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Region Kalmar lan

Mat och halsa i Kalmar lan

En rapport om regionens ravaror sett ur ett halsoperspektiv
samt trender inom halsa och méjligheter for flera halsosamma livsmedel.

4 februari 2019. Anna Blicher och Anna K Sjogren.
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Forord

Den regionala Livsmedelsstrategin i Kalmar |an sjosattes 2016. Den har rubriken “Vaxande Véarde" och

har varit ett samarbete mellan LRF, regionférbundet (vars verksamhet fran 2019 ingar i Region Kalmar 1an)
och lansstyrelsen. Visionen &r att Kalmar 1an ska utvecklas till en valkand livsmedelsregion av hdgsta klass.
Maélet med visionen &r att flera konsumenter, i Sverige och omvarlden, ska vélja mat fran lanet. Lanets
livsmedelsbransch ska pa ett langsiktigt och hallbart satt 6ka sin konkurrenskraft, produktivitet och innova-
tionsférmaga.

Halsotrenden ar en av dagens tydligaste konsumenttrender.” Manga konsumenter letar efter halsosamma
alternativ for att fa hjélp med att leva ett hdlsosammare liv. Detta dr en mojlighet for saval livsmedelsprodu-
center som dagligvaruhandel, restauranger och storhushall. Syftet med rapporten “Mat och hélsa i Kalmar
|&n" &r att den ska vara ett hjdlpmedel fr féretagen att hitta hdlsosamma argument 6r sina produkter samt
inspirera till produktutveckling i hlsosam riktning.

Om forfattarna

Anna Blucher

Lektor vid Linnéuniversitetet i Kalmar. Anna &r mikrobiolog med koppling till livsmedel samt tekn lic och har
undervisat inom omradet livsmedelsvetenskap inklusive mikrobiologi sedan 1980. Hon har medverkat som
redaktdr och forfattare i flera faktabdcker om livsmedel, néringsléara och mikrobiologi.

Anna K Sjogren

Frilansjournalist inom omradet livsmedel, konsumentfragor och halsa. Anna &r kostvetare med utbildning
i kommunikationsvetenskap och medicinjournalistik. Hon medverkar regelbundet i tidningar som Allt om
mat och Livsmedel i fokus samt med faktatexter i Var Kokbok och andra kokbdcker.

TFMI: Seven Consumer Trends from “The Future of Food: New Realities for the Industry” https://www.fmi.org/blog/view/fmi-blog/2018/04/04/seven-
consumer-food-trends-from-the-future-of-food-new-realities-for-the-industr
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Metod

Rapporten innehaller fakta som bygger pa vetenskaplig forskning. | media véxlar budskapen om vad som
menas med hélsosam mat, det hédnder att fakta blandas med férhoppningar och personliga upplevelser
som kan vara svara fér konsumenter att ta stallning till. Kunskapen om samband mellan mat och halsa samt
innehall av néringsdmnen i olika livsmedel som redovisas i rapporten kommer fran undersékningar som ar
utférda med vetenskapligt sékerstallda metoder. Rekommendationer om halsosamma matvanor ar hamta-
de fran sammanfattningar av en stor mdngd undersdkningar som studerat samband mellan matvanor och
hélsa. Dessa redovisas bland annat i NNR 2012 (Nordiska N&ringsrekommendationer fran 2012), som &r
gemensamma for de nordiska lénderna. De svenska kostraden &r ett annat exempel pa en sadan samman-
fattning, dessa ar mer konkreta, de ger rad om livsmedelsval och &r sammanstéllda av Livsmedelsverket.
Rapporten innehaller kallhanvisningar sa att den som &r intresserad ska kunna férdjupa sig.

Bakgruna

Livsmedelssektorn i Kalmar 1an

| Kalmar l&n finns det cirka 3 000 féretag i livsmedelssektorn.
| primérproduktionen ar det cirka 1 600 féretag med 1 900 anstallda.
130 féretag féradlar livsmedel, antal anstallda: 2 100.

| slutkonsumtionsledet &r det cirka 1 000 féretag. Antal anstallda i detaljhandel: ca 2 700 och ca 2 800 i res-
taurang/hotell

Det finns 270 6vriga féretag i branschen som har 200 anstallda.

Livsmedelssektorn omsétter cirka 14,5 miljarder SEK och har 9 950 anstallda vilket innebar att sektorn star
for 9 procent av sysselsattningen i lénet, fran jord till bord.

De starkaste produkterna vid en nationell jamférelse &r fagel, mjolk, kétt och agg.

Kalmar l&n &r ett jordbrukslan. Har ar jordbruksféretagen storre (drygt 60 hektar) an snittféretagen i Sverige
(45 hektar). Cirka 38 procent av jordbruksmarken utgdrs av betesmark, riksgenomsnittet &r cirka 15 procent.
Akermarken anvands i stérre utstrackning for att odla vall och grovfoder jamfért med i évriga Sverige. Be-
soksnaringen ar betydelsefull i regionen vilket medfér restauranger och caféer pa landsbygden.2 Oland ar
det mest betydelsefulla turistmalet i regionen med 1,4 miljoner gastnatter pa ett ar (2017)3.

2 LRF: Det grona naringslivet. En rapport om Kalmar lan, 2016.
® Statistiska Centralbyran, SCB, 2017.

REGION KALMAR LAN | MAT OCH HALSA | KALMAR LAN



Antal foretag med olika grodor 2017

Spannmal: 1192

Avrter, akerbénor mm: 105
Oljevéxter: 260
Matpotatis: 108

Sockerbetor: 5

Antal foretag med husdjur 2017

Notkreatur: 1135, varav mjdlkkor: 345
Far: 534

Svin: 49

Hons: 131

Det finns cirka 153 000 ndtkreatur i 1anet. Flest antal notkreatur finns i Vastra Gotalands 18n (ca 261 000), dar-
nast kommer Skéane l&n (ca 214 000) och pa tredje plats Kalmar lan.

Det finns cirka 42 000 far och lamm. | Gotlands Ian finns det ca 73 000 far och lamm och cirka 84 000 i Vastra
Goétalands 1an.

Det finns cirka 71 000 svin i lanet samt cirka 1 125000 hons, 20 veckor eller aldre. Antalet slaktkycklingar ar
cirka 2 139 000, vilket &r den hégsta siffran i jamforelse med andra I&n och cirka en femtedel av det totala
antaleti Sverige. 4

Antal féretag med tradgardsodling 2017

Det finns 28 féretag som har trédgardsodling i véxthus pa en sammanlagd yta av 40 000 m?.
Det finns 93 féretag som har tradgardsodling pa friland pa en sammanlagd yta av 847 hektar®

Honungsproduktion och antalet bikupor i Kalmar 1an &r stort jamfort med andra l&n. Det finns cirka 4800
samhallen och produktionen var 185 000 kg. Antalet bikupor per odlare var 6-8 stycken.?

4 SCB och Jordbruksverket: Jordbruksstatistisk sammanstéllning 2018. https://www2.jordbruksverket.se/download/18.5958c1e-
716441865caa313a4/1530186880701/JS_2018.pdf

$SCB och Jordbruksverket: Jordbruksstatistisk sammanstélining 2018. https://www2 jordbruksverket.se/download/18.5958c1e-
716441865caa313a4/1530186880701/JS_2018.pdf

¢ Sveriges biodlares riksférbund. https://www.biodlarna.se/app/uploads/2018/04/Slutlig-sammanstalining-utékad.pdf (Hdmtad 15 jan 2019)
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Del 1: Regionens livs-
medel ur ett halso-
perspektiv

(
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Notkott, griskott, kyckling
och charkuterier

Halsofordelar

Kétt fran ndt, gris, lamm, vilt och kyckling har mycket gemensamt. Det &r néringstat mat vilket betyder att
det innehaller mycket naring per kalori. Viktiga néringsémnen i kdttet ar protein, zink och jarn samt vitami-
nerna D och B12. Behovet av dessa néringsdmnen varierar. Véxande barn, ungdomar, kvinnor i fertil alder,
gravida, ammande och aldre behdver vara extra noga med att deras mat ar naringstat.”

K&tt &r ndringstat mat. Kalmar lén kommer pa férsta plats i landet nar det géller antal kycklingar och pa tredje plats nér det géller antal nétkreatur.
Foto: Anette Hohner, LRF Sydost.

Protein

Alla kéttslag ar proteinrika, en portion (150 gram tillagad vikt) med magert kétt ger drygt 35 gram vilket &r
ungefér halva dagsbehovet fér en vuxen. Protein kallas ofta for kroppens byggstenar eftersom det behdvs
for att bygga och reparera de tusentals miljarder med celler som kroppen bestar av. Precis som i mjolk, dgg
och andra animaliska livsmedel ar proteinet i kott hogvardigt, det innebar att det ar 1att for kroppen att an-
vaénda det.

Vitaminer

Vérdefulla vitaminer i alla kéttslag &r B-vitaminer och D-vitamin. Vitamin B12 finns i all animalisk mat, brist pa
B12 ger blodbrist och neurologiska symtom. Darfor rekommenderas tillskott av B12 till personer som ute-
sluter animaliska livsmedel. D-vitamin bildas i huden av solens stralar men det finns ocksa i maten, hogsta
halterna finns i fet fisk och &gg men det finns dven i kyckling, nét- och griskott.®

7 Ingrid Larsson, naringsfysiolog, docent. Enheten for klinisk nutrition, Sahlgrenska Universitetssjukhuset. Lena Hulthén, professor, avdelningen for
klinisk nutrition, Sahlgrenska Akademien, Géteborgs Universitet. GoteborgsPosten den 17 november 2018.

8 Livsmedelsverket: Vitaminer och antioxidanter
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/vitaminer-och-antioxidanter/d-vitamin (hdmtad 15 jan 2019)
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Mineralamnen

Jarn i kétt &r av en speciell typ som kallas fér hemjarn som &r 1tt for kroppen att ta upp. Det &r mer jarn i
morkt an i ljust kott. Det finns dven ett dmne i kott och fisk som kallas for kottfaktorn som gor att man lattare
tar upp jarnet som finns i de dvriga delarna i maltiden, till exempel grénsaker och broéd. Det &r ovanligt med
naringsbrist i Sverige, den brist som &r vanligast &r jarnbrist och den marks framférallt hos kvinnor i fertil al-
der som dter mindre jérn dn vad som rekommenderas. Den som har jarnbrist kdnner sig ofta trétt, det beror
pa att jarn ingar i de réda blodkropparna och om det finns for lite sa tar de upp mindre syre.

| de nordiska naringsrekommendationerna rekommenderas kvinnor 15 milligram jarn per dag och motsva-
rande fér man ar 9 milligram. | en portion (150 g) tillagat, magert nétkott ar det cirka 3,3 mg jérn, i samma
mangd griskatt ar det cirka 2,2 mg och i en stekt kycklingfilé (150 g) &r det cirka 1,7 mg. En portion blodpud-
ding (150 g) ger cirka 28 mg.’

Fett

Magra styckningsdetaljer, som till exempel skinka fran gris, innehaller bara tva procent fett medan andra,
som sidflask kan innehalla 40 procent. Fettet i kétt syns tydligt till skillnad fran dolt fett i exempelvis wiener-
brod och jordnétter. Vill man undvika det feta ar det oftast latt att skéra bort fettkanten pa en kotlett eller
en skinkskiva. | charkuterier, som till exempel falukorv och leverpastej, &r det omdjligt. Om man ar ute efter
magra charkuteriprodukter sa far man istallet jamféra naringsdeklarationerna pa férpackningarna eller valja
nyckelhalsmarkta varianter. Det ar en storre andel méttat fett i ndt- och griskott jamfort med i kyckling. Mer
méttat fett i kosten dkar risken for hjért- och kérlsjukdomar.

| de svenska kostraden fran Livsmedelsverket rekommenderas nyckelhalsmarkt kottfars och charkuteripro-
dukter eftersom dessa har en lagre fetthalt. ™

Kyckling

Naring:
Hoégvéardigt protein.

Lag fetthalt.

Bra fettsammanséttning: En lag andel mattat fett.

Viktiga B-vitaminer.

Vardefulla mineraldmnen; till exempel jarn, zink, magnesium, selen.

Innehaller ett amne som kallas fér kéttfaktorn. Det gor att man baéttre tillgodogdr sig det jarn som finns i
kottet och i maltidens dvriga komponenter.

Milj6é och klimatpaverkan:

Kyckling ger laga utslapp av klimatgaser per kilo kétt. Darfor satter WWFs kottguide gront ljus for KRAV-cer-
tifierat kycklingkdtt samt svenskt och importerat EU-ekologiskt kycklingkétt.

? Livsmedelsverket: Salt och mineraler

https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/salt-och-mineraler1 (hdmtad 15 jan 2019)

0 Livsmedelsverket: De svenska kostréden.

https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/faktablad/faktablad mindre-rott-kott-och-chark.pdf (hdmtad 15 jan 2019)
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Gris

Naring:

Hogvardigt protein.

Lag fetthalt i de magrare styckningsdetaljerna.

Bra fettsammanséttning: En lagre andel méttat fett &n notkott.

Viktiga B-vitaminer.

Vérdefulla mineralédmnen; till exempel jarn, zink, magnesium, selen.

Innehaller ett &mne som kallas for kéttfaktorn. Det gor att man battre tillgodogor sig det jarn som finns i

kdttet och i maltidens dvriga komponenter.

Miljé och klimatpaverkan:

Klimatpaverkan &r lagre an for notkétt och lamm men hégre én f6r kyckling. | grisproduktionen anvénds
spannmal och soja som foder och till viss del restprodukter fran livsmedelsindustrin. | WWFs kéttguide ar
det gront ljus fér KRAV-certifierat griskdtt och svenskt EU-ekologiskt griskott.

Not och lamm

Naring:
Hogvardigt protein.

Lag fetthalt i de magrare styckningsdetaljerna.

Fettet i ndt- och lammkétt har en hégre andel méttat fett jam-
fort med gris och kyckling.

Viktiga B-vitaminer.

Vérdefulla mineralédmnen; till exempel jérn, zink, magnesium,
selen.

Innehaller ett &mne som kallas for kottfaktorn. Det gor att man
battre tillgodogodr sig det jarn som finns i kdttet och i maltidens
6vriga komponenter.

Miljé och klimatpaverkan:

Nétkétt ar det kéttslag som har hdgst klimatpaverkan. Sam-
tidigt kan nétkreaturen ta tillvara pa det grés som vaxer pa
naturbetesmarker, de bidrar pa det sattet till den biologiska
mangfalden. | WWFs kéttguide &r det gront ljus f6r certifie-
rat naturbeteskdtt som &r EU-ekologiskt eller KRAV-markt.

Lammkétt bidrar med att hélla naturbetesmarker éppna
och &r darfér viktiga fér den biologiska méangfalden. |
WWEFs kéttguide ar det grént ljus fér KRAV-certifierat
lammkott samt svenskt EU-ekologiskt lammkétt.

Foto: M L Gunnarsson

KRAV-certifierat notkott, certifierat naturbeteskétt, svenskt EU-ekologiskt nétkott.

Lammbkétt bidrar med att halla naturbetesmarker dppna och ar darfor viktiga for den biologiska mangfal-
den. Men de é&r idisslare och slapper darfor ut mer vaxthusgaser jamfoért med gris och kyckling. | WWFs kétt-
guide ar det gront ljus for KRAV-certifierat lammkaétt samt svenskt EU-ekologiskt lammkaétt.

REGION KALMAR LAN | MAT OCH HALSA | KALMAR LAN
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Vilt — vildsvin, radjur, hjort, alg och ren

Naring:
Hogvardigt protein.

Lag fetthalt i de magrare styckningsdetaljerna.

Bra fettsammansattning: En |ag andel méttat fett, innehaller omega-3 fett."
Viktiga B-vitaminer.

Vérdefulla mineraldmnen; till exempel jérn, zink, magnesium, selen.

Innehaller ett amne som kallas for kéttfaktorn. Det gor att man béttre tillgodogdr sig det jarn som finns i
kdttet och i maltidens dvriga komponenter.

Miljé och klimatpaverkan:

Viltkott ar en begransad resurs, genomsnittskonsumtionen av svenskt viltkdtt i Sverige &r 2-4 kg per person
och ar. Viltkétt fran Sverige har gront ljus | WWFs kottguide.

Kanin

Kanink&tt &r magert, ndringsmassigt sett ar det jamforbart med kyckling eller magra styckningsdetaljer av
gris och nét. Det var vanligt att man at kaninkott i Sverige fram till andra vérldskriget. Kéttet har ett battre
klimatavtryck &n ndt och gris, det &r ungefar i nivd med kyckling.'

Risker/nackdelar

Vetenskapliga studier visar att det finns samband mellan hég konsumtion av rétt kétt (nét, lamm, gris och
vilt) och charkuterier och vissa cancerformer, typ 2-diabetes och stroke och andra sjukdomar i hjartat och
blodkarlen. Studierna ligger till grund fér dagens rekommendation i de svenska kostraden fran Livsmedels-
verket'® som sager max 500 gram (tillagad vikt) rétt kott i veckan, det vill sdga nét, gris, lamm och vilt, och att
dra ner pa charkuterierna. Manga charkuterier innehaller mycket salt och mattat fett. 500 gram tillagat kott
motsvarar ungefar fyra maltider i veckan'. Det &r &ven en lagom niva for att fa de viktiga ndringsémnena
som finns i kdtt, menar ett par svenska naringsforskare. Genom att minska ytterligare pa kéttkonsumtionen
riskerar vissa grupper, som till exempel barn, ungdomar, kvinnor och aldre, att fa brist pa framférallt jarn och
D-vitamin. Andra grupper, som till exempel man i medelaldern, har i genomsnitt ett hdgre intag av kott an
vad som rekommenderas och de behdver darfor anpassa sin kdttkonsumtion till 500 gram per vecka och
samtidigt &ta mer gronsaker. °

" Livsmedelsverket: Rapport 24-2013: K&tt — analys av naringsédmnen — hjort, lamm, nétdjur, ren, radjur, vildsvin och kalkon. https://www.

livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2013/2013 livsmedelsverket 24 kott analys av_naringsamnen.pdf

12 RISE: Livscykelanalys av kaninkott med fokus pa klimat. 2017.

'3 Livsmedelsverket: De svenska kostréden.

https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/faktablad/faktablad mindre-rott-kott-och-chark.pdf (hdmtad 15 jan 2019)

4 Livsmedelsverket samt WCRF: K&tt och chark — rad
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/rad-om-bra-mat-hitta-ditt-satt/kott-och-chark (hdmtad 16 jan 2019)

'S Ingrid Larsson, naringsfysiolog, docent. Lena Hulthén, professor: Miljé och hélsosam mat — ingen enkel ekvation. Géteborgs Posten den 17 novem-
ber 2018. http://www.gp.se/debatt/miljé-och-hélsosam-mat-ingen-enkel-ekvation-1.10847186
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Paverkan pa miljo och klimat

Not- och lammkétt har stérre paverkan pa miljé och klimat jamfort med kyckling och gris. Samtidigt har pro-
duktion av kétt fran betande djur stor betydelse for att bevara ett rikt odlingslandskap och de 6ppna natur-
betesmarkerna i Sverige vilket gynnar den biologiska mangfalden och réddar manga hotade arter av vaxter
och djur. Sverige ar ocksa kant for sin goda djuromsorg och laga anvéandning av antibiotika. Varldsnaturfon-
den, WWEF, har gjort en guide dver de basta valen av kétt, fran miljé- och klimatsynpunkt. WWF ger gront
ljus for EU-ekologiskt, KRAV-certifierat eller certifierat naturbeteskott av nét. Guiden ger rétt ljus, det vill
sdga WWF uppmanar konsumenter att undvika konventionellt uppfétt nétkétt fran Irland, Polen, Tyskland,
Syd- och Nordamerika. Gult ljus fran WWF, det vill sdga: &t med forsiktighet”, far Sigill klimatcertifierat not-
kott, importerat klimatcertifierat nétkott, sigillméarkt ndtkott och svenskt nétkott.

KRAV-certifierat samt svenskt EU-ekologiskt lammkétt far grént ljus i guiden liksom KRAV-certifierat samt
svenskt och importerat EU-ekologiskt kycklingkott. Griskott ska vara KRAV-maérkt eller svenskt EU-ekologiskt
for att fa gront ljus fran WWEF."

| kostraden fran Livsmedelsverket rekommenderas miljomarkt kétt, som till exempel naturbeteskott, ekolo-
giskt eller klimatcertifierat. Griskott har lagre klimatpaverkan an ndtkétt och lamm, men hdgre én fér kyck-

ling.

Mikrobiella risker med kott — vikten av ratt hantering och
tillagning

K&tt kan innehalla sjukdomsframkallande bakterier, parasiter och virus. Bakterier finns framfér allt i djurets
tarmkanal och kan hamna pa ytan av kéttet vid slakt. En sddan &r Ehec som orsakar mycket kraftiga mags-
martor med blodiga diarréer. Den kan dven ge allvarliga njurskador och hos barn passera dver till hjarnan
och da vara dédlig. Det krévs mycket fa bakterier for att bli sjuk men bakterien dér vid upphettning. Ef-
tersom bakterierna bara finns pa kottets yta ar det ingen risk att ata en biff som ar blodig inuti nar den &r
upphettad pa ytan och dédat de bakterier som finns dar. Om man déremot maler kéttet kommer bakterier
att finnas i hela produkten. Darfér ska en hamburgare alltid vara genomstekt. Om den &r rosa inuti har tem-
peraturen inte blivit tillrackligt hdg sa att bakterien dott. Rabiff ska tillverkas av helt kétt som steriliserats pa
ytan och sedan malts eller skrapats i direkt anslutning till serveringen. EHEC kan finnas hos nét, far och get.
Det &r mycket viktigt att tvatta hdnder och kdksutrustning som varit i kontakt med ratt kott och ra kottfars.

Yersinia &r en bakterie som kan finnas hos grisar och som kan orsaka magsjuka. Genom de metoder som
anvands vid grisslakt finns den inte bara pa kdttets yta, darfor ska griskott alltid vara genomstekt.

Trikiner &r en indlvsparasit som kan spridas till manniska om kéttet &r otillréckligt tillagat. | Sverige finns triki-
ner frédmst hos vilda djur, till exempel vildsvin. Det &r mycket ovanligt att trikiner hittas hos svenska tamgrisar.
Trikinerna dér av varme, darfor ska kdttet upphettas till 70° C innertemperatur. Kétt fran vildsvin bér analyse-
ras innan det konsumeras. Om vildsvinskottet ska séljas sd maste det vara analyserat.

Campylobakter &r en bakterie som framst finns i kyckling. Genom de metoder som anvénds vid slakt kan
bakterierna finnas i hela kéttet och inte bara pa ytan. Det krdvs mycket fa bakterier f6r att orsaka sjukdom.
Dérfor ar det extra viktigt att kyckling hanteras med god hygien. Bakterier kan spridas via skérbradan om
man till exempel forst skar ra kyckling och sedan grénsaker till en sallad som inte ska upphettas. Darfor &r
det viktigt att man diskar skarbradan och kniven nér man ar klar med kéttet, innan man bérjar med sallad.
Man skall dven se till att vatten fran skdljning av kottet inte skvétter. Ett fat som man anvénder till ratt kott pa
vag till grillen ska diskas innan man lagger det nygrillade kdttet pa samma fat.”

WWEF Kéttguiden

https://www.wwf.se/wwfs-arbete/mat-och-jordbruk/kottguiden/1595300-wwfs-kottguide (hdmtad 16 januari 2019)

7 Livsmedelsverket: Bakterier i mat. https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/bakterier-virus-parasiter-och-mogelsvampar]
(hdmtad 15 januari 2019)
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Mjolk och mjolkprodukter

Halsofordelar

Mijolk och mjélkprodukter, undantaget smor
och matfettsblandningar, innehaller protein
samt vitaminer och mineraldmnen som bland
annat behdvs for att bygga och underhalla
skelettet och tdnderna.

Protein

Proteinet i mjolk och mjoélkprodukter har hog
kvalitet pa samma satt som andra animaliska
livsmedel, vilket innebar att det ar latt for
kroppen att tillgodogdra sig det. Protein kall-
las fér kroppens byggstenar, det behdvs for
att bygga och reparera de tusentals miljarder
celler som kroppen bestar av.

Vitaminer

S Mjdlk innehaller manga av de vitaminer som
I Kalmar l&n har vi ménga mjélkkor. Mjélk innehaller protein samt vitaminer och k behd t de vikti te &r
mineraldmnen som bland annat behévs fér att bygga och underhélla skelettet roppen behover, tre av de vikiigaste ar.

och ténderna.
] Riboflavin (vitamin B2): Kravs for ned-

brytning av fett, kolhydrater och protein. Halften av det rekommenderade dagliga intaget for vuxna finns
i en halv liter mjolk.

= Vitamin B12: &r nddvandigt for bildning av réda blodkroppar och fér cellernas &mnesomséttning. B12
finns i animaliska livsmedel. En halv liter mjdlk ger 2,9 mikrogram B12, det rekommenderade dagliga inta-
get fér vuxna ar 2,0 mikrogram.

= D-vitamin: Reglerar kalciumbalansen i skelett och tdnder. Det ar ett av fa ndringsdmnen som invanare i
Sverige riskerar att f& for lite av. Magra mjolksorter (mini-, latt och mellanmjolk) &r berikade med vitamin
D. En halv liter mjolk (3 %) eller berikad lattmjélk ger 5 mikrogram D-vitamin. Det rekommenderade dag-
liga intaget fér vuxna under 75 ar &r 10 mikrogram.

Mineralamnen

Kalcium, zink, selen och jod &r viktiga mineraldmnen som finns i mjdlk, fil, yoghurt och ost. Kalcium, i kombi-
nation med D-vitamin och motion, 8r mycket viktigt for att bygga upp och bevara en tét benstomme. Kalci-
um behdvs dven for att blodet ska koagulera samt for nervernas och musklernas funktion. En halv liter mjélk
innehaller 600 mg kalcium, det ar 75 procent av det rekommenderade dagliga intaget av kalcium fér vuxna.
Zink ingar i 100-tals enzymer som paverkar omsattningen av bland annat proteiner, kolhydrater och vissa
vitaminer, det behdvs dven for immunsystemet. En halv liter mjolk ger cirka en tredjedel av dagsbehovet for
kvinnor och en fjardedel fér man. Selen ingar i enzymer som skyddar cellerna fran oxidation, darfér raknas
selen som en antioxidant. Jod ingar i hormoner som deltar i &mnesomsattningen. Fisk och skaldjur ar kanda
for att innehalla jod men det finns alltsa dven i mejeriprodukter.
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Berikning av mjolk
Enligt Livsmedelsverkets regler ska mjolk med en fetthalt pa hogst 1,5 procent innehalla Idgst 3,8 och hogst
5,0 mikrogram D-vitamin per liter.

Halsoeffekter av mjolk och mjolkprodukter

Néaringsdmnena i mjolk har olika kartlagda effekter i kroppen. Eftersom mjolk &r ett viktigt baslivsmedel i
manga lander har dven hélsoeffekterna av mjolk och mjélkprodukter studerats. Ett sddant exempel &r att
magra mejeriprodukter bidrar till att minska risken f6r hdgt blodtryck, stroke och typ-2-diabetes. En kost
som innehaller magra mjdlkprodukter, frukt grénsaker, notter, baljvéxter och fullkorn samtidigt som den
innehaller mindre séta drycker, rott kott och charkuteriprodukter sénker blodtrycket. Den kosten kallas for
DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) och anvands vid kostbehandling av hégt blodtryck. Flera
studier visar att ett hogt intag av kalcium, sarskilt fran mjolk och mjélkprodukter leder till minskad risk fér
stroke. De magra mjolkprodukternas innehall av D-vitamin kan &ven vara en forklaring till detta."

Mijslk och mjolkprodukter bidrar till att minska risken fér cancer i tjock- och dndtarmen enligt WCRF (World
Cancer Research Fund).?

Personer som &ter minst tva portioner med mejeriprodukter dagligen har lagre dédlighet i hjart- och karl-
sjukdomar jamfért med dem som inte dter nagra mejeriprodukter alls, visar en stor vetenskaplig undersok-
ning fran 2018. Studien visar att det framst &r konsumtion av mjélk och yoghurt som medfér lagre dédlighet
i hjért- och kérlsjukdomar, fér ost och smér &r sambanden inte lika tydliga.?'

Fermentering

Genom att tillsétta mjolksyrabakterier forlangs hallbarheten pa mjélk och grédde som samtidigt far en
tjockare konsistens och en karaktaristisk smak. Det blir fil, yoghurt eller créme fraiche av mjdlken eller grad-
den. Vid fermenteringen kan innehallet av B-vitaminer och vissa aminosyror dka samtidigt som proteinet
blir mer lattillgéngligt.?? Bakterierna anvander mjélksockret/laktosen i mjolkprodukterna som naring vilket
medfor att laktosinnehallet minskar.?

Probiotika i mjolkprodukter

Halsosamma bakterier, de som med ett gemensamt namn kallas fér probiotika, kan bidra till tarmens goda
bakterieflora (&8s mer pa sid 39). Dessa kan 6verleva i fermenterade eller mjélksyrade mjélkprodukter. De
flesta probiotiska bakterier ar mjélksyrabakterier av olika slag men det &r bara nagra av mjdlksyrabakterier-
na som kan uppfylla kriterierna att vara probiotiska, alla mjélksyrade eller fermenterade livsmedel innehaller
alltsa inte probiotika. Probiotika kan hjalpa vid tillfalliga magbesvar och bidra till att aterstalla tarmflorans
sammanséattning efter en antibiotikakur eller annan stérning.

Rekommenderad mangd och fetthalt

| de svenska kostraden fran Livsmedelsverket rekommenderas magra, osétade mejeriprodukter som ar beri-
kade med vitamin D. Beroende pa vad man &ter for évrigt sa ar 2-5 dl fil, yoghurt eller mjélk per dag en la-

8 Livsmedelsverket: Livsmedelsverkets féreskrifter om berikning av vissa livsmedel: SLVFS 1983:2. Livsmedelsverket.se 2018.

”Umesawa, M et al: Dietary calcium and risks of stroke, its subtypes, and coronary heart disease in Japanese; The JPHN Study Cohort.
Stroke. 2008.

2 \World Cancer Research Fund, WCRF. https://www.wcrf.org/dietandcancer/exposures/meat-fish-dairy (hdmtad 15 januari 2019)

2 Dehghan et al: Association of dairy intake with cardiovascular disease and mortality in 21 countries from five continents (PURE): a

prospective study. The Lancet 2018. https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/Pl1S0140-6736(18)31812-9/fulltext

2 Livsmedelsverket: Rapport 21 del 1 — 2017: Naringsférandringar i livsmedel vid tillagning.

2 Livsmedelsverket: Rapport 21 del 2 — 2017: Néringsférandringar i livsmedel vid tillagning.
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gom méangd. 2 Smor, grédde, ost och andra fetare mejeriprodukter har en hog halt méttat fett och bara lite
av det nyttigare, ométtade fettet. Darfor ar Livsmedelsverkets rekommendation att valja nyckelhalsmérkta
mejeriprodukter och anvanda sparsamt med grédde och smér.

| aktosintolerans

"Laktos” betyder "mjolksocker”. Det &r en speciell typ av socker som kréver ett speciellt matsmaltnings-
dmne eller enzym f6r att kunna brytas ned och om man saknar det enzymet s& ar man laktosintolerant. Nar
mjolksockret inte bryts ned sa marks det i magen. Symtom pa laktosintolerans &r gaser, magknip och diarré.
Mellan 4-10 procent av de vuxna i Sverige &r laktosintoleranta, de flesta tal en liten méngd laktos i maltiden
och andra maste utesluta det helt or att slippa besvar. Det finns en stor mangd laktosfria mejeriprodukter i
matbutikerna. Hardost &r i princip laktosfri eftersom mjélksockret till stérsta delen finns i vassle som ar en bi-
produkt vid osttillverkning.? De flesta laktosintoleranta kan ata en mindre mangd laktos, ungefar sa mycket
som finns i en deciliter mjélk, utan symtom. Det innebér att de inte behdver valja laktosfria varianter av smor
och andra mejeriprodukter som har en lag laktoshalt.

Mijolkproteinallergi

Den som &r allergisk mot mjélk tal inte mjdlkproteinet och darfér maste alla typer av mjélk och mjélkpro-
dukter uteslutas helt. Det galler komjélk och dven far- och getmjdlk och produkter av dessa. Allergin ar
vanligare hos smabarn men vaxer ofta bort. Av den vuxna befolkningen &r 0,1-0,2 procent allergiska mot
mjSlkprotein. %

Vassleproteiner efter traning

Vassleprotein i drycker eller pulver &r populart i gymkretsar. Efter ett hart tréningspass kan musklerna ta upp
extra proteiner och darfér kan det vara en god idé att fylla pad med proteiner da. Vassle ar en biprodukt vid
osttillverkning som innehaller grenade aminosyror som har en speciell férmaga att stimulera uppbyggnad
av muskelprotein. Dessa finns dven i mjolk men som dryck efter traningspasset ar en dryck med vasslepro-
tein mer effektiv jamfort med att dricka ett glas mjolk. Det beror pa att proteinet i vassle &r |attare att ta upp
an mjolkprotein (kasein).?

Mjolkens behandling i mejeriet

Pastorisering

| princip all mjélk som séljs i Sverige maste vara pastériserad.?® Undantaget r sma mangder (max 70 liter/
vecka) som far séljas direkt pa garden. Gardar som vill sélja opastdriserad mjélk maste registrera sig hos
|&nsstyrelsen for att de ska kunna kontrollera mjélkproduktionen. Pastérisering innebar att mjélken upphet-
tas sa att skadliga bakterier som Campylobakter, Listeria och Ehec inte sprids. Lagpastérisering anvands
normalt fér mjolk i Sverige, den innebar att mjdlken hettas upp till minst +72° Ci 15 sekunder. Motsvarande
effekt far man vid +63° C i 30 minuter. Gradde och andra produkter med hog fetthalt kréver hégre vérme for
att dnskad avdddning av mikroorganismer ska ske. Skélet &r delvis att fett &r sdmre pa att leda varme. En
vanlig pastoriseringstemperatur for grédde ar > 80° C i 5 sekunder. Mj6lk som ska anvandas till fermentera-
de produkter, till exempel yoghurt och filmjdlk, upphettas ofta till en hégre temperatur, 95° C, under cirka 10
min. Det férandrar proteinerna sa att produkten far en tjockare konsistens vid syrningen. Hégpastdriserad

2 Livsmedelsverket: De svenska kostraden — Hitta ditt satt. 2015.
% Livsmedelsverket: Mjélk och laktos https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/sjukdomar-allergier-och-halsa/aller

gi-och-overkanslighet/mjolk-och-laktos (hdmtad 15 januari 2019)
% Livsmedelsverket: Mjélk och laktos https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/sjukdomar-allergier-och-halsa/aller

gi-och-overkanslighet/mjolk-och-laktos (hémtad 15 januari 2019)
2 Professor Eva Blomstrand, GIH. Rad & Rdn 2016-02-08
% Livsmedelsverket: Foreskrifter om livsmedelshygien. https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/om-oss/lagstiftning/livsmedelshygien/

livsfs-2005-20-kons-2018-3 huvudnot.pdf (hdmtad 15 januari 2019)
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mjolk (UHT) hettas upp till hdgre temperaturer, 135-140° C i 1-4 sekunder. Den mjdlken eller mjélkproduk-
ten packas aseptiskt (sterilt), har lang hallbarhet och kan férvaras i rumstemperatur sa lange som férpack-
ningen &r obruten.?’

De flesta laktosfria mjolksorter &r hdgpastoriserade. Naringsvérdet i mjdlken paverkas ytterst lite av pasto-
riseringen. Mjolkens viktigaste protein, kaseinet, paverkas inte av lagpastdrisering. Cirka 5 procent av vas-

selproteinet féréndras vid pastériseringen. Cirka 1-10 procent av de vattenldsliga vitaminerna, som B2 och
B12, forstors vid pastdriseringen. Kalcium, fett och mjdlksocker paverkas inte.®

Homogenisering

Fettet i mjolk flyter omkring i form av sma kulor. Eftersom fett &r lattare &n vatten kommer fettkulorna att
stiga uppat och lagga sig i ett lager langst upp. Nar mjolken homogeniseras i mejeriet blir fettkulorna min-
dre, de flyter inte upp utan férdelar sig jamt i mjélken. Homogeniseringen innebér att mjdlken far en nagot
fylligare smak och ger en liten férandring av naringsvérdet. Kroppens formaga att ta upp protein och fett
dkar nagot genom homogeniseringen.®'

Risker/nackdelar

Mijslk och mjolkprodukter innehaller animaliskt fett med en hég andel mattade fettsyror. Om man &ter
mycket feta mjélkprodukter blir kostens innehall av méttat fett hg och det dkar risken for hjart- och karl-
sjukdomar. En minskning av mattade fettsyror och motsvarande ékning av flerométtade eller enkelomét-
tade fettsyror fran vegetabiliska kallor kan bidra till att minska risken fér hjart- och karlsjukdomar. Darfér ar
slutsatsen i Nordiska Naringsrekommendationer 2012 (NNR 2012) att feta mejeriprodukter bér ersattas med
magra.®

Det finns studier som visar att en hég mjélkkonsumtion har samband med 6kad risk fér prostatacancer, men
WCRF (World Cancer Research Fund) konstaterar att &ven om det finns kunskap om samband mellan mjdlk
och prostatacancer sa racker det inte for att uttala sig om en rekommendation om hur mycket mjélk som

&r lagom att dricka fér att minska risken for prostatacancer.®® Det finns undersékningar som visar att en stor
mjolkkonsumtion kan vara férknippad med en hogre risk fér dédlighet. Det &r mjélkens innehall av galaktos
som lyfts fram som en mdjlig forklaring till sambandet mellan mjélk och dédlighet. Vid sammanvagningar av
flera studier anses inte sambandet vara styrkt.>

Mjolk fran far och getter

Fran naringssynpunkt liknar dessa komjdlk. Ibland hévdas det att mjdlk fran getter och far kan talas av lakto-
sintoleranta och komjélksproteinallergiker. Laktos finns inte bara i komjdlk utan dven i mjélk fran getter och
far. ® Vid mj6lkproteinallergi maste man utesluta ko-, far- och getmjélk samt produkter av dessa.

Gradde, smor och ost

Fetare mejeriprodukter som gradde, smér och ost innehaller en stérre andel mattat fett. Darfor ar det smart
att vélja gradde och ost med lagre fetthalt i vardagslag.

# Livsmedelsverket: Pastoriserad mjolk. https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/mat-och-dryck/mjolk-och-mejeriprodukter/
pastoriserad-mjolk (hdmtad 31 januari 2019)

¥ Livsmedelsverket: Pastoriserad mjolk. https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/mat-och-dryck/mjolk-och-mejeriprodukter/
pastoriserad-mjolk (hdmtad 31 januari 2019)

* Sapieja, A, kandidatarbete: Mejeriprocessernas paverkan pa mjolkens komponenter. SLU 2015. https://stud.epsilon.slu.se/8488/1/sapie
ja_a 150916.pdf

%2 Livsmedelsverket: Riksmaten — vuxna 2010-2011 Livsmedels- och néringsintag bland vuxna i Sverige. 2012.

¥ WCRF: Milk and prostate cancer — how are they linked. Dr Sarah Lewis. 2017.

# Nutritionsfakta: Mj6lk och halsa — fardigmjolkat i kohortstallet? Prof em Ake Nilsson. 2017. http://nutritionsfakta.se/2017/05/03/
mjolk-och-halsa-fardigmjolkat-i-kohortstallet/ (hamtad 30 januari 2019)

% Livsmedelsverket: Mjolk och laktos. https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/sjukdomar-allergier-och-halsa/aller
gi-och-overkanslighet/mjolk-och-laktos (hdmtad 15 januari 2019)
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Smor ger farg och smak vid stekning men kan blandas med lite olja, till exempel rapsolja f6r en mer hélso-
sam fettsammansattning.

Ost av opastoriserad mjolk

Ost som tillverkas av opastériserad mjélk kan ha en kraftigare och mer varierad smak &n en som gjorts av
pastoriserad ravara.®* Men den som &r gjord pa opastoriserad mjolk kan innehalla skadliga bakterier. Risken
att det kan finnas kvar farliga bakterier i hardostar som har lagrats lange ar mycket liten. | mjuka dessertostar
kan daremot skadliga bakterierna tillvaxa under lagringen dven vid laga temperaturer. Det finns framfor allt
en risk att antalet Listeria-bakterier blir sd hogt att kansliga personer som aldre, immunsvaga och gravida
kan drabbas. Konsekvenser kan vara allvarliga: blodférgiftning eller hjarnhinneinflammation hos &ldre och
immunsvaga eller abort hos gravida. Det &r skalet till att Livsmedelsverket avrader gravida fran att &ta opas-
tériserade och pastdriserade mjuka dessertostar.”

Fisk och skaldjur/sjomat

Halsofordelar

At fisk sa blir du intelligent! Detta gamla pastaende visar sig faktiskt stamma enligt flera undersékningar®,
¥ Dessutom innehaller fisk manga @mnen som har en positiv inverkan pa viktiga funktioner i var kropp. ©

Protein

Fisk innehaller fullvérdigt protein och &r en lika vardefull proteinkélla som kétt och andra animaliska produk-
ter.

Vitaminer och mineraler

Feta fiskar som lax, sill och makrill &r den viktigaste naturliga kallan till D-vitamin. Det &r ett vitamin som vi

i Norden svart att fa tillrdckligt av. Under sommarmanaderna bildas vitaminet i huden genom solens inver-
kan. D-vitamin har betydelse fér benbildningen och skelettets hallfasthet genom att det paverkar tarmens
upptag av kalcium fran maten. Vitaminet har dven andra effekter i kroppen till exempel pa immunférsvarets
celler. Det pagar dven forskning kring vitaminets betydelse fér olika cancerformer, autoimmuna sjukdomar,
diabetes typ 1 och 2, influensa, ledgangsreumatism och hjart-karlsjukdomar?*.

Fisk och skaldjur innehaller mineralerna selen och jod, det &r &mnen som man ocksa har svart att fa tillrack-
ligt av hér i norden. Fisk &r dven en kélla till vitamin B12 som enbart finns i animaliska livsmedel.

% Stefan Dahlgren, Emilia Enelius, Orebro Universitet, 2013: Ostar gjorda pa pastdriserad respektive opastdriserad mjélk. En sensorisk jamforelse.
http://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:557779/FULLTEXT02

¥ Folkhalsomyndigheten: Sjukdomsinformation om Listeria.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/smittsamma-sjukdomar/listeriainfektion/ (Hamtad 16 januari 2019)

3 Maria Ai Aberg et al, Fish intake of Swedish male adolescents is a predictor of cognitive performance. Acta Paediatrica, 2009.

¥ Ulla Johansson: Naring och Halsa, Studentlitteratur 2014

“ Sjématsframjandet, Fisk och hélsa http://sjomatsframjandet.se/halsa/(hdmtad 16 januari 2019)

41 Nair R, Maseeh A. Vitamin D: The “sunshine” vitamin. Nair R, Maseeh A.Pharmacol Pharmacother 2012.
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FAKTA - OMEGA-3

Omega-3-fettsyror fran fisk och deras effekter pa sjukdomar i hjartat och blodkérlen

minskar risken for hjéartarytmi, det vill séga att hjértat slar i otakt, och darmed risken f6r plotslig dod.
minskar risken for trombos, det betyder att blodplattarna klumpar ihop sig och bildar blodproppar.
forlanger blédningstiden och &kar cirkulationen.

minskar risken for stroke.

sanker blodets niva av triglycerider. Det ar ett slags fett som finns i blodet och som ofta méats samtidigt med
kolesterolvardet. Hoga triglyceridnivaer anses vara en riskfaktor for sjukdomar i hjartat och blodkarlen, sarskilt
hos kvinnor.

Okar halten av det goda kolesterolet (HDL) i blodet.
minskar tillvéxten av fett och kolesterol i artérerna.
ger battre halsa i artdrerna, det ar de blodkarl som leder syrerikt blodet fran hjartat ut till kroppens celler.

sanker blodtrycket.

Omega-3-fettsyror och utveckling av hjarnan

En stor del av fettet i hjarnan bestar av omega-3-fettsyror. DHA heter en omega-3-fettsyra som finns i fisk. Den
&rnddvandig for utvecklingen av hjarmnan och det centrala nervsystemet liksom fettsyran AA som &r en omega-6
fettsyra. Under den sista tredjedelen av fosterutvecklingen har hjarnan sin tillvaxtspurt. Da ékar behovet av DHA
och AA. Det ar viktigt att gravida och ammande far i sig tillrackligt. Det basta sattet ar att ata tillrackligt mycket
fisk. De som inte ater fisk bor istallet dta olja som innehaller en omega-3-fettsyra som heter ALA som till viss del
kan omvandlas till fiskfettsyrorna EPA och DHA i kroppen. Bra kallor till ALA &r rapsolja eller linfroolja.

Ovriga effekter av omega-3

Lag fiskkonsumtion okar risken for tidiga férlossningar och lag fédelsevikt hos barn.

Hjérnans utvecklingsmaéjligheter paverkar synférmagan. Hjérnan och dven ljusreceptorcellerna i 6gats nat-
hinna bestar till stor del av DHA. Det finns studier som visar att barn till médrar som ater mycket fet fisk under
graviditeten far battre syn. Det ar faststallt att sma barn som far for lite omega-3 har nagot sdmre synférmaga
och sémre uppfattningsférmaga an andra barn.

Bidrar till nervtillvéxt i nathinnan.
Minskar risken med torra 6gon.

Laga nivaer av omega-3-fettsyror har samband med dyslexi, inlaringssvarigheter och hyperaktivitet hos
barn.

Fett

| fisk, framforallt i de feta sorterna, finns de viktiga omega-3 fettsyrorna som kallas DHA och EPA. Det finns
manga studier som visar hur dessa paverkar riskfaktorerna fér hjart- och karlsjukdom och hur de paverkar
hjarnans utveckling och funktion pa ett positivt satt.

Det finns dven andra funktioner som paverkas av omega-3 fettsyrorna® (se faktaruta ovan).

For att tdcka behovet bér en vuxen person fa i sig cirka 2,5-3 gram omega 3-fettsyror per dag. Det far vi

i genomsnitt om vi ater fisk och skaldjur 2-3 ganger per vecka. Hogsta halterna innehéller feta fiskar som
lax, makrill och inlagd sill. En portion (100g) lax innehaller 3,4 gram, makrill 4,5 gram och inlagd sill 3,4 gram
omega-3 fettsyror.

42 Nutritionsfakta http://nutritionsfakta.se/2017/02/17/tidigt-intag-av-fisk-kan-ge-skydd-mot-allergi/ (hdmtad 16 januari 2019)
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FAKTA - FETT

Fett ar ett livsviktigt néringsémne som alla kroppens celler behéver. Fettet finns i ytskiktet pa alla
kroppens celler, det gor att dessa kan hallas intakta eftersom fett inte sa gérna blandar sig med vat-
ten.

Fett ger energi: 9 kcal per gram. Det &r nastan dubbelt s& mycket som samma méngd kolhydrat eller
protein.

Fett &r uppbyggt av fettsyror, det finns tre huvudtyper: méattade, enkeloméattade och fleromattade. Ju
mer méttade fettsyror ett fett innehaller desto fastare &r konsistensen. Méttade och enkelomattade
fettsyror finns i manga livsmedel. Kroppen kan dven bilda fett fran kolhydrater och protein men den
kan inte bilda de livsviktiga flerométtade fettsyrorna oemga-6 och omega-3, dessa maste komma
fran maten, precis som vitaminer och mineralédmnen.

Omega-3 och omega-6 finns ofta tillsammans i samma livsmedel. De flesta livsmedel innehaller mer
omega-6 dan omega-3 och det ar darfor enklare att fa i sig tillrackligt med omega-6 an omega-3.

Det finns olika typer av omega-3-fettsyror. | vegetabilier, som till exempel raps finns det en variant
som heter ALA. | viss utstrackning kan kroppen omvandla ALA till omega-3-fettsyrorna EPA och DHA
som finns i fisk och alger. Ju fetare fisk desto mer EPA och DHA innehaller den. De positiva effekter
som visats for omega-3-fetter galler EPA och DHA.

For gravida kvinnor &r det sarskilt viktigt att ta fet fisk en gang i veckan, eftersom fostret behéver DHA
och EPA for att utvecklas pa ratt sétt. Odlad lax, makrill och inlagd sill &r feta fiskar som man kan &ta utan
att behdva oroa sig for miljdgifter.®

Risker/Nackdelar

Miljoféroreningar i fisk

En del fisksorter kan innehalla for hdga halter av miljéféroreningar, som dioxiner, PCB:er och kvicksilver.
Det &r framfor allt sorter som de flesta &ter sallan, men som kan vara vanliga vid fritidsfiske. Man kan mins-
ka risken att fa i sig dessa skadliga @mnen genom att variera sitt fiskdtande; att man alltsa &ter flera sorter.

Barn, unga och kvinnor i barnafédande alder &r mer kansliga for miljofororeningar. Darfor finns det sarskil-
da rad for dem.*

Dioxin och PCB

Dioxin och PCB finns framst i fet fisk som vildfangad lax, dring och strdmmingy/sill fran hela Ostersjon - fran
Skanes sydkust till norra Bottniska viken, inklusive dess &lvar - vildfangad lax, éring och sik fran Vénern och
Véttern samt roding fran Vattern.

Den lax som séljs i affar &r oftast odlad eller fangad i Atlanten eller Stilla havet. Den inlagda sillen som séljs
i butik ar fran Vastkusten och innehaller laga halter miljogifter. Dessa fiskar kan man &ta ofta.

Kvicksilver

Kvicksilver kan finnas i abborre, gddda, gés och lake och i stora rovfiskar som farsk tonfisk, svardfisk, stor
hélleflundra, haj och rocka. Tonfisk pa burk tillhér en annan art &n den som saljs farsk och innehaller inte
héga halter kvicksilver.

“Livsmedelsverket: https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/fett (hdmtad 16 januari 2019)
“ Livsmedelsverket: Fisk och skaldjur - rad. https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/rad-om-bra-mat-hitta-
ditt-satt/fisk (h&mtad 30 januari 2019)
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PFAS

Poly- och perfluorerade alkylsubstanser (PFAS) kan finnas i fisk som kommer fran sjdar som ar férorenade av
PFAS. Kommuner dar det finns sjdar med héga halter av PFAS i vattnet rekommenderas att kontrollera hal-
ten av PFAS i fisken fran dessa sjoar. Kommunernas miljo- och hélsoskyddskontor, eller motsvarande kom-
munal férvaltning, vet vilka vatten som &r férorenade.

Rad om fisk fér barn, unga, kvinnor i barnafédande alder, gravida och ammande

For bade barn och vuxna ar det bra att ta fisk 2-3 ganger i veckan och att valja olika sorter. Daremot rekom-
menderas barn, bade flickor och pojkar upp till 18 ar, kvinnor i barnafédande alder, gravida och ammande
att inte ata fisk som kan innehalla héga halter dioxin och PCB oftare &n 2-3 ganger per ar. Det géller:

= strommingy/sill frén Ostersjén inklusive Bottniska viken (strdmming och sill &r samma fiskart, men den kall-
las "stromming” norr om Kalmar och “sill” séder om Kalmar). Den vanliga inlagda sillen som saljs i butik
ar fran Vastkusten och innehaller inte hdga halter miljdgifter.

= vildfangad (inte odlad) lax och éring fran Ostersjon inklusive Bottniska viken och dess &lvar, Vanern och
Vattern.

= sik fran Vanern och Vattern.
» roding fran Vattern.

Dioxin och PCB lagras i fettvaven under flera ar. Darfér &r det bra att utsattas for sa lite dioxin och PCB som
mojligt under uppvaxten. Nar man ar gravid eller ammar férs amnena over till barnet via moderkakan och
brostmijolken, vilket kan paverka barnets utveckling.

Kvinnor som &r eller férséker bli gravida eller som ammar bér dven vara forsiktiga med fisk som kan inne-
halla kvicksilver. Kvicksilver lagras i kroppen under ndgra manaders tid och fors dver till barnet via moder-
kakan och bréstmjélken. Darfér bdr man inte dta fisk som kan innehalla kvicksilver oftare &n 2-3 ganger per
ar under tiden man férséker bli gravid, liksom under graviditet och amning. Det galler abborre, gaddda, gds
och lake och stora rovfiskar som férsk tonfisk, svardfisk, stor halleflundra, haj och rocka. Tonfisk pa burk till-
hor en annan art 8n den tonfisk som séljs farsk och innehaller inte héga halter kvicksilver.

Egenfangad fisk

Abborre, gddda, gos och lake kan innehalla hdga halter kvicksilver, men halten varierar mycket beroende pa
var fisken &r fangad. Lansstyrelsen och kommunen har uppgifter om kvicksilverhalten i olika sjdar. Om man
ter dessa fiskar oftare 8n en gang per vecka kan man fa i sig kvicksilvermangder som pa sikt kan skada hal-
san. Stromming/sill fran Ostersjon/Bottniska viken, vildfangad lax och &ring fran Ostersjon/Bottniska viken,
Vénern och Vattern, sik fran Vanern och Vattern samt réding fran Vattern kan innehalla hdga halter dioxin
och PCB. Vuxna som ater dessa fiskar oftare &n en gang per vecka kan fa i sig fér mycket dioxin och PCB
som pa sikt kan skada hélsan. Darfér ar det bra att variera med andra sorters fisk. For kvinnor i barnafédande
alder och barn finns sarskilda rad, se ovan.

Férvara och tillaga fisk

Ra, vildfangad fisk kan innehalla skadliga parasiter. Dessa dor vid djupfrysning eller om fisken upphettas

till 60 grader i minst en minut. Odlad lax beh&ver daremot inte frysas, da det &r ytterst ovanligt att den
innehaller parasiter. Har &r nagra rad om vad man kan gora for att halla all sorts fisk frésch och minska risken
for att bli sjuk:

= Forvara fisk och skaldjur kallt, hégst + 4°C.

» Frys vildfangad fisk som ska &tas ra, gravas, lattmarineras eller kallrkas i - 18°C i tre dygn. Stérre hela fis-
kar kan behdva frysas ytterligare ett par dygn. Da dor eventuella parasiter som kan finnas i fisken. Odlad
lax behdéver déremot inte frysas.

REGION KALMAR LAN | MAT OCH HALSA | KALMAR LAN

21



22

» Anvand tillrdckligt med attika och salt/socker for fiskinklaggningar och férvara dem i kylskap. Ett klassiskt
recept ar 1 dl attiksprit (12 %), 2 dl strosocker, 3dl vatten Da blir inlaggningen hallbar, dvs bakterier vaxer
inte till men sillen harsknar.

= Salt, attika och kyla ar viktigast. Socker hammar bara bakterier till en viss grad.

» Vanligt koksalt, natriumklorid, passar bast till gravning av fisk. Mineralsalt maste tillséttas i stérre méngd
for att hdmma bakterier lika bra och kan ge fisken dalig smak. Férvara den gravade fisken vid hogst + 4
°C.

Gravida och personer med nedsatt immunfdrsvar

Personer med nedsatt immunférsvar, pa grund av till exempel sjukdom eller hég alder, ar extra kansliga for
bakterien Listeria monocytogenes. Listeria kan dven vara farligt for gravida genom att det kan skada eller till
och med ddda fostret. Listeria kan finnas i vakuumférpackad gravad eller rékt fisk med lang hallbarhet. Ju
l&ngre tid en vara forvaras desto storre ar risken att det finns skadliga méngder Listeria. Darfér ar det bra for
dessa personer att dta nygjorda eller nyférpackade produkter. Det géller dven sushi.®

Agg

Halsofordelar

Agg 3r en utmérkt kalla till manga narings-
admnen, till exempel protein, de fettlésliga
vitaminerna A, D och E samt vitamin B12,
folat. Agg innehaller dven mineraldmnen
som jod, zink och selen. Vitamin B12 och
de fettldsliga vitaminerna finns nastan
enbart i gulan medan protein och selen
finns bade i gulan och vitan. Proteinhalten
arnadgot hogre i gulan an i vitan.

Agg innehéller ca 10 procent fett och det-
ta finns enbart i gulan. Cirka 30 procent av
fettet &r méttat och 15 procent bestar av
omattade fettSerF, av dessa ar en liten del Agg &r en utmérkt kalla till manga néringsémnen. Det finns mer &n 1 miljon vérphéns i
fleromattade. Hénsens utfordring paverkar ~ Kalmar lén. Foto: Anette Hohner, LRF Sydost.

vilka fettsyror gulan innehaller. Om hénsen

till exempel utfodras med linfré som innehaller mycket omega-3-fett fran vegetabiliska kéllor sa &kar gulans
innehall av omega-3 och da har hénan omvandlat en del av det vegetabiliska omega-3-fettet till den marina
omega-3-fettsyran DHA.

Agg ér hdllbara. Aggvita innehéller manga antibakteriella &mnen som gor att ett 4gg inte ruttnar s linge
vitan omger gulan. Agg gar utmérkt att forvara i rumstemperatur, om de férvaras i kylskap haller de sig férs-
ka i flera manader. Bést férvaras de med den spetsiga andan nerat.*

* Livsmedelsverket: Fisk och skaldjur — rad. https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/rad-om-bra-mat-hitta-ditt-
satt/fisk (hé:_mtad 16 januari 2019)
“Svenska Agg http://www.svenskaagg.se/ (hdmtad 16 januari 2019)
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Risker/nackdelar

Det finns kolesterol i 4gg, ett normalstort 4gg innehaller 170-200 mg kolesterol vilket &r relativt mycket. Dar-
for betraktades dgg lange som “farligt” pa grund av den héga halten. Flera studier har emellertid visat att
de allra flesta kan &ta flera &gg om dagen utan att risken f6r att drabbas av hjart-karlsjukdom &kar. Anled-
ningen &r att friska manniskor har en kontrollmekanism som gor att kroppens egen produktion av kolesterol
minskar ndr man dter mat som innehaller kolesterol. Hos personer med stord kolesterolomsattning kan ko-
lesterol fran maten behdva begransas. Det ar i sa fall ndgot varden ger rad om.”

| de svenska naringsrekommendationerna ingar idag inga rekommendationer om kolesterol och inga re-
kommendationer betraffande dggkonsumtion.

Svenska &gg ar sékra att &ta dven raa. | Sverige har man dnda sedan 50-talet framgangsrikt arbetat med hog
hygien och god kontroll for att sdkerstélla salmonellafrihet bade hos héns och andra djur. #

Mer an 20% av alla agg som produceras inom EU bar pa salmonella av den sort som kan orsaka allvarlig
magsjukdom. Darfér rekommenderar de flesta EU-Iander sina medborgare att inta dta réa 4gg utan alltid
koka eller genomsteka aggen noggrant.

Gronsaker, baljvaxter, rot-
frukter, potatis

Halsofordelar

Gronsaker, frukt och bar &r hdlsosam mat med mycket vitaminer, mineraler, fibrer och andra nyttigheter. De
bidrar med férg och form pa tallriken. De olika fargerna kommer fran antioxidanterna som &r skyddande
&mnen, det ar till exempel betakaroten som &r en orange farg i paprika och morétter, och lykopen som ar
det réda &mnet i tomater. Fibrer i frukt och grént bidrar till att man kdnner sig matt och ar vardefull naring
for bakterierna i tarmen férutom att fibrerna haller igdng magen.

Med mycket frukt och grént i vardagsmaten minskar risken f6r bland annat fetma och sjukdomar i hjartat
och blodkérlen samt cancer. En lagom méngd &r 500 gram om dagen. Potatis ingar inte i den rekommenda-
tionen, men det ar ocksa bra mat.

Frysta grénsaker &r lika nyttiga som férska och de ar |tta att anvanda nar de finns till hands i frysen.
Smoothies med mixade farska eller frysta frukter och gronsaker ar ett uppskattat satt att dricka av det nytti-
ga grona.

4 Livsmedelsverket: Fragor om dgg 12 april 2017 https://fragorlivsmedelsverket.se/org/livsmedelsverket/d/agg-finns-det-nagon-grans-for-hur-man-
ga-det-ar-bra/ (hdmtad 16 januari 2019)

#SVA: Kontrollen av salmonella prioriterad fraga. https://www.sva.se/djurhalsa/zoonoser/salmonellos-zoonos/kontrollen-av-salmonella-priorite-
rad-fraga (hdmtad 16 januari 2019)

¥ Svenska Agg: Salmonellafrihet ur ett EU-perspektiv http://www.svenskaagg.se/?p=19898&m=3636 (hamtad 16 januari 2019)
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Bonor, arter och linser —
baljvaxter

Bénor, érter och linser har manga goda egenskaper, 95% av alla svenska bénor kommer fran Kalmar lan. Foto: Anna K Sjégren

Halsofordelar

Bonor, arter och linser har manga goda egenskaper. De innehaller vardefulla ndringsamnen som till exem-
pel proteiner, fibrer, vitaminer och mineraldmnen. En ytterligare bonus ar att de Iamnar kvar en del naring i
jorden sa att den gréda som véxer pa samma plats nasta ar far gladje av det.

Protein

Arter, bénor och linser ar kanda for att innehalla mer protein dn de flesta andra vaxter. De proteiner som
finns i mjolk, kétt och andra animaliska livsmedel &r mer kompletta och darfor lattare fér kroppen att tillgo-
dogéra sig. | de flesta vegetabilier ar proteinerna inte lika kompletta men genom att &ta flera olika vegeta-
biliska proteinkallor i samma maltid sa blir de det. | praktiken kan det innebéra att man till exempel ater en
bit brod till bongrytan.

Kokta sojabénor, gula arter samt rdda och gréna linser innehaller runt 10 gram protein per 100 gram, de
toppar dédrmed listan dver de mest proteinrika baljvéxterna. De dvriga har 6-9 gram. Lagst proteinhalt, 6
gram per 100 gram har kokta, gréna &rter. Proteinbehovet varierar beroende pa hur mycket energi, eller hur
manga kalorier, som man gér av med. En vuxen med stillasittande arbete behdver 50-70 gram protein per
dag. Den mangden ar enkel f6r de flesta att fa i sig genom att &ta vanlig mat nagra gdnger om dagen. Pro-
tein behovs i alla kroppens celler och kravs for bildningen av viktiga hormoner och enzymer.

Kolhydrater och fibrer

Bonor och andra baljvéxter ar fiberrika och har ett mycket lagt Gl varde (se faktaruta sid 30). Det ar till stor
del gelbildande fibrer i baljvéxter. Dessa bidrar till ett jdmnare blodsocker och en sankt kolesterolniva i
blodet. Fibrerna bryts egentligen inte ned i tarmen utan anvénds framférallt som néring till de goda bakte-
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rierna som lever i tarmen. Darfor kallas de dven for prebiotika (se faktaruta sid 38). Forskningsresultat visar
att fibrer bland annat har en skyddande effekt fér cancer i tjock- och andtarmen. Hogsta fiberhalten, drygt
12 gram per 100 gram, finns i kokta vita bonor och kikarter. Svarta, réda och bruna bénor innehaller drygt 6
gram per 100 gram. En halsosam mangd for vuxna ar 25-35 gram fibrer per dag. Det &r mer an vad de flesta
ater.

Resistent starkelse, som ocksa finns i baljvaxterna, fungerar som fibrer i kroppen. Det bryts inte ned forrén
de kommer till tjocktarmen och blir néring at de bakterier som lever dar.

Fett

Bonor, linser och arter har lag fetthalt, de flesta innehaller runt 1 procent fett. Det finns nagra undantag och
det &r kokta sojabdnor med 5,7 procent och kikérter med 2,9 procent. Jordndten &r ocksa en baljvaxt, fett-
halten i rostade jordnotter ar 49 procent.

Vitaminer

Baljvéxterna ar framst en kélla till vattenldsliga vitaminer som tiamin, riboflavin, niacin och vitamin Bé. Ri-
boflavin &r ett vitamin som frémst finns i mjdlk, kott och annan mat som kommer fran djur, men dven i balj-
véxter. D&rfor &r det extra viktigt for veganer att fa riboflavin fran exempelvis bénor eller andra baljvaxter.

Mineraldamnen

Baljvéaxter innehaller flera viktiga mineraldmnen, till exempel kalcium som frémst behdvs f6r bildning och
underhall av skelett och tdnder samt for att blodkoagulering och nervsystemet ska fungera. Det rekommen-
derade dagliga intaget ar 800 mg for vuxna, i 100 gram kokta vita bonor ar det cirka 50 mg kalcium. Magne-
sium och zink &r andra vardefulla mineralamnen som finns i baljvaxterna. Det &r 2,7 mg jarn i 100 gram kokta,
vita bonor. Det &r ungefar lika mycket som i samma mangd stekt ryggbiff av nétkott.

Mineraldmnena i baljvaxterna ar svarare for kroppen att komma at jdmfért med i kétt och andra animaliska
livsmedel. Det beror pa att baljvaxterna innehaller fytater som binder till sig mineraler. Vid blétlaggning
minskar halten av fytater, annu mer férsvinner vid kokning.

Risker/nackdelar

| baljvaxter finns en grupp med dmnen som ar mindre hdlsosamma. Lektiner ar ett sddant exempel, det &r
en grupp med proteiner som kan orsaka matforgiftning men som oskadliggérs genom blétlédggning och
kokning. Det &r olika mangd lektiner i olika baljvaxter och darfor varierar rekommendationer for hur lange
de ska blétlaggas och kokas.

Oligosackarider

Oligosackarider &r en typ av kolhydrater som finns i baljvéxter. Dessa réknas in i gruppen FODMAP som
fermenteras och bildar gaser. Darfér rekommenderas personer med stérningar i tarmfloran, IBS eller annan
infektion i tarmen att utesluta baljvaxter.*® Alla baljvéxter innehaller inte lika mycket av dessa kolhydrater och
dessutom &r reaktionen pa dem olika for olika individer. Vid besvar kan man byta sort eller ta mindre portio-
ner men oftare.

Fytinsyra/Fytater

| baljvaxter, liksom i fullkorn och nétter, finns fytinsyra som hindrar upptaget av de viktiga mineraldmnena
jarn, zink och kalcium. Den bryts ned vid groddning och fermentering av baljvaxter.

Bl6tlagg, koka eller grodda

Blotlaggning och kokning av torkade bdnor och andra baljvaxter bryter ned eller minskar halten lektiner

% Benno P. et al: Livsmedelsverkets kostrad passar inte patienter med IBS. Lakartidningen 2017. http://www.lakartidningen.se/Opinion/De-
batt/2017/01/Livsmedelsverkets-kostrad-passar-inte-patienter-med-IBS/
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och andra antinutriella amnen.> Tiderna som anges pa férpackningen ska féljas. Om det inte finns nagra an-
visningar sa ska bldtlaggningstiden vara minst 12 timmar, dérefter skdljning och kokning i minst en halvtimme.
Det ar viktigt att blétlaggningsvattnet halls bort. Lektinerna paverkas ocksa av groddning och bénsorter med
laga halter av lektiner kan groddas. Det &r till exempel mungbdnor, kikartor och adzukibénor. Fére groddning-
en ska bonorna bldtliggas och vattnet hillas bort. %2 Aven farska bénor behdver upphettas for att lektinerna
ska brytas ned.®

Allergier

Det &r relativt vanligt med allergier mot baljvaxter. Det &r framférallt jordnétter och sojabénor som ar kénda
for att orsaka allergiska reaktioner. Proteinerna i den botaniska familjen baljvaxter liknar varandra, darfér ar det
vanligt att man &r allergisk mot flera av dem samtidigt.>

| ok

Halsofordelar

Det finns C-vitamin, selen och andra antioxidanter i I6k. Innehallet av vitaminer och mineraldmnen ar lagt men
trots det bidrar [k till néringsintaget i Sverige eftersom den &ts sa ofta®. Ett hdgt intag av gul 16k kan minska
risken for vissa cancerformer.® En sérskilt halsosam antioxidant i 16k &r quercetin. Rodlék innehaller mer quer-
cetin 8n andra |8ksorter.

Halten ar hogre i de skikt som &r ndrmast skalet, darfor ar det bra att bara skala bort det tunna, yttre skalet och
inte ta bort fler skikt av |6ken.¥” Andra kéllor till quercetin &r dpplen och te.

Lok innehaller svavelféreningar, det ar dessa som ger den starka doften och som gér att dgonen taras nar man
hackar I6k. Svavelféreningarna utgér en del av I6kens nyttigheter, de har en antibiotisk effekt som anses kunna
motverka magcancer.®® Lok ar ocksa en viktig smakgivare som bidrar med mustighet och sétma i grytor och
soppor.

Lok har ett hdgt innehall av inulin som &r en typ av fermenterbara fibrer. De anvands som naring av bakterierna
i tarmen, darfor fungerar de som prebiotika (se faktaruta pa sid 38). %

Risker/nackdelar

Fibrerna i 16k réknas in i gruppen FODMAP, det &r fermenterbara kolhydrater som bakterierna i tarmen bryter
ned och det bildas gaser. Darfér rekommenderas personer med stérningar i tarmfloran, IBS eller annan infek-
tion i tarmen att inte ata 10k.°

51 SLU: Rapport: Antinutriella faktorer i baljvaxter. 2017. https://stud.epsilon.slu.se/10621/1/henriksson_y 170906.pdf (hdmtad 30 januari 2019)

52 Livsmedelsverket: Rapport 14 del 1 — 2017: Lektiner i baljvaxter, riskhanteringsrapport. https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdata-
bas/rapporter/2017/riskhanteringsrapport-lektiner-i-baljvaxter-livsmedelsverkets-rapportserie-nr-14-del-1-2017 .pdf

%3 Livsmedelsverket: Lektiner i baljvaxter. https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/oonskade-amnen/vaxtgifter/lektiner (hdmtad 30 januari
2019.

% Livsmedelsverket: Baljvéxter och jordnétter. https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/sjukdomar-allergier-och-halsa/allergi-och-over-
kanslighet/baljvaxter-jordnotter (hdmtad 30 januari 2019)

% Livsmedelsverket. Rapport 10-2013: Gronsaker och rotfrukter — analys av naringsémnen. https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsda-
tabas/rapporter/2013/2013_livsmedelsverket 10_gronsaker_och_rotfrukter analys av_naringsamnen.pdf

% Galeone C et al: Onion and garlic use and human cancer. Am J Clin Nutr. 2006. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17093154

Ly TN et al: Antioxidative compounds from the outer scales of onion. J Agric Food Chem. 2005. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16218662

58 Galeone C et al: Onion and garlic use and human cancer. Am J Clin Nutr. 2006. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17093154

% National Onion Association: Onions — phytochemical and health properties. https://www.onions-usa.org/img/site_specific/uploads/phytochemi-
cal_brochure.pdf

% Benno P. et al: Livsmedelsverkets kostrad passar inte patienter med IBS. Lékartidningen 2017. http://www.lakartidningen.se/Opinion/Debatt/2017/01/
Livsmedelsverkets-kostrad-passar-inte-patienter-med-1BS/
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Kal

Halsofordelar

Vitkal och alla gréna bladgrénsaker innehaller folat. Det &r ett B-vitamin som blivit uppmérksammat under
senare ar och som &r extra viktigt fér kvinnor som tanker skaffa barn. Folat kallas vitaminet nar det forekom-
mer naturligt i gronsaker och frukter och folsyra nar det finns i vitamintabletter. Kal &r ocksa en kélla till C-vi-
tamin, kalcium, antioxidanter och fibrer.

Fermentering

Syrad eller fermenterad kal &r basféda i manga matkulturer och har dven varit det i Sverige. Mjdlksyran som
mjSlksyrabakterierna tillverkar vid fermenteringen gor att produkten blir surare, den far ett Iagre pH-vérde,

vilket motverkar andra mikroorganismer som gor att produkten ruttnar eller méglar. | den syrade kalen be-

varas C-vitaminet och den har lagre Gl &n farsk kal (I&s mer om Gl i faktaruta pa sid 29). ¢’

Risker/nackdelar

Kal innehaller en speciell typ av kolhydrater som behalls relativt intakta genom mag- och tarmkanalen, de
blir néring fér de goda bakterier som lever i tjocktarmen. Darfér upplever vissa att de blir bullriga i magen
av kal. Genom att 4ta en mindre mangd kal oftare kan magen vanja sig. Manga upplever att kokt kal orsaker
mindre buller i magen jdmfort med ra. Fibrerna i kél réknas in i gruppen FODMAP, det &r fermenterbara kol-
hydrater som bakterierna i tarmen bryter ned och det bildas gaser. Déarfér rekommenderas personer med
stérningar i tarmfloran, IBS eller annan infektion i tarmen att inte &ta kal.¢?

Pumpa

Den gulréda pumpan &r en hélsosam frukt. Den innehaller
betakaroten som &r en antioxidant (se faktaruta pa sid 32)
som &ven finns i mordtter och andra gulréda frukter. Pumpan
innehaller dven vitaminer, till exempel E-vitamin samt mine-
raldmnen och fibrer. Det finns cirka 700 sorters pumpa och
squash.

Den hélsosamma pumpan. Foto: A Hohner.

¢ Karin Bojs: Syra Sjalv — konsten att féradla gronsaker med halsosamma bakterier. Max Strém, 2012.
2 Benno P. et al: Livsmedelsverkets kostrad passar inte patienter med IBS. Lékartidningen 2017. http://www.lakartidningen.se/Opinion/De-
batt/2017/01/Livsmedelsverkets-kostrad-passar-inte-patienter-med-1BS/
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Tomater

Tomaten har sitt ursprung i Peru i Sydamerika. Den har funnits i Mexiko sedan 700-talet fére Kristus och det var
harifran som spanjorerna tog med sig den till Sydeuropa pa 1500-talet. | borjan av 1900-talet bérjade man &ta
tomater i Sverige. Tomater innehaller flera vardefulla ndringsdmnen, till exempel C-vitamin, folat och antiox-
idanterna betakaroten och lykopen. Lykopen &r en kraftfull antioxidant (Ias mer i faktaruta pa sid 31) och dven
det réda fargdmnet i tomaterna. Mogna, réda tomater har en hdgre halt lykopen 8n omogna. Efter tillagning,
till exempel i en tomatsas eller tomatketchup, blir upptaget av lykopen mer effektivt &n i rda tomater. ¢ Lykop-
en &r fettldsligt, det innebar att kroppen absorberar mer av néringsédmnet om man ater en tomatsallad med en
oljebaserad dressing. En sallad helt utan fett ger inget méatbart upptag av lykopen.®

Morotter

Mordtter toppar listan dver Sveriges popularaste gronsaker, de har odlats i Sverige sedan vikingatiden. Mor6t-
ter innehaller betakaroten och andra antioxidanter som skyddar kroppen fran skadeverkningar av de fria radi-
kalerna (I&s mer i faktaruta pa sid 31). Betakaroten ger moroten den orange-réda fargen. Vid kokning mjukas
morotens struktur upp och det blir lattare f6r kroppen att ta upp de nyttiga antioxidanterna jamfért med i ra
morot. Upptaget av betakaroten blir stérre nédr det ingar fett i maltiden. ¢

Rodbetor

Roédbetor ar mycket naringsrika. De innehaller fibrer, mineraldmnen, folat och C-vitamin. Det kraftiga fargadm-
net i rddbetorna &r en grupp med antioxidanter (se faktaruta pa sid 32) som heter antocyaniner. Inlagda réd-
betor innehaller mindre folat och mineraldmnen, det beror troligen pa férlust vid kokning av rédbetor i kombi-
nation med urlakning till lagen under férvaringen®. Rodbetsjuice har under senare ar framhallits som en dryck
som &r extra bra vid tréning. Den gor att musklerna blir mer uthalliga vid tréning; att man alltsa orkar lite mera.
Det beror pa innehallet av nitrat som omvandl|as till nitrit som omvandlas till kvaveoxid i kroppen. Kvaveoxid
har positiva egenskaper, som att sénka blodtrycket, dka syreupptagningen och skydda mot magsar. ¢ Rédbets-
blasten &r naringsrik och kan anvéndas pa samma sétt som spenatblad.

¢ RISE: Healthy Structuring https://www.sp.se/en/index/research/healthystructuring/Sidor/default.aspx (hdmtad 30 januari 2019)

®Story N E. et al: An Update on the Health Effects of Tomato Lycopene. Annu Rev Food Sci Technol. 2010. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC3850026/

¢S RISE: Healthy Structuring https://www.sp.se/en/index/research/healthystructuring/Sidor/default.aspx (hdmtad 30 januari 2019)
https://www.sp.se/en/index/research/healthystructuring/Sidor/default.aspx

¢ Livsmedelsverket: Rapport 10-2013: Gronsaker och rotfrukter — analys av naringséamnen. https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdata-
bas/rapporter/2013/2013 livsmedelsverket 10 gronsaker och rotfrukter analys av _naringsamnen.pdf

¢ Livsmedelsverket: Nitrat, nitrit och nitrosaminer. https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/oconskade-amnen/nitrat-nitrit-och-nitrosaminer
(hdmtad 26 januari 2019)
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Risker/nackdelar

Nitrat, som finns i rédbetor, kan vara skadligt i hdga doser eftersom det forsédmrar syretransporten i blodet.
Men risken for detta genom att ata rodbetor eller andra nitratrika vaxter, till exempel bladgronsaker, ar
mycket liten ¢

Potatis

Halsofordelar

Potatis &r en god kalla till vitamin C, vissa B-vitaminer, kalium och kostfibrer. Proteinhalten &r lag men prote-
inet ar av hog kvalitet. Potatis innehaller fibrer, kalcium, jarn, zink, fosfor och B-vitamin, de hégsta halterna
sitter precis innanfér skalet. Potatis mattar bra, i vetenskapliga sammanhang séger man att det har ett myck-
et hogt méattnadsindex.

Under senare decennier har potatisen fatt daligt rykte pa grund av sitt hdga Gl -varde. Gl-vardet varierar
dock stort mellan olika potatissorter, fran 34 till 144 (se faktaruta pa sid 30).

Ra potatis innehaller sa kallad resistent starkelse som matspjalkningsenzymerna inte kan bryta ned. Nar po-
tatisen kokas sa féréndras stérkelsen sa att den blir nedbrytbar, da kan vi tillgodogéra oss energin som den
innehaller. Nar kokt potatis har kallnat och férvarats i kyl foréndras stérkelsen, man sdger att den retrograde-
rar, vilket betyder att den ater blir svarnedbrytbar, resistent, for matspjalkningsenzymerna. Kokt avsvalnad
potatis har dérfor ett lagre Gl-vérde an nykokt potatis.

Resistent starkelse passerar tunntarmen och bryts ner av var tarmflora, framfér allt i tjocktarmen. Den &r dar-
med prebiotisk (se faktaruta pa sid 38).

Risker/nackdelar

Potatis kan innehélla @mnen som kan vara skadliga. Glykoalkaloider &r beska och giftiga amnen som finns i
potatis for att skydda dem mot angrepp av skadegérare. Dessa amnen kan utvecklas nar potatis utsatts for
stress. En forgiftning med glykoalkaloider ger illamaende, magsmartor, diarré och krakningar. Det &r dock
ovanligt med férgiftning. Det utvecklas nya potatissorter som har lagre halter av glykoalkaloider.

N&r potatis tillagas vid héga temperaturer, som vid stekning eller fritering, kan akrylamid bildas. Akrylamid
&r ett cancerframkallande dmne, risken for cancer 6kar om man far i sig mycket akrylamid under lang tid.
Det blir betydligt lagre halter av akrylamid om man steker potatisen latt istallet fér hart och om man varmer
pommes frites i ugnen tills de ar gyllengula istallet fér bruna.#’

% Livsmedelsverket: Akrylamid. https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/oconskade-amnen/akrylamid (hdmtad 26 januari 2019)
¢ Livsmedelsverket: Akrylamid. https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/oconskade-amnen/akrylamid (hdmtad 26 januari 2019)
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FAKTA - GLYKEMISKT INDEX

Ett kolhydratrikt livsmedels Gl-varde anger hur snabbt livsmedlet hojer blodsockervardet. Gl anges som ett
siffervérde som man far genom att mata glukoshalten i blodet (blodsockervérdet) efter intag. Detta jamférs med
en referens som ar glukos eller vitt brod som far vardet 100. Livsmedel med hogt Gl kallas snabba och de med
lagt Gl langsamma.

Strukturen hos livsmedlet ar det som har stérst paverkan pa Gl-vérdet. Kolhydraterna (oftast starkelse) maste
brytas ner till glukos av matspjélkningsenzymer innan de kan tas upp till blodet och paverka blodsockerhalten.
Kompakta former i maten som sadeskorn, bénor och fullkornsris tar léngre tid for att brytas ner har dérmed lagt
Gl. Livsmedel med vitt mjol eller med fluffig struktur som potatismos eller cornflakes har hégt Gl.

Andra faktorer som paverkar Gl ar hur snabbt magsacken toms efter en maltid. Gelbildande kolhydrater som
beta-glukan och syror (vindger eller bréd som bakats med surdeg) ger langsammare magséckstémning och
dérmed lagre GI.

Ett battre satt att beddma ett livsmedels paverkan pa blodsockret &r att berékna hela maltidens paverkan, det
vill séga alla delarna som den innehaller. Det vardet forkortas GL som betyder "glycemic load” eller " glykemisk
belastning”. Det har dven visat sig att en maltids GL har inverkan pa nastkommande maltids blodsockersvar.
Detta kallas for “second meal effect”. En frukost med lagt GL innebar att ndsta maltid far ett lagre blodsock-
ersvar. Detta antas bero pa att bakterierna som finns i tarmen bildar &mnen som paverkar omséttningen av né-
ringsamnen under en langre tid.

Maltider med lagt GI/GL tros kunna minska risken for diabetes och hjart-karlsjukdom och de hjélper diabetiker
att halla blodsockernivaerna nere. Mattnadskéanslan &r ocksa langre efter en maltid med lagt GL.

Sotpotatis

Sotpotatis eller batat (lpomoea batatas) ar en flerarig ért i familjen videvéxter. Den &r avldgset slékt med var
vanliga potatis. Den bildar avlanga rotknélar som har en sét smak och anvénds ungefér som potatis. Na-
ringsmassigt ar sétpotatis ocksa lik vanlig potatis Skillnaderna &r att sdtpotatis innehaller lite mer energi och
fibrer samt betakaroten som &r ett férstadium till vitamin A. Vanlig potatis har mer C-vitamin, folat, niacin
och vitamin K. Det finns i vérlden nagra stéllen dér folk blir ldre och lever lange utan alderssjukdomar, de
kallas bla zoner.”” En av dessa ar Okinawa i Japan. Dar dter man mycket bla sétpotatis och innehallet av anti-
oxidanter i dessa kan vara en del av férklaringen till varfér det finns sa manga gamla dér.

Jordartskockor

Av jordértskockor &r det den uppsvullna jordstammen som ats. Jordartskockan &r slakt med solrosen och
véxten ar mycket lattodlad. | jordstammarna lagras en del av kolhydraterna i form av inulin. Kemiskt sett be-
star inulin av langa kedjor av den enkla sockerarten fruktos.

70 Sho: History and characteristics of Okinawan longevity food; Asia Pac J Clin Nutr. 2001. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11710358
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| vanlig starkelse &r det glukos som bildar kedjorna. Det skapar lite oro i matsmaltningssystemet eftersom
manniskan inte har matspjélkningsenzymer som kan bryta ner inulin, istallet bryts det ned av tarmens mik-
roorganismer. Darfor r inulin &r en prebiotisk kolhydrat (se faktaruta pa sid 38). Det &r speciellt de positiva
(probiotiska) Bifidobakterierna som dkar i tarmen nar man &tit inulin. Nar de far inulin sa bildar de bland an-
nat smorsyra, det &r en fettsyra som har manga positiva effekter. Eftersom inulin har stor paverkan pa tarm-
floran kan personer som inte &r vana att ta mycket prebiotiska kolhydrater reagera med uppsvullen mage
och gasbildning. Det géller framfér allt om jordartskockan ats ra. Jordértskockor har ett lagt Gl-varde och &r
en kalla till jarn.

—rukt, bar och notter

Halsofordelar

Frukt och bér ger véardefulla vitaminer, fibrer och polyfenoler. Polyfenoler &r amnen som ger férg at fruk-
ter och bar och fungerar som skyddande antioxidanter i kroppen. Antioxidanter &r &mnen som skyddar
kroppen mot fria radikaler, det &r &mnen som kan vara skadliga fér kroppen (I&s mer i faktaruta pa sid 32).
Innehallet varierar i olika bar och kan férandras vid tillagning och hantering”'. Frysta bar ar lika nyttiga som
farska. Bar kan dven frystorkas och blandas i exempelvis misli och frukostflingor. Nétter och frén innehaller
bland annat antioxidanter, mineraldmnen, fibrer och nyttigt fett.

Applen

Applen innehéller flera viktiga antioxidanter, vitaminer, mineraldmnen och fibrer. | dpplets skal finns
flavonoider, det &r antioxidanter som skyddar dpplet f6r den starka solen och som &ven fungerar som
ett skyddande amne for oss. Appelmust eller dppeljuice &r oftast utan de vardefulla fruktfibrerna. Mest
hélsosamt ar att &ta hela frukten.

Paron

Néringsinnehallet i pdron paminner om dpplen. Péron innehaller nagot mer mineraldmnen och lite farre
sockerarter.

Plommon

Det saftiga fruktkottet innehaller fibrer och flera viktiga antioxidanter, vitaminer och mineraldamnen, till ex-
empel kalium. Plommon med maérklila skal har mer antioxidanter.

Persika, fikon och aprikoser

Dessa frukter ar fiberrika, sérskilt i torkad form, de passar som nyttigare godis. Fikon innehaller kalcium och
det finns betakaroten i aprikoser.

Vissa bar kan skydda mot fetma

Nar lingon, svarta vinbar eller bladbar ingar i kosten hos mdss gar de inte upp i vikt pa samma satt som mdss
som &ter samma typ av kost men som inte dter bar. Méssen som at bar fick ocksa lagre blodsocker, insulin-
vérden och lagre inflammation i kroppen. Effekten var stérst hos de mdss som fick lingon, dessa utvecklade
ocksa en halsosam tarmflora. Undersdkningar ar gjorda i Sverige och forskarna antar att det ar fibrerna i

7 Heikefelt C: Nyttiga amnen i bar och féradlade barprodukter - innehéll och paverkan av tillverkningsmetoder Eldrimner 2012 https://www.eldrim-
ner.com/core/files/nyttiga_amnen_i_bar_och foradlade barprodukter.pdf
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FAKTA - ANTIOXIDANTER OCH FRIA RADIKALER

Kroppens celler behdver syre, men néar cellerna anvander sig av syre bildas dven skadliga @mnen. Dessa kallas for
fria radikaler. De kan ha betydelse f6r utvecklingen av bland annat hjart- och karlsjukdom och cancer. Médngden
fria radikaler 6kar nar kroppen utséatts for stress, till exempel vid sjukdom och hart fysiskt arbete. Kroppen har
dérfor flera olika satt att ta hand om och oskadliggéra dessa men antioxidanterna fran maten medverkar aven till
att ta hand de skadliga &mnena.

Flera naringsédmnen fungerar som antioxidanter, till exempel vitamin E och C, riboflavin, karotenoider och selen.
Aven zink, mangan och koppar spelar en viktig roll eftersom de bland annat ingar i enzymer som har antioxidativa
funktioner.

Manga andra &mnen i maten, sa kallade bioaktiva &mnen, kan fungera som antioxidanter. Exempel pa bioaktiva
&mnen ar flavonoider, fenoler, och antocyaniner. Stérre méngder av bioaktiva &mnen finns bland annat i bar, 16k,
olika kalsorter, gront te, rétt vin, vindruvor, apelsin, nétter och froer.

Det ar annu oklart om de halsoeffekter som kopplats till dessa livsmedel kan férklaras av deras férmaga att neu-
tralisera fria radikaler och andra antioxidativa egenskaper.

Antioxidanter kan vara svara for kroppen att ta upp. De tas upp béttre nar de kommer i naturlig form i till exempel
frukt och grénsaker jamfort med i kosttillskott. Kosttillskott med héga halter av antioxidanter kan vara skadliga for
halsan.

béren som bidrar till de positiva effekterna. Man studerade aven effekter av acaibar som marknadsférs som
ett superbar, men méssen som fick dessa bar gick upp mer i vikt &n den grupp som inte at nagra bar.”?

Jordgubbar

Jordgubbar innehaller manga olika &mnen med antioxidativ verkan, sarskilt polyfenoler och C-vitamin. Det
ar 5-10 gédnger mer antioxidanter i jordgubbar &n i dpple. Innehallet av antocyaniner (ett rott fargdmne och
antioxidant) och den totala antioxidativa )

aktiviteten okar i takt med att béren mognar.
Ju rédare bar desto mer antioxidanter.

Det finns en studie som visar att genom att
ata cirka 450 gram jordgubbar om dagen
paverkas LDL-kolesterolet (det “onda ko-
lesterolet”) sa att dess skadliga effekter pa
blodkarlen minskar. Effekten beror troligen
pa antioxidanterna i béren. 7*

Jordgubbar ar, liksom hallon, bjérnbar och
hjortron, en mycket rik kélla pa ellaginsyra
som &r en antioxidant som inte finns i sa
manga andra frukter och bar. Den har i djur-
forsdk visat sig ha effekter som kan motverka
cancer ibland annat lever, lungor och matstrupe. Nyligen har man i djurférsék dven sett att ellaginsyra mot-
verkar hudskador av UV-ljus vilket i sin tur minskar bildningen av rynkor’*. Hos jordgubbar finns ellaginsyran

Vi odlar mycket jordgubbar i Kalmar l&n — bér som ger nyttiga C och B-vitaminer och
som ocksa kan sénka det “onda” kolesterolet. Foto: Anna K Sjégren.

2 Heyman L.; Berries in Prevention of Metabolic Disease — focus on obesity, diabetes and gut microbiota. 2015. https://lup.lub.lu.se/search/publica-
tion/70ac2794-e7de-4ee3-9b3e-2efe83de107d

73 Afrin S. et al; Promising Health Benefits of the Strawberry: A Focus on Clinical Studies; J. Agric. Food Chem., 2016. https://pubs.acs.org/doi/
abs/10.1021/acs.jafc.6b00857

7 Pedro C. et al; Experimental Evidence of the Antitumor, Antimetastatic and Antiangiogenic Activity of Ellagic Acid. Nutrients. 2018. https://www.
mdpi.com/2072-6643/10/11/1756
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bade i kdrnorna och i fruktkottet medan den hos hallonen mest fdrekommer i kdrmorna. Innehallet varierar
beroende pa sort och olika miljéfaktorer.”®

Jordgubbar &r rika pa C-vitamin och innehaller ndgot mer C-vitamin &n apelsin. Det rekommenderade dag-
liga intaget av C-vitamin &r 75 mg fér vuxna. Den méngden finns i en portion (125 g) jordgubbar. Det 8r mer
C-vitamin i mogna béar och innehallet ar lite olika i olika sorter.

En portion jordgubbar ger ca en fjardedel av dagsbehovet av folat som &r ett viktigt B-vitamin. Det behdvs
bland annat for bildningen av réda blodkroppar och fér normal fosterutveckling. Innehallet av folat varierar
hos olika jordgubbssorter.

Hallon

Bland alla nyttiga bar utmarker sig hallon som sarskilt rika pa fibrer, jarn, magnesium och folat. De har ocksa
ett hégt innehall av olika fenoler, en typ av antioxidanter med positiva hélsoeffekter.

Blabar
Precis som vilda blabar &r de odlade proppfulla med nyttigheter. Sarskilt deras rika innehall av antocyaniner,
de bla eller blavioletta fargdmnen som finns i manga bar, har uppmarksammats. Antocyaniner ar naturliga

antioxidanter som hér till de upptagbara polyfenolerna. | studier har forskare bland mycket annat sett effek-
ter av antocyaniner pa blodkarl och pa hjarnans kognitiva férmaga.

Krakbar

En slékting till blabaret &r krékbar. Det ar inte s& smakrikt som blabar men innehaller mer blatt fargdmne och
antioxidanter.

Odon

Odon &r dven det likt blabaret och finns ofta rikligt i vissa omraden. Odon har 10 ganger hogre halt av C-vi-
tamin och lika mycket antioxidanter som blabar och krakbar. 76

Lingon

Lingon kan verkligen kallas det skandinaviska superbaret. Lingon har stort innehall av antioxidanterna res-
veratrol och antocyaniner (se faktaruta om antioxidanter pa sid 31). Lingon innehaller ett naturligt konser-
veringsmedel som heter bensoesyra som gér att man kan ta mindre socker i lingonsylt och att den dnda far
bra hallbarhet. Studier vid Lunds universitet visar att mdss som fick lingon i en fettrik kost inte blev feta pa
samma satt som de mdss som fick fettrik kost utan lingon.

Blodfetter och insulinvarden paverkades dven pa ett positivt satt av lingonen. Vid jamférelse med svarta
vinbar, bldbar och hallon kunde man se liknande effekter men med lingon fick man den stérsta effekten.”

Vinbar

Svarta och réda vinbar &r rika pa C-vitamin och kalium. De innehaller dven vérdefulla antioxidanter, till exem-
pel polyfenoler.

Havtorn

Havtorn ar rika pa C-vitamin, fibrer och antioxidanter av typen flavonoider som &ven finns i choklad. Béren
innehaller dven vitaminerna A, E, K och B.

7S Muthukumaran S. et al; Ellagic acid in strawberry (Fragaria spp.): Biological, technological, stability, and human health aspects. Food Quality and
Safety, 2017. https://academic.oup.com/fgs/article/1/4/227/4735142

76 Skogsskafferiet. https://www.skogsskafferiet.se/odon/ (hdmtad 28 januari 2019)

77 Nutritionsfakta.se: Mindre fet med barrik diet. http://nutritionsfakta.se/2016/12/19/mindre-fet-med-barrik-diet/ (Hédmtad 28 januari 2019)
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Nypon

Nypon &r frukterna av olika sorters rosor. Nyponen karnas ur och torkas och anvands till soppa och drycker.
Nypon &r rikt pa vitamin C.

Notter

Hasselndtter, valnbtter och andra ndtter &r rika pa fibrer och fett. De innehéller dven protein, magnesium,
folat och niacin. Dessutom har de flera bioaktiva &mnen som fungerar som antioxidanter. Valnotter &r rika pa
fleromattat fett, de innehaller 39 g fleromattat fett per 100 gram varav ungefér en femtedel &r omega-3-fett.
Enligt de nordiska néringsrekommendationerna bdr vi 6ka konsumtionen av ndtter och froer eftersom de
ingar i ett sunt kosthall och kan minska risken f6r kroniska sjukdomar.

| n6tter kan det finnas ett mogelgift som heter aflatoxin.

Honung och andra
orodukter fran bin

Honung bestar av cirka 95 procent kolhydrater, huvudsakligen fruktos och glukos, som &r tva sockerarter,
samt 5-10% oligosackarider, det &r sockerarter som tar langre tid att bryta ned och som aven fungerar som
naring for tarmbakterierna. Det hdga innehallet av fruktos gor att honung har en sétare smak @n socker. Ho-
nung har ett Iagre glykemiskt index (Gl) &n vanligt socker.

Honung, bivax, pollen, propolis (bikitt) och drottninggelel har anvants i tusentals ar och i folkmedicin
tillskrivits en rad halsoeffekter. Det finns flera vetenskapliga studier pall effekter av honung och andra pro-
dukter av bin.”®

Halsofordelar

Honung innehaller antioxidanter av en typ som heter fenol, det finns flera olika fenoler i honungen. En av
honungens viktigaste egenskaper &r att den ar antibakteriell, det betyder att den kan hdmma tillvaxt av
bakterier, dven bakterier som &r motstandskraftiga mot flera olika sorters antibiotika, samt vissa svampar
och virus. De antiinflammatoriska egenskaperna hos honung bygger pa de antioxidanta och antibakteriella
egenskaperna. Det ar troligen fenolerna som har den stérsta betydelsen fér honungens halsosamma egen-
skaper.

Nackdelar/risker

Honung kan innehalla sporer av bakterien Clostridium botulinum som producerar ett av de starkaste toxi-
nerna man kanner till. Hos barn under ett ar kan sporer av dessa bakterier Gverleva ner i tarmen och dar de
kan tillvéxa och producera toxin. Darfér rekommenderas barn under ett ar att inte &ta honung.””

78 De Paoli, A. Biprodukter: Naringsméssiga och lékande egenskaper. https://svenskabin.se/wp-content/uploads/2019/01/biprodukter.pdf (hadmtad 28
januari 2019)

7 Wikstrom S.; Spadbarnsbotulism — skal att inte ge honung till barn under ett ar. Lékartidningen. 2017. http://www.lakartidningen.se/Klinik-och-ve-
tenskap/Fallbeskrivning/2017/07/Spadbarnsbotulism--skal-att-inte-ge-honung-till-barn-under-ett-ar/#eng
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Nyslungad honung ar flytande. Det kallas for kristallisering nar honungen blir fast, det sker efterhand och hur
fort det gar beror pad sammanséattningen av sockerarter som in sin tur beror pa vilka blommor som bina har
hémtat nektar fran. All svensk honung kristalliserar. Daremot kommer honung fran exempelvis akacia att forbli
flytande da innehallet av fruktos ar hdgre. Akaciahonung produceras frémst i Ungern.

N&r akaciahonung tills&tts till svensk honung kan den férbli flytande men far da inte mérkas “Svensk ho-
nung”. N&r honungen séljs med beteckningen "honung” far inga ingredienser eller tillsatser ha tillférts den.®

Vegetabiliska oljor och
matfetter

Halsofordelar

Vegetabiliska oljor bestar av 100 procent fett. Fettet bestar av fettsyror som kan vara mattade, enkeloméattade
eller fleromattade. Ju mer mattade fettsyror fettet innehaller desto fastare blir det i konsistensen. Olivolja
innehaller en stor andel enkelomattade fettsyror och rapsolja innehaller bade enkelométtade och fleromatta-
de fettsyror.

Rapsolja utmarker sig genom att den innehaller enkelométtade fettsyror och hdga halter av en omega-3
fettsyra som &r viktig ur halsoaspekt (se faktaruta pa sid 19). Rapsolja innehaller 9 gram omega-3 /100 g olja.
Linfréolja innehaller annu mera: 52 g/100 g. Dock innebér det héga innehallet av fleromattat fett i linfroolja att
oljan latt harsknar och da smakar denilla.

Fasta och flytande margariner och matfettsblandningar som ar avsedda till matlagning eller att breda pa bré-
det innehaller ofta rapsolja och darmed ocksa en del av det fina omega-3 fettet. Férutom livsviktiga fettsyror
bidrar matfetterna med vitamin E. Det finns &ven produkter som &r berikade med vitamin A och D.

Hjartinfarkt och stroke hér till de vanligaste dédsorsakerna i Sverige och forskningen visar att risken for att
drabbas av dessa sjukdomar minskar om man byter ut en del av det méttade fettet i maten mot flerométtat
eller enkelomattat fett som finns i vegetabiliska livsmedel. Idag rekommenderas att mellan 25 och 40 pro-
cent av dagens intag av energi eller kalorier ska komma fran fett. Intaget av enkelométtade fettsyror bor vara
10-20 procent. Flerométtade fettsyror bor sta f6r 5-10 procent av energiintaget, varav omega-3-fettsyror bor
utgora minst 1 procent.

Att anvénda mer rapsolja med sitt hdga innehall av omega-3 fettsyror &r darfér utmérkt fér hélsan. Till matlag-
ning och bakning finns det flera alternativ pa flytande matfetter som liknar smér och margarin i sin samman-
sattning. Det vill séga de innehaller cirka 80 procent fett och uppfor sig darfor i stekpannan som smér och
margarin: att de férst bubblar och sedan tystnar nar temperaturen ar tillrackligt hdg for att lagga i ravarorna
som ska stekas. En ren olja bubblar inte i pannan eftersom den bestar av 100 procent fett.

Olja och stekning

Vid stekning vid normala temperaturer (under 200°C) i vegetabilisk olja férandras sammansattning av olika
fettsyror marginellt. Vid upphettning éver 200°C under flera timmar forsémras oljans kvalitet, det géller fram-
forallt oljor med en hég andel flerométtat fett. 8 Mer fakta om fettsyrornas betydelse for hélsan finns pa
sidan 19.

% Livsmedelsverket: Biodling och honung https://www.livsmedelsverket.se/produktion-handel--kontroll/produktion-av-livsmedel/primarproduktion/

biodling-och-honung
8 Livsmedelsverket: Naringsférandringar i livsmedel vid tillagning. Riskvarderingsrapport. Rapport 21 del 2 - 2017.
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Spannmal

| Sverige har vete, korn, rdg och havre varit bas i kosten under flera tusen &r. Ett hégt intag av fullkorn har stora hélsoférdelar. Foto: Anna K. Sjégren.

| Sverige liksom i manga lander i Europa och Nordamerika har vete, korn, rdg och havre varit bas i kosten
under flera tusen ar. | dag konsumeras det i form av bréd, pasta och grét/frukostflingor. | Sverige star spann-
mal star for cirka en tredjedel av det dagliga intaget av kolhydrater och en femtedel av proteinerna.®

Halsofordelar

Spannmal ar bra kéllor till proteiner och kolhydrater. Kolhydrat i form av starkelse finns framfér allt i sédde-
skornets inre del, den del som vid malning kan siktas fram som vitt mjél. | skaldelarna finns fiber och den
stérsta mangden vitaminer; tiamin, riboflavin, niacin, B6 och mineralerna jéarn, magnesium och zink. Fullkorn
innebar att sédeskornets alla delar finns med i sina ursprungliga proportioner.

| vete bestar fibrerna huvudsakligen av cellulosa, den kan inte anvdndas som néring av bakterierna i tarmen.
I havre och korn finns det mer av fibertyper som kallas fér beta-glukaner och i rag arabinoxylaner, dessa
fungerar som néring for de vardefulla bakterierna i tarmen (I&s mer om pro- och prebiotika i faktaruta pa sid
39). Fullkornsprodukter innehaller lignaner och vaxtsteroler, det &r bioaktiva 8mnen som paverkar halsan
genom att verka pa gener, celler eller dmnesomsattningen.

Fibrer

Med mer fibrer i kosten s& minskar risken fér évervikt, hjart-karlsjukdom, diabetes och vissa
cancersjukdomar, speciellt tjocktarmscancer. Fullkorn &r fiberrika men de &r ocksa en kélla till andra bioakti-
va dmnen samt antioxidanter, mineraler och vitaminer. Det &r troligen flera faktorer i fullkorn som gér att de
férebygger sjukdomar. En viktig del av deras hélsosamhet &r att kostfibrerna fungerar som naring till bakte-
rierna i tarmfloran. Nar dessa bakterier far bra néring sa bildas det flera 8mnen som ar positiva fér kroppen®
(se faktaruta sid 38).

8 Livsmedelsverket: Riksmaten — vuxna 2010-11: Livsmedels- och néringsintag bland vuxna i Sverige.
8 Nutritionsfakta.se: Metabola effekter av kostfiber.2017. http://nutritionsfakta.se/2017/09/14/metabola-effekter-av-kostfiber/
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Fullkorn

Ett hogt intag av fullkorn har stora hélsoférdelar.® Fullkorn kan man bara fa fran spannmalsprodukter. | full-
korn finns det bland annat fibrer, jamn, folat, antioxidanter och andra skyddande é&mnen. Fullkorn kan minska
risken for typ-2-diabetes, hjart- och karlsjukdom samt cancer i tjock- och dndtarmen. Radet fran Livsmedels-
verket &r att det &r lagom att &ta 70 gram fullkorn per dag f6r kvinnor och 90 gram fér man. Det motsvarar
ungefar en portion havregrynsgrét och en portion fullkornspasta. | en skiva knackebréd (100% fullkorn) &r
det 12 gram fullkorn 8

Hela korn

Fullkornsprodukter som innehaller hela sddeskorn innehaller aven en typ av fiber som kallas for resistent
starkelse. Denna typ av starkelse finns det rikligt av i till exempel kokta kornkdrnor och vetekdrmor som ingar
i ett bréd, men halten sjunker drastiskt om k&rnorna har malts till mjol.

Studier visar att den som far en kvéllsmaltid med hela karnor av korn, i exempelvis bréd, far en positiv effekt
pa blodsocker och kdnner sig inte lika hungrig paféljande frukost jamfért med om kvallsmaltiden hade
bestatt av vitt bréd. Maltiden paverkade dven inflammationen i kroppen. Det som sker i kroppen verkar
hénga ihop med att vissa kostfiber fermenteras i tarmen, det betyder att de anvdnds som néring av bakte-
rierna i tjocktarmen och detta paverkar aptiten och &mnesomsattningen.®

Havre

Fetthalten i havre ar hogre jamfért med andra sddesslag (5-9 %), det &r mest nyttiga, oméattade fettsyror.
Aven proteinhalten &r hdgre och havre innehaller en proteindel eller aminosyra som heter lysin som saknas
i andra sadesslag. Havre innehaller inte gluten, vilket innebar att glutenintoleranta kan dta havre. Men den
havre som vanligen saluhalls kan innehalla spar av gluten eftersom havre vanligen mals i samma kvarn som
Svriga spannmal. Darfér finns det speciell havre, den kallas ofta fér “ren havre”, att kdpa som inte har blan-
dats med andra sddesslag i hanteringen. Havre innehéller férhallandevis héga halter av en speciell kostfiber
som heter beta-glukan. Beta-glukan kan sanka halten av det skadliga LDL-kolesterolet i blodet hos perso-
ner med héga kolesterolhalter och darmed minska risken for hjart-kérlsjukdomar.®” En annan hélsoeffekt

av beta-glukaner ar att de ger en langsammare stegring av blodsockret efter maltid. Beta-glukaner bildar
en gel vilket gor att upptaget av ndringsdmnen fran tunntarmen ut i blodet gar langsammare och detta
forhindrar att blodsockret stiger for snabbt. Havre innehaller &ven antioxidanter som E-vitamin, steroler och
fenoliska &mnen.

Det tillverkas havrebaserade drycker som vegetabiliska alternativ till mjolk, fil och andra mjélkprodukter. |
havredryck &r det cirka 10 procent havre. For att vara ett ndringsmassigt jamstallt alternativ till mjolk beho-
ver havredrycken vara berikad med till exempel vitaminerna B2, B12 och D samt mineraldmnet kalcium. De
vegetabiliska mjolkalternativen omfattas av Livsmedelsverkets foreskrifter om berikning av vissa livsmedel.
De produkter som innehaller hdgst 3 procent fett ska innehalla ldgst 0,75 och hogt 1,10 mikrogram vitamin
D per 100 gram.

Korn

Korn innehaller kostfibern beta-glukan, som aven finns i havre, och har ddrmed samma effekt pa kolesterol-
halt och blodsockerstegring som havre.

Vete

Siktat vetemjol &r rikt pa gluten, som ar ett protein. Det ger luftighet nér det blandas i en bréddeg och
sprodhet i kakor. Fullkorn av vete innehaller mer fibrer och néringsémnen och ar darfor ett hdlsosammare val
an det siktade, vita vetemjdlet.

8 Reynolds, A. et al: Carbohydrate quality and human health: a series of systematic reviews and meta-analyses. The Lancet 2019. https://www.thelan-
cet.com/journals/lancet/article/P1IS0140-6736(18)31809-9/fulltext

8 Livsmedelsverket: Fullkorn — rad. https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/rad-om-bra-mat-hitta-ditt-satt/full-
korn rad#Fo6r%20hélsan (hamtad 31 januari 2019)

% Nutritionsfakta.se: Ljusare framtid med korn och bruna bénor. 2014. http://nutritionsfakta.se/2016/06/10/ljusare-framtid-med-korn-och-bruna-bo-
nor-2/

8 Whitehead A et al.: Cholesterol-lowering effects of oat K-glucan: a meta-analysis of randomized controlled trials. Am J Clin Nutr. 2014. https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25411276
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FAKTA - TARMFLORA

Den véxande kunskapen om tarmflora &r det hetaste just nu inom néringsléran. Tarmfloran &r samlingsnamnet
pa alla de bakterier och andra mikroorganismer som lever i tarmen. Vi kan tillféra nya bakterier till den, sddana
bakterier kallas for probiotika och dessa finns framférallt i speciella sorter av filmjolk och yoghurt, man kan &ven
&ta dem i form av kosttillskott.

Genom att ge sina tarmbakterier naring kan de utvecklas och kan géra sin hélsosamma géming fér kroppen.
Sadana @mnen &r bland annat fibrer som inte kan brytas ner och tas upp i matspjalkningen. Dessa néringsédmnen
som tarmfloran mar bra av kallas fér prebiotika.

Bakterier och andra mikroorganismer har en fantastisk formaga att leva och féroka sig i alla tankbara miljéer. Hos
manniskor och djur finns mikroorganismer pa alla ytor som ar exponerade mot omvéarlden som huden, munha-
lan och genitalierna. Det absolut stérsta antalet lever i mag-tarmkanalen.

Hos méanniskor finns det tusentals miljarder mikroorganismer. Antalet bakterier &r ungefar lika stort som antalet
celler i kroppen. En balanserad tarmflora innehaller cirka 1000 olika arter, men de allra flesta, cirka 99 procent,
utgdrs av 3040 arter. Sammansattningen och vilka som dominerar beror pa flera faktorer, till exempel pa vilket
satt vi forlosts, var uppvaxt, vilken mat vi ater, alder, medicinering och sjukdomar. Sammanséattningen kommer
dven att férandras med aldern, det finns farre arter och sammansattningen ar mindre stabil hos sma barn och

»

Aldre vuxen
Ostabilt Stabilt Ostabilt
Fodelse; Britst Arv Siiies
Vaginal/ i och Mat Medici- Livsstil Alder )
Kejsar- mjolk/ o nern domar
5 ersattn. miljo 6
snitt

Utveckling och stabilitet hos tarmfloran i olika &ldrar samt faktorer som paverkar. Modifierad efter Tamburini (2016) Ill: Monica Olsen.

Den stora variationen av mikroorganismer innebar dven att det finns manga méjligheter att bryta ner den mat
vi 8ter och hantera den i tarmen. Tarmbakterierna kan utvinna energi ur &mnen som man inte kan bryta ner i det
vanliga matsmaltningssystemet. De tillverkar vitaminer och andra naringsémnen, processar gallsyror och bryter
ner giftiga &mnen.

Nér kostfibrer bryts ned i tjocktarmen bildas kortkedjiga fettsyror, framfor allt &ttiksyra, propionsyra och smorsy-
ra. Det skapar en surare miljo vilket gér att mineraldmnena tas upp battre.
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FAKTA - TARMFLORA (FORTS.)

Sjukdomsframkallande mikroorganismer hdmmas liksom cancerceller. Attiksyran anvands som energi i muskler
och propionsyran paverkar leverns funktion och gér att den battre bearbetar fetter och glukos. Smérsyran har en
rad sjukdomsférebyggande effekter. Den paverkar framfér allt tarmslemhinnan sa den blir mindre genomslépp-
lig och dérmed férhindras att vissa &mnen som kan vara skadliga slapps ut i blodet. Smérsyran ger energi till
cellerna som tacker tarmens insida. Den ger &ven en sa kallad “second meal” effekt, det innebar att man far ett
lagre blodsockersvar vid efterféljande maltid (se faktaruta pa sid 30) och det mar kroppen bra av.

Tarmfloran bidrar ocksa till att utveckla immunférsvaret, framférallt hos de allra minsta barnen, den skyddar mot
tillvaxt av sjukdomsframkallande dmnen och paverkar dven nervsignalering och hormonbalans. Livetitarmen
paverkar dven hjarnan via @mnen som utsondras av bakterierna. Detta kallas f6r gut-brain-axis.

NORMAL DYSBIOS

LUMEN

MUCUS-
TARM- _
EPITEL

Schematisk bild ver tarmslemhinnan under normala férhallanden och vid dysbios (obalans i tarmen). Modifierad efter Chan et al (2013). Ill:
Monica Olsen.

Férklaring: A: Olika mikroorganismer i tarmfloran: B: Antikroppar, C: Opportunist (bakterie som orsakar infektion hos ménniskor med ned-
satt immunférsvar), D: Tarmbakterierna producerar kortkedjiga fettsyror som fungerar som néring till epitelcellerna (tarmepitel). E: Tata
fogar tillsammans med tarmslemhinnan (mucuslagret) fungerar som barridr mot mikroorganismerna som finns i tarmens halrum (lumen). Om
barridren skadas kan mikroorganismer ta sig genom epitelet, orsaka inflammation som tas upp av kroppen och orsakar sjukdom.

Tekniska framsteg har mojliggjort att man under senare ar fatt mer kunskap om tarmfloran och hur den paverkar
hélsan. Dock & manga studier utférda pa moss och resultaten gar inte direkt att verséatta till ménniskan. Men
man har bevisat att manga olika sjukdomar &r férknippade med en stérd sammansattning av tarmfloran. Det &r
till exempel inflammatoriska sjukdomar som typ-2-diabetes, autoimmuna sjukdomar som astma, ledgangsreu-
matism och typ-1-diabetes. Uppkomst och utveckling av cancer i tarmkanalen har med tarmfloran att géra samt
hjarnans utveckling och funktion. | det sammanhanget har man sett kopplingar till autism, depressioner och
Parkinsons sjukdom.
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FAKTA - TARMFLORA (FORTS.)

Prebiotika och kostfiber

Prebiotika &r &mnen i maten som paverkar tarmfloran pa ett positivt satt. Det & dmnen som fungerar som na-
ring &t tarmens mikroorganismer och pa det sattet paverkar sammanséattningen och/eller mikroorganismernas
aktivitet pa ett férdelaktigt satt. Prebiotika &r framfor allt kolhydrater som inte kan brytas ner av vara egna mat-
smaltningsenzymer Detta innebér att vi paverkar vara "bra” mikroorganismer att véxa till och blifler vilket &r bra
for halsan. De kolhydrater som &r mest undersokta och som man vet har en god prebiotisk effekt ar galaktoo-
ligosackarider (GOS), fruktooligosackarider (FOS), oligofruktos (OF), cikoriafiber och inulin. Dessa dkar framfér
allt andelen Bifidobakterier, en grupp som tillsammans med Lactobacillus ar bra for hélsan. Dessa prebiotika
finns naturligt i vissa vaxter, |6k, vitlok, bananer, cikoria, jordartskockor, men vanligen i laga halter. Fullkorn,
framfér allt hela korn, frukt och grénsaker och 6vriga fiberrika livsmedel innehaller ofta prebiotiska kolhydrater,
till exempel resistent stérkelse, som ocksa kan hjalpa till att positivt paverka de “goda” mikroorganismerna i
tarmen, de som bildar smdrsyra.

Kostfibrer

Alla kostfibrer &r inte prebiotika och det finns dven &mnen som inte ar kostfibrer som fungerar som prebiotika.
Halsoférdelarna av prebiotiska kostfibrer, som finns i exempelvis frukt, grénsaker och de flesta spannmal, ar
manga. Har &r nagra exempel: Tarmbakterierna tillverkar ndringsdmnen och amnen som ger en halsosammare
milj6 i tarmen samtidigt som det blir farre sjukdomsalstrande bakterier. Den sundare miljon i tarmen stimulerar
immunférsvaret och har en positiv effekt pa tarmens slemhinna, detta paverkar vilka 8mnen som kan passera
genom slemhinnan och tas upp av blodet.

Probiotika

Probiotika kallas levande bakterier som ger en positiv halsoeffekt nér de intas i tillréckligt antal. Dessa skall vara
vél karaktériserade och ha en vetenskapligt och kliniskt visad halsoférdel. Men det maste vara vél definierade
bakterier, det finns alltsa inte automatiskt probiotika i all fermenterad eller syrad mat, som till exempel filmjélk
och mjolksyrade grénsaker.

Fermenterade livsmedel

Aven innan man hade kunskap om mikroorganismer visste man att mat kunde syras vilket ofta gjorde den goda-
re och mer lattsmélt. Det var dven ett utmarkt satt att fa den att halla langre innan man kunde varmekonservera
eller hade kyl och frys. Nagra exempel &r grénsaker som blir saltgurka, surkal eller kimchi, mjolk blir ost, fil, eller
yoghurt, kétt kan bli isterband eller salami.

Av spannmal man gora &l eller surdegsbrod och sott te kan bli kombucha. Alla delar av varlden har sina speciel-
la fermenterade livsmedel. Aven oliver, kaffe och choklad ar fermenterade. Mikroorganismer ger dem egenska-
per sa de blir smakliga. Vissa fermenterade livsmedel innehaller levande mikroorganismer medan andra, som
bréd och konserverad surkal som ar vérmebehandlade, inte gor det. Forskare undersdker nu om man, forut-
om god smak och lang hallbarhet, har nagon speciell hélsoférdel om man &ter fermenterade produkter som
innehaller levande bakterier, aven om de alltsa inte innehaller de speciella probiotiska bakterierna.

Det ar viktigt att skilja mellan mikroorganismerna i fermenterade produkter och probiotika. Det &r en utbredd
missuppfattning att fermenterad mat ar detsamma som probiotika.

Nagra fermenterade livsmedel kan innehalla probiotiska bakterier till exempel speciella typer av yoghurt eller
filmjolk. Manga fermenterade livsmedel har dock andra hélsoférdelar, det ar till exempel att man tar upp jam
och andra mineraldmnen béttre nér man bakar bréd med surdeg. Mjélksyrad kal och andra grénsaker far hogre
vitamininnehall jamfért med farska gronsaker. Bakterierna i yoghurt kan gora att en person som &r laktosintole-
rans tal mjélksockret battre.

Den moderna kosten skiljer sig vasentligt fran den som ats férr genom att den innehaller betydligt farre levande
mikroorganismer. Manga av de levande mikroorganismerna i fermenterad mat dverlever inte passagen genom
6vre delen av tarmkanalen, magsackens syra, galla och matspjalkningens enzymer. Men de som Sverlever kan
paverka halsan pa ett positivt satt och bidra till en 6kad positiv variation av tarmens mikroflora.®’

% Livsmedelsverket: Risk- och nyttoprofil. Interaktioner mellan maten och tarmfloran — en évergripande sammanstélining av kunskapsléget.
2018. https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2018/mikrobiomet risk-och-nyttoprofil-livsmedelsver-
ket-rapportserie-nr-11-2018.pdf
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Under senare ar har intresset 6kat for &ldre sorters vete och andra spannmalssorter. Dessa kallas f6r kultur-
spannmal och har ofta sitt namn efter platsen eller landskapet dér det har férst vuxit i liten skala och sedan
forokats med aren. Sorterna har utvecklats pa vaxtplatsen och anpassats efter de férhallanden som finns
dar. Olandsvete ar ett exempel pa ett kulturspannmal. Det har en hég proteinhalt och innehéller dessutom
karoteinoider som &r en typ av antioxidanter och som gor att mjolet &r morkare i fargen jamfort med vanligt,
vitt vetem|dl. Bréd som bakas med dlandsvete blir saftigt, aromrikt och med en nétaktig smak .

Rag
Ragkérnor och grovmalet fullkornsmjél av réag har positiva effekter pa hélsan. Som med de dvriga sddessla-
gen handlar det om en férdelaktig sammansattning av kostfiber som nér de kommer till tarmen blir naring

at tarmbakterierna dér. Nar bakterierna far naringen sa bildar de mer smérsyra och liknande fettsyror och
det bidrar till en frisk slemhinna i tarmen.

Nackdelar/risker

Spannmal/bréd av fullkorn &r en utmarkt kalla till mineraler. Men, spannmal innehaller dven fytinsyra, ett
&mne som binder mineraler som jémn, kalcium och zink och gér dem otillgéngliga fér oss.

Ett enzym som heter fytas finns i mjolet och bildas dven av surdegsbakterierna. Detta bryter ner fytinsyran sa
den inte langre kan binda mineralerna. Aktiviteten av fytas beror bade pa temperatur och pH (surhetsgrad).
En lang jastid gor dessutom att fytas far langre tid pa sig att verka.

Spannmalskorn till maten

Matkorn, bulgur, matvete och mathavre &r exempel péa spannmal som kan kokas i buljong eller vatten och
serveras istallet for kokt ris eller i sallader, soppor och risotto. De innehaller nyttigt fullkorn och &r frbe-
handlade vilket innebar en koktid pa cirka 10 minuter.

Brod bakat med surdeg

Surdeg innehaller framfor allt mjolksyrabakterier men dven jast. Bade mjolksyrabakterier och jastceller finns
naturligt pa sddeskornen. Ett brod som ar bakat med surdeg har léngre hallbarhet eftersom mégel trivs
mindre bra vid ett lagt pH (syrligare). Speciellt ragbréd far en stérre volym och en finare porositet med sur-
deg. Stérkelsen i brédet dndrar form sa brédet blir saftigare och smular mindre. Det utvecklas dven ett stort
antal aromkomponenter som bidrar till smaken. Det &r dock viktigt att degen fatt jasa med surdegen under
tillrackligt lang tid for att brodet ska fa de 6nskvarda egenskaperna.

Syrorna i surdegsbrodet paverkar magsackens témningshastighet och dérmed blir ett surdegsbrods Gl-var-
de lagre (se faktaruta pa sid 30). Av den héga véarmen i ugnen dér alla mjélksyrabakterierna, sa surdegsbro-
det &rinte nagon kalla till dessa utmarkta bakterier.

Glutenintolerans

Vid glutenintolerans eller celiaki skadas tarmen av de proteiner som finns i vete, rag och korn. Det innebar
att man far naringsbrist eftersom upptaget av néringsédmnen inte fungerar som det ska. | Sverige ar det un-
gefér tva personer av hundra som har celiaki. Vanligaste symtom hos barn &r att diarré och att det inte vaxer
som det ska. Hos vuxna kan symtomen vara oférklarlig trétthet och lagt blodvérde. Personer med celiaki
maste utesluta alla livsmedel som innehaller vete, rag och korn, samt vélja ren havre. Det finns manga na-
turligt glutenfria alternativ att valja mellan, till exempel potatis, ris och majs men dven specialprodukter som
glutenfria varianter av bréd och pasta.

8 Salta Kvarn: Urgammal vetesort nyhet i Saltad Kvarns sortiment. https://www.saltakvarn.se/2017/10/18/urgammal-vetesort-nyhet-salta-kvarns-sorti-
ment/ (hamtad 30 januari 2019)
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Drycker

Vatten ar livets viktigaste livsmedel. En vuxen behdver dricka ungefér en liter vatska per dag, utéver det som
finns i maten.

Juicer och smoothies av frukter, grénsaker och bar ger samma fina antioxidanter och andra néringsédmnen
som finns i ravarorna. Genom att tillverka dryckerna i en mixer istéllet f6r i en rasaftcentrifug far man aven
med sig de vardefulla fibrerna som finns i frukten och grénsakerna. Rena fruktjuicer, av exempelvis apelsin
och dpple, har ett relativt hdgt innehall av enkla sockerarter och ar darmed kaloririka.

Lask, saft, sport- och energidrycker innehaller en hel del tillsatt socker och &r darfor inte sarskilt halsosam-
ma. Lask och saft innehaller i stort sett bara socker och dérmed kalorier men inga andra néaringsémnen. Det
finns studier som visar att s6ta drycker &r en orsak till dvervikt och att dverviktiga som slutar dricka lask och
andra sockersdtade drycker gar ner i vikt.™® Sportdrycker &r séta och innehaller dven vissa salter. Energid-
rycker &r s&ta drycker som ofta innehaller koffein, glukuronolakton, taurin och B-vitaminer. Det &r inte farligt
for hélsan att dricka energidrycker i mattlig mangd. De ska dock inte drickas tillsammans med alkohol efter-
som koffeinet i dryckerna kan medféra att man blir mindre medveten om hur berusad man &r. Vissa energid-
rycker innehaller mycket koffein, om man dricker mycket av dessa riskerar man att bli koffeinférgiftad.

Kalorifria varianter av lask, light-1ask, &r sétade med andra sétningsmedel &n socker, till exempel aspartam
eller steviolglykosid. Jdmfért med sockersdtad lask ger light-lask mindre risk for karies. Dock har den sam-
ma pH-varde som vanlig lask och det kan orsaka erosions- eller fratskador pa tdnderna. Sétningsmedel som
&r godkénda att anvanda i drycker och andra livsmedel ar inte farliga fér halsan. Det finns regler som be-
stammer i vilken mangd som de far inga i olika livsmedel. Personer som har PKU (fenylketonuri) ska inte &ta
s6tningsmedlet aspartam.”!

Alkoholhaltiga drycker

Ol, vin och sprit stdr mera for njutning &n for néring. Det finns visserligen undersdkningar som visar att de
som dricker sma till mattliga méngder vin eller 6l lever langre &n de som avstar alkohol. Att dricka mycket
alkohol bidrar till dkad risk for att d& i fortid. De alkoholhaltiga dryckerna bidrar med mycket kalorier men
minimalt med andra néringsdmnen. Enligt ndringsrekommendationerna ska inte mer &n fem procent av de
kalorier som man far i sig komma fran alkohol. Barn, ungdomar och gravida bér avsta fran alkohol.”

% Mattes RD et al: Nutritively sweetened beverage consumption and body weight: a systematic review and meta-analysis of randomized experi-
ments. Obes Rev. 2011. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20524996

7 Livsmedelsverket: Aspartam https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/tillsatser-e-nummer/sotningsmedel/aspartam (hdmtad 30
januari 2019)

2 Livsmedelsverket: Alkohol — r&d https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/rad-om-bra-mat-hitta-ditt-satt/alko-
hol---rad (hdmtad 30 januari 2019)
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Marknadstoring med
halsoargument

Aven om man tillverkar de allra nyttigaste livsmedel eller saljer ravaror som har hélsosamma egenskaper
enligt aktuella forskningsrén sa &r marknadsféring med hélsoargument strikt reglerad. Syftet med reglerna
&r att skydda konsumenten. Narings- och halsopastadenden regleras av EU, i férordning (EG) nr 1924/2006
om narings- och halsopastaenden.

Halsopastaenden far bara anvdndas om de &r godkénda av EU-kommissionen och finns publicerade i en
EU-férordning eller ett EU-beslut. Listan med godkénda narings- och hélsopastaenden kan anvandas av
vem som helst, sa lange livsmedlet uppfyller de villkor som krévs.

Om man har en produkt som exempelvis innehaller kalcium sa sdker man efter kalcium i listan med godkéan-
da narings- och hélsopastaenden?3 och ser vad som krévs fér att man ska fa skriva att produkten innehaller
kalcium och att det &r godkéant att skriva "kalcium behdvs fér att bibehalla normal benstomme” men att det
pastaendet endast far anvandas om ett livsmedel som ar en kélla till kalcium. For att en produkt ska raknas
som en kalla till ett naringsdmne eller att det &r rikt pa ett visst ndringsédmne sa stalls det krav pa hur mycket
av naringsamnet som finns i produkten.

Uttrycket probiotika ar ett allmant halsopastaende och ar inte tillatet i mérkning och marknadsféring av livs-
medel. Samma regel géller for antioxidanter och prebiotika. Uttrycket "med aktiva bakteriekulturer” réknas
som ett icke specifikt halsopastaende som inte ar tillatet.

Livsmedelsverkets kostrad kan anvéndas i mérkningen av produkten. Det kan till exempel vara en gronsaks-
soppa som innehéller nyckelhalets kriterier fér den livsmedelsgruppen, da kan man skriva: ”At mer frukt och
grént”, som ar ett av Livsmedelsverkets kostrad, pa férpackningen.94 Om man vill mérka sitt livsmedel med
ett halsopastaende &r det viktigt att férst noggrant lasa igenom regelverket som finns pa Livsmedelsverkets
hemsida. Det finns dven en handbok om narings- och halsopastaenden fran Livsmedelsféretagen95

Nyckelhalet ar en markning som Livsmedelsverket startade for att underlatta for konsumenten att vélja i bu-
tiken. Om det till exempel finns tva sorters bréd som ser likvérdiga ut men det ena &r nyckelhalsmarkt sa kan
man enklare vélja utan att luslasa ingrediensférteckningen och naringsdeklarationen. Nyckelhalet finns pa
exempelvis farska och frysta gronsaker, pa mejeriprodukter och frukostflingor. Det finns dven i fiskdisken och
det &r mojligt att valja fardiga rétter och smérgasar som bar symbolen. For att ett livsmedel ska fa markas
med nyckelhalet behdver det uppfylla vissa regler som finns pa Livsmedelsverkets hemsida.

% Europeiska unionens officiella tidning: Kommissionens férordning nr 432/2012 av den 16 maj 2012. https://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.
do?uri=0J:1:2012:136:0001:0040:sv:PDFE

% Livsmedelsverket: Information om anvéndandet av Livsmedelsverkets kostrad.
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/produktion-handel-kontroll/vagledningar-kontrollhandbocker/information-om-anvandandet-av-livsmed-
elsverkets-kostrad.pdf

% Livsmedelsféretagen: Handbok om nérings- och halsopastdenden, 2:a upplagan, juli 2014
http://www.halsopastaenden.se/wp-content/uploads/2012/10/Handbok-v.2-2014.pdf
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Livsmedelskontroll

Den svenska livsmedelskontrollens mal ar att konsumenterna far sakra livsmedel, att de inte blir lurade om
vad maten innehéller och att informationen om maten ar enkel att forsta.

| Sverige ska alla kunna lita pa att maten &r saker, det vill sdga ofarlig att &ta. For att livsmedelskontrollen ska
fa effekt behdvs bade tydliga mal och gemensamma kontrollprojekt.

Livsmedelslagstiftningen galler for alla livsmedelsféretag. Den som regelbundet producerar och séljer sina
primérprodukter till andra féretag eller direkt till konsumenter ska registrera sin verksamhet hos lanssty-
relsen i det 1an dar produktionen i huvudsak bedrivs. Andra verksamheter utanfor primérproduktionen, till
exempel gardsforsaljning eller torgférsalining av primarprodukterna ska i de allra flesta fall vara registrerade
hos kommunen.

Foretagarna har ansvar for att deras produkter ar sdkra och att ingen konsument blir vilseledd, till exempel
av informationen pa livsmedelsférpackningen eller av maten som serveras pa restaurangen. Livsmedelskon-
trollens ansvar &r att kontrollera hur féretagarna lever upp till lagstiftningens krav. Grunden fér reglernai
lagstiftningen &r att konsumenten inte ska behdva riskera att bli sjuk for att maten innehaller farliga bakte-
rier, frammande &mnen och féremal eller saknar information om allergiframkallande dmnen. Konsumenten
ska inte heller bli vilseledd eller lurad av markningen, presentation eller information om maten.

Ett foretag ska registreras, eller i vissa fall godkannas, hos den sé kallade behériga kontrollmyndigheten, det
vill séga kommunen, lansstyrelsen eller Livsmedelsverket. For de flesta livsmedelsforetag ar det Miljé- och
hélsoskyddsnamnden - eller motsvarande ndmnd i féretagets hemortskommun som &r féretagets kontakt.”

% Livsmedelsverket: Livsmedelskontroll https://www.livsmedelsverket.se/produktion-handel--kontroll/livsmedelskontroll (Hamtad 29 januari 2019)
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Halsotrenden &r en av de viktigaste trenderna pa livsmedelsmarknaden i Sverige och i dvriga vastvarlden.
"Halsofokus” kommer pa forsta plats i den lista med sju betydande konsumenttrender som sammanstélldes
av FMI (Food Marketing Institute, USA) 2018. Nummer tva pa samma lista &r "Transparens och hallbarhet”
och darefter “socialt ansvarstagande”.”” Svenskar anser att "halsa” &r viktigast i livet, det kommer fére be-
grepp som frihet, rikedom och kérlek, enligt en undersdkning fran Géteborgs Universitet.?

Utbudet av kunskap om
halsosam mat

Livsmedelsverket sammanstaller rad om kost och motion for ett halsosamt liv, raden handlar aven om bra
matval ur ett milj6- och klimatperspektiv. Kostraden grundar sig pa de Nordiska néringsrekommendatio-
nerna (NNR2012) som & gemensamma for de nordiska landerna. Fran Livsmedelsverket kommer det dven
rapporter som sammanstaller resultat fran forskning inom aktuella omraden.

| media och sociala medier pagar det standigt en diskussion om vilken mat som ar nyttigast och hur man
ska tréna for att fa ett friskt och langt liv med en snygg kropp. Dessa rad vaxlar ofta och saknar fér det mesta
vetenskaplig grund. De sprids av bloggare och andra profiler som &r vélkédnda i flera kanaler och darfér far
storre spridning an kostraden fran myndigheterna. Pa Instagram har till exempel bloggaren Katrin Zyto-
mierska, som just nu féresprakar “Clean eating”, 149 000 féljare. Edward Blom, som hévdar att en kost med
mycket fett och s lite kolhydrater som majligt &r mest hélsosamt har 106 000 féljare. Livsmedelsverkets
instagraminlagg féljs av cirka 2 000 personer. Det finns &ven personer i sociala medier vars uttalanden kom-
mer fran vetenskapliga forskningsresultat, Jacob Gudiol, med drygt 32 000 féljare, &r en sadan.

Sociologisk forskning har visat att manga svenskar ar skeptiska till kostrad och att myndigheternas rad ar
spridda men att de inte efterlevs i den utstrackning som kostexperterna énskar. En studie av LCHF (Low
Carb High Fat)-rérelsens framgang i bérjan av 2010-talet visar att kostrekommendationernas storsta pro-
blem &r att den vetenskapligt férankrade kunskapen om kost handlar om grupper och populationer istallet
fér om individer. Det &r enklare f6r individer att relatera till en annan individs upplevelse av hlsa &n att ta till
sig fakta om populationer. %

Demografiska forandringar

Foréndringar i befolkningen paverkar efterfragan pa olika typer av halsosam mat. En sadan férandring ar att
andelen aldre 6kar. Aldrandet paverkar behovet av kalorier och néringsémnen och undernéring ar den do-
minerande nutritionsproblematiken hos aldre.

7 EMI: Seven Consumer Trends from “The Future of Food: New Realities for the Industry” https://www.fmi.org/blog/view/fmi-blog/2018/04/04/seven-

consumer-food-trends-from-the-future-of-food-new-realities-for-the-industr;

% Goteborgs Universitet, SOM-Institutet: Svenska trender 1986 — 2017. https://som.gu.se/digitalAssets/1693/1693084 1.-svenska-trender-1986-2017.
pdf

? Nutritionsfakta.se: Vad kan samhéllsvetenskaplig forskning lara oss om kostradgivningens retoriska problem. Andreas Gunnarsson, 2018.
http://nutritionsfakta.se/2018/03/22/vad-kan-samhallsvetenskaplig-forskning-lara-oss-om-kostradgivningens-retoriska-problem/
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Det beror bland annat pa att aldrande och sjukdom ger férandringar i aptit och férmaga att ata.'®

Ar 2014 var nastan var femte person i Sverige 65 ar eller ldre. | slutet av prognostiden (2060) beraknas var
fjarde person vara i dessa aldrar. '

Antal i aldrarna 65-79 ar och 80-99 ar 1960-2014 samt prognos
2015-2060

Popuwlation aged 65-79 years and 80-99 years 1960-20174 and forecast
2015-2060. Thousands
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Antal invanare med utlandsk bakgrund 6kar ocksa.102 Fran halsosynpunkt har invandrare med icke-vaster-
l&andskt ursprung en hogre risk for brist pa D-vitamin. Risken for karies ar hog bland invandrarbarn i aldern
0-7 ar, detta ar kopplat till ett hogt intag av sockerrik mat. Ett hogt intag av socker kan dven leda till 6kad risk
for diabetes och sjukdomar i hjartat och blodkarlen.103

Invandrare och utvandrare 1970-2014 samt prognos 20152060
Immigrants and emigrants 1970-2014 and forecast 2075-2060.
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100 Nutritionsfakta.se: Nutritionsproblem vid aldrande och sjukdom. Tommy Cederholm, 2018.
http://nutritionsfakta.se/2018/12/17/nutritionsproblem-vid-aldrande-och-sjukdom/

101 SCB: https://www.scb.se/Statistik/_Publikationer/BE0401_2015160_BR_BE51BR1502.pdf

102 SCB: https://www.scb.se/Statistik/_Publikationer/BE0401_2015160_BR_BE51BR1502.pdf

103 Nutritionsfakta.se: Kostférandringar hos speciella befolkningsgrupper. Per Wandell, 2016.
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Klimatsmart

Medvetenheten om den globala uppvarmning och dess féljder ar en megatrend. Att producera tillrackligt
med mat pa ett klimatsmart satt for jordens vaxande befolkning raknas som den stérsta utmaningen fér
manskligheten just nu. Notkott ger storre utslapp av véxthusgaser jamfort med kétt fran kyckling eller gris,
allra mest klimatsmart &r att ersatta animaliska proteinkallor med vegetabiliska, som bénor och spannmal.
Det ges ut kokbdcker med klimatsmart och hélsosam mat, till exempel "Eat Good: recept som férandrar
vérlden” av klimatforskaren Johan Rockstrém.

Klimatsmart och halso-
samt

Den 16 januari 2019 publicerades rapporten: “Food in the Anthropocene: the EAT — Lancet Commission
on healthy diets from sustainable food systems”. Forfattarna ar forskare inom halsa, jordbruk och miljé som
gatt samman for att utréna om det & majligt att férse jordens befolkning med halsosam mat inom veten-
skapligt identifierade granser fér vad planeten tal. Forfattarna slar fast att varlden befinner sig i ett akut
l&ge dér matproduktion och konsumtion maste struktureras om. De ar dvertygade om att en omstallning till
hélsosamma dieter fran hallbar matproduktion & méjlig med stora vinster f6r bade halsa och miljé, och en
viktig del av [6sningen for att halla den globala uppvarmningen under tva grader. Detta ska astadkommas
genom:

1. Nya skarpare kostrad och verktyg for att implementera dessa. Ett sddant &r att minska konsumtionen av
rott kott till 0-200 gram per vecka. Ett annat ar en tio ganger sa hog konsumtion av bonor, linser och an-
dra baljvaxter, en férdubbling av grénsaker och en kraftig 6kning av nétter och frén jdmfért med vad som
konsumeras i Sverige idag. Konsumtionen av socker beh&ver minska med cirka 50 procent pa global niva.

2. En omstrukturering av stddet till jordbruket — fran kvalitet till hélsa: Det innebéar en snabb uppvaxling av
produktionen av framst baljvéxter, frukt, grénsaker och nétter.

3. En hallbar intensifiering vid laga skérdar och en mer héllbar vid héga skérdar: Till ar 2050 kravs att lant-
bruket blir fossilfritt.

4. Férvaltning av hav och land: Det behdvs en kombination av intensifiering och battre reglering av markan-
vandningen sa att andra ekosystem skyddas. Det behévs stdd f6r hallbar odling av fisk och skaldjur samt
utdkat skydd av marina omraden och férebyggande av dverfiske.

5. Minst en halvering av matsvinnet. Det behdvs battre planering av inkdp, béttre markning och férpackning
kring bast-fére-datum, en 6kad kunskap om hur man anvander matrester.'™

%4 Willett W. et al: Food in the anthropocene: The EAT-Lancet commission on healthy diets from sustainable food systems. The Lancet 2019.
https://www.thelancet.com/commissions/EAT

Aven: DN Debatt: Still om snabbt till nyttigare och mer klimatsmart mat
https://www.dn.se/debatt/stall-om-snabbt-till-nyttigare-och-mer-klimatsmart-mat/
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Vegetariskt

Klimat, miljé och hélsa ar orsaker till att ata mer vegetariskt, andra valjer det av etiska eller religitsa skal. Be-
greppet flexitarian betyder att man ater mest vegetariskt, men kétt ibland. | en undersékning fran 2018 ang-
er 6 procent att de antingen ar vegetarianer eller veganer, andelen veganer &r endast 1 procent. Andelen
svenskar som ater vegetariskt minst tvad ganger i veckan har ékat fran 19 till 24 procent sedan 2016. Andelen
som svarar att de aldrig ter vegetariskt har minskat fran 21 till 17 procent under samma tid. En fjdrdedel av
méannen och en tiondel av kvinnorna anger att de aldrig ater vegetariskt. Det &r framst kvinnor, yngre och
boende i storstdder som ater vegetariskt.

Det frémsta skélet ar miljo- och klimathénsyn. Man anger i hégre utstrackning halsoskal som anledning till
vegetarisk kost.105 En undersdkning av svenska ungdomars (15-24 ar) matvanor visar att cirka 9 procent
identifierar sig som vegetarian. Var femte som identifierar sig som vegetarian ater kétt ibland. Att identifiera
sig som vegetarian ar vanligare bland flickor och kvinnor (14 %) &n bland pojkar och mén (4 %). En tredjedel
av de tillfragade uppger att de i ndgon man undviker att dta kétt. Maten ar den tydligaste identitetsmarko-
ren for unga’'®

Proteiner

Proteinrika produkter &r fortfarande heta. Extra proteiner tillsatts framférallt i drycker, mejeriprodukter och
bars varav manga ar riktade till personer som tranar.

Mindre kott men mer
svenskt

Produktionen av nét, gris och lamm 6kade med 3-4 procent i Sverige under 2018. Produktionen av matfagel
minskade med 3,6 procent. Under 2017 minskade férbrukningen av kétt med 2,6 procent. Detta var den
storsta arliga minskningen sedan 1990. Minskningen under 2018, de nio férsta manaderna, var 2,8 procent.
Efterfragan pa svenskt kott och matfagel fortsatter att stiga och den svenska marknadsandelen har dkat
med 2-6 procent. Intresset ar stort f6r narproducerad mat och miljdmassig hallbarhet, dér svensk produk-
tion har starka mervarden.'”

105 Vegotrenden 2018. Sifo pa uppdrag av Axfood 2018.
https://www.axfood.se/media-och-opinion/pressmeddelanden/2018/10/vegotrenden-2018-mer-och-allt-oftare/

106 SVT.se: referat av undersdkning fran Ungdomsbarometern. 23 januari 2018. https://www.svt.se/nyheter/vetenskap/manga-unga-vegetaria-
ner-ater-kott-ibland

107 Jordbruksverket: Pressmeddelande: Fortsatt mindre kott och matfagel pa tallriken, men mer svenskt. 2018.
http://www.mynewsdesk.com/se/jordbruksverket/pressreleases/fortsatt-mindre-koett-och-matfaagel-paa-tallriken-men-mer-svenskt-2809337
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—kologiskt

Halsotrenden &r en padrivande faktor for att dka forsaljningen av ekologiska livsmedel. Andelen ekologiskt
okar i Sverige. Ar 2017 i offentlig sektor ar inkdpsandelen 36 procent av de totala livsmedelsinképen, aret
innan var andelen 33 procent. Troligen kommer man att na det nationella inriktningsmalet som &r 60 pro-
cent for offentlig sektor, till 2030.108 Infér 2019 uppger 25 procent av svenskarna att de kommer att kdpa
mer ekologiskt odlad mat under aret. Det &r stora skillnader mellan mén och kvinnor. Cirka en tredjedel av
kvinnorna tror att de kommer att kpa mer ekologiskt jamfért med 19 procent av mannen. Konsumenterna
tycker att det &r viktigast att frukt, gront och kott ar ekologiska. 109 Ekowebs marknadsrapport visar att 2018
blev ett nytt rekordar fér ekologiskt i Sverige men dkningstakten har mattats av rejélt. Fokus i detaljhandeln
har flyttats fran ekolologiskt till andra mervérden. Systembolaget ar den aktér som dkar sin f6rséljning mest,
med 9 procent, och star ensam for hélften av forsaljningsékningen under 2018."°

Trender i butik

Nielsens dagligvarubarometer, som visar férsaljning inom detaljhandeln visar att svenska konsumenter
kdper mer fardiglagade rétter. "Vi ser tva tydliga trender, en halsotrend och en bekvamlighetstrend” sdger
Asa-Britt Hermansson i en intervju i svt.se den 9 oktober 2018. Hon &r vd pa Nielsen Research Group som
mater dagligvaruhandeln i Sverige varje vecka.""

Trender pa restaurang

Trendsattande kockar anser att skiftet till grénare proteiner ar den hetaste trenden pa restaurang. Andra
viktiga trender:

= Foraging, som innebar att man ger sig ut i skog och mark, plockar det som véxer dar och tar med hem till
koket.

» Det kulinariska arvet: Att varna om det kulinariska arvet och ateruppvéacka kunskap och recept fran regio-
nen. Ingredienser och ravaror fran forr far nytt liv.

= Sensorisk gastronomi: Kocken utvecklar nya smaker och smakkombinationer. Kunskap och inspiration om
smak och halsa hamtas fran vetenskapen.

= Mat som medicin: Ingredienser kombineras utifran sarskilda hélsosamma egenskaper och néringsinne-
hall.

108 Ekomatcentrum: Marknadsrapport: Ekologiskt i offentlig sektor 2018.
http://ekomatcentrum.se/wp-content/uploads/2018/05/Rapport-EMC-2018-3.pdf

% Axfood: Var fjarde tanker kdpa mer ekologiskt. 2019. http://news.cision.com/se/axfood/r/var-fiarde-tanker-kopa-mer-ekologisk-mat,c2728691
(hdmtad 31 januari 2019)

10 Ekowebs marknadsrapport 2019. http://www.ekoweb.nu/?p=11792 (hamtad 3 februari 2019)

™ svt.se: Allt fler ater fardiglagade ratter: En bekvéamlighetstrend. oktober 2018. https://www.svt.se/nyheter/inrikes/fardiglagad-mat-okar
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Andra pagéaende trender inom restaurangvérlden som har koppling till halsa ar ett stérre utbud av alkohol-
fria maltidsdrycker och att man vill féradla ravarorna pa ett skonsamt satt sa att de behaller sitt néringsinne-
hall och dven far en renare smak.

Kockar tror att framtidens gaster kommer att ha ett dnnu storre intresse for halsosam mat. De gissar att
framtidens smaker ar: umami, naturligt, salt, fermenterat och mer sétma. Framtidens ingredienser ar insek-
ter, rotfrukter, baljvéxter, alger och havsbruk (t ex odlad fisk, skaldjur och alger).

En genomgang av utbudet pa trendsattande restauranger dver vérlden visar en kraftig 6kning av vegetaris-
ka ratter. En analys av vilka ord som &kar pa restaurangers menyer dver varlden sa konstateras att “getost”
har 6kat med 30 procent i London sedan 2016."2 Den privata restaurangkonsumtionens andel av den totala
privat konsumtion ékar stadigt. Under perioden 1980-2016 &kade den fran 3,5 procent till 5,5 procent. Det
motsvarar en 6kning av andelen med knappt 60 procent ''3. Samtidigt &r det brist pa kompetent arbetskraft
i restaurangkoken. Kockar och kallskankor finns med pa Arbetsférmedlingens lista dver yrken inom évriga
utbildningsnivaer (ej hdgskoleniva) dér det rader storst brist pa arbetskraft under 2018."4

Fritt-fran-trenden

Att vélja livsmedel som &r fria fran olika &mnen anses hélsosamt av vissa. En undersdkning frén 2017 visar att
41 procent av de tillfragade valjer "fri-fran”-produkter, till exempel laktosfritt, sockerfritt, fritt fran tillsatser
och glutenfritt."®

Clean Eating

Den som féljer "Clean Eating” valjer livsmedel som inte ar "férorenade” med bekdampningsmedel, hor-
moner och antibiotika eller med tillsatser som till exempel sétningsmedel, aromer och liknande.'™ Fore-
sprakarna av det hér sattet att 4ta menar att det starker immunférsvaret, skyddar mot sjukdomar och dkar
prestationsférmagan. Det finns dven kokbdcker inom “Clean Eating” eller “Clean Cooking” som sager att
maten ska vara fri fran gluten och mjdlkprodukter. Att avsta fran alkohol och koffein &r en del av Clean Ea-
ting-trenden.””

"2|CA: ICAs Kockkompass, globala trender inom mat & maltider, 2018.

http://mb.cision.com/Public/1977/2457819/81035887b0f50c19.pdf

3 Visita: Rapport: Restaurangkonsumtionen i Sverige.
http://www.visita.se/globalassets/mitt-foretag/dokument/branschekonomi/restaurangmarknad/rapport-restaurangkonsumtion-i-sverige-och-euro-
pa-uppd.pdf

"4 Arbetsférmedlingen: Prognos: Var finns jobben 2018. https://www.arbetsformedlingen.se/Om-oss/Statistik-och-publikationer/Prognoser/Progno-
ser/Riket/2018-02-08-PrognosVar-finns-jobben-2018.html (hamtad 2 februari 2019)

115 Brodinstitutet i samarbete med United Minds, 2017.
http://www.brodinstitutet.se/wp-content/uploads/2017/08/Fritt-Fran-Undersékning-19-januari-2017-1.pdf

"¢ Food Navigator: IFT 2018: How are consumers thinking about clean eating (and is it the same as healthy eating)?
https://www.foodnavigator-usa.com/Article/2018/08/07/IFT-2018-How-are-consumers-thinking-about-clean-eating-and-is-it-the-same-as-healthy-ea-
ting#

"7 Svenska Dagbladet 2019-01-27
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Pre- och probiotika

"Food Pharmacy”™®, “Kimchi och Kombucha”""? samt "Valj Halsa!"'? &r boktitlar som kommit under de
senaste tva aren i kategorin mat och hélsa och som snabbt placerat sig pa natbokhandlarnas topplistor. En
halsosam tarmflora &r den gemensamma nédmnaren fér de tre bockerna. Kunskapen om tarmens myllrande
liv av mikroorganismer dkar i rask takt tack vare utvecklade forskningsmetoder och det ger avtryck i utbudet
av bocker om mat och hélsa.

Bra mat for hjarnan

Under senare ar har det kommit ut flera bécker om hur man ska &ta for att bli lyckligare, for att hjarnan ska
ma bra. Ett exempel &r Happy Food — om hur mat och lycka hanger ihop, av Hennrik Ennart.'' Har pratas
det en del om antiinflammatorisk mat. Det &r dven temat i boken Hélsorevolutionen — végen till en antiin-
flammatorisk livsstil av Maria Borelius.'? Antiinflammatorisk kost saknar vetenskapligt st6d.'?

Halsosamma och alkohol-
fria drycker

Det stora trendbrottet i konsumtionsménstret under senare ar &r dkningen av férsaljningen av alkoholfri 8l.
"Skalet till 8kningen beror pa flera samverkande faktorer: halsotrenden, dlboomen och produktutveckling
med inriktning pa ett stérre och mer intressant utbud.” sdger Henric Bystrém, kommunikationschef pa
Carlsberg, Sverige i ett pressmeddelande.'?

Sju av tio svenskar har druckit alkoholfri 8l och var fjarde dricker idag mer alkoholfri 61 &n vad de gjorde fér
ett ar sedan. Under juli 2018 stod alkoholfri &l fér 11 procent av den totala 6lférsaljningen i dagligvaruhan-
deln och servicehandeln. Motsvarande siffra for juli 2015 var 4 procent.'® Alkoholfria drinkar &r den hetaste
trenden pa barer och restauranger i New York just nu (januari 2019).%

"8 Food Pharmacy: kokboken. Mia Clase, Lina Nertby Aurell. Bonnier Fakta, 2017.

"9 Kimchi och kombucha: den nya vetenskapen om hur tarmbakterierna starker din hjarna. Soki Choi. Bonnier Fakta 2018.

120 V4l halsa! Mina samlade rad fér ett friskare liv — hela beréattelsen om antiinflammatorisk kost, god tarmflora och hur du &ndrar din livsstil. Stig
Bengmark. Volante, 2018.

2! Happy food: om hur mat och lycka hénger ihop. Henrik Ennart, Niklas Ekstedt. Bookmark, 2017.

22 Halsorevolutionen: végen till en antiinflammatorisk livsstil: helheten, maten, forskningen, tréningen, skénheten, insikten. Maria Borelius. Harper
Collins Nordic, 2018.

123 Sahlgrenska Universitetssjukhuset: Effekten av antiinflammatorisk kost ar inte vetenskapligt belagd. 2018. https://www.sahlgrenska.se/nyheter/ny-
heter/effekten-av-antiinflammatorisk-kost-ar-inte-vetenskapligt-belagd/ samt: Nutritionsfakta.se: Kostens paverkan pa inflammationsmarkérer. 2016.
http://nutritionsfakta.se/2016/12/15/kostens-paverkan-pa-inflammationsmarkorer/

124 Beernews, pressmeddelande, november 2018.

125 Carlsberg Sverige: Dryckeskollen 2018.
https://carlsbergsverige.se/newsroom/dryckeskollen-2018-visar-alkoholfri-bars-mer-populart-an-nagonsin/

126 Svenska Dagbladet, 2019-01-27
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Alkoholkonsumtionen bland gymnasieelever sjunker och &r 2018 den ldgsta sedan métningarna bérjade ar
2004. Da drack pojkar 7,4 liter ren alkohol per ar. Den siffran &r nu nere pa 3,0 liter, en minskning med néstan
60 procent.'?’

Juicer, smoothies och grénsaksdrycker ar fortfarande populara, det mérks inte minst i dagligvaruhandelns
kyldiskar. Det finns flera varianter av kombucha; det ar kallt te som via en jasningsprocess blir en syrlig och
vindgersmakande dryck.

127 Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupplysning, CAN: Pressmeddelande, juli 2018.
https://www.can.se/Nyheter/can-i-almedalen-pojkar-i-gymnasiet-dricker-mindre/



Del 3: Forslag pa nya och
ootentiellt intressanta
ivsmedel tor Kalmar lan




Lingon, naturbeteskétt, dgg, bénor, spannmal m.m. kan
vara bas fér nya och mer hélsosamma produkter fran
Kalmar l&n. Foto: Anna K. Sjégren.

Under vart arbete med att sammanstalla de bada férsta kapitlen i rapporten: “Regionens livsmedel fran ett
hélsoperspektiv” samt “marknadens dnskemal och behov av halsosam mat” har vi formulerat nagra forslag
pa nya och potentiellt intressanta livsmedel f6r Kalmar 1an.

Kott

Naturbeteskdtt (n6tkétt) som forses med tydlig information om vilken nytta djuren gor for det dppna
landskapet.

Storre mojligheter att kdpa néarproducerat lammkaott for sdval konsumenter som restauranger och andra
storhushall.

Uppfddning av kanin. Kaninkétt &r naringsrikt och klimatsmart, ungefér pa samma niva som kyckling. Nya
svenskar ar vana vid att ata kanin.

Flera specialcharkuterier med regionens kétt som forédlats av charkuteriféretag i regionen.
Ta vara pa de uttjanta varphdnsen och tillverka farsbiffar och liknande.

Tillverkning av flera hel- och halvfabrikat till restauranger, till exempel sous-vide-tillagat kott. Restaurang-
erna har stora rekryteringsproblem och behover ett storre sortiment av tillagade, hdlsosamma produkter.
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Miolkprodukter

» Ost: Utveckla lokala och regionala varianter av ko-, get- och farmjolk.
= Syrade produkter: Yoghurt, kvarg och liknande av ko-, get- och farmjélk.

» Berikade produkter: Mjolkprodukter med extra tillsats av exempelvis calcium och vitamin D som ér rikta-
de till &ldre.

Fisk

» Landbaserade odlingar.

» Flera fardiga fiskprodukter, till exempel fiskfarsbiffar och fiskgratédnger for att flera ska vélja hdlsosamma
fiskalternativ.

[N )
* Omega-3-4gg som har en halsosammare fettsammanséttning.

» Utveckla produkter, till exempel bars och drycker, med dggproteiner som riktas till &ldre och personer
som tranar.

Gronsaker

» Fermenterade gronsaker, till exempel kal, mor&tter och rédbetor.

= | 6k: Flera sorter och storlekar. Aven farsk, skalad 16k och hackad, fryst I6k. Var tydlig med ursprunget. Det
ar intressant for konsumenterna att veta att I6ken kommer fran Oland.

» Rodbetor: Traningsdryck
» Potatis: Fardiga potatisratter, till exempel gratdng med lagre fetthalt och olika kryddningar.

» Fermenterade bdnor i tempeh. Skivad tempeh ar ett bra smorgaspaléagg.
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» Brdd och kakor som &r bakade av mixade bonor.
» Fardiga vegetariska grytor, biffar, bollar och liknande.
= Bonsallader.

Utveckla odlingen av bénor, beratta f6r konsumenterna att det finns flera sorters svenskodlade bénor. Ut-
veckla flera snacks som &r tillverkade av bonor, till exempel rostade bénor och flera sorters bénchips. Estrel-
las linschips som lanserades 2017 har blivit en férsaljningssuccé och utsags till Arets Dagligvara 2018. Det
visar att konsumenterna ar villiga att vélja halsosammare alternativ till klassiska snacks.

Frukt och bar

= Utveckla regionens odling av persikor, aprikoser, fikon och blabar.

= Ber&tta mer om lingon, det hélsosamma béret, och tillverka en &nnu nyttigare lingonsylt med mer lingon
och mindre socker.

= Utveckla smoothies och drycker med lingon.

» Det behovs flera produkter av jordgubbar fran regionen, till exempel drycker, marmelader och sylt.

Notter

Utveckla tillvaratagande av hasselndtter och odling av valnotter.

S - ‘
= Utveckla fiberrika varianter av brod med hela korn. | Danmark ater befolkningen mer fibrer, introducera

danska, fiberrika brédsorter i Sverige.

» Hojspannmalens anseende, till exempel genom att utreda kulturspannmalen, ta reda pa vilka sorter som
har funnits i regionen. Skapa bréd och kakor som innehaller Olandsvete.

= Skapa musli och andra frukostflingor som &r tillverkade av lokala sorter. Beratta att de kommer fran regio-
nen.

= Utveckla glutenfria bréd och kakor med till exempel lokalt odlat bovete.
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