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Sockerrevolten

Det senaste aret har kopplingen mellan sockerintag, 6vervikt och folkhélsa statt i
centrum for medias och allménhetens intresse. Orsaken till att socker forst nu
hamnat riktigt i fokus ar att direkta kopplingar till halsoeffekter blivit uppenbara.
Socker och andra kolhydrater som snabbt hojer blodsockernivaerna och darmed
insulinnivaerna medfor en hormonstyrd fettupplagring som ar narmast omojlig
att balansera med kalorisnal kost. Resultatet blir da 6vervikt, insulinresistens,
blodfettférandringar och hjart- och karlproblem parallellt med allt allvarligare
stadier av diabetes.

Problemen Okar epidemiskt och bérjar nu framsta som det kanske storsta hotet
mot den moderna civilisationen. Rubrikerna om att vi ater ihjal oss haller pa att
fa en allt storre sanningshalt. Vanligt socker framstar som varldens kanske mest
halsofarliga kemiska amne. Vart intag har 6kat hundrafalt de senaste tvahundra
aren och annu mer jamfort med vad vi som biologiska stenaldersmanniskor ar
anpassade till. Detta kan jamforas med riksdagens och regeringens mal for en
giftfri miljo som séger att vi maste ligga nara naturliga halter av de kemiska
amnen vi utsatts for.

Anmaérkningsvart ar att sockrets och kolhydraternas betydelse lyfts fram framst
av hélsopionjarer som Atkins i USA och Montignac i Europa. Hélsotidskrifter
och andra media har effektivt formedlat budskapen vidare till allménheten. Detta
har lett till att konsumtionsmonstren nu forandras. Sarskilt det senaste aret har
svenskarna i allt hogre grad borjat valja bort sotade drycker och andra sétade
livsmedel. Detta har i sin tur lett till att livsmedelsindustrin i snabb takt tar fram
och marknadsfér produkter med allt lagre sockerinnehall och lagre glykemiskt
index. Vi har darigenom fatt en delvis konsumentstyrd positiv forandring pa
vissa produktomraden.

En fara ar att minskat sockerinnehall ersatts med syntetiska och naturfrimmande
sotningsmedel. Lightvarianter haller smaksinnet kvar pa sott och medfor att vi
fortsatter att valja andra livsmedel med hogt sockerinnehall. Fruktsocker som nu
snabbt introduceras ger mycket lagre insulinpaslag an vanligt socker men lika
mycket energi och sot smak. Bast &r att successivt trappa ned sa att smaksinnet
staller in sig pa att osotat ar godast. Da ar det latt att valja bort s6tade drycker
och sotade varianter av frukostflingor, yoghurt och andra livsmedel.



Svarare for genomsnittskonsumenten att ta till sig ar att lattspjalkad starkelse har
en liknande blodsockerhtjande effekt som socker. Speciellt vitt brod, men dven
potatis, ris och pasta hamnar da i fokus. Upphettade, porosa, finférdelade och
snabbkokta varianter ger sarskilt snabbt sockerupptag. Daliga val &r franskbrod,
baguetter, korvbrdd, hamburgerbrod, pommes frites, potatismos, potatisgratang,
bakad potatis, snabbris, snabbpasta och potatischips. Dessa livsmedel &r ocksa
genomgaende naringsfattiga. Snabbmat och skrapmat innehaller ofta lattspjalkad
starkelse vilket de senaste aren kanske bidragit &nnu mer an socker till 6vervikt
och ohélsa.

| detta kritiska lage ar det nastan tyst fran forskningen. Den har alltmer inriktats
pa langsiktiga och naringslivsfinansierade projekt och har tappat sin formaga att
effektivt och oberoende bidra till snabba viktiga forandringar. Livsmedelsverket
har svart att stalla om fran gamla budskap och Folkhalsoinstitutet forlamas just
nu av utlokalisering. Sockerproduktion subventioneras av EU och regeringens
aktionsplan mot ohélsan vilar. Inte sa underligt da att &ven manga dietister och
halsoradgivare har svart att frigora sig fran gamla 6verspelade rad.

Anda visar den pégaende grasrotshaserade sockerrevolten att det finns hopp. For
manga ar det en stark drivkraft att skydda sin egen, barnens och familjens halsa.
Vara val forandras i butiken och i restaurangen och darmed forandras ocksa det
kommersiella utbudet. Men detta racker inte. Stora omstallningar behdvs inom
skola, sjukvard och aldreomsorg. Lagutbildade och ekonomiskt trangda grupper
fastnar lattast i halsofarliga vanor med skrapmat. Det behovs alltsa av flera skal
aven kraftfulla samhéllsinsatser i denna sa avgoérande halso- och framtidsfraga.

| ett forsta skede &r fordjupade och breddade kunskaper om kostens kolhydrater
avgorande for en effektiv omstallning i rétt riktning. Forhoppningsvis kan detta
hafte nagot bidra till sddana kunskaper bade inom och utanfér den akademiska
varlden.

Om forfattaren: Goran Petersson disputerade tidigt pa omradet analytisk kolhydratkemi och
har uppemot trettio ar forskat och utbildat vid Chalmers om kemiska miljo- och halsofragor.
Sammanlagt mer an ett ars vistelser vid olika hélsocentra och halsohotell har gett bred inblick
i omradet kost och halsa. Han fick Cancer- och Allergifondens Miljéomedicinska Pris 2005 for
sina insatser.
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VALJ BROD RATT!
Baslivsmedel - men i manga farliga former

Brod ar ett tusenarigt baslivsmedel och betraktas déarfor 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
halsoskal. Det ar da viktigt att ha klart for sig att skillnaderna &r mycket stora
mellan olika typer av bréd. Vissa ar hogklassiga livsmedel medan andra utgor
forradiska hélsohot for manga méanniskor.

Féljande enkla guide kan férhoppningsvis ge en viss véagledning for brodvalet.

Brodbetyg

Karnragbrod
Fullkornsbrod
Lantbrod
Franskbrod
Baguetter
Hamburgerbrod
Korvbrod
Varma baguetter
Rostat brod

RPN WPRSO

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



Blodsockerhéjning (per viktmangd brod)
Gl (vikt) = GI (glykemiskt index) 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 -

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

Blodsockerhdjande effekt och naringsinnehall

Starkelsen som spjalkas till glukos i matspjalkningskanalen utgor 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 ar varmt.

Blodsockerhdjningen per viktmangd ar hog for brod (20-40) &ven jamfort med
andra stéarkelserika livsmedel som kokt potatis (10-15). Detta beror framst pa att
viktandelen upptagbara kolhydrater som omvandlas till glukos & mycket hogre
for brod (0,4-0,5) &n for kokt potatis (0,2) och andra starkelserika livsmedel.
Brod orsakar darfor betydligt stérre blodsockersvangningar &n gamla Gl-varden
indikerar. Det &r alltsa val motiverat att dra ned pa just brod for att eliminera
halsofarligt 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 berévats det
mesta av fullkornsbrodets naringsinnehall. Detta géller ett stort antal mineraler,
vitaminer och antioxidanter. Forlusterna kan inte ersattas genom tillsats av nagra
fa vitaminer och mineraler. Fullkornsbrdd innehaller ocksa mer av bade I6sliga
och ol6sliga fibrer med hogt halsovérde.

Palagg: Ett faktum som vander upp och ned pa tidigare synsitt 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 efterfljande 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 6vre
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.

Fullkornsbrod: Fullkornsmjol mals av hela sédeskorn med fréskal och groddar.
Grahamsmjol &r 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 ¢kande deklarerade tillsatser av socker, sirap och
salt. En 6vergang fran sétlimpor till os6tat 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 dampas 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 halsofara 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 brédkonsumtionen 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 skél 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 sémre motionen skots.

For dem som dar fysiskt hogaktiva via kroppsarbete eller kravande former av
motion och idrott & en omstallning till fullkornsbréd viktig naringsmaéssigt.
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 ar en hélsomaéssig fordel att snabbt fylla pa de témda 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 hélsoprofilera 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. Fér de som gérna vill ata vitt
brod av typ baguetter ibland &r det angeldget med information om att det passar
bast som en del av en stérre 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: Héar 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 sérskilda matspjalkningsproblem.

Skolor: Vitt brod till barn blir 1att en inkérsport till kolhydratrelaterade problem
med 6vervikt och hdlsa. For ansvariga larare och andra vuxna ar det bra att tdnka
pa att brodet kan motsvara halften sa 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 goéra 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.
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VALJ POTATIS RATT!
Hogt Gl — en het potatis

Manga funderar nu kanske pa att sluta ata potatis. Man har just last och hort att
potatis har hogt Gl. Och hogt GI medfér ju bade overvikt, diabetes och hjart-
karlsjukdomar. Potatisbranschen sager sékert att potatis ar bra, men den talar ju i
eget intresse.

Helt klart finns bradskande behov av mer nyanserad information sa har kommer
ett forhoppningsvis lagom lattsmalt litet bidrag.

Potatisbetyg

Salladspotatis (kall)
Kokt ekologisk potatis med skal
Kokt skalad potatis
Mikrad potatis med skal
Potatismos (hemlagat)
Uppstekt kokt potatis
Potatismos pa pulver
Ugnsbakad potatis
Potatisgratang
Klyftpotatis

Pommes frites
Potatischips

P NN PNOWESEP™~OTO

Jamforelsebetygen far garna fritt anvandas med angivande av kalla!



Blodsockerhéjning (per viktmangd potatis)
Gl (vikt) = GI (glykemiskt index) x andel upptagbara kolhydrater

Potatisvariant Gl (vikt) Gl Upptag
Potatissallad 10 50 0,2
Kokt potatis 12 60 0,2
Mikrad potatis 15 80 0,2
Potatismos (pulver)® 20 90 0,2
Ugnsbakad potatis 25 90 0,3°
Pommes frites 25 80" 0,3°
Potatischips 30 70° 0,4°

a) med tva delar vatten; b) innehaller dessutom tillfort fett;
c) upphettning minskar vatteninnehallet och 6kar upptaget

Blodsockerhdjning fran potatis

Nagra faktorer ar grundlaggande for en forstaelse av varfor olika varianter av
potatis medfor mycket olika blodsockerhgjning.

Uppvarmning: Uppvarmningen vid tillagningen har en avgérande betydelse for
potatisens blodsockerhojande effekt. Starkelsen i ra potatis kan vi knappast alls
spjéalka, men ju mer potatisen upphettas vid tillagningen desto effektivare bryter
matspjalkningsenzymerna ned den till glukos som vi tar upp i blodet. Vid stark
upphettning ©6kar dessutom potatisens koncentration av stirkelse genom att
vatteninnehallet minskar. Om potatisen far svalna efter uppvarmningen blir
starkelsen efterhand mer resistent mot nedbrytning igen med atféljande sankt
Gl.

Finfordelning: Ju mer finférdelad och krispig potatisen &r desto snabbare och
effektivare frigor vi och tar upp glukos fran starkelsen. Detta medfor klart hogre
Gl-varden sarskilt for potatismos och potatischips jamfort med hel potatis.

Maltidsmix: Blodsockerhdjningen blir lagre om potatisen intas efter en fiberrik
sallad och tillsammans med livsmedel som innehaller fett och protein. Detta
beror pa att matspjalkningen och sockerupptaget da blir langsammare.



Bra och daliga potatismal

Att potatisens starkelse nu fatt en central roll i kostdiskussionen maste ses som
ett viktigt framsteg. Samtidigt maste dven andra halsoméassigt positiva och
negativa kemiska amnen beaktas och miljoaspekter vagas in.

Salladspotatis: Kall kokt potatis i potatissallader ger lagre blodsockerhdjning
eftersom avkylningen gor starkelsen mer svarspjalkad. En samtidig fiberrik
gronsakssallad verkar i samma fordelaktiga riktning.

Kokt potatis: Vanlig kokt potatis har ett relativt hogt glykemiskt index ndstan i
niva med det for vanligt brod. Detta har orsakat tvivel om potatisens lamplighet i
kosten. Andelen upptagbara kolhydrater ar dock mindre an hélften jamfort med
brod. Ett rattvisande Gl per vikt for kokt potatis hamnar darfor pa relativt laga
varden i niva med dem for ris och pasta. Dessutom ar potatis mer mattande &n de
flesta andra livsmedel.

Skalpotatis: Oskalad kokt potatis kan ge nagot lagre blodsockerhojning och
bevarar askorbinsyra och skalndra néringsdmnen battre. Dock kan halterna av
saval bekampningsmedel som av solanin och andra av potatisens naturliga
kemiska forsvarsdmnen vara hogre ndrmast skalet. Ur miljosynvinkel &r det en
fordel att valja ekologiskt odlad potatis eller atminstone bladmdgelresistenta
sorter som besprutas farre ganger. | ekologisk potatis riskerar man inte heller
rester av antigroningsmedel som klorprofam.

Mikrad potatis: Bakning av skalpotatis i mikrovagsugn kan betraktas som ett
mellanting mellan kokning och ugnsbakning. Att ta med lite vatten kan minska
risken for hog temperatur och ge kokningsliknande betingelser.

Potatismos: Den finfordelade potatisen i pulverbaserat mos har avsevart hogre
Gl an kokt potatis. Réknat pa pulvret blir blodsockerhdjningen mycket stor.
Pulvermos med tva delar vatten ger nastan dubbelt sd hdg blodsockerhdjning
som kokt potatis och en mer rattvisande jamforelse. Risken ar ocksa stor att
pulvret ar gjort pa importerad icke-ekologisk potatis. Hemlagat mos blir som
regel mindre finfordelat.

Ugnsbakad potatis: Bakpotatis och potatisgratdng bakad vid uppemot 200°C kan
ge dubbelt s& hdg blodsockerhdjning som kokt potatis. An varre gratanger
baserade pa potatismos forekommer i handelns frysdiskar. For klyftpotatis kan
minst lika hoga temperaturer vara aktuella. Ugnsbakade potatisrétter &r darfor
olampliga i de flesta sammanhang. Vissa typer av importerad industripotatis kan
vara behandlade med antigroningsmedel.



Pommes frites: En typisk friteringstemperatur pa 180C med &tfljande snabbt
glukosupptag fran starkelsen medfor en liknande stor blodsockerhdjning som
ugnsbakad potatis. Till detta kommer extra salt samt flera procent kaloririkt men
naringstomt fett. Hardat fett som innehaller transfettsyror anvands fortfarande
for vissa potatisprodukter. P4 hamburgerrestauranger ar fettinnehallet dver tio
procent. Pommes frites och pommes strips ar alltsa ndgot som manga barn och
vuxna halsomassigt kan vinna pa att byta bort.

Potatischips: Upphettningen vid tillverkningen och den krispiga stora chipsytan
medfor ett varierande men hogt Gl trots hogt fettinnehall. Fettillsatsen kan
utgora en tredjedel av vikten. De flesta dter kanske inte sa stor viktmangd chips,
men da bor observeras att starkelseinnehallet ar hdgre och vatteninnehallet lagre
an i andra varianter av potatis. For bade pommes frites och chips forstarker det
omtalade innehallet av akrylamid den negativa halsoprofilen.

Soffpotatisar och motionarer

Hur strikt man behdver vara med héansyn till blodsockerhdjande livsmedel som
potatis beror mycket pa individuella forutsattningar och livsstilsfaktorer.

Viktminskning: Nyckeln till att bli av med insulinstyrd évervikt ligger framst i
att undvika snabba blodsockerhdéjningar. Den som vill ga ned i vikt bor darfor
avsta fran de flesta potatisvarianter. Undantag kan goras for salladspotatis och
kokt potatis.

FOrebyggande av halsoproblem: Livsmedel som ger upprepade snabba och stora
blodsockersvangningar ar ocksa grundorsaken till alla de halsoproblem som
innefattas i vad som kallas det metabola syndromet. Bland problemen marks
ogynnsamma blodfettférandringar och 6kande insulinresistens som leder fram
till overvikt, hjart-karlsjukdomar och diabetes typ 2. Problemen kan grundlaggas
redan i unga ar. Aven de som ar normalviktiga har alltsd skal att undvika snabbt
blodsockerhdjande potatisvarianter.

Fysisk aktivitet: Den i arbetet eller pa fritiden fysiskt aktive ar mindre utsatt for
risker med blodsockerhtjande kolhydrater. Efter timslanga fysiska aktiviteter ar
det tvartom en fordel att snabbt fylla pa de témda energidepaerna av glykogen
med hjalp av kolhydrater med hogt Gl. Da kan ocksa potatismos och bakade
potatisar vara forsvarbara.



Aktionsmdgjligheter

Olika styrmedel for att komma tillratta med kostrelaterade halsoproblem som
fetma, hjart-karlsjukdomar och diabetes diskuteras nu intensivt. Intresset har
med ratta fokuserats pa sota drycker och sockertillsatser i livsmedel. Potatis ar
vid sidan av brdd ett starkelseinnehallande livsmedel av likartad men inte lika
lattforstadd betydelse. Detta gor det angeldget att visa pa att det finns stora och
delvis omvélvande forandringsmojligheter i positiv riktning.

Livsmedelshandeln: Livsmedelskedjor som COOP, ICA och Hemkdp har sedan
lange profilerat sig med miljoinsatser och ekologiska livsmedel. Nu &r det lage
att folja upp med hélsoprofilering av sjalva livsmedelsutbudet. Satsningar pa
bade miljomassigt och halsomassigt bra potatisvarianter behdvs. For potatismos,
bakpotatis, klyftpotatis, pommes frites och potatischips behdvs information om
hélsoriskerna. Méarkning med blodsockerhdjande effekt, GI per viktméngd, kan
vara ett viktigt steg i ratt riktning.

Lunchrestauranger och storkok: Har &ar det angelaget att dra ned pa potatismos
och potatisgratdng och prioritera kokt potatis och salladspotatis. Skolor och
sjukhus har starka skal att ga i spetsen. Golfrestauranger och lunchstallen for
méanniskor med fysiskt krdvande arbeten har daremot anledning att erbjuda dven
potatisratter med hogt Gl.

Dietister och kockar: Dessa yrkeskategorier har nyckelpositioner nér det géller
att astadkomma kostforandringar. Information om halsoaspekter pa potatis i
olika former blir séarskilt viktig om dietister och kockar tar den till sig.

Hamburgerrestauranger: Har skulle det vara ett stort framsteg att byta ut
pommes frites mot salladspotatis. Det ar ocksa angelaget att byta det vita
hamburgerbrodet mot fullkornsbrod. Mojligheterna ar kanske goda eftersom
McDonalds forsokt miljoprofilera sig och da rimligen ocksa kan halsoprofilera
sig. Ett bra motiv ar naturligtvis att kunna behalla bade barn och alltmer
hélsomedvetna vuxna som kunder.

Ekonomiska styrmedel: Skatt pa ohalsosam skrapmat &r en mojlighet som nu
diskuteras alltmer med stod av bl a WHO. Inte bara potatischips och pommes
frites utan ocksa bakpotatis, klyftpotatis och potatismos ar da kandidater.

Positiva foredomen: En genomtankt halsoprofilering av potatisutbudet fran
enskilda restauranger och storkok kan visa vagen. Detsamma géller information
och forandrat varusortiment fran féregangare inom handeln. Mycket viktigt ar
ocksa att vélkanda personer gar i spetsen som foredomen nar det galler
kostforandringar.



Goran Petersson Bra Hélsoval juni 2005
Professor i Kemisk Miljévetenskap

Pasta, ris, majs och baljvaxter
Stor skillnad mellan olika varianter

Vid sidan av bréd och potatis ar pasta, ris, majs och dven baljvéxter starkelserika
komponenter i den svenska kosten. Jamfort med potatis har andelen av pasta och
ris 6kat under senare ar, sarskilt bland ungdomar.

Stérkelsens kemiska struktur och tillganglighet for spjalkning till glukos varierar
mellan olika livsmedel men manga likheter finns. Uppvarmning, krispighet och
finfordelning underlattar genomgaende spjalkningen. Omvant bromsas daremot
glukosfrisattning av en kompakt struktur och av resistent starkelse i kalla rétter.
Samtidigt intag av andra maltidskomponenter fordrojer tdmning av magsacken
och planar darmed ut blodsockerhdjningen.

Jamfdrande betyg

Artor och bénor
Kokta artor och bonor
Salladsmajs
Salladspasta

Raris

Ris (parboiled)

Pasta

Klibbigt ris
Snabbpasta

Riskakor
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Naringsmassigt ar fullkornsvarianter av ris och pasta genomgaende att foredra.



Pasta

Kalla pastasallader har blivit allt vanligare sarskilt for luncher och torde vara de
bésta varianterna med hansyn till blodsockersvangningar. Stérkelsen i kall pasta
ar mer resistent och har darfor lagre Gl.

Pasta bor inte kokas langre an att den ger ordentligt tuggmotstand. Sadan pasta
(al dente) har relativt laga Gl-véarden. Snabbmakaroner och annan snabbpasta far
latt hoga Gl-vérden och ar olampliga val utom direkt efter langvarig hog fysisk
aktivitet.

De flesta former av pasta har mer kompakt struktur &n kokt potatis men maéttar
inte lika snabbt. Inom sporten anvénds pasta ofta for glykogenuppladdning. Det
innebér inte att det &r bra for 6verviktiga och fysiskt mer inaktiva manniskor att
ata pasta var och varannan dag.

Ris

Det ar latt att forsta att fullkornsris och raris tillhér de battre risvarianterna pa
grund av hogre néringsinnehall fran froskalen. Parboiled ar en beteckning for
skalat vitt ris som genom forbehandling har kvar en hég andel av froskalens
naringsamnen. Detta ris har ocksa jamforelsevis lagt Gl och ar en halsomassigt
forsvarbar och nu vanlig form av vitt ris.

Klibbigt ris, basmatiris, langkornigt ris och jasminris ar risvarianter med hogre
Gl &n parboiled ris. Snabbris ger ofta sarskilt hogt GI och bér normalt undvikas.
Aven rundkornigt skalat grétris ger hogt Gl, och risgrynsgrét ar ingen lamplig
frukostrétt. Riskakor och rispuffar ar portsa lattspjalkade former av risstarkelse
som kan ha mycket hogt Gl och ger odnskade blodsockersvangningar sérskilt
som mellanmal.

Majs

Kall majs i lunchsallader ger den kanske bésta formen av majsstarkelse och har
blivit allt vanligare. Majs ger ocksa den gula antioxidanten zeaxantin och ett mer
tveksamt tillskott av omega-6-fettsyror fran majsoljan. Varmda och finférdelade
former av majs har ofta mycket hogre GI och véljs lampligen bort till vardags.

Baljvaxter

Artor och bonor innehaller utéver starkelse d&ven mycket halsomassigt vardefullt
protein samt viktiga vitaminer, mineraler och antioxidanter. Artor och bonor i
sallader har ocksa fordelaktigt laga Gl-varden. De ger darfor starkelse i en form
som &r halsomassigt bra. Kokta artor och bénor far hogre GI och kokningen kan
medfdra forluster av vissa naringsamnen.
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VALJ FRUKT OCH DRYCK RATT!
Applen och citrus i topp - men manga sota skrapdrycker

De senaste arens nya insikter om betydelsen av antioxidanter har starkt okat
intresset for frukter. Samtidigt behover den stora konsumtionen av fruktdrycker
och andra sotade drycker forandras radikalt mot bakgrund av de annu nyare
rénen om vart halsofarligt stora sockerintag.

Applen och apelsiner star for en stor del av konsumtionen av frukter. Det
kommersiella utbudet av fruktdrycker bygger ocksa framst pa just dessa frukter.

Féljande betygslista kan férhoppningsvis vara en guide for ett battre halsoval i
butiken.

Jamfdrande betyg

Applen (inhemska)
Apelsiner (ekologiska)
Blodgrape

Applen

Apelsiner
Smacitrus

Paron

Juice
Vitamindrycker
Saft

Lask
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Jamforelsebetygen far garna fritt anvandas med angivande av kalla!



Jamforelsetabell dver relativ blodsockerhéjning
(gamla GI1 x upptag x viktméngd)

Hojning Gl Upptag* Maéngd**
Applen 4 40 0,1 1
Apelsiner 4 40 0,1 1
Juice 10 50 0,1 2
Saft 20 70 0,1 3
Lask 20 70 0,1 3

* Saft och lask antas sétade endast upp till totalt 10 % sockerinnehall.
** Intag av 100 g frukt jamférs med 200 ml juice och 300 ml saft/l&sk.

Blodsockerhdjning och Gl

Applen och apelsiner innehaller totalt ungefar fem procent glukos (druvsocker)
och sackaros (vanligt socker) vilket medfor en viss héjning av blodsockernivan.
Denna blir lagre ju surare frukterna ar. Hojningen blir ocksa lag jamfort med
brod och andra starkelserika livsmedel pa grund av den laga viktandelen av
upptagbara kolhydrater. Denna &r ca 0,5 for brod och 0,2 for kokt potatis, men
mindre an 0,1 for citrusfrukter. Eftersom gamla Gl raknas pa 50 g upptagbara
kolhydrater blir det missvisande hogt for frukter sarskilt jamfért med brod.
Jamforelser bor i stillet baseras pa blodsockerhdjningen for samma méangd
livsmedel. Ett sadant mer rattvisande jamforelsematt far man enligt tabellen
genom att multiplicera gamla GI med andelen upptagbara kolhydrater. Applen
och apelsiner hamnar da pa 4, medan ett bra starkelserikt livsmedel som kokt
potatis hamnar pa 12 och ett daligt starkelserikt livsmedel som vitt brod pa 35.
Rent druvsocker far referensvardet 100.

Fruktdrycker ger stérre héjningar av blodsockernivan och hogre Gl pa grund av
snabbt upptag till blodet och en snabb passage genom matspjéalkningskanalen.
Sotade drycker ar varre ju hogre sockerinnehdll de har. Eftersom vi luras att
tacka vart vattenbehov med dryckerna intar vi genomsnittligt storre viktmangder
av dem an av frukter. Detta forstarks av att dryckerna inte ger samma méttnad
som frukterna. Foljden blir att dryckerna ofta ger halsofarliga svéngningar i
blodsockernivaerna. Tabellen avspeglar detta genom att jamforelserna baseras
pa storre viktméangder av dryckerna an av frukterna. Ofta ar sockerinnehallet i
saft och lask hogre an 10 % och blodsockerhojningen blir da énnu hogre an vad
tabellen anger. Blodsockersvangningarna blir sarskilt halsofarliga om dryckerna
intas separat mellan maltider utan nagon fast foda som dampar sockerupptaget.



Frukt

Applen: Applen ar huvudkalla till flavonoider av typen katekiner for den som
inte dricker mycket te. Applen ar ocksa en huvudkalla till den annu viktigare
flavonoiden quercetin for den som inte ater mycket I0k. Av dessa antioxidanter
ar katekinerna fordelade 6ver hela dpplet medan quercetin finns narmast skalet.
Dar finns ocksa de flavonoider av typen antocyaniner som féargar roda applen.
Med hansyn till antioxidantintaget bor alltsa dpplen atas oskalade.

Vanliga importerade applen kan innehalla bekdmpningsmedelsrester i skalet.
Egna tradgardsodlade applen eller ekologiska applen ar med hansyn till detta
bést. De flesta svenska dpplen odlas enligt reglerna for integrerad produktion
(IP) med minimerad behovsanpassad bekdmpning och &r darfor oftast sékrare an
importerade.

Blodgrape: Denna citrusfrukt ar speciell genom att den far sin roda farg fran
karotenoiden lykopen. Lykopen ar bast kand fran tomater och tillskrivs alltfler
skyddseffekter som t ex mot prostatacancer. Svenska bekampningsmedelsfria
tomater pa sommaren och blodgrape som frukt eller juice pa vintern ger ett bra
lykopenintag aret runt. Blodgrape ger ocksa ett hogt upptag till méanniskans blod
av den citrusspecifika flavonoiden naringenin som véckt ett stort biomedicinskt
intresse.

Apelsiner: Den mest kdnda antioxidanten i apelsiner och andra citrusfrukter ar
askorbinsyra (vitamin C). Ett par citrusfrukter om dagen tacker val behovet om
vintern. Halten ar sérskilt hog i citroner.

Sin gula farg far apelsinernas fruktkétt fran en blandning av flera karotenoider.
Bland dessa marks zeaxantin som ocksa finns i majs. Zeaxantin har sarskild
betydelse for 6gats gula flack och darmed for en bevarad bra syn.

Apelsiner ger under flera timmar hdga blodhalter av den specifika flavonoiden
hesperitin. Blodapelsiner far sin farg inte av lykopen utan av flavonoider av
typen antocyaniner som ocksa finns i fargade bar.

Apelsiner ger alltsa liksom grapefrukt ett brett antioxidantskydd baserat pa bade
askorbinsyra, flavonoider och karotenoider. Andra citrusfrukter har ett liknande
men ofta lagre och inte lika ingdende undersokt innehall av antioxidanter.

Skalen ger citrusfrukter visst skydd mot bek&mpningsmedel. Fér marmelad av
citrusskal &r det desto viktigare att valja KRAV-markta frukter.

Paron: Innehallet i paron av katekiner och sarskilt av quercetin ar klart mindre
an hélften jamfort med &pplen. Aven paronbaserade fruktdrycker ar darfor sémre
an motsvarande appeldrycker.



Dryck

Juice: Halsomaéssigt ar det bast att ata frukter och dricka vanligt vatten enligt
jamforelserna i betygstabellen. Juice med komplett fruktkott kan dock vara bra.
Fruktens losliga fibrer med en rad positiva hélsoeffekter finns da med, medan
grovre olosliga fibrer ar borta.

Vanlig juice som pressats och filtrerats sa att fruktkottets fibrer inte finns med
har forlorat mycket av citrusfruktens positiva halsoeffekter. Minskad fiberandel
ger snabbare sockerupptag via snabbare passage genom matspjalkningskanalen.
Med hjélp av innehallsforteckningen kan man alltid kontrollera att drycken inte
har tillsatser av socker eller sétningsmedel.

Vitamindrycker: Pa senare tid har en rad olika citrusdrycker med tillsatser av
vitaminer lanserats. Dessa kan inte ersétta en vélavvagd konsumtion av frukt och
gronsaker som innehaller bade vitaminer och hundratals andra antioxidanter och
vitaliserande amnen. FOr den som behover kosttillskott mojliggér multivitaminer
ett mer véalbalanserat intag av enskilda amnen. Man bor alltsa inte lata sig luras
att kopa daliga varianter av citrusdrycker som marknadsférs med budskap om
vitamintillsatser.

Saft: Drycker vilka séljs som saft maste innehalla minst 6 % ren fruktsaft. Detta
ar lagt jamfort med gransen 45 % for juice och 35 % for nektar. Saft och nektar
far till skillnad fran juice innehalla tillsatser av socker.

Om socker star forst i innehallsforteckningen ar socker huvudingrediensen efter
vatten. Fanta apelsin ar ett exempel. Sadana etiketter kan ses som stopptecken
for saval barn som vuxna. Lika illa & det om nagon form av sirap star forst. De
vanligaste typerna bestar av ungefar lika delar glukos och fruktos och bedéms
som likvardiga med vanligt socker fran halsosynpunkt.

Sockrade drycker kan genomgaende betraktas som héalsomassigt olampliga utom
i sammanhang da de tas som en sportdryck efter fysiska aktiviteter.

Lask: Manga drycker i butikernas hyllor har namn och smak efter citrusfrukter
trots minimalt innehall av fruktjuice. De samsta varianterna kan innehalla bara
smak&mnen och socker eller syntetiska sotningsmedel.

Kopmotstandet mot sockrade drycker medfor nu ett snabbt okande utbud av
drycker med syntetiska s6tningsmedel som aspartam, sackarin och acesulfam.
Nya rén om regleringsmekanismer kopplade till den séta smaken gor att det kan
ifragasattas om dessa drycker ar halsomassigt béttre an de sockrade. Utan socker
kan de heller inte ens anvandas som sportdrycker.



Sotade drycker med och utan juice

Nedanstaende tabell anger flaskvolym, juiceandel, andel tillsatt socker och antal
sockerbitar a 4 g som sockertillsatsen motsvarar. Tabellen tar upp ett litet urval
av nagra valkanda slag av drycker med hog konsumtion.

Mérke Volym  Juice  Sockertillsats Sockerbitar
(liter) (%) (%) (antal)
Mer dpple (CocaCola) 0,5 40 6 7
Mer apelsin (CocaCola) 0,5 19 10 12
Appelcider (Hemkop) 1,5 23 8 30
Fanta apelsin (CocaCola) 1,5 6 12 45
CocaCola 1,5 0 10,6 40
Sprite (CocaCola) 1,5 0 10,1 38
Sockerdricka (Signum, KF) 1.5 0 9 34

Juice: Av vanliga marken karakteriseras Mer av hdg juiceandel och relativt sma
flaskor. Fanta och andra saftmarken ligger typiskt lagt pa 6 % vilket ar undre
gransen for vad som far kallas saft. Juice av frukter som applen och apelsiner
innehaller naturligt ca 10 % socker fordelat pa glukos, fruktos och sackaros.

Tillsatt socker: Sockertillsatsen i de stora internationella markena av sotade
drycker som Fanta, Coca-Cola, Pepsi-Cola, Sprite och Seven-up ligger typiskt
pa 10-12 %. For flaskorna pa 1,5 liter motsvarar detta dver 40 sockerbitar vilket
antagligen skulle skramma och avskracka de flesta kunder om sockerbitarna
vore synliga. FOr vanliga apelsinsafter som Bob (Procordia) och KF:s Signum
blir innehallet av tillsatt socker 6-8 % efter rekommenderad spadning. De hdga
utspadda volymerna forleder l&tt till 6kat drickande.

Maérkning: Sarskilt om det inte ar lagre an sockerinnehallet anges innehallet av
juice eftersom det ar positivt sdljande. Ofta anges kolhydratinnehallet per 100 g
vilket da kan antas vara detsamma som sockerinnehallet. Bast som véagledning
for konsumenter ar uppgifter om bade juiceinnehall och tillsatt sockerméngd.
For vissa marken som Eldorado, Jaffa (Spendrup) och Zingo (Karlsberg) saknas
ofta uppgifter om sockerinnehall dven pa stora flaskor. Detta kan vara ett skal
for bade seridsa livsmedelskedjor och konsumenter att vélja bort dessa.



Miljo och Halsa

Bekampningsmedel: Genom att valja KRAV-markta citrusfrukter i butiken kan
alla bidra till minskad giftanvandning vid odling av citrusfrukter. Vi slipper da
ocksa rester i skalen av bekampningsmedel som imazalil och tiabendazol mot
mdgelsvampar och rétsvampar. Skivor av citron eller annan citrus kan vara bra
for antioxidantskydd och for smakséttning av vanligt dricksvatten, men skalet
bor da tas bort om inte frukterna ar ekologiska. Med hansyn till biocidresterna
bor citrusskal ocksa undantas fran kompostering.

Kartonger: Juice saljs nu oftast i kartonger med skruvkork av plast. Dessa kan
vara latthanterliga och skydda sarskilt askorbinsyra mot luftoxidation. Ett inre
skikt av plast finns ocksa i kartongerna och ytan tacks ofta av fargglada pigment.
Allt detta bidrar till att kartongerna ger miljoproblem sarskilt om de kallsorteras
for atervinning i stallet for att brannas for bioenergiutvinning.

Flaskor: Huvuddelen av de drycker som far underbetyg séljs i resurskravande
flaskor. De miljomassigt samsta flaskorna dr de som varken ateranvands eller
pantas. De miljomassigt minst daliga flaskorna é&r returflaskor av glas och av
PET-plast.

De senaste aren har flaskornas volymer 6kat jamfort med de traditionella sma
glasflaskorna for lask. Flaskor av PET-plast pa 1,5 liter ar nu narmast standard
och flaskor pa 2 liter introduceras. De stora pantflaskorna av PET forleder latt
till kdp av stora volymer och har sannolikt starkt bidragit till den halsofarligt
Okande konsumtionen av sotade drycker.

Bordsvatten: Den hélsomassigt bésta drycken som alla landlevande varelser ar
anpassade till sedan urminnes tider ar vatten. | Skandinavien ar vi sa lyckligt
lottade att vi har tillgang till dricksvatten fran vara vattenledningar. Kvaliteten ar
ofta hogre an for de olika buteljerade bordsvatten som manga koper for dyra
pengar. Samtidigt orsakar inképt bordsvatten en mycket hdg resursforbrukning
och miljobelastning fran bade flaskor och transporter jamfort med kranvatten.
Att man i omraden utan tillgang till rent dricksvatten maste kopa bordsvatten &r
alltsa inget skl for att gora det hos oss.

Vattenbehov: Vart behov av vatten ar 1-2 liter per dygn. Det &r ett mycket stort
framsteg for hélsan, miljon och den egna ekonomin om vi tacker det med vanligt
vatten och inte later oss luras att kopa dyrt bordsvatten eller hélsofarliga sétade
drycker. Frukternas nyttigheter far vi bast genom att &ta just frukterna.



Aktionsmagjligheter

Nastan genomgaende har frukter stora halsoférdelar jamfért med fruktdrycker.
Detta 6ppnar mojligheter att paverka konsumtionen generellt med differentierad
moms som satts lagre for frukt &n for drycker.

Lunchrestauranger kan enkelt skaffa sig en attraktiv halsoprofil genom att ta
betalt for alla drycker utom vatten. | stallet kan man da erbjuda géasterna en
uppfriskande apelsin efter vinterlunchen.

Eftersom sotade drycker har storst negativ effekt mellan huvudmalen ar det
séarskilt angeléaget att de byts mot mindre hélsofarliga alternativ i kaféer, kiosker,
godisautomater och bensinstationer.

Livsmedelshandeln kan forbattra sin halsoprofil genom att prioritera frukt och
informera kunderna om fordelarna med frukt jamfort med fruktdrycker. For
citrusfrukter kan det vara tacksamt att informera om flavonoider, karotenoider
och l6sliga fibrer med koppling till fruktens utseende. Information i text och bild
pa forpackningarna kan gynna dryckerna och behover balanseras med positiv
information om frukterna.

Foretag, skolor och sjukhus kan ge viktiga halsosignaler till anstéllda, bestkare,
elever och patienter genom att inte servera sotade drycker till maltider och inte
erbjuda sadana via automater och kiosker. | stallet kan lampliga frukter erbjudas.
Fruktkorgar kan vara inspirerande alternativ for personalens raster. Férandringar
atfoljda av tydlig information om motiven &r oftast lttast att fa full acceptans
for.

Konferenser ger mojlighet for arrangoren att halsoprofilera sig slagkraftigt med
fruktpauser utan sota drycker och med en val genomtankt fruktmix inkluderande
citrusfrukter. Ekologiska apelsiner och blodgrapejuice kan sékert fa igang samtal
som positivt kopplar till bade arrangor och halsotiankande.

| TV-soffan kan latt ett par glas av sétade drycker ga ner i bade vuxna och barn.
Déar géller det, sarskilt for foraldrar, att se till att bara lockande frukter finns
tillgéngliga.

Som personliga foredomen kan alla satsa pa frukter och inte vara radda for att
visa upp det i sammanhang dar det gor intryck. P4 motsvarande sétt kan alla
tydligt ta avstand fran sétade och néringsfattiga drycker som pranglas ut som
fruktdrycker.
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