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Choklad - Glass - Margarin
Lask - Chips - Cornflakes

Guideline Daily Amount

Coca-Cola - Unilever

GDA ohallbar méarkning

Gront och rott for val av livsmedel

Denna rapport granskar den nya internationella markningen GDA som star for
Guideline Daily Amount. Globala féretag anvander ofta GDA for halsomaéssigt
tveksamma produkter. Det EU-godkéanda systemet laser fast nationell markning
som nyckelhalet till biokemiskt ohallbara grunder. Oberoende halsosignaler av
typ gront och rott ar akut viktiga for battre folkhalsa.

Uppfoljning av projekt for Cancer- och Allergifonden

Chalmers verkar for hallbar halsa och milj6
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Lista 6ver ingredienser Gron signal
Innehall per 100 g GDA och Réd Signal

Markning av livsmedel

Informationen pa forpackningar for livsmedel &r delvis reglerad men styrs i hog
grad av foretaget bakom produkten.

Ingredienser: En valkand regel ar att ingredienser maste anges i ordning efter
fallande méngd. Tillsatser redovisas med namn eller med E-nummer. Ett stort
antal ingredienser finns ofta i onaturliga livsmedel och grénmalad skrapmat.

Innehall: Det totala innehallet per 100 g anges for energi, kolhydrater, fetter och
proteiner. En missvisande beteckning &r da naringsinnehall eftersom siffrorna
framst motsvarar tomma kalorier. Andelen socker och fettsyror av olika typer
kan vara viktig information.

Fargsignaler: Med hansyn till de globala kriserna med fetma och diabetes har
forsok gjorts med enkla fargsignaler for att effektivt na alla konsumenter. Man
har da anvant analogier med trafikljus sa att gront och rott signalerar bra och
daliga val. Tidiga australiensiska och brittiska initiativ byggde forutom socker
pa ett daligt urval av indikatorer. Sjélva signalerna blir daremot tydliga.

GDA: Inte ovantat foljde protester fran naringslivet som lanserade alternativet
GDA, Guideline Daily Amount. Detta anger innehall som tidigare men forvirrar
genom varierande portionsstorlek och procentsiffror fér antydda referensbehov
av exempelvis socker. Efter stark lobbyism har EU accepterat systemet. Sarskilt
globala foretag med for halsan daliga produkter har varit snabba med att satsa pa
GDA. Dérfor kan GDA i sig ses som en rod varningssignal.

Oberoende information: Styrningarna av livsmedelsmarkning fran foretag via
myndigheter har lett till en omfattande alternativ halsoinformation speciellt pa
natet. En mangd svenska halsosidor finns med kostdoktorn som ledande . Aven
appar har borjat anvandas for specifika koprad baserade pa signalljus. | Sverige
har mobilappen Shopgun varit tidigt ute. Den har anvant nagra av forfattarens
kostrapporter.
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Mjélkchoklad 100 g 259 % GDA
Energi 540 kcal 135 kcal 7%
Protein 6,30 169 3%
Kolhydrater 5709 1409 5%
varav sockerarter 56,0 g 14049 16 %
Fett 32,049 7940 11 %
varav méttat fett 19,09 4,89 24 %
Kostfiber 199 059 2%
Natrium 0,29 0,04 g 2%

Tillampning av GDA

Hur GDA anvands illustreras av ovanstaende exempel for mjolkchoklad. Den
etablerade markningen per 100 g byggs pa med GDA-maérkning.

Jamforelsemangd: For ifragasatta produkter baseras GDA typiskt pa ovanligt
sma portioner. Det ger laga och skenbart harmlosa procentsiffror. For choklad
anges “végledande dagligt intag” till endast 25 g. Det ar knappast realistiskt for
den som kopt en chokladkaka som vager 200 g. Negativt ar ocksa att GDA kan
forvéxlas med standarddata for 100 gram.

Energi: Som referens for GDA anvands 2000 kcal per dag tankt for en vuxen
kvinna. Av denna energi tacker 25 g choklad 7 %, men hela chokladkakan pa
200 g motsvarar 56 % eller mer an 1000 kcal. For barn med lagre energibehov
ger GDA farligt 1aga procentsiffror.

Socker: Chokladens kolhydrater utgors nastan helt av vanligt socker. Kakan pa
200 g motsvarar ca 35 sockerbitar a 3 g. Markning med antal sockerbitar skulle
tydligt deklarera dolt socker.

Fett: Fettmangden blir viktig vid hogt sockerinnehall eftersom sockret da styr
fettsyrorna till inlagring som kroppsfett. S6t choklad bidrar alltsa liksom glass
effektivt till 6vervikt. Den hdga andelen mattat fett &r daremot snarast positiv for
bade kakaosmdr och mjolkfett.
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Marabou Mjolk "MoOrk”  Premium
2009 200 ¢ 100 g
Socker 58 % 56 % 14 %
Kakao 30 % 44 % 86 %

Choklad - socker for fetma
For choklad &r innehallet av kakao och socker halsomassigt centrala uppgifter.

Marabou: Den multinationella koncernen Kraft Foods dger Marabou som ar
ledande pa choklad i Sverige. Mjolkchoklad i manga olika varianter dominerar
for chokladkakor. Ovan jamfors mjolkchoklad med tva andra chokladkakor av
mérket Marabou.

Socker: En chokladkaka som ovan kostar ungefar lika mycket som 2 kg socker.
Det blir da mycket I6nande att 6ka sockerinnehallet pa bekostnad av folkhélsan.
Bildens mj6lkchoklad motsvarar ca 40 sockerbitar eller sockret i ungefér en liter
lask.

GDA: Siffror under GDA anges har for 25 g per dag. Chokladkakan racker da
for att dra upp sotsuget under atta dagar. Alternativt lockas familj och vénner in.
Den nya 6kade storleken pa 200 g gynnar da fortsatta affarer.

Antioxidanter: Det hoga innehallet av antioxidanter av typ katekiner i kakao
har gett choklad en farligt positiv profil. For halsomedvetna kunder erbjuder
Marabou den morka chokladen Premium 86 %. Till mindre medvetna kunder
séljs en billig variant med endast 44 % kakao som mork choklad trots farligt
hogt sockerinnehall .



Chips, OLW, 300 g
Potatis, solrosolja, salt
GDA raknat pa 30 ¢

Kolhydrater: 58 g per 100 g
Fett, totalt: 32 g per 100 g
varav mattat 3,5 g per 100 g

Chips — hogt Gl och fel fett

Haftig reklam har lyckats sélja in potatischips som positivt for fredagsmys trots
att halsan kan paverkas negativt. De ledande foretagen OLW och Estrella satsar
pa GDA.

Liten portion: Tillverkare har kritiserats skarpt for en orealistiskt liten portion
pa endast 30 g som bas for GDA. Detta framstar som forvirrande och sémre &n
den vanliga jamforelsebasen 100 gram.

Kolhydrater: For chips ar problemet inte vanligt socker utan potatisstarkelse
med hogt Gl. Stérkelsen i tunna och frasiga chips bryts ned sarskilt snabbt och
effektivt enzymatiskt till blodsockerhdjande glukos.

Omega-6: Vanlig solrosolja utgors till mer &n halften av fleromattat fett av typ
omega-6. Detta ar reaktivt och biokemiskt skadligt via lipidperoxidation. Stora
dverintag ar vanliga och extra tillskott fran oljor som solrosolja klart olampliga.
Markning med GDA ger i stéllet siffror for innehallet av mattat fett som om det
vore problemet.

Snacks: Chips har salts in effektivt som snacks for festmingel och annat socialt
umgénge inklusive utstallningar och konferenser. Okad medvetenhet behévs om
att detta kan ge arrangoren en ohallbar hélsoprofil.



Lé&sk, Fanta, 2 liter
med 4,5 % apelsinjuice
GDA raknat pa 250 ml

Energi: 860 kcal for 2 |
Socker: 10,6 %
ca 70 sockerbitar pa 2 |

Lask — varsta sockerhotet

Allt storre flaskor med billig 1&sk bidrar starkt till ett halsofarligt hogt intag av
socker som medverkar till diabetes och fetma. Stora intressenter satsar pa GDA
som tillats aven for drycker.

Sota drycker: Ledande pa lask dar Coca-Cola som dven séljer jattestora Fanta.
Pepsi, Carlsberg och Procordia ar ocksa stora pa lask och saft. Samtliga anger
GDA for sma volymer som 250 ml men séljer litervis. Automater med sotade
drycker ger dalig halsoprofil for hotellfrukostar och personalluncher. Viktigt ar
att sota drycker aktivt kan hallas borta fran skolor och barnmiljéer.

Apelsinlask: Innehallet av juice i apelsinlask ar sa lagt att fargamnen oftast
tillsatts for att ge en apelsinliknande farg. Detta géller bade Fanta och annan
apelsinlask. Affarsméssigt blir det ett klipp att sélja sockervatten med stod av
GDA som inte skiljer tillsatt socker fran apelsinens eget naturliga socker.

Socker: Innehallet av 10,6 % socker i Fanta ar en representativ niva for lask.
For tva liter motsvarar det 70 sockerbitar a 3 gram. Varst ar kanske att allt detta
socker ar osynligt. Ansvarsfulla foréldrar skulle knappast kopa lask som Fanta
om flaskan var tydligt markt med antalet sockerbitar.

Sotningsmedel: Manga drar den forhastade slutsatsen att sotningsmedel loser
problemen med lask. De okar i stallet ofta sétsuget mer &n socker. Bra strategi
kan vara att helt undvika sotningsmedel och sedan systematiskt dra ned pa allt
med tillsatt socker.
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Coca-Cola Lask
Kellog Cornflakes
Unilever Glass & Margarin
Kraft Foods Choklad
McDonalds Pommes frites

Globala foretag och produkter

Drivande fér GDA &r lobbyorganisationen Food Drink Europe med ett tjugotal
globala foretag. Typiskt anvands GDA for sotade drycker och andra produkter
som ifragasatts halsoméssigt.

Frukostflingor: Sétade frukostflingor och cornflakes marknadsfors hart sarskilt
mot barn. De siljs till foraldrar i stora paket med GDA for sma portioner. Bade
sockret och flingorna hojer effektivt barnets blodsocker och ger en dalig start pa
dagen. En bra idé kan vara att valja bort alla flingor med GDA pa paketet.

Glass: Mycket socker kombineras med fett i glass som bidrar till fler feta barn
och ungdomar. Inte ovantat séljs glass ofta litervis med GDA angivet for sma
portioner. | Sverige dominerar Unilever via GB Glace. Omtanksamma foraldrar
kan lyckligtvis numera latt hitta lockande frukter och bar som battre alternativ.

Margarin: Unilever dr ocksa ledande pa margariner som éven de marknadsfors
med stod av GDA. Lattmargariner ar utspadda med vatten och framstar da som
energisnala. Den farligt hoga nivan av omega-6 i Becel doljs. I stallet framhalls
en lag andel mattat fett.

Snabbmat: Ofta anvands GDA &ven av snabbmatskedjor. McDonalds anger
exempelvis GDA pa pasen med pommes frites. Kanske kan det dolja att hojt
blodsocker via upphettad potatisstarkelse lagrar in frityrfettet som kroppsfett.
Med Fanta blir forstas effekten annu varre.

Sverige: Nationella myndigheter som livsmedelsverket blir uppbundna av att
lobbystyrda system som GDA godkénns pa EU-niva. Narstaende markningar
som livsmedelsverkets nyckelhalet maste samordnas med GDA och fastnar i
liknande for folkhalsan destruktiva brister.
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fisk brod socker
gronsaker potatis sotsaker
smor & ost frofetter omega-6

frukt juice lask & saft

Gront och rott tydliga signaler

Signaler i analogi med de vélkénda trafikljusen mdojliggor enligt de generella
exemplen ovan mycket tydliga koprad. De visar pa mojligheter for oberoende
béattre alternativ till GDA.

Innebord: Gront far da innebdrden bra val och rétt blir en signal att vélja bort.
Gult signalerar mittemellan eller beror pa — tank till. Signalerna kan forvantas
bygga pa en val avvagd balans for specifika produkter med héansyn till kostrad
mot stora folkhélsoproblem som diabetes, fetma, ateroskleros och cancer.

Produkter: For bra informationsvarde maste signalerna ga ner pa sa detaljerad
niva att de skiljer mellan exempelvis applen och paron. Nagra tidigare studier
har anpassats sa att de dven ger underlag for fargsignaler. Det galler rapporter
enligt lankar ovan om fisk, kostfetter och frukt & gront liksom en rapport om
mjOlkprodukter.

Oberoende: Konsumentguider av denna typ maste utformas helt oberoende av
ekonomiska och andra partsintressen. Signalljusen kan med fordel kopplas till
lattillgangliga forklaringar som i sin tur leder vidare till utférligare 6versikter
och rapporter. Grunden maste vara oberoende lattillganglig forskning.

Etablerade signaler: Sarskilt pa miljoomradet finns etablerade signalsystem
och alltfler tillkommer. Valkand ar WWE:s fargquide for fisk som bygger pa
fiskbestandens livskraft. Signaler for halsa kompletterar utmarkt signaler for
miljo och etik.
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