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Denna guide syftar till att ge signaler till konsumenten for olika mjélkprodukters
héalsovarde. Raden baseras pa oberoende biokemisk granskning och kompletterar
tidigare markning for matfetter. Férst kommer nagra sidors oversikt och sedan
mer specifika kommentarer for vanliga produkter.
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Standardmjolk  Mellanmjolk Lattmjolk Minimjolk
3,0% 1,5% 0,5% 0,1%

Mjolk och mjolkfett

Okande insikter om mjolkfettets halsovarde ger motiv for val av mjolkprodukter
med hdgre fettinnehall.

Mijolk: Sedan lange siljs enligt ovan mjélk med helt olika nivaer pa fettinnehall.
Den som kdoper lattmjolk och minimjolk blir nastan helt lurad pa mjélkfett. Fran
borjan innehéller mjolk ca 4 % fett. Aven standardmjolk med 3 % fett ar darfor
fettreducerad. Det borttagna fettet saljs som gradde och smor.

Fil och yoghurt: Dessa mjolkprodukter finns med olika fetthalt pa liknande sétt
som mjolk. De definieras av bakteriekulturer som delvis omvandlar mjélksocker
till mjolksyra. Bakterierna paverkar ocksa tarmfloran. Vuxna véljer oftast fil och
yoghurt medan barn dricker mer mjolk.

Sakert mjolkfett: Huvuddelen av mjolkfett &r méttat fett. Mindre kéant &r att det
ocksa innehaller ca 25 % enkelomattat fett. En del av de méattade fettsyrorna har
ovanligt korta kolkedjor. Alla ingaende fettsyror ar stabila och ofarliga.

Inget riskfett: Innehallet av reaktiva flerométtade fettsyror ar mycket lagt. En
ko far i sig mycket flerométtade fettsyror av typerna omega-6 och omega-3 fran
vaxtfoder. Dessa elimineras av kossans skyddande bakterier i vommen. Nagot
motsvarande skyddssystem har inte manniskan. Darfor galler det att aktivt halla
nere Overintag av sarskilt omega-6 via kosten. Mjolkfett ar da ett utmarkt val.

Skyddande CLA: Mjolkfett innehaller ca 1 % konjugerad linolsyra, CLA, som
bildas av bakterier i kossans speciella magsystem. Forskning tillskriver nu CLA
viktiga skyddseffekter trots att CLA formellt &r en transfettsyra. Vid reglering av
transfetter maste naturliga sddana av typ CLA raknas bort.

Ostrogener: En potentiell risk med mj6lkprodukter &r de for ko och manniska
gemensamma dstrogenerna. Dessa dr ocksa fenoliska antioxidanter som skyddar
mot biokemiska skador. Halter av framst 6stron och Ostradiol i mjolkprodukter
behdver kontrolleras med bra analysmetoder och redovisas 0ppet med hénsyn
till risker for odnskade hormoneffekter.
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Ett foredome:
LW Ej fettreducerad
E\QolbgtSR 4 % mijolkfett
Osotad
Mild yoghurt KRAV
FETTHALT 3,8-4,5% Djurhansyn

Myten om mattat fett

En seglivad helt ovetenskaplig myt sdger att mattat fett ar halsofarligt. Foljden
har blivit att konsumenter lange valt mjélkprodukter med lag fetthalt. Alltfler
hogklassiga ej fettreducerade produkter kommer nu enligt ovan.

Biokemi: Biokemiskt &r det en sjalvklarhet att méttade fetter ar sakra medan
fleromattade &r riskabla via lipidperoxidation. De mattade fettsyrorna ar ocksa
centrala i fettmetabolismen. Detta understryks av att dven fettsyror som nybildas
I cellen primért ar mattade.

Myten: Bakom uppkomsten av myten lag i sjalva verket ekonomiska intressen
pa omradena livsmedel och lakemedel i USA. Detta beskrivs ingaende i den nya
uppméarksammade boken Forskningsfusket. Myten etablerades sa starkt dven i
Sverige att den bitit sig fast dnda tills nu. Bade prestige och ekonomiska krafter
har lange last fast gamla installningar.

Mijolk: Varfor har da inte starka mejeriintressen sett till att lyfta fram mjolkfett
som halsoriktigt? Svaret ges kanske av att l4ttmjolk och standardmjolk kostar
ungefar lika mycket. Mejerierna kan alltsa ta ut mjolkfettet, salja det som smor
och tjana dubbelt pa mjolken. Detta gar forstas bara tills konsumenterna inser att
de lurats pa mjolkfettet.

Mjolkprotein: Protein i skummj6lk har hogt halsovérde. Vassle och karnmjolk
fran ystning och smorframstallning ger ocksa mjolkprotein. Detta séljs [onsamt
som tillsats for produkter inklusive sot choklad och glass.

Vandpunkt: Oberoende forskare reagerar nu allt starkare mot myndigheters
vilseledande rad som beror dven skolor och daghem. Medvetna foraldrar har
engagerat sig pa flera hall. Allmant har efterfragan pa mjolkfett 6kat sa starkt att
det tidvis lett till smorbrist.



http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/86667.pdf�
http://www.adlibris.com/se/product.aspx?isbn=9172412216�
http://www.arlafoods.se/om-arla/foretaget/koncernstrategi/valleproteiner/�
http://www.dagensmedicin.se/debatt/livsmedelsverket-bor-omedelbart-sluta-med-kostrad-till-allmanheten/�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_148395.pdf�

Sotad yoghurt
Arlas Yoggi latt
Tillsatt socker: 7 %

Mjo6lkfett: 0.5 %
Blabar: 2 %

Socker i fil och yoghurt

Sotade varianter &r vanliga for fil och yoghurt. Dessa bidrar till halsoproblem
fran socker och sanker halsovérdet av produkterna.

Tillsatt socker: Vanligt socker som ocksa kallas sackaros anvands oftast for
sotad fil och yoghurt. Sackaros bestar av fruktos och glukos. Efter enzymatisk
spjalkning och upptag till blod fangas fruktos upp och omsatts i levern medan
glukos gar ut i stora blodomloppet. Detta medfor blodsockertoppar som via
insulin lagrar in mer mjolkfett i fettceller.

Socker plus fett: Sotad fil och yoghurt &r ofta starkt fettreducerad enligt ovan.
Konsumenten gar miste om mjolkfettet och utsétts for mer av onyttigt socker.
Ofta blir tyvarr béartillsatser en varningssignal for extra mycket tillsatt socker.
Yoghurt for barn har inte sallan uppemot 10 % tillsatt socker och hogre fetthalt.
Detta bidrar redan pa morgonen till tjockare barn.

Laktos: Mjolk innehaller naturligt ca 4 % av ett specifikt socker som kallas
laktos eller mjolksocker. Laktos bestar av galaktos och glukos som frigors vid
matspjélkning. Glukos tas upp som blodsocker och galaktos omsétts av levern.
Deklarerat sockerinnehall utgors oftast av laktos plus tillsatt socker. Yoghurt
och fil har typiskt lagre halter av laktos eftersom bakteriekulturerna till en del
omvandlar laktos till organiska syror som mjolksyra. Helt laktosfria produkter
behovs endast vid svar laktosintolerans.

Sotningsmedel: Syntetiska s6tningsmedel som aspartam férekommer for fil och
yoghurt. Ett exempel ar Arlas Yoggi mini. Sadana sétade produkter drar upp
sotsuget okontrollerat och kan med férdel valjas bort.
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Vikt: 200 g Kakao: 30 %
- Socker: 58 %
S | Feit: 32 %
Mjolk kakaosmor
mjolkfett

Vasslepulver

choklad 1 ':

Choklad

Bakom beteckningen choklad déljer sig ofta produkter med en riskabelt hdg
andel socker.

Mijolkchoklad: Den valbekanta mjolkchokladen fran Marabou innehaller sa
mycket som 59 % socker och bara 30 % kakao. Sma mjolktillsatser ingar i form
av smor, vassle och skummjolk. En chokladkaka pa 200 g motsvarar uppemot
40 sockerbitar som medfor blodsockertoppar och svéllande fettceller.

Mork choklad: Medvetna chokladdlskare staller snabbt om till mork choklad
med minst 80 % kakao. Da minskar sockret radikalt. Samtidigt okar intaget av
antioxidanten och flavonoiden epikatekin. Marabou Premium 86 % ar ett gott
exempel. Anda ar applet ett Gverlagset alternativ med hansyn till bade socker
och flavonoider.

Kola och toffee: Choklad av dessa varianter innehaller oftast glukos i form av
glukossirap. Foljden blir varre blodsockertoppar an for vanligt socker. Kanda
exempel &r Fazers Dumle for kola och Cloettas Center och Plopp for toffee.
Stérkelsesirap och druvsocker ar andra beteckningar for glukos.

Kakaosmor: Chokladens naturliga fett kallas kakaosmor och utgér huvuddelen
av fettet dven i mjolkchoklad. Mattade sdkra fettsyror dominerar liksom i vanligt
smor. En markant skillnad &r att den mellersta kritiska fettsyran i triglyceriderna
ar mattad for mjolkfett men omattad for kakaosmor.

Halsoval: For den som inte helt vill avsta fran choklad finns alltsa flera satt att
vélja mindre daligt. Minimal mangd ar sarkilt effektivt och en chokladkaka pa
200 g ar alltsa ett skrackexempel. Viktigt att tanka pa dr att halsoaspekten far en
sarskild dimension for presentchoklad.
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Graddglass CIA
- Socker: 25 %
i~ glukossirap
; . socker
Vg.ﬂﬂ] druvsocker
% ERAN SLOINGE HALLAND Fett 12 %
Glass

Klara biokemiska kopplingar finns mellan glass och fetma. Grunden &r att ett
hogt innehall av dolt socker kombineras med mycket fett.

Graddglass: Mjolkfett ger graddglass en halsoriktig mix av fetter. Aggen i
traditionell glass bidrar med fler nyttigheter. Anda medfor ett sockerinnehall péa
ofta 6ver 20 % att graddglass hotar viktbalans och halsa. En liten mangd och
enstaka tillfallen kan vara en bra strategi nér det sociala trycket satter in.

Koll pa socker: Annu vérre &n vanligt socker ar glukos som fortfarande finns i
vissa varumarken av glass. Innehallslistan anger da glukossirap, starkelsesirap
eller druvsocker. Ofta ingar aven glukos-fruktossirap med en del glukos 6verfort
till fruktos. Lattglass med s6tmafarliga syntetiska sotningsmedel som aspartam i
stallet for sockerfinns ocksa. Till redan s6t glass anvands ofta sotare chokladsas
med glukossirap som fradmsta ingrediens.

Vaxtfetter: Billig glass innehaller oftast vegetabiliskt fett i stallet for smorfett.
Sadan glass och graddglass kan ses som motsvarigheter till margarin respektive
smor. Det vegetabiliska fettet baseras vanligen pa palmolja. Emulgeringsmedel
som monoglycerider fran vaxtoljor forekommer dven i graddglass.

Sorbet: Denna glassliknande produkt har annu hogre sockerinnehall men utan
fett. Ofta séljs riskabel sorbet pa tillsatser och lockande bilder av bér och frukt.

Forsaljning: Dominant i Sverige & GB Glace som dgs av det multinationella
foretaget Unilever. Livsmedelskemiskt finns manga likheter med margarin som
ocksé& domineras av Unilever. Aret runt erbjuds framst dessertglass i handelns
kyldiskar. Forsaljning av pinnglassar sker under sommaren pa folkhalsovadligt
manga platser med GB-gubben som symbol.
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Mjolkprodukter — Markning for halsa

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

gron [ ]

gron [ ]

gul []

gul []

Mio6lk med bra protein och fett
Minst mellanmj6lk for mer mjolkfett
Utmarkt naringsbas for barn

Kélla: Fett for Halsa

Fil och yoghurt réatt for frukost
Minst 3 % mjolkfett for bra energi
Kombinera sjalv med dpple och bar
Kélla: Fett for Halsa

Lattmjolk olyckligt fettfattig

Halsoriktigt och vardefullt mjolkfett borttaget
Samre alternativ ersatter da energibehovet
Kélla: Fett for Halsa

Lattfil och lattyoghurt pa vég ut

Latt att bli lurad pa bra mjolkfett via lattprodukter
Frestande da att erséatta med mycket samre socker
Kalla: Fett for Halsa

Sotad fil och yoghurt daligt val
Bort med dolt socker till frukost
Sockret styr fettet till fel stallen
Kalla: Antioxidanter och socker
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Specifika mjélkprodukter

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

gron [ ]

gul [ ]

gul []

gul []

rod [l

Mellanmio6lk Arla 1,5 % mjolkfett
Fettreducerad men nastan halften kvar
Hélsoriktigt protein och mjdlkfett
Kélla: Fett for Halsa

Minimjolk Arla < 0,1 % fett
Mijolkfettet borta men proteinet kvar
Lurad pa fettet — saljs som smor
Kélla: Fett for Halsa

Verum halsofil gron eller rod

Klart gron osotad med 4 % mjolkfett

Klart réd med 5 % socker, 0,5 % fett och lite bar
Kalla: Antioxidanter och socker

Mild yoghurt fran Arla groén, gul eller rod
Klart gron osétad med 3 % mjolkfett

Gul som os6tad lattyoghurt med 0,5 % fett
Klart réd med 5 % socker och 2 eller 0,5 % fett
Kalla: Fett for Halsa

Yoggi Arlas extraséta yoghurt med lite frukt
Original med 8 % tillsatt socker och 2 % fett
Latt med 7 % tillsatt socker och 0,5 % fett

Mini s6tad med aspartam och < 0,1 % fett
Drom for barn med ca 10 % socker och 4 % fett
Kalla: Antioxidanter och socker
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Mjolkprodukter — Markning for halsa

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

gron [ ]

gron [ ]

gul []

rod [l

Gradde koncentrerat halsoriktigt mjolkfett
Vispgradde, graddfil och creme fraiche

Far inte kombineras med fettinlagrande socker
Kélla: Fett for Halsa

Farskost kdnd som Arlas Keso
Hogt innehall av mjolkprotein
Mijolkfett fran mjolk och gradde
Sokord for info: Cottage cheese

Vassleprotein hogvardigt mjolkprotein
Vasslepulver vanligt kosttillskott efter traning
Mjolkprotein allt vanligare tillsats i livsmedel
Sokord for info: Whey

Choklad av manga daliga s6ta slag

Mest socker som lagrar in chokladfett
Glukossirap i toffee varst for blodsockret
Kalla: Kostrad mot 6vervikt

Glass inklusive graddglass viktfara
Mycket socker plus mycket fett
Sockret styr fettet dit du inte vill
Kélla: Glass och fetma
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Gron (bra val) — Gul (tank till) - Rod (vélj bort)

gul [ ]

rod [l

rod [l

rod [l

rod [l

Choklad - Specifika produkter

Mork choklad med minst 80 % kakao
Mindre socker och mycket antioxidanter
Marabous Premium 86 % lattillganglig
Kalla: Presentchoklad

Mio6lkchoklad mest vanligt socker
Manga varianter med mer an 50 % socker
Toffeefyllning med glukossirap forvéarrar
Kalla: Presentchoklad

Chokladkola ofta i pasar

Typiskt mycket av riskabel glukossirap
Fazers Dumle och Storcks Riesen exempel
Kélla: Glukossirap och glukos

Chokladbitar kompakta av typ bar

Hog andel socker inklusive glukossirap
Mars och Marabous klassiska Japp exempel
Snickers med jordnotter och daligt omega-6
Kélla: Glukossirap och glukos

Kexchoklad kant marke fran Cloetta
Hog andel socker och snabb kexstarkelse
De flesta chokladkex liknande réda faror
Kalla: Kostrad mot dvervikt
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Glass — Specifika produkter

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

gul [ ]

rod [l

rod [l

rod [l

rod [l

Gammaldags glass med &gg och gradde

Minst 15 % mjolkfett och max 15 % socker

Mindre fetmafarlig och néringsfattig an annan glass
Kélla: Fett for Halsa

Graddglass — manga méarken och varianter
Mycket dolt socker plus fett 6kar bukfettet
Glukossirap varre an vanligt socker

Kélla: Glass och fetma

Magnum valkand pinnglass fran GB

Pinnglassar har ofta hdgre halt socker och fett
Mellanmal daliga for blodsocker och vikthallning
Kalla: Glass och fetma

Lattglass — kolla innehallsforteckningen

Innebér typiskt att socker men inte fett tagits bort
Sotningsmedel som aspartam haller s6tsug uppe
Kélla: Fett for Halsa

Sorbet med fruktfarg och socker

Oftast mer socker &n i vanlig glass

Vérre blodsockertoppar &n for vanlig glass
Kélla: Glass och fetma
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