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NOTKOTT FLASKKOTT
FULLKORN POTATIS

VETEMJOL POMMES

KOTT - POTATIS - BROD
Val av battre kost for halsa

NOtkott och flaskkott har en for ménniskan narmast idealisk sammansattning av
aminosyror och fettsyror fran ett hogt innehall av protein och fett. Bade bréd och
potatis med mycket starkelse ifragasatts daremot nar det star klart att kolhydrater
ligger bakom kostkatastroferna med fetma och diabetes.

For potatis bidrar finfordelade, ugnsupphettade och friterade moderna varianter
med hogt GI mest till dessa problem. An vérre effekter medfor brod och andra
produkter gjorda av naringsfattigt vetemjol med dess lattspjalkade starkelse.
Kokt potatis och grovt ragbrod ar mindre daliga traditionella val.

Uppfoljning av rapporter for Cancer- och Allergifonden

Chalmers verkar for hallbar halsa
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KOTLETT KOTTFARS
BIFF
SKINKA FLASK

Protein och fett fran kott

Animaliska livsmedel fran lantbrukets daggdjur innehaller samma aminosyror
och fettsyror som vi sjalva ar uppbyggda av. Mangdproportionerna ar dessutom
likartade. Det blir da logiskt att notkott, lammkott och flaskkott ar hélsoriktiga
livsmedel. Aven kyckling har liknande protein och fett. | en tidigare rapport har
olika kostfetter jamforts och dven fisk har granskats pa liknande sétt.

Ekologi: Evolutionart &r manniskan anpassad till animalisk kost sedan langt fore
jordbrukssamhallet. Véxter som inte kan fly har starkare kemiskt férsvar an djur
mot hotande konsumenter. Risken fér mer eller mindre toxiska &mnen och for en
néaringsmassig obalans ar darfor storre for vegetabiliska &n animaliska livsmedel.
Upphettning via kokning och stekning ger skydd mot mikroorganismer.

Bast protein: Animaliskt protein ger de ca 20-talet aminosyror som manniskan
behover i idealiska proportioner. Behovet kan tackas &ven med vegetabilisk kost
men da behdvs lampliga kombinationer av protein fran exempelvis artvaxter och
sédesslag.

Kostfetter: Fettsyror karakteriseras av antal kolatomer och dubbelbindningar.
Animaliskt fett fran lantbrukets daggdjur domineras av de biokemiskt sakra
maéttade fettsyrorna C16:0 och C18:0 tillsammans med den omattade fettsyran
C16:1 som toppar klart sarskilt i flask. Dessa fettsyror ger idealisk energi utan
farliga blodsockertoppar fran snabba kolhydrater. Flask och flaskkott erbjuder
normalt mer fett an notkott och kyckling.

Méttat och omaéttat fett: Tva vanliga myter ar att animaliskt fett ar méttat och
att mattat fett ar farligt. 1 sjalva verket innehaller fett fran kott och flask ca 40 %
av den omattade oljesyran C18:1kand fran olivolja. Denna fettsyra ar nastan lika
stabil och biokemiskt séker som de méttade fettsyrorna. Mer reaktiv och riskabel
fleromattad linolsyra, C18:2, av typ omega-6 finns framst i frofetter.
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Kokt potatis Salladspotatis
Bakpotatis
Potatismos Potatisgratiang
Pommes frites Klyftpotatis
Chips

Potatis i nya farliga former

Potatis har under arhundraden varit ett baslivsmedel som till och med raddat
Sverige fran hungersndd. | nya moderna upphettade, finfordelade och friterade
former har i stallet potatis blivit ett halsohot. Rapporten Valj potatis rétt satte
tidiga betyg pa olika varianter av potatis.

Starkelse: Utover vatten bestar potatisen framst av kolhydrater som starkelse i
form av amylos och amylopektin. Starkelsens sockerkedjor spaltas enzymatiskt
till glukos som tas upp till blod och da kallas blodsocker. Amylos blir mindre
kristallin och mer lattspjalkad vid upphettning. Potatisstérkelse i form av pulver
eller chips spjalkas ocksa snabbare.

Bra och dalig potatis: Traditionell kokt potatis varms upp till 100 °C. Den ger
energi och bra mattnad med mattlig blodsockerhdjning. Kall salladspotatis har
mer resistent starkelse och far annu lagre Gl. Bakpotatis och klyftpotatis som
upphettas till ca 200 °C i ugn medfor snabbare blodsockerhdéjning och tillhor de
snabba kolhydrater som ligger bakom de hdgaktuella problemen med diabetes
och dvervikt.

Het och fet potatis: For fettinlagring och bukfetma &r snabba kolhydrater i
kombination med fett vérst. Riktigt daliga potatisvarianter blir fett finfordelat
potatismos och potatisgratang liksom fettindrankt pommes frites. An vérre &r
kanske chips men dér blir méngderna oftast mindre. Det &r knappast markligt
om svenskar blir fetare nu an tidigare av potatis.
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Ragbrod Surdegsbrod
Fullkornsbrod Fullkornspasta
Vetebrod Snabbpasta
Kaffebrod Sockerkakor

Brod i nya farliga former

Brod har annu mycket langre an potatis utgjort ett baslivsmedel med avgorande
betydelse fér manniskors liv. Under senare decennier har alltmer raffinerat mjol
anvants for alltfler nya och hélsomassigt samre produkter. Enkla brédbetyg har
satts tidigare.

Vetemjol som starkelse: Frokéarnan fran sadesslag och sarskilt fran vete bestar
framst av lattspjalkad starkelse. Raffinerat vetemjol utgors av sadan starkelse
och anvénds i stora mangder for vetebrdd och andra livsmedel. Vetemj6l svarar
mangdmaéssigt for en huvuddel av de farligt snabba kolhydraterna bakom dagens
diabetes och fetma.

Fullkorn: Traditionellt har hela sddeskornet inklusive grodd och froskal anvants
for brod. Detta ger ett mycket hogre naringsinnehall av vitaminer, mineraler och
antioxidanter. Samtidigt blir fullkorn mindre lattspjalkat med lagre blodsocker
och lagre GI som foljd. Ragmijol har ett allsidigare och béttre naringsinnehall &n
vetemjol. Ragbrod av surdeg och med hela kéarnor far klart gront halsomassigt
men &r vanligare i Danmark och Tyskland an i Sverige.

Daliga nyheter: Baguetter, hamburgerbréd och korvbrod har 6kat anvandning
av daligt vitt vetebrod. Uppvarmning, fluffighet och frasighet snabbar typiskt
upp matspjalkningen och okar GIl. Konditoriprodukter baseras i hog grad pa
vetemjdl och har pa kort tid blivit allt storre. Fett kaffebrod och feta kakor ar
vanliga och virst blir det nar de dven innehaller mycket socker.

Pasta och Ris: Pasta gors ofta pa proteinrikt durumvete, ar relativt kompakt om
den kokas latt och har da typiskt lagre Gl an vetebrod. Paralleller finns mellan
pasta och brod och mellan ris och vete med avseende pa saval naring som Gl.
For olika varianter av bade ris och svenska sadesslag sammanfaller oftast hogt
naringsinnehall med lagt Gl.
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Kott, Potatis, Brod och Halsa
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Notkott (oxkott - kalvkott)

Mycket protein och nédstan inga kolhydrater
Protein med idealisk mix av aminosyror
Lagt innehall av naturliga toxiska &mnen
Liknar kott manniskan étit sedan stenaldern

Flaskkott (griskott - flask - skinka)

Fett med sakra méattade och ométtade fettsyror
Protein med idealisk mix av aminosyror

Hog andel fett med hogt energiinnehall

Bra val for lagkolhydratkost

Potatis (kokt potatis - salladspotatis)
Kolhydrater i form av starkelse

Lagre Gl &n ugnsupphettad potatis

Lagre Gl &n potatismos pa pulver

Mindre fettinlagrande &n pommes frites
Anda daligt val for 6verviktiga och diabetiker

Potatis (bakad - mos - gratang - pommes - chips
och potatispulver - potatismjdl - potatisstarkelse)
Upphettning i ugn och vid fritering hojer Gl
Finfordelning snabbar upp matspjalkning och hojer Gl
Het och fet potatis 6kar effektivt fettinlagring

Att valja bort forebygger 6vervikt och diabetes
Mycket daliga val for verviktiga och diabetiker
Kélla: Valj potatis ratt
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Karnragbrod (fullkornsragmijol - ragkarnor)
Fullkorn maximerar naring och sanker Gl

Rag ger battre fibrer och antioxidanter &n vete
Hela korn och surdeg minimerar Gl

Danskt och tyskt ragbréd bra forebilder

Fullkorn (fullkornsmjol - grahamsmjol - ragmjol)
Mycket néring kvar fran fréskal och groddar
Fullkorn av vete kallas grahamsmjdl

Lagre Gl efter bakning &n for vanligt vetemjdl
Kélla: Valj brod rétt

Vetemjol (siktat vetemjol - vetestarkelse)

Ger brod med lagt naringsinnehall och hogt Gl

Varmt, porést och krispigt vetebrdd har hogre Gl
Vetebrod och vetekakor med fett forvarrar fettinlagring
Varstingar innehaller bade vetebrod, fett och socker
Betyder mest tidigt och minst sent i innehallslistan

Knéckebrod
Mycket fibrer men ocksa relativt hogt Gl
Fullkornsrag battre an fullkornsvete

Pasta (fullkorn - durumvete)

Mer néring och lagre Gl jamfort med snabbpasta.

L attkokt med kompakt konsistens haller nere Gl
Durumvete ger mer protein och nagot lagre Gl an vete.
Snabbpasta

Né&ringsfattig lattspjalkad vetestarkelse och ofta hogt Gl
Overkokning och 18s konsistens medfor &nnu hogre Gl
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Ris (raris - fullkorn - parboiled)

Mer néring och lagre GI jamfort med vitt polerat ris
Forkokt ris (parboiled) haller kvar frohinnans néring
Ris (vitt - polerat - puffat)

Naringsfattig lattspjalkad starkelse och hogt Gl

Ger l&tt viktokning i kombination med matfetter
Puffat ris &r pordst och har darfér mycket hogt Gl
Riskakor ar gjorda pa puffat ris - men ofta raris

Havregryn

Mycket av biokemiskt halsoriktiga fibrer
Angpreparerade bra till frukostfilen

Ju langre kokning desto hogre Gl
Missbrukas ofta till séta och feta kakor

Cornflakes (popcorn - majsstarkelse - majsmjol)
Stérkelse i lattspjalkade varianter som hojer Gl
Tunna och frasiga medfor mycket hogt Gl
Cornflakes lagrar in mer fett fran frukostfilen

Illa med de flesta frasiga flingor typ Kellogs

Starkelse (modifierad starkelse)

Vanlig starkelse (vete, majs, potatis, ris) billig tillsats
Onodigt mycket i mat hojer Gl onddigt mycket
Kemiskt modifierad starkelse onaturlig ingrediens

Russin

Tveksam tillsats i frukostflingor och bakverk
Mer an 60 % av vikten kan utgéras av socker
Halften ar typiskt druvsocker med maximalt Gl
Kan delvis ha kvar antioxidanter fran vindruvor



