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Antioxidanter och socker

En 0kande medvetenhet om halsovérdet av antioxidanter har éppnat upp for att
séarskilt bar och frukt missbrukas for att salja hélsofarliga livsmedel, sGtsaker och
sotade drycker. Denna rapport granskar nagra kategorier av sotade produkter dar
hélsorisker lurar bakom en fasad av lockande bar.

Antioxidanter: Tidigare rapporter for Cancer- och Allergifonden har beskrivit
antioxidanter som flavonoider och karotenoider i frukt & gront och fruktkorgar.
Blabar, lingon, hallon, bjornbér, jordgubbar, nypon och tomater ar kéllor till en
méangd viktiga antioxidanter. Just darfor utnyttjas de ocksa for att sélja produkter
som tas upp i denna rapport. Pa likande satt anvéands frukt som lockbete for lask
och andra sota produkter.

Socker och sotningsmedel: Det vanligaste séttet att forstora halsovardet av bér
och frukt &r att tillsatta socker eller sotningsmedel. Eftersom ndstan alla nu vet
att socker ligger bakom diabetes och fetma maste sockret osynliggoras for att
produkterna skall kunna séljas.

Sétma som affarsidé: Socker ger insulinstyrt sétsug redan inom ett par timmar.
Hog sotma staller ocksa in smaksinnet pa denna niva pa langre sikt. Hog séthet
ar darfor ett effektivt och lonsamt satt att géra konsumenten beroende av sota
produkter. Tillvanjning borjar ocksa vid lagre aldrar an for alkohol och tobak.

Halsostrategi: De flesta kan utan problem stdlla om sitt smaksinne till att gilla
lagre s6tma. En bra strategi ar att direkt sluta med allt som innehaller syntetiska
sotningsmedel och sedan efterhand dra ner pa allt socker. Detta ar sarskilt viktigt
for dem som redan drabbats av eller ligger i riskzonen for diabetes och dvervikt.
Forhoppningsvis kan denna rapport vara ett stdd och ge impulser i ratt riktning.
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Yoggi drom (Arla)
4 béagare a 125 g
4,5 % mjolkfett
10-11 % socker
10-12 % bér

Eldorado (Axfood)
Yoghurt jordgubb

0,2 % fett; 5 % bér

Ca 12 % tillsatt socker

Yoghurt for barn

Arlas Yoggi drom lockar med forforiskt vackra bilder av bar pa saval bagare
som pappersomslag. Yoghurten placeras av t ex Hemkop och COOP Forum i
hojd med de minsta barnens dgon.

Fett: Osotad yoghurt med en naturligt hog halt av mjolkfett &r ett bra livsmedel.
Mijolkfett har en utmarkt sammanséattning av fettsyror. Fettinnehallet pa 4,5 % i
Yoggi drom skulle alltsa vara halsoriktigt utan socker.

Socker och barnfetma: Det mycket hoga innehallet av socker ger via forhojda
nivaer av blodglukos och insulin hormonstyrd inlagring av kroppsfett pa samma
satt som fet glass. Yoggi drém har alltsa en sammansattning som gjord for att ge
overvikt genom sockerstyrd fettinlagring.

Bar och yoghurt: Bade jordgubbar, hallon och blabar ar bra kallor till manga
antioxidanter. Innehallet av naturliga sockerarter pa ca 4 % i hallon och 8 % i
jordgubbar ger en idealisk sothet. Farska, mosade eller snabbkokade bar kan
med fordel avnjutas till osétad yoghurt. Sétad fet yoghurt som Yoggi drom kan
daremot snarast ses som en mardrém for barn med hénsyn till dvervikt.

Lag fetthalt: En marklig kontrast &r Eldorados motsvarande yoghurt med endast
0,2 % fett. Detta ger mindre fettinlagring men hélsoproblemen med socker finns
kvar. Bést &r i stéllet en hog fetthalt med ett minimum av socker och darmed ett
minskat sotsug.
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Verum Halsofil
Latt & Léattsockrad
5 % tillsatt socker

; 0,5 % mjolkfett
Halsofl = 4.2 % hallon/bl&bar

Latt & Lansockrad
Dronningtar

Verum Halsofil
Naturell
4 % mjolkfett

Fil och yoghurt

Handeln erbjuder manga utmérkta varianter av osétad yoghurt och fil. Samtidigt
finns ett massivt utbud av sétad yoghurt. Markligt nog ar det framst sadan som
marknadsfors med tillsatser av bar och frukt.

Verum Halsofil: Bilden visar Verum Halsofil som har blivit en valkand svensk
produkt. Filen karakteriseras av en speciell mjolksyrajdsande bakterie. Varianten
"latt & lattsockrad” innehaller hela 5 % tillsatt socker men bara 0,5 % fett. Den
marknadsfors som synes med bilder av ingaende bér.

Osotad Halsofil: Parallellt séljs den halsoriktiga varianten “naturell” utan nagot
tillsatt socker och med 4 % naturligt mjolkfett. Denna &r idealisk till frukosten
och ger energi utan sétsug under férmiddagen. Bitar av farska &pplen eller frysta
bar i lamplig minisétad form ger antioxidanter och delikat smak. Forfattaren har
sjalv manga ars egen erfarenhet.

Nyckelhalet: Bildens sockrade variant kan medverka till sétsug och till 6vervikt
men far anda markas med nyckelhalet till skillnad fran den osttade. Risk finns
da att den bésta produkten slas ut. Nyckelhalet har kritiserats skarpt for att ofta
bidra till snarare &n motverka diabetes typ 2 och fetma.

Sukralos: En marklig avart av yoghurt ar Arlas Yoggi mini som sotas med det
miljogiftsliknande sétningsmedlet sukralos. Trots att Coca-Cola och Procordia
bada bytte bort sukralos under 2008 har Arla det kvar i Yoggi mini som ett hot
mot hélsa, miljo och Arlas varumarke.
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Hallonsylt (Hemkdp, Axfood)
44 % socker (inkl. sirap)
35 % hallon

—
i

HALLONSYLT

Hallonsylt (Bob, Procordia)
30 % socker (’lattsockrad™)
42 % hallon

Rarorda lingon (Hemkop)
34 % socker
44 % lingon

Sylt — socker med bar

Handelns sylt av hallon, jordgubbar och lingon innehaller vanligen 30-50 %
socker. Om allt detta socker vore synligt for 6gat skulle sakert fa kunna tanka
sig att ata denna sylt.

Hemkdp: Hemkops egen hallonsylt (bilden) och jordgubbssylt innehaller sa
mycket som 44 % socker och bara 35 % av hallon eller jordgubbar. Detta kan
ses som oforsvarligt sarskilt mot bakgrund av Hemkops héalsoreklam. Bobs
"lattsockrade” hallonsylt och Hemkops egna rarérda lingon innehaller klart
mindre socker och mer bér.

Socker, sirap och fetma: Eldorados och Hemkdps sylter innehaller till skillnad
fran manga andra inte bara vanligt socker utan aven glukos-fruktossirap fran
vete. Denna sirap har en hog andel glukos med hdgt GI. Sarskilt kombination av
mycket socker fran sylt med fet gradde blir effektivt fettinlagrande. Eldorados
sylter séljs i forpackningar pa upp till 1,5 liter.

Forr och nu: For 50-100 ar sedan anvandes mycket socker i hemmen for att fa
sylten hallbar. Hogre fysisk aktivitet gjorde ocksa sockret mindre halsofarligt.
For dagens alltmer stillasittande manniskor &ar hallons och andra béars naturliga
sockerinnehall pa ca 5 % mer lagom. Frysta bar kan numera &tas direkt efter
upptining eller kokas upp till osotat eller latt sétat barmos som star sig lagom
lange i kylskap. Den som tycker om handelns burksylt har sannolikt sitt sotsug
instéllt pa en halsofarligt hog niva.
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: Felix tomatketchup (Procordia)
F ”mindre socker - mindre salt”

- FEUX 12 % sockerarter

— 85 % tomatpuré; 1,5 % salt

Heinz tomatketchup
ca 20 % sockerarter
55 % tomatpuré; 3 % salt

Ketchup — tomat och socker

Ketchup kan ses som ett satt att bakom en dimrida av tomater forse sma och
stora barn med vél dolt tillvdnjande socker.

Tillsatt socker: | sockerdebattens spar ar sockertillsats sa kanslig att den oftast
morkas i ketchup. Hellre anges som pa bilden ”mindre socker”. Ett undantag &r
ICA:s "Gott liv’ med 8 % tillsatt socker (mot 14 % i ICA:s vanliga ketchup).
Heinz ketchup innehaller mycket mer av saval tillsatt socker som salt jamfort
med bildens ketchup. | naturens s6ta tomater finns ca 3 % sockerarter som mest
utgors av fruktsocker.

Tomater: Innehallet av tomatpuré varierar men generellt kan ketchup ses som
ett missbruk av tomater. Handelns krossade tomater utan socker ar klart béttre.
Upptaget av den viktiga karotenoiden lykopen forbéttras snarare av kostfetter &n
av finfordelning. Det bésta alternativet ar darfor de l&ckra varianter av riktiga
roda och helst ekologiska tomater som nu finns tillgangliga.

Sukralos: Det klorinnehallande sétningsmedlet sukralos introducerades tidigt i
Sverige for just Felix ketchup. Informationstexten “utan sétningsmedel” under
bildens tomat antyder kanske att man nu har insett att detta var ett misstag.

Botten: Axfoods tva varumarken Hemkdp och Eldorado har ketchup med endast
25 % respektive 18 % tomatpuré utan sankt innehall av socker. Hemkop har nu
ocksé en variant sétad med sukralos. Vad gor Axfoods miljochef Asa Domeij?
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Nyponsoppa (Ekstréms/Procordia)
9,5 % tillsatt socker
9 % mj0l av nypon

Saftsoppa (Ekstroms/Procordia)
10 % tillsatt socker

4 % jordgubbar

4 % svarta vinbar

Nyponsoppa och saftsoppa

Nyponsoppa och saftsoppa av ledande varumarken saljs med tilltalande bilder av
antioxidantrika nypon och bér. Den okunnige forleds latt att tro att produkterna
ar bra for halsan.

Socker som i lask: | sjalva verket ligger tillsatserna av socker pa ca 10 % eller
ungefar samma niva som i apelsinlask och annan lask. Andelen nypon ar sérskilt
lag i just Ekstroms soppa. Sopporna har gjorts mer trogflytande genom tillsats
av kemiskt modifierad starkelse och av slemamnen fran en asiatisk artvaxt.

Diabetes och mellanmal: Sarskilt som mellanmal medfér soppornas socker ett
okat antal markanta toppar for halterna av glukos i blod. Sddana svangningar &r
en huvudorsak bakom diabetes typ 2. Pa kartongerna for saft- och nyponsoppa
rekommenderas mellanmal om 250 ml motsvarande sju stora sockerbitar.

Sotningsmedel: Nya varianter med sétningsmedlen aspartam och acesulfam K i
stéllet for tillsatt socker har lanserats. Dessa kan Oka sotsuget mer okontrollerat
och darfor forsvara omstallning till mindre sott i kosten. Marknadsféringen har
ifrdgasatts fran konsumenthall.

Nypon och bar: Nypon har mycket av vitamin C och vissa andra antioxidanter
och har pa senare tid ocksa uppmarksammats som héalsomedel mot ledbesvar.
Jordgubbar och sarskilt svarta vinbar innehaller utéver valkanda antioxidanter
aven specifika flavonoider och andra fenoliska antioxidanter. Tillgang pa béren
utan halsofarlig s6tning &r en viktig halsofraga.
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Bob Mixx (Procordia)
”mindre tillsatt socker”
Spadning 1+7 (0,951 ger 7,6 |)

Drickfardig saft:

5,5 % tillsatt socker

1 % juice av blabar/hallon
7 % sockerarter totalt

Saft och socker

Bildens koncentrerade saft séljs med informationen “mindre tillsatt socker”. Da
motsvarar den avbildade flaskans innehall av tillsatt socker dnda inte mindre &n
116 sockerbitar a 3,6 gram. Bobs ordinarie saft har hela 7,5 % tillsatt socker.
Detta illustrerar att saft &r en stor och farlig dold sockerfalla speciellt for barn.
Det galler att valja frukt och b&r framfor Iask och saft.

Bar som lockbete: Innehallet av juice fran blabér och hallon blir sa lagt som
0,5+0,5 % i fardig saft. Anda séljs saften med lockande fargbilder av massor av
blabar och hallon bredvid barnamnen pa etiketten.

Druvjuice: Markligt nog toppas listan Over ingredienser av druvjuice. Andelen
fruktjuice anges till 10 % vilket rimligen ger 9 % druvjuice. Vindruvor &r ibland
en billig dverskottsravara. Fragan ar hur lurade de som koper saften blir.

Druvsocker: Druvjuice innehadller som namnet indikerar mycket druvsocker,
glukos, med GI 100 och snabb blodglukoshdjande effekt. Till 5,5 % av vanligt
socker adderas darfor ca 1 % glukos vilket forstarker negativa hélsoeffekter av
saftens sockerinnehall.

Stora volymer: Spadning till stora volymer som i detta fall 7-8 liter fran mindre
an en liter okar riskerna. Det uppmuntrar till saftdrickning ofta med atféljande
installning av sétsuget pa en halsofarligt hog niva. De allt stérre laskflaskorna
medfor liknande problem men inte lika stora volymer som utspéadd saft.
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Fun light (Procordia Food)
wild berries (spads 1+9)
aspartam + acesulfam K
aromer + fargdmne E 163

wild £
berries g

Lightdrycker — vatten och sétningsmedel

Lightdrycker som ger falskt sken av att innehalla nyttiga bar och frukter ar nu
vanliga. Konsumenten luras med sotningsmedel, aromer och fargamnen samt
etiketter och namn som associerar till bar och frukt.

Bardryck utan bar: Ledande varumarke ar Fun light fran Procordia Food AB.
Bilden visar varianten ”wild berries” som kan leda tankarna till vilda skogsbar.
Varken i Fun wild berries, strawberries eller raspberries finns nagot naturligt av
skogsbar, jordgubbar eller hallon.

Sotningsmedel: Dryckernas séthet kommer fran det ifragasatta sétningsmedlet
aspartam i kombination med acesulfam K. Detta mojliggér hog sothet dven efter
rekommenderad spadning med nio ganger mer vatten. Sétman kan okontrollerat
laggas sa hogt att konsumentens sétsug drivs upp eller halls kvar pa en hég niva.
Detta ar knappast halsosamt for konsumenten men daremot I6nsamt for foretag
som saljer sotsaker och sotade livsmedel.

Farg och smak: FoOr simuleringen av farg for vilda bér, hallon och jordgubbar
anvands fargamnet E 163 som kan extraheras fran skal av vindruvor. Fargamnet
utgors fran borjan av antocyaniner. | druvan ar dessa fenoliska antioxidanter av
typ flavonoider men i annan miljo6 omvandlas de latt kemiskt. Det som skiljer de
olika béarvarianterna av Fun &r den artificiella aromtillsatsen.

Nya varumarken: Axfood marknadsfor via varumarkena Hemkop och Willys
motsvarande férdigspadda lightdrycker. Via flaskor och transporter ger detta
aven onodig miljobelastning. Produkter av dessa slag kan uppenbart férsamra
miljo- och halsoprofilen sarskilt for varumarket Hemkaop.



