Professor Goran Petersson februari 2009
Kemi- och Bioteknik

Chalmers
Tomater, vattenmelon, blodgrape Lykopen
Morotter (rarivna), rod paprika Betakaroten
Grona artor, broccoli Lutein
Majs, agg, apelsiner Zeaxantin
Applen, 16k (rod eller gul) Quercetin
Purjolok, broccoli Kempferol
Applen, vindruvor, te Katekiner
Apelsiner, smacitrus, grapefrukt Flavanoner
Bla, svarta eller roda bar Antocyaniner

FRUKT och GRONT
for ANTIOXIDANTER

Ratt mix av gronsaker, rotsaker, frukt och bar med
KAROTENOIDER och ELAVONOIDER
skyddar kropp och halsa
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http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/89193.pdf�
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/89191.pdf�

APPLE Paron

APELSIN Banan

TOMAT Gurka
Bra héalsoval

Nya kunskaper om sarskilt karotenoider och flavonoider gor det nu magjligt att
medvetet valja kombinationer av frukt och grént som ger hog skyddseffekt.

Applen och paron: Detta uttryck for vikten av att skilja olika saker at ar har
bokstavligt tillampbart. Applen &r till skillnad fran paron rika pa antioxidanter
av olika slag. Detsamma galler for apelsiner jamfort med bananer som mer kan
ses som en energikalla vid fysisk aktivitet. | lunchsalladen ger tomater viktiga
antioxidanter medan gurka pryder bordet. Det ar alltsa halsomassigt angelaget
att prioritera de slag av frukt och gront som verkligen har ett hogt innehall av
viktiga antioxidanter.

Bra kombinationer: Ett huvudmal ar en komplett mix av centrala antioxidanter
med deras varierande skyddseffekter. Tabellen pa titelsidan visar kombinationer
som ger ett hogt intag av nio viktiga typer av karotenoider och flavonoider.

Hogre mal &n fem om dagen: Det grovt forenklade begreppet "fem om dagen”
har pa endast ett par ar fatt brett genomslag. Innebdrden &r ett rekommenderat
dagligt intag av fem portioner frukt och gront a 100 g. Medvetna val med stdd
av denna rapport kan latt ge ett betydligt hGgre och battre intag av antioxidanter.

Animalier och tokoferoler: Aven animalier kan innehdlla viktiga antioxidanter.
Karotenoiderna i dggula tas har upp som ett exempel. Agg och fet fisk ar ocksa
rika kéllor till tokoferoler (vitamin E) som &r en annan viktig och sedan lange
kand typ av antioxidanter. Tokoferoler finns ocksa i manga vegetabilier dar de
skyddar kansliga delar som frén, groddar och notter.

Text och bilder: Rapporten ansluter till titelsidans nio grupper av antioxidanter.
Den bygger pa omfattande vetenskaplig litteratur som latt kan nas via sokning i
databaser pa antioxidant plus kélla. Foton har tagits av forfattaren och rapporten
far fritt anvandas och spridas med angivande av kalla.



Karotenoider av typ karotener

Tomater, vattenmelon och blodgrape - Lykopen

Ett kontinuerligt intag av karotenen lykopen aret runt &r angelaget som skydd
mot olika halsoproblem inklusive vissa cancerformer. Svenska tomater som
odlas i vaxthus utan bekdmpningsmedel ar en tilltalande kélla pa sommaren.
Under vintern passar kanske blodgrape eller blodgrapejuice med fruktkétt. For
att fa variation ar vattenmelon ett bra val aret runt. Andra kallor har relativt liten
betydelse.

Morotter (rarivna) och rod paprika - Betakaroten

Betakaroten ger ett viktigt antioxidantskydd i syrefattiga celler och vévnader.
Samtidigt ar denna karotenoid den viktigaste och sakraste kéllan till retinol
(vitamin A). Morotter har mycket héga halter och ar en lamplig vardagskalla.
Rivna moroétter med dressingolja ger ett starkt forhojt upptag. ROd paprika ar ett
bra alternativ for omvaxling men innehaller ofta rester av biocider. De flesta
gronsaker och manga frukter har ett visst innehall av betakaroten.



Karotenoider av typ xantofyller

Grona artor och broccoli - Lutein

Den viktigaste karotenoiden av xantofylltyp &r lutein som liksom betakaroten
finns 1 alla grona véxtdelar. Grona artor och broccoli blir viktiga kallor genom
hoga halter och jamforelsevis stora intagna méangder. Bada alternativen passar
till sdval lunchsallader som manga varmrétter.

Majs, agg och apelsiner - Zeaxantin

Liksom lutein har zeaxantin bade allmén betydelse som antioxidant och specifik
betydelse for synen. Zeaxantin ar det &mne som ger gul farg at majs, dggula och
apelsiner. Dagligt intag genom nagon av dessa kéllor tacker vél behovet. Frusen
majs kan vara béattre &n majs pa burk i sockerlésning. Med hénsyn till innehallet
av fett av typ omega-6 ar héga intag av majs tveksamma.



Flavonoider av typ flavonoler

Applen och 16k - Quercetin

Den vélkanda flavonoiden quercetin finns i hég halt i &pplen och i mycket hog
halt i latt upptagbar form i vanlig gul och réd 16k. De flesta dter mer av dpplen
som da kan svara for det storsta intaget. Applen bor inte skalas eftersom halten
av quercetin ar hogst i fruktens yttersta del. Anvandning av rodl6k i sallader och
gul 16k i varmratter kan effektivt 6ka intaget.

Purjoldk och broccoli - Kempferol

Ljus- och luftexponerade grona véxtdelar innehaller i stallet for quercetin ofta
den narbesléktade flavonolen kempferol. Viktiga kéllor ar purjolok och broccoli
som vi oftast ater mer av an bladgrénsaker och grona kryddvéxter. Graslok &r en
kryddvaxt med sérskilt hog halt. Kempferol oxideras inte lika latt som quercetin
av syre och &r darfor ett sékert antioxidantkomplement.



Flavonoider av typ katekiner

Applen, vindruvor och gront te - Katekiner

Bland frukter med hog halt av katekiner (flavanoler) och flera andra flavonoider
marks framst applen men aven vindruvor med bla eller rodbla farger. Katekiner
finns i hela dpplet. Det mesta av vindruvornas flavonoider féljer med till rodvin.
Globalt &r te och i synnerhet gront te en huvudkalla till tekatekiner med speciell
struktur. Katekiner av samma slag som i applen ar kanda fran mork choklad.

Vindruvor innehaller druvsocker (glukos) och passar bast i samband med fysisk
aktivitet. Tyvarr ar de kansliga for mégel och innehaller liksom vin ofta rester
av bekampningsmedel. Sockerfaran &r stor for choklad som bor innehalla minst
70 % kakao for att vara forsvarbar. Gront te ar 6verlagset vasterlandskt te med
hansyn till katekiner men innehaller dven det koffein.
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Citrusflavonoider och antocyaniner

Apelsiner, smacitrus och grapefrukt - Flavanoner

Citrusfrukter innehaller flera specifika flavonoider av typen flavanoner. Dessa
ar mer fettlosliga an bade flavonoler och katekiner och passerar lattare genom
biologiska membraner. De ger darfor antioxidantskydd i andra delar av cellen.
Viktiga enskilda &mnen &r hesperitin i apelsiner och naringenin i grapefrukt.
Sérskilt naringenin har &ven en 6strogen effekt. Blodapelsiner fargas roda av
antocyaniner. Blodgrape far daremot sin roda farg genom ett hogt innehall av
lykopen. Citrusfrukter ar valkanda kallor till askorbinsyra.

Bla, svarta och roda bar - Antocyaniner

Blabar topprankas ofta for hogt innehall av antioxidanter. Tyvarr konsumeras de
liksom lingon och vinbéar ofta med mycket socker. Det kan darfor vara béttre att
vélja mindre sura bjornbar som alternativ. Bérens farg kommer fran flavonoider
av typ antocyaniner bland vilka varje enskilt &mne har sin speciella fargnyans.
Antocyaninerna &r pH-instabila i blod, och deras effekt ar darfor sannolikt hogre
i bar an i manniskokroppen. Béren innehaller aven manga andra betydelsefulla
antioxidanter. Hallon, bjérnbéar och jordgubbar har mycket fenoler som ellagsyra
av annan typ &an flavonoider.



Giftfri miljo
herbicider fungicider
KRAV
insekticider Kontrollféreningen for baktericider

ekologisk odling

Ekologiskt val

Vid val av livsmedel ar det angeldget att ta hansyn dven till miljon. Den svenska
KRAV-markningen for ekologiska produkter ger da végledning.

Giftfri miljo: Overgang till ekologisk odling utan bekdmpningsmedel betyder
sannolikt mer &n nagot annat for att na malet giftfri miljo. Anledningen &r att vi
da kommer bort fran naturframmande gifter som nu avsiktligt sprids éver stora
omraden. Bekampningsmedlen ar av manga olika slag och innefattar herbicider
(vaxtdodare), insekticider (insektsdodare) och fungicider (svampdddare). Mer
bekdmpningsmedel anvénds vanligen for importerade livsmedel &n for svenska
eftersom farre arter av skadegorare klarar sig i kyligare klimat.

Agg och mjolk: For dessa animaliska livsmedel stalls krav bade péa ekologiskt
odlat foder och pa ekologisk djurhallning som &r anpassad till djurens naturliga
beteenden. Prisskillnaderna for mjolk ar mattliga och miljovinsterna stora.

Gronsaker och rotsaker: For vardagliga kéllor till antioxidanter som mordétter,
16k, purjolok, broccoli och paprika finns ofta KRAV-alternativ. Manga foredrar
dessa for att slippa att utsattas for bekdmpningsmedelsrester.

Tomater: Under sommarhalvaret ar svenska tomater ett giftfritt alternativ dven
utan KRAV-markning. Det beror pa att de normalt odlas i véaxthus utan kemiska
bekdmpningsmedel och med anvéndning av biologisk bekampning vid behov.
Av samma skal kan vaxthusodlad kruksallat vara ett bra sallatsalternativ.

Citrusfrukter: Citrusfrukter behandlas oftast efter skord med fungicider mot
rotsvampar och mégelsvampar. Bekdampningsmedelsrester stannar da framst i
skalen. FOr marmelad och for citronskivor i vattenkaraffer finns darfor séarskilda
skal att vélja ekologisk citrus. Sadan finns nu allt oftare. Vanliga apelsinskal bor
liksom bananskal heller inte komposteras.
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