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fisk broéd socker
gronsaker potatis sOtsaker
mjolkfett margarin omega-6

Nyckelhalet ohallbar mérkning
Gront och rott for val av livsmedel

Rapporten granskar nyckelhdlet som inte har lyckats stoppa diabetes och fetma.
Fastlasningen till biokemiskt orimliga synsatt pa socker och mattat fett belyses.
Oberoende trovardiga kostrad tar nu 6ver alltmer. Képsignaler av typ gront och
rott enligt ovan ar en skarp variant. De anvands i foljande rapporter och passar
aven for mobilappar.

Fisk — val for halsa
Fett — val for halsa
Frukt & gront for halsa
Mjblkprodukter for hélsa

Uppféljning av projekt for Cancer- och Allergifonden

Chalmers verkar for hallbar halsa och miljo
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Svag folkhalsokoppling
Svag biokemisk forankring
Ospecifikt och Inaktuellt

Nyckelhalet

Nyckelhalet var tankt att vagleda till halsoriktigare livsmedel men efterfoljdes i
stallet av epidemisk diabetes och fetma.

Folkhélsa: Kostrad maste vara klart kopplade till stora folkhélsoproblemen som
fetma, diabetes, ateroskleros och cancer. Livsmedelsverket framstar da inte som
lampligaste radgivare (se sid 6). Officiella rad typ nyckelhalet tenderar nu att bli
uddlosa, ospecifika, fastlasta och vilseledande kompromisser mellan inblandade
intressenter. Detta har sankt nyckelhdlets trovardighet. Dessutom riskerar tilltron
till livsmedelsverkats viktiga tillsynsuppgifter att skadas.

Biokemi: For vetenskaplig trovardighet maste kostrad vara starkt forankrade i
biokemiska grunder for kolhydrater och fetter. Nyckelhalets huvudinriktning pa
neddragning av fett mot Overvikt framstar som orimlig mot bakgrund av klara
kunskaper om hur blodsocker och insulin styr fettinlagring. Restriktioner mot
mattat fett i stéllet for fleromattade vaxtfetter &r en andra biokemiskt orimlig
huvudpunkt i nyckelhalet.

Aktualitet: Nyckelhalets mycket allméanna krav missar specifika hélsofaktorer
som antioxidanter, naringsamnen och riskamnen. Ett byrakratiskt system som
nyckelhalet ar ocksa svart att forandra och forbattra. Samordningen inom EU
med forstarkt inflytande av lobbyister forvarrar. Ett forodande problem ar da
lasningen till globala foretags EU-godkanda markning med GDA.

Fordelar: En viktig foljd av nyckelhalets forlorade trovardighet ar att manga
borjar tanka sjalva och soker information fran fler kéllor. En annan fordel &r
ocksa att dorren 6ppnas for oberoende kostrad utan nyckelhalets fel och brister.
Oberoende markning &r viktig och stark pa miljoomradet och borde vara lika
sjalvklar for battre halsa. Koprad via ljussignaler kopplade till lattillganglig
konsumentinfo kan visa végen.
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Lattforstadd Flexibel
Specifik Slagkraftig
Oberoende Vetenskaplig

Ljussignal for koprad

Grundtanken med gront, gult och rott ar att via analogi med trafikljus ge tydliga
vagledande kopsignaler. Raden kan pa lampliga satt kopplas till mer forklarande
underlag.

Flexibilitet: En valk&dnd anvandning av ljussignaler ar WWE:s system for fisk
med koppling till fiskbestandens livskraft. Detta belyser att signalljus nu kan
anvandas brett for bade miljo, etik och halsa. Mobilappen Shopgun lyfter fram
produktinfo via bade streckkod och frisokning. For fisk kopplar den till WWF:s
maérkning samtidigt som den ger hélsosignaler. Information blir tillgéanglig direkt
i butiken men kan ocksa studeras hemma.

Produkter och ingredienser: Koprad blir specifika for enskilda produkter nar
de kopplas till en produkts streckkod. Rad kan ocksa specifikt kopplas till olika
enskilda &mnen i den obligatoriska forteckningen Gver ingredienser. Samtidigt
kan koprad som dem i rapporterna bakom lankarna pa titelsidan kopplas bredare
till produktkategorier och varumarken.

Oberoende: Med helt obundna organisationer och forskare som ansvariga kan
koprad goras vassa med klart sikte pa omstallning till hélsoriktigare kdpvanor.
Ekonomiska och forskningsméssiga kopplingar till intressenter bakom produkter
maste da undvikas. | basta fall blir anvandning av oberoende signalljus ett satt
for bade producenter, handel och konsumenter att halsoprofilera sig.

Kost for folkhalsa: Signalerna maste vara forankrade sa att de specifikt bidrar
till att férebygga stora folkhalsoproblem. Detta uppnas om biokemiska basfakta
laggs till grund for kostrad mot sarskilt overvikt och diabetes, ateroskleros och
cancer. Enbart epidemiologiska studier racker inte eftersom de oftast &r alltfor
ospecifika.
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Halsofil L attfil Sotad lattfil
gron gul rod
4 % fett 1 % fett 1 % fett
0 % socker 0 % socker 5 % socker
ej nyckelhal nyckelhal nyckelhal

Socker gentemot fett

Med hénsyn till diabetes och fetma ar socker och inte fett det centrala problemet.
Nyckelhalet begransar fettinnehall men tillater relativt mycket tillsatt socker och
signalerar hér hélsofarligt fel. Exemplen ovan belyser detta.

Biokemi: Socker och andra snabba kolhydrater frigor glukos som tas upp till
blod och okar halten av blodsocker. Okad utséndring av hormonet insulin kravs
for vidare transport av glukos in i celler. Forhojt insulin 6kar upptaget av fetter
fran kosten till fettceller. Vid hogt sockerintag bromsas intransporten av glukos
till celler trots hogt insulin och diabetes med forhojda fastehalter av blodsocker
etableras.

Socker bakom fetma: Huvudproblemet bakom 6vervikt och fetma ar alltsa den
insulinstyrda fettinlagringen som orsakas av hdgt blodsocker. Neddragning pa
fett medfor som regel mer snabba kolhydrater och forvarrade problem. Kostrad
maste alltsd med hansyn till bade diabetes och évervikt inriktas pa neddragning
av farligt blodsockerhdjande kolhydrater. Alltfler som vill férebygga diabetes
och 6vervikt valjer nu bort snabba kolhydrater. Redan drabbade satsar ofta pa
lagkolhydratkost och LCHF som effektiva motpoler till nyckelhalet.

ROtt och gront: Rott ljus for produkter med tillsatt socker kan tydligt signalera
att dessa valjs bort av halsoskal. Halsoriktiga fetter som mijolkfetter far gront
aven om de innehaller naturligt svagt blodsockerhdjande mjolksocker.
Nyckelhalet: Ett |agt fettinnehall ar fortfarande ett huvudkrav for nyckelhalet.
Samtidigt tillats 5 % tillsatt socker. Kritiker menar nu att nyckelhalet pa detta
sétt bidragit till folkh&lsokatastroferna med diabetes 2 och fetma.

Exempel: Produkterna ovan visar att nyckelhalet ofta signalerar katastrofalt fel.
Produkter berévade pa mjolkfett men med tillsatt socker far nyckelhalet medan
osttade produkter med naturligt hogt innehall av mjolkfett inte far det.
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Smor Bregott Latta -
gront gront gult rott
16 g vatten 20 g vatten 55 g vatten 58 g vatten
82 g mjolkfett 75 g fett 40 g fett 38 g fett
varav varav varav varav

62 % mattat 45 % mattat 35 % mattat 21 % mattat
2% omega-6 8% omega-6 12 % omega-6

ej nyckelhal ej nyckelhal ej nyckelhal nyckelhal

Mattat fett gentemot fleromattat

Med hansyn till karl och hjérta ar det viktigt att valja sakert méttat fett framfor
reaktiva fleromattade frofetter. Har har nyckelhalet ett andra vilseledande och
hélsofarligt signalfel. Exemplen ovan belyser detta.

Biokemi: Fleromattade fetter ar kansliga for reaktioner av typ lipidperoxidation
som medfor biokemiska oxidationsskador. Dessa ses numera som huvudorsaken
bakom skador pa blodfetter och blodkarl. Fiskfettsyrorna EPA och DHA av typ
omega-3 ar livsnddvéandiga i sma mangder.

Omega-6: Ett allvarligt halsoproblem &r att dagens kost typiskt innehaller flera
ganger mer av reaktiva fleromattade frofetter &n vad manniskan &r anpassad till.
Sarskilt tillskott av fetter av typ omega-6 fran fréoljor och margariner behéver
minimeras pa liknande satt som socker fast med andra halsomotiv.

ROtt och gront: Med hansyn till omega-6 galler rétt ljus sarskilt for solrosolja,
majsolja och margarinet Becel. Linfréolja med reaktivt omega-3 far ocksa rott.
Mijolkfetter med lag halt flerométtat och fisk med ratt omega-3 far gront.
Nyckelhalet: Lasningar till myter om fett och mattat fett sanker nu nyckelhalet.
For matfetter foreskrivs hdgst 41 g fett per 100 g och hdgst 33 % av fettet mattat
som markliga regler. Hog andel fleromattat fett framstar som positivt.

Exempel: Matfetterna ovan visar att nyckelhalet signalerar katastrofalt fel. Det
farligaste margarinet med mest omega-6 far nyckelhalet. Naturligt mjolkfett
godkénns inte och utspadning av matfetter med vatten favoriseras.
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Oppet brev till Folkhalsoinstitutet
Kopia till Socialstyrelsen
Kopia till Regeringen

Hog tid for kostrad mot diabetes och fetma

Den katastrofalt 6kade férekomsten av insulinresistens, diabetes och fetma
kraver nu radikala forebyggande insatser mot férsdmrad folkhalsa. Kostguider
baserade pa de biokemiska orsakssambanden framstar som sarskilt angelagna.
Lattillgangliga kostrad mot diabetes och Gvervikt har nyligen tagits fram med
stod av Cancer- och Allergifonden och natpublicerats fran Chalmers.

Folkhélsoinstitutet inbjuds att fritt anvanda raden och underlagsrapporterna via
lankar pa FHI:s hemsida och pa annat satt. Tidigare oklara kostrad bedéms av
manga ha medverkat till epidemisk diabetes och fetma. Det &r ofta svart for en
myndighet att varna for konsumentprodukter som hotar folkhalsan. Anvandning
av resultat fran oberoende forskning kan da underlatta.

Lankar:

Kostrad 2011 mot diabetes
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local 144874.pdf

Kostrad 2011 mot Gvervikt
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local 145271.pdf

Underlagsrapporter: Kolhydrater — Guide fOr kost och hélsa
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local 139726.pdf
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