksa kallas blodsockerhalten. Grovt helkornsbrod frigor
glukos langsammare och under langre tid an fint brod och ger darfor en lagre
blodsockerhdjning. Uppblast och frasigt brod spjalkas sarskilt snabbt, speciellt
om det dessutom &r varmt.

Blodsockerhdjningen per viktmangd ar hég for brod (20-40) dven jamfort med
andra starkelserika livsmedel som kokt potatis (10-15). Detta beror framst pa att
viktandelen upptagbara kolhydrater som omvandlas till glukos &r mycket hogre
for brod (0,4-0,5) &n for kokt potatis (0,2) och andra starkelserika livsmedel.
Brod orsakar darfor betydligt storre blodsockersvangningar an vad Gl-vardena
indikerar. Det &r alltsa val motiverat att dra ned pa just brod for att eliminera
hélsofarligt stora variationer i blodsockernivaerna.

Naringsaspekterna ar ett annat viktigt skal att valja fullkornsbrod. Brod bakat pa
raffinerat vetemjol fran sadeskorn utan dess froskal och groddar har berovats det
mesta av fullkornsbrédets naringsinnehall. Detta galler ett stort antal mineraler,
vitaminer och antioxidanter. Forlusterna kan inte ersattas genom tillsats av nagra
fa vitaminer och mineraler. Fullkornsbrod innehaller ocksa mer av bade I6sliga
och ol6sliga fibrer med hogt halsovérde.

Palagg: Ett faktum som vander upp och ned pa tidigare synsétt ar att bade Gl
och blodsockerhdjning av vitt brod dampas av pabredda fetter, ost och andra
palagg. Vikthallning och blodsockerkontroll kan alltsa bli lattare ju fler kalorier
man har pa smorgasen darfor att efterfoljande kolhydratsug minskar.



Fran bast till samst

Karnragbrod: Hela eller klippta sadeskarnor ger en fordrojd passage fran
magsacken och en langsammare omvandling av starkelsen till glukos i dvre
delen av matspjalkningskanalen. Detta avspeglas av ett lagt Gl-varde som sanks
ytterligare nagot for surdegsbrod.

Rag har ett hogt innehall av arabinoxylan och andra losliga gelbildande fibrer
med positiva halsoeffekter. Rag innehaller ocksa specifika antioxidanter av
typen lignaner med tva hopkopplade metoxifenolgrupper. Enterolakton och
andra metaboliter av dessa tas upp till blodet och har visats ge effekter pa bl a
Ostrogenbalansen.

Tyska helkornsbrod ar kanda under namnet pumpernickel. | Gl-vagens spar
kommer nu i snabb takt nya karnragbrod i Sverige. Det ar da lampligt att forst
prova brod med hogt innehall av ragkéarnor och ragmjol som da star forst i
innehallsforteckningen.

Fullkornsbréd: Fullkornsmjol mals av hela sédeskorn med fréskal och groddar.
Grahamsmjol ar fullkornsmjol av vete, och for vetebréd blir skillnaden mellan
grahamsmjol och vanligt vitt vetemjol mycket stor med avseende pa innehall av
fibrer, vitaminer och mineraler. For ragbrod anvénds oftast fullkornsmijol.
Fiberinnehallet i fullkornsbrod haller nere GI och bidrar till en halsomassigt
fordelaktig snabb passage genom matspjalkningskanalens nedre del. Studier av
naturfolk visar pa att manniskan ar anpassad till ett hogt intag av kolhydrater i
form av 16sliga och ol6sliga fibrer.

Lantbrdd: Mjuka matbrdd finns i en méngd varianter med olika beteckningar.
Ju lagre andelen ragmjol och grahamsmjol ar desto samre ar de halsomassigt.
Halsoriskerna 6kar ocksa med ckande deklarerade tillsatser av socker, sirap och
salt. En 6vergang fran sétlimpor till osotat brod ar énskvérd och kan forvantas i
sparen av dagens sockerdebatt.

Franskbrdd och baguetter: Vitt vetebréd ar sjalva symbolen for ett livsmedel
med hogt glykemiskt index. Luftiga och frasiga baguetter ger sarskilt hogt Gl
och ar direkt olampliga for mellanmal. Effekten ddmpas om det vita brodet ats
tillsammans med fiberrika gronsaker, fett och protein vid maltider.

Vitt brod kan ocksa annu mer forradiskt an socker vara en héalsofara genom sin
avsaknad av naringsamnen. Starkelsen tacker vart energibehov utan att den ger
motsvarande tillskott av vitala néringsémnen.



Hamburgerbrod och korvbrod: Pa hamburgerrestaurangen kombineras det
vita hamburgerbrodet med pommes frites vars potatisstarkelse forvarrar effekten
pa blodsocker och insulin.

Pa motsvarande satt kombineras ofta korvbrod med potatismos som dr en annan
snabbt blodsockerhdjande form av potatisstarkelse.

Varma baguetter och rostat bréd: Uppvarmning gor en del av brodstarkelsens
amylos lattare tillganglig for spjalkning till glukos och hojer darfor GI. Att baka
baguetter pa plats strax innan de ats ar darfor olampligt. Annu mer halsofarlig &r
trenden att varma baguetter direkt innan de ats.

Rostning av vitt brod bade varmer brédet och gor det mer frasigt. Dessa faktorer
samverkar till en markant GI-hgjning.

Brod efter person och situation

Trovardiga rekommendationer maste utga fran att valet av ratt brod ar mer eller
mindre kritiskt for olika méanniskor och olika livssituationer. Socialstyrelsens
gamla rad att dta sex brodskivor om dagen ar darfor ohallbara dels for att de inte
skiljer mellan olika slags brod och dels for att de inte skiljer mellan olika slag av
brédkonsumenter.

For kraftigt 6verviktiga och for alla som snabbt och bestaende vill ga ned i vikt
finns anledning att dra ned brodkonsumtionen radikalt och helt sluta med annat
an fullkornsbréd. Samma omstallning &r viktig for alla som ligger i riskzonen
for diabetes och for alla latt Overviktiga som av olika skal ar fysiskt inaktiva.

For normalviktiga som vill skota sin halsa ar en successiv évergang fran vitt
vetebrod till fullkornsbréd och karnragbrod en angelagen kostforandring. Detta
galler med hansyn till saval blodsocker som néaringsintag. Omstéllningen blir
angelagnare ju samre motionen skots.

For dem som é&r fysiskt hogaktiva via kroppsarbete eller kravande former av
motion och idrott & en omstéllning till fullkornsbréd viktig naringsmassigt.
Direkt efter timslanga fysiska aktiviteter kan dock bade vitt bréd och andra
kolhydrater som snabbt hojer blodsockernivan vara det basta valet. Det beror pa
att det da &r en halsomassig fordel att snabbt fylla pa de tomda energidepaerna
av glykogen i muskler och lever.



Aktionsmdgjligheter

Bagerier: Brodméarkning med blodsockerhdjande effekt kan férvantas bli en
viktig och efterfragad kundinformation for bréd som distribueras och siljs i
fardiga forpackningar. Méarkning kan ocksa bli ett viktigt konkurrensmedel.
Bageributiker kan i stallet skylta med hélsoinformation for sina fullkornsbréd.

Livsmedelshandeln: En butik eller en stormarknad som vill halsoprofilera sig
kan underlétta for kunderna att vélja halsosamt genom att placera fullkornsbrod
avskilt fran sotat och vitt brod. Detta kan forstarkas med tydlig information om
skillnader i naringsinnehall och blodsockerhdjning. For de som gérna vill ata vitt
bréd av typ baguetter ibland &r det angelédget med information om att det passar
bast som en del av en storre maltid och efter kravande fysiska aktiviteter.

Lunchrestauranger: Att normalt erbjuda fullkornsbréd bidrar tydligt till en bra
halsoprofil for en restaurang. Om vitt brod erbjuds som alternativ kan nagon
lattsam information om GlI, vitaminer och fibrer vara ett stod for brodvalet.
Ibland kan faktiskt vitt brod vara ett bra alternativ for géaster som varit aktiva
fore maltiden med kravande kroppsarbete eller motion.

Hamburgerrestauranger och korvkiosker: Har behovs en radikal omstallning
fran vitt brod till fullkornsbrod. For halsan helt olampliga kombinationer som
vitt hamburgerbrod + pommes frites och vitt korvbrod + potatismos maste bort.

Sjukhus och aldreboenden: Har ar patvingad eller sjalvvald fysisk inaktivitet
vanlig. Fullkornsbrod ar da sarskilt viktigt och vitt brod forsvarbart bara for dem
som har sarskilda matspjalkningsproblem.

Skolor: Vitt brod till barn blir 1att en inkérsport till kolhydratrelaterade problem
med Overvikt och hdlsa. For ansvariga larare och andra vuxna ar det bra att tdnka
pa att brodet kan motsvara halften sd stor mangd socker. Sarskilt angelaget ar
det att halla vitt brod borta fran mellanmal.

Idrottsarenor: Publiken vid idrottsevenemang &r en utsatt grupp for mellanmal
med baguetter och korvbrod. Har har arrangérerna maojlighet att gora en insats
genom att stdlla krav pa vad som erbjuds fran de forsaljare och butiker som
slapps in pa arenan.

Ekonomiska styrmedel: Om halsoskatt infors pa socker finns en risk att detta
felaktigt signalerar att vitt brod &r mindre farligt. Detta maste forhindras genom
en kombination av ekonomiska styrmedel, information och insatser av de slag
som exemplifieras hér.



