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Denna Oversikt syftar till att enkelt och tydligt signalera gront, gult eller rott for
bra frukt & gront och sotade faror som saft & lask. Korta forklaringar bygger pa
oberoende biokemisk granskning av antioxidanter och kolhydrater. Den som vill
veta mer far lankar till rapporter och sékord till annan lasning. En tidigare guide
finns ocksa for dagligt val av frukt och grént for antioxidanter.

Uppfdljning 2012 av tidigare rapporter for
Cancer- och Allergifonden



http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_139725.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_139726.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/89514.pdf�
http://www.cancerochallergifonden.se/priset-miljomedicinska-priset-oversikt.php�

Tre vitala mal for folkhalsa

Urvalet av produkter med koppling till frukt och grént har gjorts for att tydligt
kontrastera bra och daligt. Detta upplagg visar ocksa pa de stora mojligheterna
till forbattringar sarskilt pa foljande tre omraden.

Battre val for antioxidanter: Rekommendationer for frukt och gront skiljer nu
séllan mellan bra och mindre bra alternativ trots forskningsron om mycket olika
nivaer sarskilt for antioxidanter. Har betonas skillnader for vanliga slag av frukt
och gront. Hansyn till halsa maste ga fore hansyn till affarsintressen kopplade
till olika produkter.

Kallor: Frukt for Hélsa och Frukt och Gront

Frukt och bar utan dolt socker: Handelns produkter av typ ketchup, appelmos,
sylt, soppor och kramer innehaller ofta forfarande mycket dolt socker. Alla goda
krafter behdver motverka att fantastiska frukter och bar forstors till halsofarligt
sockerskrap.

Kélla: Antioxidanter och socker

Stopp for sotade drycker: Barsaft, dppeldryck och apelsinlask visar hur frukter
och bar missbrukas for att prangla ut drycker med mycket socker. Stopp for alla
sotade drycker kan vara det effektivaste och enklaste séttet att motverka Overvikt
och diabetes. H&r kan foraldrar, larare, makthavare, kéndisar och alla andra latt
bli féredomen genom att alltid vélja vatten framfor sétade drycker.

Kéllor: Kostrad mot diabetes och Kostrad mot vervikt
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Frukt — Markning for halsa

Gron (bra val) — Gul (tank till) - Rod (vélj bort)

gron ||

gron ||

gul []

gul [ ]

rod [l

Applen lysande dagligt halsoval
Viktiga antioxidanter av typ flavonoider
Skurna for frukostfil och lunchsallad
Lyfter fram egen och andras hélsoprofil
Kélla: Frukt for Halsa

Apelsiner och smacitrus viktigt dagligt val
Citrustypiska flavonoider som antioxidanter
Bjuder aven pa viktiga gula karotenoider
Mycket naturlig askorbinsyra - vitamin C
Kélla: Frukt for Halsa

Paron mindre bra an applen
Lagre innehall av antioxidanter
Omvaxling i smak och utseende
Kélla: Frukt for Hélsa

Bananer mest bara lite energi

Lagt innehall av antioxidanter

Mer socker &n i dpplen och apelsiner
Kélla: Frukt for Hélsa

Appelmos mest en sockerfara

Ofta uppemot 30 % socker i butikens burk
Mosning och sétning sénker dpplets vérde
Kélla: Antioxidanter och socker
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Frukt — Markning for halsa
Gron (bra val) — Gul (tank till) - Rod (vélj bort)

gron [ | Blodgrape speciell frukt for halsa
RoOdférgas som tomat av karotenen lykopen
Mycket av citrusflavonoiden naringenin
Juice med fruktkott utmarkt energidryck
Kélla: Frukt och Gront

gul [ ] Juice av frukter som apelsin sallan ideal
Fruktjuice néstan alltid samre &an frukten
Juice hdjer blodsocker mer och snabbare
Olamplig maltidsdryck men battre energidryck
Kélla: Valj frukt

gul [ ] Vitamindrycker ofta séta halsorisker
Enstaka tillsatser dalig ersattning for dalig kost
Risker med exempelvis askorbinsyra och jarn
Kalla: Valj frukt

rod ] Appeldryck daligt val speciellt till mat
Ofta uppat 10 % socker i appel- och parondryck
Problematiskt med s6ta drycker i automater

Kalla: Valj frukt

rod - Léask dppnar upp for diabetes och fetma
Typiskt uppemot 50 sockerbitar pa 1,5 liter
Tjusiga fruktetiketter men minimalt med juice
Ansvar for vuxna att stoppa I&sk till barn
Kalla: Apelsinldsk med socker
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Bar — Markning for hélsa

Gron (bra val) — Gul (tank till) - Rod (vélj bort)

gron ||

gul [ ]

rod [

rod [

Bar utmarkta som farska eller djupfrysta
Fargglada antocyaniner och andra flavonoider
Vilj blabar, bjornbér, hallon och jordgubbar
Se upp for osund kommers med sétade béar
Kélla: Frukt och Gront

Vindruvor med plus for bla och roda
Instabila flavonoider som antioxidanter
Mycket druvsocker hojer blodsockret
Kélla: Frukt for Hélsa

Nyponsoppa och Blabarssoppa starkt sotade
Kolla innehallet i butikens soppor och kramer
Ofta bast att satsa pa farska och frysta bar
Kélla: Antioxidanter och socker

Sylt pa butikshyllan séllan halsosam

Ofta uppemot halften dolt socker i sylt

Sanker vérdet av jordgubbar, hallon och lingon
Kélla: Antioxidanter och socker

Saft sockeraffar med hjélp av béar

Typiskt ca 10 % socker som i l&sk men lite bér
Spadning av koncentrerad saft Okar drickandet
Lightdrycker medfér mest sGtmaberoende
Kélla: Antioxidanter och socker
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Frukt & Gront — Markning for hélsa

Gron (bra val) — Gul (tank till) - Rod (vélj bort)

gron ||

gron ||

gron ||

gul []

rod [

Tomater naturligt dagligt hdlsomedel

Den réda karotenen lykopen vélkand skyddsfaktor
Bade ekologiska och vaxthusodlade ar giftfria
Hor hemma sérskilt i sallad till lunch

Kalla: Frukt for Halsa

Paprika en fargstark nyttighet
Mycket betakaroten i rod paprika
Alternativ till rivna morétter
Kalla: Frukt och Gront

Vattenmelon uppfriskande hélsoplus

Ett av fa alternativ till tomat for lykopen
Lyfter salladens attraktion och halsovérde
Kaélla: Frukt och Gront

Ananas billig s6t prydnad

Mer socker &n i apelsiner och &nnu mer pa burk
Lite fria antioxidanter och lagt halsovérde
Kélla: Ranking of Pineapple

Ketchup dalig sot ovana

Mycket socker eller sétningsmedel
Ofta aspartam efter larm om sukralos
Visar tydligt fram dalig halsoprofil
Kélla: Antioxidanter och socker
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Frukt & Gront — Markning for hélsa
Gron (bra val) — Gul (tank till) - Rod (vélj bort)

gron || Mordtter battre rérivna an kokta
Séker kaélla till betakaroten och vitamin A
Matfett eller dressing forbattrar upptaget
Rivna mordtter grund for lunchsalladen
Kélla: Frukt och Gront

gron [ ] Lok utméarkt bade réd och gul till maten
Hog halt av effektiva flavonoiden quercetin
Rodlok gar bra med tomat i lunchsalladen
Kélla: Frukt och Gront

gron || Purjoldk och Broccoli bra gréna val
Ger den sakra flavonoiden kempferol
Platsar till bade sallad och varmratt
Kalla: Frukt och Gront

gron || Gréna artor suverana dagliga halsobomber
Hogt innehall av viktiga karotenoiden lutein
Vitamin E som varianten gamma-tokoferol
Tinade for salladen och aven for varmratten
Kalla: Frukt och Gront

gul | | Majs bast som upptinade vackra korn
Den gula karotenoiden zeaxantin ett stort plus
Majsstarkelse och majsoljans omega-6 mindre bra
Kélla: Frukt och Gront
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