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Bakgrund till Fullkornsjakten

Forskarna Karin Jonsson och Christel Larsson berattar om sin forskning och
vad de vill ha hjalp med:

Mat och héalsa

Mat ger oss ndring och energi for att vara kroppar ska fungera, den knyter
samman oss i sociala sammanhang, den kan anvandas som trost eller beloning
och den kan vara ett medel for att skapa och férstarka en identitet. Mat i
relation till hilsa ar ett standigt aktuellt och omdebatterat omrade som
paverkar oss alla, oavsett intresseniva. Var kost ar en av de viktigaste
faktorerna som vi kan paverka for att undvika att bli sjuka och do i fortid. Det
handlar inte bara om att ata tillrackligt med naring foér att undvika
bristsjukdomar, nagot som i Sverige &r relativt ovanligt. Istéllet handlar det till
stor del om att 4ta rétt for att halla sig frisk och minska risken for vanliga
folksjukdomar till exempel hjart-kérlsjukdom och typ 2-diabetes. Mat har
aven en central roll i den varldsomspédnnande agendan for hallbar utveckling
och de Globala malen: Agenda 2030. En néringsrik kost i tillrackligt stora
mangder ar grundldggande for att uppna mal 2: Ingen hunger. Likasa ar en
hilsosam kost i lagom mangder av stor betydelse for att uppfylla mal 3: Hélsa
och vilbefinnande. Aven mal 12: Hillbar konsumtion och produktion,
inbegriper mat nir det handlar om hur var mat odlas och végen till vad vi gor
av det konsumtionsfirdiga livsmedlet — &ter vi upp det eller sldnger vi det?
Genom maten knyts héllbarhet och hilsa ihop.

Bekanta er med de 17 Globala Hallbarhetsmalen, med fokus panr. 2, 3
och 12.

Lastips: Summary report: The EAT-Lancet Commission on Food, Planet
Health

Vad innehaller maten

Mat ger brénsle (energi) och byggmaterial till kroppens celler i form av
kolhydrater, protein och fett. Alla kroppens celler behéver energi for att
fungera. Energi mits i kilojoule eller kilokalorier. I vanligt tal brukar vi
forenklat prata om kalorier fast vi syftar till kilokalorier (kcal). Grovt skattat



behodver ungdomar och vuxna runt 2 000 till 3 000 kilokalorier per dag,
beroende pa storlek och aktivitetsniva. Ett gram kolhydrater respektive
protein ger oss fyra kilokalorier medan samma méngd fett ger oss nio
kilokalorier. Ater vi mer energi an vad vi gor av med gér vi upp i vikt och éter
vi mindre gar vi ner.

Utéver kolhydrater, proteiner och fett, behdver kroppen vitaminer och
mineraler i smaméngder. Trots att vi inte behdver sa mycket ar dessa amnen
essentiella att fa i sig via maten da vara kroppar ofta inte kan tillverka dem.
Det finns 13 essentiella vitaminer och de delas in i fettlosliga: A-, D-, E- och K-
vitamin, och i vattenldsliga: C-vitamin och ett antal B-vitaminer. Vad géller
mineraler dr det oftast jarn som kan bli en bristvara i kroppen (anemi). Jarn ar
en nédvandig metalljon som behdvs bland annat i de rdda blodkropparna for
att transportera ut syre i kroppen.

I Sverige ar det fa som lider av naringsbrist och bristsjukdomar och, liksom i
Ovriga vastvarlden, ir 6vernéring ett storre problem i bemarkelsen att vi far i
oss for mycket energi genom mat med lag naringstéthet.

Ga igenom och laborera pa avsnittet som handlar om matspjalkningen.




Kolhydrater

Att valja ratt sorts kolhydratkallor ar viktigt for att kunna 4ta halsosamt och
att minska risken for sjukdom i framtiden. Spannmal ir en av de viktigaste
kolhydratkallorna i kosten och kan konsumeras i olika former och med en
olika mycket processad spannmalsravara. Att vilja produkter som baseras pa
spannmal dar alla atliga delar av ett sddeskorn finns med och inte bara det vita
mjolet, det vi kallar fullkorn innebar ocksa att sideskornets alla nyttigheter
finns bevarade, och ar starkt forknippat med att halla sig frisk — séarskilt om
det valjs framfor produkter dar de naringsrika delarna siktats bort. Men
endast en av tio vuxna ater fullkorn i den mangd som rekommenderas, och
endast sex av hundra ungdomar. Samtidigt dter ungefar hilften av
ungdomarna for mycket socker. Ungdomar ar bade dagens och framtidens
konsumenter. Mot bakgrund av de hilsomaissigt bristfélliga kolhydratsval
som gors bland ungdomar har vi valt att fokusera pa kolhydrater, kolhydrat-
kvalitet och hilsa med syfte att ta reda pa hur vi ska framja hilsosammare val.

Vad ar en kolhydrat

Kolhydrater ar ett samlingsnamn for starkelse, fibrer och olika sockerarter.
En kolhydratmolekyl bestér av en "ryggrad" av kolatomer som har vite- och
syreatomer bundna till sig. De flesta kolhydrater dr "hydrater” av kol med den
kemiska formeln C,(H,O).. Sockerarter bestar av en eller tva socker-
molekyler, det vill siga en monosackarid respektive disackarid, medan
stiarkelse och fibrer bestar av langre kedjor. Kolhydratkedjor av tre till tio
kolhydratmolekyler kallas for oligosackarider medan langre kedjor bendmns
polysackarider. En av de vanligaste och enklaste sockerarterna ar glukos.
Glukos ar hjarnans framsta bransle som anvander ungefiar 100 gram varje dag.
Det ar av stor vikt att blodet alltid innehéller en lagom mingd glukos som kan
levereras till hjarnan och kroppens 6vriga celler. Insulin ar ett hormon som
reglerar en hég koncentration av glukos i blodet och forslar in glukos i
kroppens celler. Om glukosnivan istillet ar for 1ag finns kolhydrater lagrat i
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form av glykogen i vara muskler, vilket frisétts vid behov. Kroppen kan dven
anvanda protein och fett for att "bygga" glukos om det kravs.

De sockerarter som vi vanligtvis pratar om i livsmedelssammanhang ar
glukos, fruktos, sackaros och laktos. Glukos och fruktos ar monosackarider
som finns naturligt i exempelvis frukt och honung i olika proportioner. De
anvinds dven renframstéllda for att s6ta livsmedel som lésk, godis och glass.

Sackaros ar en disackarid och bestar av en glukos- och en fruktosmolekyl och

finns, liksom dess byggstenar glukos och fruktos, ocksa i exempelvis frukt
eller tillsatt i sylt och andra sota livsmedel. Sackaros i ren form ar vad vart
vanliga strosocker bestar av. Laktos dr ocksa en disackarid och ar det socker
som finns i mjolk och mjélkprodukter.

Till skillnad fran de enklare varianterna av kolhydrater bestar stirkelse av
langa kedjor, polysackarider, av glukos, och finns i livsmedel som spannmal
och rotfrukter. Starkelse och sockerarter tas upp i tunntarmen och bidrar till
att hoja blodsockret (glukoskoncentrationen i blodet). Fibrer ar istéllet
polysackarider eller oligosackarider som inte bryts ner i tunntarmen och kan
vara uppbyggda av olika sorters monosackarider. Fibrer finns framst i
cellvaggar, skal och klidelar och ansags tidigare passera ritt igenom kroppen
utan att ge energi. Nu vet vi att vissa sorters fibrer kan brytas ner av tarmens
bakterier och bilda kortkedjiga fettsyror. Dessa fettsyror kan tas upp av
kroppen och bidra med en liten mangd energi.

Ga igenom och laborera pa avsnittet som handlar om Livsmedelskemin.
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1,2, 3 - Barley: 4. 5 - Wheat; 6 - Rice: 7, 8 - Oats; 9 - Rye: 10 - Millet; 11 - Comn

Kolhydratkvalitet — olika sorters kolhydratkallor och halsa

Det finns ett stort virde av att dta livsmedel dir sa mycket som maojligt
bevarats av dess dtliga delar pa grund av att en stor del av vitaminerna,
mineralerna och fibrerna darmed finns kvar. I ett sddant “helt” livsmedel
kommer den nédvandiga naringen i ett paket tillsammans med ett stort antal
andra naturligt forekommande amnen. Dessa amnen ar generellt extra
koncentrerade i delar av en vixt som behd&vs for dess reproduktion, som bir,
frukt, notter, fron — och fullkorn. I spannmal finns storsta delen av dessa
amnen i kliet. Vissa av dessa &mnen har inte uppvisat ndgon direkt nytta for
oss och vissa kan till och med vara negativa for var hilsa. Men manga av dessa
sma vixtamnen som kommer med "paketet", sarskilt fran vaxtriket, har
kopplats till en rad positiva hilsoeffekter. Exempelvis kan sma vixtimnen
fran vaxter fungera som antioxidanter. Antioxidanter &r mnen som tar hand
om — neutraliserar — fria radikaler, vilka 4r molekyler som bland annat kan
skada kroppens celler eller fetter genom oxidation. Ett annat exempel pa
effekter som vissa av dessa &mnen verkar ha &r att bidra till minskad
inflammation genom paverkan pa enzymer som deltar i kroppens
inflammatoriska processer, pa samma sitt som den medicinska substansen
ibuprofen som ar den verksamma substansen i Ipren och Ibumetin. Att vilja
kolhydrater med bra kvalitet handlar helt enkelt om att forsoka vilja
livsmedel som har en bra sammansattning av kolhydrater men ocksa med ett
sa vilfyllt paket som mojligt av olika nyttiga &mnen som vitaminer, mineraler,
och andra smé vixtimnen. Aven ett livsmedels "glykemiska index" (GI)
karakteriserar en kolhydratkéllas kvalitet (Se Faktablad om GI, sid 53 ).



Fullkorn vs. raffinerat spannmal

——

"Fullkorn" ar ett begrepp som
ofta blandas ihop med "fibrer".
Det ar inte konstigt eftersom de
vanligtvis gar hand i hand — men
det ar inte riktigt samma sak.
Fullkorn betyder att alla delar av
ett atligt sideskorn tas med i
exempelvis ett mjol. Fullkorns-
mjol innehaller alltsa Kkli (skal-
delar), grodd och mjolkropp (ur
vilket det vita mjolet utvinns) i
samma proportion som i spann-
malskirnorna. Fullkorn inne-
haller fibrer, vilka i det &tliga
sadeskornet ar sarskilt
koncentrerade till det yttre lagret:
Kkliet. Kliet kan separeras fran
sadeskornet och bildar da en fraktion som 4r extra fiberrik. Exempel pa
produkter ar vetekli och havrekli. Kvar av sideskornet blir mjolkroppen eller
frovitan som det ocksa kallas samt grodden. Grodden ar sddeskornets embryo
som ocksa innehaller mer fibrer dn frovitan, men mindre dn kliet. Grodden
innehaller istéllet mer fett och vitaminer jamfort med bade frovita och Kli.
Frovitan innehaller ocksa fibrer, vitaminer och mineraler, men en vésentligt
mindre andel dn kli, och dven grodd. Tillsammans i sina naturligt fore-
kommande proportioner utgor frovita, kli och grodd "fullkorn". En fullkorns-
produkt innebdr att alla dtliga delar behallits av spannmalsravaran, som
exempelvis vete, havre, rag, korn, majs, ris och hirs. Aven liknande grédor

som inte dr spannmal i strikt

botanisk mening, sa kallade

— Borst pseudocerealier, som amarant,

teff, quinoa och bovete riknas
ibland som fullkorn.

Grodd och kli kan "fraktioneras
bort" fran spannmaélskirnan i
samband med malning och delas
upp i olika fraktioner. De
fraktioner som innehaller forvita
blir siktat mjol (vitt mjol) dar
skal och grodd som innehaller
mycket mineraler, fibrer, farg-
och doftimnen avlagsnats. Ett
mjol eller annan spannmals-
produkt utan kli och grodd utgor
en raffinerad produkt, vilket gett

SADESKORNETS FEM DELAR upphov till uttrycket "raffinerade

kolhydrater" som anvénds for att




beskriva kolhydratkéllor baserade pa frovitan av spannmal (oftast vete). Det
finns idag inga regler kring hur mycket fullkorn som maste ingé i en produkt
for att den ska fa kallas fullkornsprodukt. Daremot diskuteras detta inom
branschen for att fa till stand gemensamma riktlinjer.

Fullkorn for halsan

= Fullkornsprodukter ar att foredra framfor
raffinerade spannmalsprodukter tack vare det hogre
innehallet av vitaminer, mineraler, fibrer och andra
vaxtimnen som bevarats. Enligt Livsmedelsverket
rekommenderas vi att dta 70 gram fullkorn per dag
om man ar kvinna och 90 gram som man (1).

Forskningen ett starkt samband mellan ett hogt
fullkornsintag och en minskad risk for vara vanliga
valfardssjukdomar:

e Hos dem som dter mest fullkorn &r risken ~30% lagre for att insjukna
eller do6 i hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes och tjock- och
andtarmscancer, jAmfort med dem som &ter minst.

Vad beror detta pa?

e Olika typer av fullkorn kan paverka olika fysiologiska processer i
kroppen som har betydelse for sjukdomsrisk, t.ex.:

o Fullkorn 6kar mattnadskanslan och kan darigenom bidra till
en hilsosam vikt.

o Fullkorn minskar risken for férstoppning och framjar en
hélsosam miljo for tarmbakterierna.

o Fullkorn fran havre innehaller en specifik kostfiber,
betaglukan, minskar nivaerna av kolesterol i blodet.

o Réagbaserade fullkornsprodukter minskar mangden insulin
som behovs for att ta hand om blodsockret samt minskar vissa
amnen som dr markorer for inflammation i kroppen.

e Fibrer (se nedan) av olika karaktar star sannolikt for en stor del av
dessa effekter, men dven fullkornets innehall av flera andra sma
vaxtamnen verkar kunna ha en férdelaktig paverkan.

o Barairag har néstan 2 000 olika sidana dmnen detekterats.

o Olika amnen finns i olika stor utstrackning i olika typer av
spannmal.

Hilsoeffekterna av fullkornsintag &r tydligast fran sa kallade
observationsstudier. Dessa studier visar entydigt att ett hogt intag av fullkorn
ar associerat med minskad risk for valfardssjukdomar. En utmaning med
denna typ av studier som bygger pa samband mellan vad minniskor sjilva
rapporterar och sjukdom ar att de inte kan bevisa kausalitet, det vill sdga att
fullkornsédtande ar orsaken till minskad sjukdomsrisk. Det finns alltid en risk
att nagot annat, som forskarna inte tagit hansyn till, ligger bakom det verkliga
orsakssambandet. Detta kallas for confounding pa engelska och betyder helt
enkelt sammanblandning av orsaksfaktorer. I randomiserade kliniska studier
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dar manniskor slumpmassigt delas in i grupper, dar fullkorn jamfors med
kontroll och dér effekter pa riskfaktorer for sjukdom undersoks, ar resultaten
inte lika tydliga. Det kan bero pa flera saker, bland annat att fullkorn fran
olika typer av spannmal varierar i sitt innehall av olika &mnen och har dirmed
olika typer av effekter. Som exempel innehaller fullkornsrag cirka 20 till 25
procent fibrer medan fullkornsris endast innehaller cirka tre procent. I
kliniska studier undersoks ofta intag av en viss typ av fullkornsprodukt
separat och olika typer riskfaktorer for olika typer av sjukdomar utvarderas i
olika studier. En hilsoeffekt blir mer eller mindre framtrddande beroende pa
typ av spannmal och vilket hilsoutfall som utvirderas. Det kommer ny
kunskap och nya verktyg for bade observationsstudier och kliniska studier
och det pagar idag mycket forskning kring fullkorn och hélsa for att tydliggora
effekterna av fullkorn och vilka mekanismer som ligger bakom.

Fibrer

I Sverige rekommenderas vi dta 30 gram fibrer per dag (2). Fibrer ar
kolhydrater som inte bryts ner eller tas upp i tunntarmen och darmed inte
bidrar till att héja blodsockret. Fibrerna sitter ofta koncentrerade till
cellvaggar och skaldelar och finns i hogre mangd i fullkorn jamfort med
produkter dar sideskornets kli och grodd raffinerats bort. Fibrer finns dven i
andra livsmedel fran vaxtriket som gronsaker, frukt, baljvaxter och fron.
Fibrer fran kosten kan delas in i 16sliga fibrer och olosliga fibrer. Havre och
korn innehaller exempelvis extra mycket 16sliga fibrer medan rag och vete
innehaller mycket olosliga. Bade 16sliga och olosliga fibrer dr hdlsosamma for
oss men av olika anledningar eftersom de har olika funktioner i kroppen. De
16sliga fibrerna bildar en gel i kontakt med vétska, vilket ocksa dr vad som
hinder i kroppen, och kallas darfor ocksa gelbildande fibrer. Dessa fibrer kan
sanka kolesterolhalten (se Faktablad om kolesterol, sid 55) i blodet och sdnka
GI av en maltid samt fungera som brinsle till bakterierna i tarmen.
Bakterierna bildar da bland annat kortkedjiga fettsyror som ger niring till
tarmens slemhinna. De ol0sliga fibrerna skapar istillet en bulkeffekt i tarmen
som kan minska férstoppning och binda upp farliga &mnen. Ett hogt
fiberintag ar, liksom ett hogt fullkornsintag, starkt forknippat med minskad
risk for vanliga folksjukdomar.

Socker

I Sverige rekommenderas vi att
ata hogst 10 procent av det
dagliga energiintaget i form av
tillsatt socker (2). For en
medelaktiv kvinna eller man
motsvarar detta 50 respektive 70
gram. Rekommendationen att
begrinsa intaget av socker handlar om att tillsatt socker bidrar med mycket
energi i form av rena kolhydrater, men ingen naring darutover. Om innehallet




av socker ar for hogt kan det
dirmed bli svart att ticka sitt
naringsbehov utan att 6verstiga
sitt energibehov.
Viarldshalsoorganisationen
(WHO) har dnnu striktare
rekommendationer jamfért med
vara svenska, och
rekommenderar halften av
maingden (5 %) som maxgrans for
den méangd energi som bor
komma fran tillsatt socker. Dessa
striktare rekommendationer ar
satta for att minska risken for hal
i tinderna eftersom ett hogt
sockerintag ocksa ar forknippat med 6kad risk for karies.

I stort sett alla kinner igen socker i form av sackaros, nimligen vart vanliga
strosocker. Sackaros ar vanligt att anvinda hemma i hushallen likvil som
inom industrin. Inom industrin anvinds ocksa andra former av socker som
fruktos-glukossirap eller ren glukos. Under radande hélsotrend har det &ven
blivit vanligare att anvanda andra varianter av sockerkallor som exempelvis
honung, agavesirap, rissirap, lonnsirap, kokossirap, kokossocker och
rarorsocker. Dessa sockerkallor har ett ndgot hogre innehall av mineraler,
vitaminer och andra vixtimnen an vanligt vitt socker, men innehallet &r
ytterst marginellt i relation till det hoga energiinnehallet. Med tanke pa den
koncentrerade mangden kolhydrater och det hdga energiinnehallet, i
kombination med det marginella respektive obefintliga innehallet av niring
och fibrer, bor dessa alternativ dtas i sma mangder, precis som vanligt socker.

Med begrinsad tillgdnglighet finns dven pulver och granulat av torkad frukt,
exempelvis dadelpulver. I ett fruktpulver bevaras och koncentreras fruktens
fibrer och mineraler. Ett fruktpulver innehaller d&ven vitaminer, om 4n i lagre
grad an den féarska frukten. I dagsldget ar det ovanligt att fruktpulver anvinds
bland konsumenter och inom livsmedelsindustrin som ett alternativ till
socker.

Testa att baka en kaka med olika varianter av socker. Obs! Dadelsocker ar
ungefar 70—80 % sa s6tt som vanligt socker. Det &r aven en av fa
sockerkéllor som innehaller fibrer, vilket gor att vatska binds och mindre
mijol behéver anvandas. Manga varianter av socker som dadelsocker,
honung och agavesirap etc. innehaller mer fruktos @n vanligt strésocker
som innehaller halften-halften av fruktos och glukos. Den hégre mangden
fruktos gor att bakverk som smakakor lattare branns vid.



Hur ska vi ata?

Livsmedelsverket ar Sveriges expert- och centrala kontrollmyndighet pa
livsmedelsomradet (3). De arbetar bland annat for att sikerstélla hilsosamma
matvanor bland Sveriges befolkning, vilket innebér att formedla och 6versitta
de rekommendationer som finns kring naring och halsa till kostrad fér den
friska befolkningen. Kostrad vid specifika sjukdomstillstand ges istillet
generellt av legitimerade dietister pa sjukhus och vardcentraler.

Livsmedelsverkets kostrad innebar i korthet att vi ska dta mer av gronsaker,
frukt och biér, fisk och skaldjur samt notter och fron. Vi ska byta ut de
raffinerade kolhydraterna som exempelvis vitt mjol och vitt ris mot
fullkornsprodukter, och vélja fetter fran vaxtriket istéllet f6r smor- och
mjolkbaserade fetter; och vi ska dta mindre socker, salt, charkprodukter och
rott kott (se figur 1).

Figur 1. Sammanfattning av Livsmedels kostrad. Kalla: Livsmedelsverket (2).

Trots att det i media manga ganger kan uppfattas som turbulent och valdigt
svajigt vad som giller for att 4ta hilsosamt vilar kostraden Livsmedelsverket
ger pa en stabil vetenskaplig grund. Dessa har forandrats ganska lite 6ver tid
och ser valdigt lika ut runt om i varlden.

Vetenskapen bakom kostraden

Véra svenska kostrad, liksom kostraden i vara Nordiska grannldnder, ar
baserade pa de Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) (4). Dessa
rekommendationer tas fram gemensamt i de nordiska landerna av dver
hundra forskare och experter som i stor utstrackning ocksa kommer fran de



nordiska landerna. Arbetet med att ta fram NNR ar finansierat av Nordiska
ministerradet som &r ett forum for regeringssamarbete mellan de nordiska
landerna Danmark, Finland, Island, Norge, Sverige, Fardarna, Gronland och
Aland (5). Grunden till NNR utgérs av omfattande genomgangar av
vetenskapliga studier och sammanstéallningar for att skapa en bild av vad som
ar hilsosamt baserat pa en helhetssyn av all forskning. Studierna utvarderas
enligt fasta Kkriterier av ett stort antal oberoende forskare. Att olika studier
kan ge olika resultat ar helt naturligt och en del av vad forskning handlar om.
Beroende pa en rad olika faktorer, som studiedesign och vilken typ av
manniskor som ingér och hur de beter sig innan och under studien, kan
resultaten variera. Genom att syna varje studie i detalj parallellt med att se en
helhetsbild kan vi fa férklaringar till dessa variationer, och méjlighet att dra
mer eller mindre enhetliga slutsatser (se Faktablad om vetenskapliga studier
sid 54). Aven om bilden av vad som 4r hilsosamt ir stabil i stort har vi &nnu
inte alla svar. Forskning pagar for fullt for att bekréfta och nyansera — och i
vissa fall dementera — den bild vi har idag. Darfor sker det ocksa regelbundet
en uppdatering av NNR och darmed ocksa vara kostrad.

Kvalitet framfor kvantitet (fetter, proteiner, kolhydrater)

Efter genomgangen av forskningen i samband med den senaste uppdateringen
av NNR var ett av resultaten att mindre fokus sattes pa kvantiteten till forman
for kvaliteten av protein, fett och kolhydrater. Framfoér allt nar det galler fett
och kolhydrater. Det innebar att andelen kolhydrater eller fett som vi dter inte
spelar sa stor roll sa ldnge vi viljer hdlsosamma varianter som fullkorn istillet
for raffinerade spannmalsprodukter och ométtade fetter fran vaxtriket
framfor mer mjolkbaserade fetter. I rekommendationerna anges dnda ett
spann av hur mycket vi ska dta av fett, protein respektive kolhydrater, vilket
ar till for att sdkerstélla att vi exempelvis far tillrackligt mycket fibrer och
essentiella (livsnodvandiga) fetter och inte 6verskrider intaget av mer skadliga
fetter, som transfetter. De rekommenderade spannen ir dven till for att
underlitta kostplanering for maltidsverksamheter som skolor och dldre-
boenden.

Kolhydrater i hetluften

Socker och s6tningsmedel (se Faktablad om s6tningsmedel sid 54) ar
livsmedel som utgor en stadig punkt pa agendan i diskussioner i olika typer av
media. Under senare ar har dven kolhydrater i bredare bemérkelse och deras
vara eller icke vara diskuterats flitigt i form av populéra dieter som GI
(Glykemiskt Index) och LCHF (Low Carbohydrate High Fat).
Misstinksamheten mot kolhydrater generellt, oavsett form eller killa, har
borjat mattats av men naggas nu av en radsla for gluten (se Faktablad om
gluten sid 56). Det finns inga vetenskapliga beldgg som styrker en hilsofara
med kolhydrater 6ver lag eller konsumtion av gluten hos en individ som inte
ar glutenintolerant. Dessa diskussioner och radslor speglar dock ett stort
intresse kring kolhydrater och insikt i skillnad mellan olika t kolhydratkallor.



Som tidigare nimnts stimmer detta mycket vél in pa vad forskningen visar,
namligen att kolhydratkvaliteten har betydelse for halsan.

Hur férhaller sig befolkningen till kolhydrater och fullkorn?

Att den mat vi valjer ar starkt kopplad till var hilsa och att kvaliteten pa de
kolhydrater vi viljer kan ha en betydande roll dr forskningen enig om. Men
hur ser det ut i befolkningen generellt? Hur tianker vi — och hur gor vi? For att
ta reda pa hur vi férhaller oss till bland annat mat och hélsa i Sverige utfors
det enkidtundersokningar dér ett urval fran befolkningen far svara pa fragor
kring mat och hélsa. Livsmedelsverket utfor exempelvis omfattande och
aterkommande matvaneundersokningar for att utvardera hur val vi foljer
kostraden och hur vil vi uppfyller det rekommenderade intaget av
niringsdmnen (6,7). I en nyligen utférd enkatundersokning utvarderades
instillningen till mat och hilsa hos vuxna pa uppdrag av Brodinstitutet, med
ett extra fokus pa kolhydrater. Inte langt darefter slapptes "PEP-rapporten"
som &r en stor enkitundersokning om barn och ungas matvanor och fysiska
aktivitet som syftar till att 6ka kunskapen kring hélsoldget hos barn och unga i
Sverige.

Hur ténker befolkningen?

Det som framkommer fran undersokningen fran Brodinstitutet ar att
medvetenheten om olika kolhydratrika livsmedel och hilsa verkar vara stor,
men att smak och pris 4nda ir det som anses styra matinkopen i hogst grad.
Resultaten belyser dven motsatsforhallanden som att en hog andel fullkorn i
ett brod anses Onskvart, samtidigt som det finns en [missvisande] bild kring
att kolhydrater och gluten generellt skulle vara negativt. "Fa tillsatser"
kommer hogst upp av egenskaper som forknippas med hélsosam mat, vilket
speglar en radsla for tillsatser som florerar och en forkarlek till det "naturliga".
De tillsatser som anvands i livsmedel ar dock noga utvarderade vad galler
negativa halsoeffekter och har foga betydelse for vart valmaende. Innehall av
ndring och grad av processande hamnade pa numer tva respektive tre av
egenskaper forknippade med hilsosam mat, vilket diremot ar av storre vikt
for var hélsa.

Men hur gér befolkningen da?

Enligt Livsmedelsverkets undersdkningar ar det fa som dter enligt
rekommendationerna, inte minst bland ungdomar (6,7). Som exempel édter 94
procent av ungdomarna for lite fullkorn och hélften dter for mycket socker
som framst kommer fran godis, lisk, glass och kakor. Aven om de flesta
generellt far i sig de ndringsdmnen de behover, dr risken dnda stor att den laga
foljsamheten till kostraden leder till ohélsa pa sikt. Den stora PEP-
undersokningen bekréftar resultaten fran Riksmaten, att fa foljer kostraden,
trots att bade barn och unga ofta vet vad som ar nyttigt att ata. Tva tredjedelar
angav att de oftast eller néstan alltid dter mjukt, vitt bréd och endast fyra av
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tio barn angav att de iter gronsaker

varje dag. Och det var tondringarna i studien som at sdmst, jamfort med de
yngre barnen. Att dta tillsammans med en vuxen verkade paverka barnens och
de ungas matvanor positivt.

Sensorik — vad ar smak och vad paverkar den?

Det spelar ingen roll hur mycket forskning som utférs och hur manga
spannande samband mellan mat och hélsa som upptéacks, ifall befolkningen
inte har tillgang till hdlsosamma produkter — och tycker om att dita dem. De
preferenser vi har kring smak i livsmedelssammanhang har en stor betydelse
for vara val av mat och dryck och darmed vara matvanor. Det var ocksa precis
vad som framkom i undersékningen fran United Minds (ovan), att just smak
ansags vara den allra viktigaste faktorn nir det gillde inhandling av mat. Det
betyder att smakpreferenserna dven har en stor betydelse for hdlsan genom
var uppfattning av hilsosamma — och ohilsosamma — livsmedel. Men vad ar
da smak? Det vi menar med smak i generella termer dr en kombination av
reaktioner bade hos smak- och luktreceptorer och aktivering av en nerv som
kallas for trigeminus som gir mellan bade nisa, mun och 6gon. Aven syn,
kansel och horsel paverkar var smakupplevelse av ett livsmedel.

Smak, lukt och tfrigeminusnerven

Med vara smakreceptorer kan vi endast uppleva grundsmakerna sott, surt,
salt, beskt och umami. Det forskas dven pa ifall det kan finnas fler
grundsmaker som metall- och fettsmak — om det stimmer aterstar att se. Pa
tungan, och till viss del runt om i munnen, sitter det smakreceptorer. Nar ett
smakidmne nar dessa receptorer skickas nervsignaler till hjirnans
smakcentrum, dir signalerna omvandlas till en smakupplevelse. Aven om de
fysiologiska mekanismerna ser likadana ut kan olika ménniskor uppleva
smaker pa olika sétt. Det beror pa hur vél olika individer kan sérskilja de olika
smakerna och i vilka koncentrationer smakerna kan uppfattas.

Pa samma sétt som for smak, sdnder luktreceptorer i ndsan nervsignaler till
hjarnan som en reaktion pa ett aromamne. Vi har cirka 350 olika typer av
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luktreceptorer som kan reagera i olika kombinationer. Det gor att vi kan skilja
pa flera tusen olika doftdamnen. Dessa @mnen kan na luktreceptorerna
antingen genom att vi luktar pa nagot (ortonasal aromupplevelse) eller att
amnena frigoérs under tuggning och nar receptorerna i ndsan inifran (retro-
nasal upplevelse). Det sistnimna sattet bidrar starkt till var smakupplevelse.
Aven trigeminusnerven, det vill siga den stora ansiktsnerven, bidrar till stor
del till var smakupplevelse, dven om den inte riaknas till vara fem sinnen.
Nerven bestar av tre delar och grenar sig mellan ndsa, mun och 6gon. Den
reagerar pa Amnen som kan upplevas skarpa eller irriterande som exempelvis
mentol och peppar, men som i lagom koncentration ofta uppfattas som
positivt.

Syn, kdnsel och horsel

Langst bak i 6gat sitter hornhinnan som ar den plats dir synreceptorerna
finns. Nir ljuset ndr synreceptorerna skickas nervsignaler till hjirnans
syncentrum som gor att vi kan uppleva och tolka det vi ser. Fargen pa ett
livsmedel, och @ven fargen pa kontexten som livsmedlet presenteras pa eller i,
har betydelse for var smakupplevelse. Exempelvis ar firgerna rott och rosa
forknippade med en s6t smak och kan ddarmed forstirka den sota
smakupplevelsen av ett livsmedel. Aven formen av ett livsmedel eller dess
kontext kan paverka var upplevelse nar vi dter livsmedlet.

Kéinselsinnet bestar av flera delar, som beroring, temperatur, smirta och
rumsuppfattning. Mekanisk beréring hjdlper oss att kinna hur mjukt eller
hart ett livsmedel dr. Kinseln hjilper oss ocksa att uppfatta hur olika kropps-
delar ror sig, och bade pa och i kroppen finns receptorer som kan registrera
smaérta och temperatur. Dessa receptorer finns det gott om pa lipparna och
dven inuti munnen. Med kénseln i munnen uppfattar vi exempelvis form,
temperatur, konsistens och textur, vilka ar viktiga parametrar som paverkar
smakupplevelsen. Aven horseln har betydelse for var smakupplevelse genom
egenskaper hos ett livsmedel som krispighet, frisande av bubblor, sérplande
eller prasslet av en forpackning som 6ppnas. Ljudvagor fangas upp av ytter-
Orat och transporteras till hérselsnickan dir horselreceptorerna sitter. Da de
stimuleras skickas nervsignaler till hjarnans horselcentrum. Det dr inte bara
ljud direkt relaterade till sjdlva maten vi dter som paverkar var smakupplevel-
se, dven ljudmiljon vi befinner oss i nér vi dter har betydelse. Exempelvis har
forskning visat att en slamrig skolmatsal kan leda till att matintaget blir lagre.

Las mer om hur sinnena paverkar matvanor fran tidig alder i Livsmedels-
verkets rapport: Barns matvanor ur ett sensoriskt och pedagogiskt
perspektiv. Litteraturgenomgang. (Rapport 11 -2016).
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapp
orter/2016/barns matvanor sensoriskt pedagogiskt perspektiv livsmed
elsverket 11 2016.pdf
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Detta vill vi forskare géra — tillsammans med er

Det finns ett uppenbart behov att férbattra vara matvanor. Vilfardssjukdomar
drabbar en hog andel av befolkningen och en hdlsosam kost ar ett kraftfullt
verktyg for att minska risken. Goda matvanor grundlaggs vid tidig alder.
Kolhydrater och den kvalitet vi véljer har stor betydelse for var hilsa och ett
hogt intag av fullkorn ar bland de kostfaktorerna av allra storst betydelse. En
medvetenhet kring kost och hilsa verkar finnas generellt hos befolkningen
men en tillfredsstillande omsattning i praktiken saknas, inte minst bland
unga. Ambitionen med Fullkornsjakten ar att ta reda pa hur ungdomar tanker
nir det giller mat och hilsa med fokus pa kolhydrater, och vi vill underséka
vad som behovs for att ungdomarna ska géra hidlsosammare matval.

Att fa méanniskor att dta hdlsosammare handlar om att fa till stand en
forandring i ett beteende. En forandring kan ske genom bade medvetna och
omedvetna val. Att forsoka paverka genom medvetna respektive omedvetna
val kan vara olika effektivt beroende pa individ och omstiandigheter. [ bada
fallen ar det vasentligt att titta nirmare pa den grupp dér férandringen ska till,
eftersom bakgrunden till varfér en person dter som den gor, vilken kontext
den ror sig i och vad den personen behéver for att dndra sitt beteende kan
variera kraftigt. Exempelvis tillbringar ungdomar en stor del av sin tid i skolan
och anvénder sig av social media for inspiration och informationsinhdmtning
pa ett sitt som kan skilja sig stort fran till exempel deras foraldrars
generation. Det finns dock dven manga olikheter inom en viss gruppering
beroende pa bland annat vilket kon de tillhor, om de bor i glesbygd/stadsbygd
eller hur hilsointresserade de ar 6ver lag. Genom att utféra enkitunder-
sokningar och perceptions- och preferenstester pa hogstadieelever kan
insamling ske av information som &r visentlig for att utforma insatser och
produkter for att framja hilsosamma livsmedelsval.

Varfor har vi valt att fokusera pa fullkorn och socker?

P4 avdelningen for Livsmedelsvetenskap, Chalmers tekniska hogskola, sker
forskning i framkant pa fullkorn och dess hilsoeffekter. Fullkorn &r en av de
kostfaktorerna med starkast koppling till att minska risken for vara vanligaste
folksjukdomar — men majoriteten av befolkningen ater for lite, inte minst
ungdomar. Aven intaget av socker ir generellt for hogt, vilket dven det 4r
kopplat till ohilsa, framst pa grund av avsaknaden av niring i forhallande till
sitt energiinnehall. Mot bakgrund av det hogre innehallet av hdlsoframjande
amnen i fruktpulver i relation till vanligt socker har forskarna i Fullkorns-
jakten intresse av att undersoka fruktpulver i form av dadelsocker.
Medvetenheten kring dadelsocker dr 1ag i alla led och detta projekt, dar
ungdomars uppfattning kring dadelsocker undersoks, ar en del av ett relativt
outforskat omrade. Inte bara nar det kommer till konsumentbeteende utan
aven hilsoeffekter och industriapplikationer.
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