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Kost for Halsa

KOSTGUIDEN
pa natet och i mobilen

Markning av typ trafikljus kommer nu alltmer. Guiden Kost for halsa star for
oberoende vetenskapligt baserade och fritt tillgangliga signaler for livsmedel.
Lankarna pa sista sidan leder till underlagsrapporter pa natet. Kostraden kan
ocksa hamtas fran streckkoder pa handelns produkter via mobilapp.

Ansvarig for kopsignalerna under denna rubrik ar professor Goran Petersson vid
Kemi- och Bioteknik pa Chalmers. Informationen baseras pa bred internationell
forskning med framst biokemisk inriktning. Kostguiden baseras ocksa pa bred
kompletterande kompetens fran ett natverk av oberoende forskare och experter.

Uppfoljning av projekt for Cancer- och Allergifonden

Chalmers verkar for hallbar halsa



Halsa — Miljo — Etik
Ingrediens — Produkt — Varumarke
Balanserad helhetstackning

Drivkrafter for battre val

Uppbyggnad och struktur

Kopsignaler av typ trafikljus borjar anvandas pa alltfler omraden. For livsmedel
kan de bli battre alternativ till kritiserade markningssystem som nyckelhalet och
GDA (Guideline Daily Amount).

Fisk som exempel: Ett slagkraftigt foredome & WWEFs Fiskquide for mer eller
mindre hotade fiskbestand. En forsta halsoguide gjordes darfor for fisk upplagd
pa samma satt som miljomarkningen. Mobilappen Shopgun visar hur markning
for miljo, hélsa och etik kan fungera tillsammans som en helhet.

Maérkningsniva: Den obligatoriska ingredienslistan for livsmedelsprodukter ger
en naturlig bas for mérkning. Den passar sarskilt vél vid fotografisk avlasning av
streckkoder med mobilappar. | andra sammanhang kan réttvisande beteckningar
pa produkter vara battre. Varumarken som svarar mot en grupp av produkter kan
ocksa anvandas.

Helhet och balans: Sista sidans fem rapporter tacker in valkanda huvudgrupper
av livsmedel. Kompletterande rapporter tar upp socker och sétningsmedel. En
balanserad tackning av olika livsmedel via halsoméssigt viktiga ingredienser har
efterstravats. Angelaget ar da att ingredienser gors tillgangliga via streckkoder.
De stora livsmedelskedjornas egna varuméarken som COOP, ICA och Garant
kan forvantas ga i spetsen.

Inbyggda drivkrafter: Signalljusen ger tydliga drivkrafter for bade tillverkare,
handel och konsumenter att valja gront och vélja bort rott. FOr vissa ingredienser
anvands det gula alternativet for nyansering mot gront eller rott. Gult signalerar
ocksa att eftertanke behovs.


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_160558.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/publication/160574-gda-ohallbar-markning�
http://www.wwf.se/vrt-arbete/hav-och-fiske/ww-fs-fiskguide/1243694-ww-fs-fiskguide-nr-du-ska-kpa-miljvnlig-fisk�
http://www.shopgun.se/�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_157569.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_162583.pdf�

Gront — Gult — Rott
Tips typ Twitter

Underlagsrapporter

Oberoende forskning

Information pa flera nivaer

For hog trovardighet maste slagkraftigt enkelt gront och rott kopplas till tydliga
motiveringar och vidare till oberoende granskning och forskning.

Korta tips: Kortfattade tips tar i dag alltmer ¢ver i takt med e-post, mobiler och
twitter. Kostguiden anknyter till detta via nagra raders motiveringar for varje
ljussignal. Sarskilt i punktform kan detta anvandas for snabbkoll med mobilen
pa plats i butiken. Formatet passar for mobilskarmen. Mobilappen Shopgun ger
denna typ av kortinfo bade via streckkod och frisokning pa ingredienser och
produkter.

Rapporter: Lankar leder vidare till natpublicerade underlagsrapporter som dem
pa sista sidan. Forankring av alla kopraden i motsvarande rapporter efterstravas.
Rapporterna kan ses som populérvetenskapliga Oversikter for viktiga kategorier
av livsmedel. De syftar till en fordjupad forstaelse av viktiga héalsoaspekter. De
forklarar samtidigt val av signalfarger.

Natet: Bade kortinfo och rapporter leder vidare pa natet via sokord som passar
for googling. Det ar darfor latt for den intresserade att fa upp och jamfora med
vinklad information fran tillverkare, forsaljare och konsumenter. Bloggar och
hélsosidor speglar aktuell debatt.

Akademisk granskning och forskning: Kostguiden bygger pa akademiskt
forankrade biokemiska basfakta plus biovetenskaplig litteratur. Rapporternas
sokord pa engelska leder via exempelvis Google Scholar den intresserade till
internationell forskning. Kostguiden forsoker séllan styra till enstaka utvalda
artiklar. Pa varje kostomrade finns mangder av artiklar och darmed majlighet att
fa varierande infallsvinklar och nyanser. Granska garna resultat och slutsatser i
relation till finansidrer och intressenter.



Konsumenter — Koprad
Handeln — Halsoprofilering
Halsovard — Kostradgivning

Skolor — Utbildning

Mangsidig potential

En grundtanke bakom kostguiden ar att dess signaler och information fritt skall
kunna spridas pa manga satt och anvandas av manga intressenter for battre kost
och hélsa.

Konsumenter: Halsoriktiga lattforstadda koprad till konsumenter ar ett centralt
mal. Basen for detta ar fri tillgang till underlagsrapporterna pa natet. Raden kan
spridas fritt av organisationer och pa hemsidor som vander sig till olika grupper
av konsumenter och andra intressenter.

Handeln: Bade butikskedjor och varuméarken har intresse av 6ppenhet och av
halsoprofilering gentemot konsumenter. Egen produktinformation tillsammans
med oberoende koprad kan da vara en styrka. Detta kan realiseras via oberoende
mobilappar for streckkoder eller via egna system.

Utbildning: Vél motiverade vardagliga koprad kan bli effektivare dn traditionell
kostradgivning och kan &ven komplettera allmén halsoradgivning. Pa skolor kan
kunskap och koprad via mobilappar kanske intressera ungdomar mycket mer an
vanligt pluggande.

Aktualitet: Trovardighet forutsatter koprad i linje med dagens forskning. De far
inte styras av gamla myter eller nya vilseledande reklamsatsningar. Principiellt
viktiga exempel ar da gront for smor, ost, agg och flaskkott men ocksa rott for
socker, sotningsmedel och flerométtade frofetter. Hogaktuella fragor vid skolor
ar borttagning av sotsaker, lattmjolk och lattmargarin. Nar rapporten publiceras
har just stoppet for smor i skolor héavts i Stockholm.



http://www.dn.se/sthlm/forskare-varsta-alternativet-anvands-pa-svenska-skolor�

Kost mot dvervikt

Kost mot diabetes

Kost for karl och hjarta

Kost mot cancer

Kost for Folkhalsa

Kostrad maste vara anpassade sa att de motverkar flera av dagens stora hot mot
folkhalsan. Detta framhalls tydligt av rapporterna bakom lankarna ovan.

Helhet: For att forebygga och motverka diabetes och fetma géller det frdmst att
dra ned pa socker och andra snabba kolhydrater. For karl och hjarta och emot
cancer galler det att fa effektiva skyddsamnen fran kosten och att undvika farligt
reaktiva amnen. Kostguidens ljussignaler véager in dessa aspekter tillsammans
med allménna behov av naringsdmnen.

Bred kompetens: Biokemi &r centralt for bedémningar av bade livsmedel och
hélsoaspekter. Bland kompletterande oberoende kompetenser i natverket bakom
guiden marks fysiologi, medicin, farmakologi och kemiska halsorisker. Aven
oberoende experter pa livsmedel, lakemedel, beroendeproblem, konsumtion och
marknadskrafter ger viktiga impulser.

Oberoende: Centralt &r att kostguiden inte far styras av ekonomiska intressenter
bakom livsmedel, lakemedel och handel. Den maste ocksa sta fri fran forskning
kopplad till partsintressen och fran myndigheter som styrs exempelvis via EU av
lobbyister. Hur myter etableras systematiskt av starka ekonomiska intressenter
och lobbyister belyses i boken Forskningsfusket.

Villospar: Ett viktigt syfte med kostguiden é&r att balansera myter och marknad
som medverkat till dagens hot mot folkhalsan. Vetenskapliga epidemiologiska
publikationer som pavisar statistiska samband utan orsakssamband feltolkas och
missbrukas sérskilt ofta. Hur detta vilseleder dven myndigheter belyses klart av
uppméarksammad kritik mot officiella kostrad i Dagens Medicin.



http://publications.lib.chalmers.se/publication/145271-kostrad-2011-mot-overvikt�
http://swepub.kb.se/bib/swepub:oai:services.scigloo.org:144874�
http://publications.lib.chalmers.se/publication/145673-kostrad-2011-for-karl-och-hjarta�
http://swepub.kb.se/bib/swepub:oai:services.scigloo.org:156999�
http://www.adlibris.com/se/product.aspx?isbn=9172412216�
http://www.dagensmedicin.se/debatt/livsmedelsverket-bor-omedelbart-sluta-med-kostrad-till-allmanheten/�

Halsoguide for 50 vanliga livsmedelprodukter

Motiveringar for dessa och manga andra produkter finns i féljande rapporter.
For allmént gulmarkt bréd, mjolk och potatis ges dar mer specifika signaler.

Fisk for halsa

Frukt & gront

Fett for halsa

Miolkprodukter

Kott - Potatis - Brod

Apelsiner
Bregott
Flaskkott
Gradde
Jordgubbar
Lax

Lok
Makrill
Morotter
Notkott

Brod
Fiskpinnar
Havregryn
Juice
Knéckebrod
Latta
Mjolk
Palmolja
Pasta
Potatis
Paron
Rapsolja
Ris

Russin
Stromming

Chips
Coca-Cola
Cornflakes
Fanta

FUN light
Glass
Kanelbullar
Ketchup
Linfroolja
Lask
Muffins
Pommes frites
Saft

Socker
Solrosolja
Sylt


http://publications.lib.chalmers.se/publication/154770-fisk-val-for-halsa�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_155675.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_155237.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_156487.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_163949.pdf�

