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Vad ar nyttiga
kolhydrater?

Kolhydrater ar samlingsnamnet for starkelse, kostfiber och olika
sockerarter. De férekommer i livsmedel av valdigt olika karaktar

— allt ifran lask, saft och strosocker till brod, pasta, fullkornsflingor
och gronsaker. Alla kolhydrater fungerar inte lika, utan de paverkar
kroppen olika, beroende pa hur de ar uppbyggda och i vilka
livsmedel de finns.

Kolhydrater, i form av socker, klarar vi oss rent naringsméssigt bra utan. Kolhydrater,
i form av till exempel fullkornsprodukter, dr daremot extra hdlsosamma. Tillsammans
med gronsaker, rotfrukter, baljvaxter, frukt och bér ér de exempel pa nyttiga kolhydrat-
kallor, som bidrar med fibrer, vitaminer, mineralamnen och skyddande vixtimnen,
till exempel antioxidanter och andra bioaktiva &mnen. Kolhydratrika livsmedel bidrar
dessutom med energi.

For hilsan tycks kolhydraternas kvalitet spela storre roll an méangden. En kost rik
pé fibrer och fullkorn kan bidra till minskad risk for hjart- och kérlsjukdomar, diabetes
och overvikt. Ett hogt fiberintag verkar ocksa kunna minska risken for vissa cancerformer.

De flesta av oss skulle ma bra av att byta ut livsmedel gjorda pa vitt mjoél mot produkter
gjorda pa fullkorn. Manga av oss skulle dven behéva dta mer gronsaker och frukt och
se upp med sockerintaget sa att det inte blir for hogt.

Hair kan du ldsa om i vilka livsmedel fibrer, fullkorn och socker finns och se exempel
pé hur det gar att kombinera livsmedel for att skapa en hélsosam helhet. Du far ocksa
en beskrivning av den vetenskapliga grunden for Livsmedelsverkets rad om kolhydrater.
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Nyttiga och onyttiga
kolhydrater i praktiken

Det finns manga olika satt att kombinera livsmedel for att fa till-
rackligt med fibrer och fullkorn — och mattligt med socker.
Traditionella svenska matvanor innebar ofta att intaget av fullkorn
och fiber ar for lagt. Enligt Livsmedelsverkets undersokning,
Riksmaten 2010-11, Idg medelintaget av fullkorn 1dngt under rekom-
mendationerna bland bade kvinnor och man. Aven fiberintaget lag
under rekommendationerna. Utmaningen for de flesta ar darfor
att ata mer fullkornsprodukter, gronsaker, rotfrukter, frukt och bar.

Vad ér fibrer?

Fibrer &r kolhydrater fran véxtriket som Vill du veta hur mycket fibrer olika
inte bryts ner vid matsmaltningen, utan nar livsmedel innehaller kan du titta pa
forpackningen. Du kan ocksa soka
efter livsmedlet i Livsmedelsverkets
databas, pa www.livsmedelsverket.se.

tjocktarmen i stort sett opaverkade.

Vad ar skillnaden mellan fullkorn Databasen innehéller uppgifter om
och fibrer? ett 50-tal ndringsamnen i dver 2 000
livsmedel.

Fullkorn &r ordet for spannmal dér hela
spannmalskdrnan, fran det yttersta skalet
till den innersta grodden, anvénds. Den
kan malas, klippas, skéras, krossas eller anvindas som hela kidrnor. Fullkornets fibrer
finns framst i skalet, alltsa i klidelen. Men det &r inte bara sideskorn som innehaller fibrer.
Gronsaker, rotfrukter, frukt, bar och nétter ar ocksa bra kéllor till fibrer. Fibrer har olika
hilsoeffekter, beroende pa om de kommer fran fullkornsprodukter eller fran till exempel
frukt och gronsaker. Det ar déarfor bra att fa i sig fibrer fran olika sorters livsmedel.
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Rekommendationerna for FIBRER, FULLKORN OCH SOCKER

Vuxna Vuxna
kvinnor maéan
Fibrer minst 25 gram/dag minst 35 gram/dag
Fullkorn cirka 70 gram/dag cirka 90 gram/dag
Tillsatt socker* Hogst 55 gram/dag** Hogst 70 gram/dag**

*Tillsatt socker, inklusive sackaros, fruktos, glukos och stéarkelsehydrolysat, till exempel glukos- och fruktossirap.

** Beraknat pa personer med relativt 1ag fysisk aktivitet.

Kolhydrater och glykemiskt index

Det pratas ibland om ldangsamma och snabba kolhydrater. Med det menas hur

blodsockret pdverkas efter att man atit ett sarskilt livsmedel. Resultatet uttrycks

som glykemiskt index (Gl). Vid ett lagt Gl stiger blodsockret langsamt, vilket dr

bra. Ett hogt Gl ger ett snabbt blodsockersvar, vilket oftast ar mindre bra.

Ett livsmedels GI paverkas av en rad olika faktorer,
exempelvis tillagningsmetod och innehall av fibrer,
sockerarter och stéirkelse. Lisk, saft, godis, vitt
bréd och kakor dr exempel pa livsmedel med hogt
GI. Pasta, flingor, gryn och brod med stor andel
hela korn &r exempel pé livsmedel med lagt GI.

Livsmedel med liten mangd socker och mycket
fibrer och fullkorn, till exempel gronsaker, baljvéxter,
frukt och fullkornsprodukter, har lagt GI.

Man bér inte stirra sig blind pa GI i enskilda
livsmedel, eftersom det sdllan &r sa man dter.
Hela maltidens innehall av energi, fett och protein
paverkar GI. Tabeller 6ver GI-innehill i olika livs-
medel dr ddrfor inte s& anvdndbara i praktiken. De
varden som anges dér dr dessutom hogst ungefarliga.
Ett annat problem med tabeller dr om livsmedel
med lagt kolhydratinnehall ingar. Eftersom det &r
just kolhydrater som paverkar blodsockret, ar det
bara intressant att jamfora GI hos olika kolhydrat-
rika livsmedel, som brod, potatis, pasta, ris och
andra gryn.

Forutom kolhydrater bestar maten vi dter av
fett och protein. Det finns inte bara ett facit pa vad
bra mat &r, utan man kan kombinera livsmedel pa
manga olika sétt och fa lagom mycket kolhydrater
av bra kvalitet. For att visa hur detta kan se ut i
praktiken, foljer pa sidan 19 ett antal exempel pa
personer som gor olika livsmedelsval, men med
samma resultat — ett balanserat kolhydratintag, dar

méngden fibrer och fullkorn motsvarar de nordiska
néringsrekommendationerna (NNR 2012). I cirkel-
diagrammen kan man se fran vilka livsmedel per-
sonerna far i sig fibrer och fullkorn. Pa sidan 24
visas var sockret de dter kommer fran.

Mer om kolhydrater och vad vetenskapen sager
finns att ldsa pa sidan 30.

Fett
25-40 E%

Kolhydrater
45-60 E%

Vad ar energiprocent?

Med energiprocent (E%) menas andelen energi i
maten som de olika energigivande ndringsamnena
bidrar med.
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Olika sorters fibrer

Olika livsmedel innehdller olika typer av fibrer, som i sin tur har olika
effekter pa kroppen. Darfor ar det bra att fa i sig fibrer fran saval full-
kornsprodukter som fran grénsaker, baljvéxter, frukt och bar.

I fullkornsprodukter av vete och rag finns mycket

av de fibersorter som hjilper till att halla magen Fler fordelar med fullkorn
igang. I kombination med tillrdckligt méngd vétska Fullkorn innehéller véxtsteroler, som minskar upp-
bidrar de till att motverka férstoppning. Denna typ taget av kolesterol i tarmen. Det i sin tur sanker

av fibrer finns &ven i skalet pa frukt och gronsaker. halten av det onda kolesterolet i blodet.

Darfor dr det bra att inte skala i onddan.

I havre och korn samt i gronsaker, rotfrukter,
baljvéxter, frukt och bér finns andra sorters fibrer, Fullkorn vid glutenintolerans
som till exempel kan bidra till ett jamnare blod- Havre ar en bra kalla till fullkorn for den som
socker och till sankt kolesterolhalt i blodet. En del maste avstd frén vete, rég och korn. Havregryn

. . innehaller 100 procent fullkorn. De flesta gluten-
av dessa fungerar dven som mat till de goda bak- intoleranta tal ren havre, som odlas, hanteras och

terierna i magen. De kan ocksd omvandlas till korta packas separat fran spannmal som innehaller
fettsyror, som ger naring till tarmslemhinnan. gluten. Raris och fullkornshirs &r andra glutenfria
kallor till fullkorn.

Kan det bli for mycket fibrer?

Ater man vildigt mycket fibrer kan man fa magont
gt my & Betaglukaner

Ett av skalen till att fullkorn &r bra for hélsan kan
vara innehallet av betaglukaner. Betaglukaner,

och 16s mage. Dricker man for lite finns det risk
for att bli hard i magen. Stora méngder fibrer gor

att maten far stor volym, vilket innebér att det blir e e e [
farre kalorier pa tallriken. For de flesta ar det en blodets kolesterolvérde. Havrekli innehéller extra
fordel, men fér den som inte vill forlora i vikt kan mycket betaglukaner. Betaglukaner binder gall-

syror och fér ut dem med avféringen. Eftersom
gallsyrorna inte kan ateranvandas produceras nya
gallsyror fran kolesterol och LDL-kolesterolet i
blodet minskar.

det bli ett problem. De allra flesta vuxna far sna-
rare i sig for lite dn for mycket fibrer.

Vita fibrer — vad ar det?

P& senare tid har en ny fibertyp, sa kallade vita
fibrer, blivit vanligare i livsmedel som pasta och
brod. De framstalls av till exempel majsstarkelse,
som forandrats sa att den inte kan brytas ned i
tunntarmen. Vita fibrer kan ha samma effekt pa
magen som andra fibrer, men har inte alla fullkor-
nets positiva hélsoeffekter. Det ar alltsa viktigt att
it aven ha naturliga kallor till fibrer.
Nyckelhalet “’aézeﬁgor. pasta
’ket fbrer och
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Brod Fibrer eller sirap?

Det ar latt att ta for givet att allt morkt brod
innehaller mycket fibrer, men ibland &r det mérk

Brod ar en av vara v]kt]gaste kallor till sirap som ger brédet farg. Titta efter Nyckelhdlet,
) B o sa hittar du ett brod som innehaller bra med fibrer
kOIhyd rater. Vilken typ av brod vi ater och fullkorn och sparsamt med socker och salt.

spelar stor roll fér hur mycket fibrer och

fullkorn vi far i oss. Foér att mjukt bréd ska fa nyckelhdlsméarkas maste
det innehalla minst 5 gram kostfibrer per 100 gram
och minst en fjardedel av mjolet maste vara full-
korn. For knackebrod galler att minst 50 procent
av produkten ska innehalla fullkorn. Socker far
massor av nyttiga fibrer. For att vélja ratt bland de inte Gverstiga 5 gram per 100 gram i varken mjukt

mjuka brodsorterna dr Nyckelhalet en bra hjalp. bréd eller knackebrod. Salthalten regleras ocksa.

Knickebrod ar den allra basta killan till fullkorn.
Det innehéller oftast 100 procent fullkorn och

BROD - Naringsvérden per 100 gram livsmedel

]
Fibrer (g) Fullkorn (g)

Jattefranska 5 0
Lingongrova, Skordeglddje, Gott graddat 6 17
Kornelle, Fullkorn plus 7 31
Rallarhalvor 9 51
Knéckebréd Wasa husman 16 100
Kndackebrdéd Ryvita morkt 18 100
Pagenlimpa, Skogaholmslimpa 6 0
Grov baguette fullkorn surdeg 4 5
Honokaka 3 0
Pitabrod 3 0

]
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Frukostflingor
och muUsli

Valet av frukostflingor och msli, spelar stor roll for hur

mycket fibrer och fullkorn man far i sig.

Miisli som baseras pa havre- eller ragflingor far ett hogt innehall av
fullkorn och fibrer. Nar det géller frukostflingor &r variationen stérre.

Sockerinnehallet kan vara hogt i flingor och miisli. Nyckelhalet ar till
god hjélp for att hitta en sort som innehaller mattligt med socker och
salt, men mycket fullkorn och fibrer.

FRUKOSTFLINGOR OCH MUSLI - N&ringsvarden per 100 gram livsmedel

] L
Fibrer (g) Fullkorn (g) Tillsatt socker (g) Energi (kcal)

All Bran Regular 15 64 15 364
Basmdisli 10 85 0 367
Cornflakes 3 0 5 380
Coco Pops 2 0 35 393
Frosties 2 0 25 388
Havrefras 8 70 10 394
Miisli typ Tropical 9 67 10 370
Mdisli typ Start 8 57 15 455
Special K 3 15 12 386

] L
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En portion havregrynsgrot ger 3,5 gram fibrer och
35 gram fullkorn. Det motsvarar cirka 15 procent
av rekommenderat dagligt intag av fiber for en
kvinna - och halva rekommenderade intaget av
fullkorn.

Grot

God variation

Grot ér ett perfekt satt att fa i sig fibrer Med hackade valnétter eller hasselnétter, bér och
. . fruktbitar ar det latt att fa variation pa gréten.
och fullkorn Pa. Vaﬂ|lga havregryn och Dessutom blir den &nnu mer naringsrik.

ragflingor innehdller 100 procent fullkorn.

GROT - Niringsvarden per 100 gram livsmedel, fardigkokt grét

I |
Fibrer (g) Fullkorn (g) Tillsatt socker (g) Energi (kcal)

Fiberhavregrynsgrot 3 15 0 62
Grahamsgrot 2 19 0 63
Havregrynsgrot 2 18 0 67
Kornmjolsgrot 1 19 0 65
Mannagrynsgrot <0,5 0 0 89
Risgrynsgrot <0,5 0 0 920
Ragmijolsgrot 3 18 0 62

] |
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Pasta, ris, bulgur
och gryn

Vilken sorts pasta och ris vi ater har stor betydelse Sérdedel av rekommenderat dagligt
for hur mycket fiber och fullkorn vi far i oss. ST {1 e [ Gl

tre fjardedelar av rekommenderat
intag av fullkorn. Motsvarande mangd

Vardagsvalen gor skillnad!

Det finns ocksa manga bra alternativ till pasta och ris. Full- vanlig, vit pasta ger knappt 15 procent
kornsbulgur, fullkornscouscous, matvete, mathavre, korn- av rekommenderat fiberintag och
gryn, kornris och kvarngryn dr nagra exempel. De dr inte inget fullkorn alls.

bara nyttiga alternativ utan dven bra ur miljosynpunkt.

PASTA, RIS, BULGUR OCH GRYN - Naringsvarden per 100 gram livsmedel (kokt)

|
Fibrer (g) Fullkorn (g) Energi (kcal)

Bulgur 2 0 86
Fullkornsbulgur 4 33 13
Couscous 1 0 108
Fullkornscouscos 4 40 144
Hirs, fullkorn 1 33 17
Korngryn 4 39 138
Kvarngryn 5 40 150
Mathavre 5 40 150
Matvete 5 43 150
Pasta 2 0 139
Fullkornspasta 4 35 161
Ris <0,5 0 12
Raris 2 38 138

|
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Potatis

Potatis bidrar visserligen inte med fullkorn,
men med fibrer. Dessutom dr potatis en
kalla till energi och till naringsamnen som
kalium och Gvitamin.

Innehallet dr inte s& hogt, men eftersom potatis ar

négot vi dter ganska mycket av, blir det 4ndd nagot att

rikna med.

POTATIS - Naringsvarden per 100 gram livsmedel

En portion potatis
och kalorier &n en portion

ger mindre kolhydrater

pasta, men

Madttar and3 bra

Potatis och Gl

Manga kénner till att potatis har ett
hogt glykemiskt index jamfort med
till exempel pasta. Eftersom potatis
per portion innehaller mindre méngd
kolhydrater an en normalportion
pasta, blir den verkliga paverkan pa
blodsockret mindre, vilket &r bra.
Dessutom mattar potatis bra.

|
Fibrer (g) Energi (kcal)
Potatis, kokt 2 83
Potatis, stekt 2 115
Potatismos 1 87
Pommes frites 3 307
|
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Gronsaker
och rotfrukter

Gronsaker och rotfrukter ar viktiga fiberkallor.

Alla gronsaker dr bra, men grova gronsaker, som broccoli,
vitkal, rotfrukter, drtor och bonor ger betydligt mer fiber dn
till exempel gurka, isbergssallat och tomat. Grova gronsaker
innehaller dessutom oftast mer naring och ar ett béttre val

for miljon.

GRONSAKER OCH ROTFRUKTER
- Ndringsvarden per 100 gram livsmedel

I
Fibrer (g) Energi (kcal)

Avokado 5 197
Blomkal 2 24
Broccoli 3 35
Grona arter 6 72
Gronkal 4 40
Gurka 0 13
Majs, konserverad 3 80
Morot 2 36
Palsternacka 4 71
Paprika 1 22
Purjolok 3 30
Rédbeta 3 51
Tomat 1 18

]
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Frysta lika bra som farska

Frysta gronsaker ar lika nyttiga som
farska. Fiberinnehallet paverkas inte
av infrysningen och om man tillagar
gronsakerna varsamt, till exempel

i mikrovagsugn eller angkokning,
behalls det mesta av néringen.

Gront pa olika vis

Gronsaker och rotfrukter i maten

ar lika bra som gronsaker i en

sallad bredvid. Rivna rotfrukter i
pannkakssmeten, finstrimlad vitkal

i kottfarssasen, kokt broccoliien
matig, mixad pesto eller fargglada
gronsaker i en wok - 1at gronsakerna
spela huvudrollen i maltiden ibland!

Tva ndavar om dagen

Livsmedelsverket rekommenderar
minst 500 gram gronsaker och frukt
om dagen - varav hélften gronsaker.
Det motsvarar tva rejala navar om
dagen. Till grénsaker rdknas dven
rotfrukter och baljvaxter.

Visste du att...

... gronsaker i olika farger bidrar
med olika typer av skyddande
amnen. Det ar inte bara finare pa
tallriken, utan d@ven nyttigare att ata
fargglatt.



Baljvaxter

Linser, drtor och bdnor ar bra kallor till fibrer. De
innehaller aven protein som ar latt for kroppen att
anvanda. Baljvaxter ar ett miljdvanligt alternativ till kott,
och ger dessutom mycket naring for pengarna!

BALJVAXTER - Naringsvarden per 100 gram livsmedel (kokt)

Fibrer (g) Energi (kcal)
Bruna bonor, kokta 6 137
Kidneybonor, pa burk eller tetra 7 110
Kikarter, pa burk eller tetra 6 128
Linser (roda), kokta 9 125
Sojabonor, kokta 5 128
Stora vita bonor, pa burk eller tetra 7 107
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Garna oskalat

En hel del fibrer och andra nyttiga
amnen aterfinns i fruktens skal och
hinnor. Darfor ar det bra att lata
dtbart skal vara kvar - och hellre
ata frukt hel an pressad till juice.

Tjock av frukt?

Da och da dyker det upp pastaen-
den i media om att frukt gor oss

I: r u kt O C h b a r feta. Det stammer inte. Ett vanligt
misstag som gors i rapporteringen

ar att frukt jamstalls med raffi-

| frukt och bar finns mycket fibrer. Den rekom- Ml iT4HEs, Sem [PrEdB ST
vanligt socker kan vara ohdlsosamt
menderade mangden 2-3 frukter per dag ger ifor stora méngder. Men frukt
.. . innehaller inte ens - namnet
ungefar en fidrdedel av det rekommenderade till trots - nagra stora méngder

fruktos. Vanligt socker ar daremot
en stor kalla till fruktos.

dagliga intaget av fibrer och mycket annat
nyttigt pa kopet.

FRUKT OCH BAR - Niringsvérden per 100 gram livsmedel

|
Fibrer (g) Energi (kcal)

Apelsin 2 49
Banan 2 101
Blabar 3 53
Hallon 4 34
Jordgubbar 2 41
Kiwi 4 56
Nektarin <0,5 56
Passionsfrukt 16 76
Paron 4 54
Vinbar, svarta 7 77
Vindruvor 2 75
Apple med skal 2 48

]
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Drycker

Vad vi véljer att dricka har stor betydelse for
sockerintaget. Vatten ar den basta maltids-
drycken — och en oslagbar torstslackare.

Kalorier ar inte allt

Nér man jamfor energiinnehdll i olika drycker &r det latt
att slas av att till exempel lask och mjolk innehaller lika
manga kalorier. Det innebér inte att de &r likvéardiga pa
négot sitt — laskens kalorier kommer till hundra procent
fran socker — medan mjolkens kalorier kommer fran

bade kolhydrater, fett och protein. Dessutom ger mjolken
ménga andra ndringsémnen. Mycket niring per kalori
med andra ord.

DRYCKER - Naringsvarden per 100 gram livsmedel

|
Tillsatt socker (g) Energi (kcal)

Hur kan lattdrycken
innehalla sa mycket socker
- och anda kallas 1att?

Vatten 0 0

Mjolk, (0,5 % fett) 0 39

Te 0 0 Lattdryck far en dryck kallas om
den har 30 procent lagre socker-
innehall jamfort med en liknande
Kaffe* 0 2 produkt. Det innebar att drycken ar
"latt” i forhallande till andra, &nnu

Te med socker (2 bitar**) 7 30

H %%
Kaffe med socker (2 bitar™*) / 32 sotare drycker. Innehéllet av socker
Juice 0 43 kan alltsa fortfarande vara hogt.
Nektar 6 60
Saft 8 49
Lask, typ Cola 1 43 Lagg marke till att aven om
inte alla alkoholhaltiga drycker
Lightlask 0 1 innehaller socker, sa innehaller de
Lattdryck 6 25 en hel del kalorier. Alkoholen i sig
ar namligen kaloririk.
Energidryck 1 45
Cider, 1 % 10 47
Vin, r6tt, 14 % alkohol ! I *Det kan se mérkligt ut att rent
Vin, vitt (torrt), 12 % alkohol 1 87 kaffe innehaller kalorier. Det

kommer sannolikt fran sma
0, lattol 0,5 29 mangder fett i kaffebénan.

0|, starkol 0 47 Sockerbit & 3,6 gram
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Glass, godis
och bakverk

Glass, godis och bakverk ar de stora

Skilj pa socker och kalorier!

kallorna till tillsatt socker. Ofta ar aven

Nar man jamfor sockerinnehall i olika livsmedel ar
innehdllet av fett hOgt det bra att komma ihdg att ett livsmedel kan inne-
halla manga kalorier, &ven om sockerinnehallet
inte ar sa hogt. Ett wienerbrod kan tyckas “nyttiga-

Det gor att den har typen av livsmedel mest bidrar re” &n en pase geléhallon, eftersom sockerinnehal-

med tomma kalorier, alltsd mycket energi men lite let &r lagre. Men wienerbrédet innehéaller mycket
néring. Darfor galler det att se till att det inte blir fett och ddrmed ocksd manga kalorier.
for mycket av det goda.

GLASS, GODIS OCH BAKVERK - Naringsvarden per 100 gram livsmedel
O

Fibrer (g) Tillsatt socker (g) Energi (kcal)
Glass (10 % fett) 0 7 193
Mjukglass 0 1 154
Sorbet 0 21 132
Choklad <0,5 43 547
Kexchoklad <0,5 30 513
Gelégodis 0 52 352
Vetebrod, fyllt 3 8 350
Princesstarta 2 20 295
Wienerbrod 2 7 456
Semla 3 1 333
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Mjolkprodukter

Mjolkprodukter bidrar med mycket Laktosfritt
. d h t” tt k k Numera finns det ett stort utbud av laktosfria
naring, men om ae har tlisatt smax Kan produkter pa marknaden. Det &r bra for den som

har laktosintolerans. Men de flesta laktosintoleranta
tal sma méangder vanliga mjolkprodukter, sarskilt

i form av yoghurt och fil, dar laktoshalten ar lagre.
Smaksatt fil och yoghurt innehaller mer socker Vanlig hardost och matfett innehaller si smé

dn man kan tro. Om man dessutom véljer sotade mangder laktos att de séllan utgér négot problem.

flingor, kan motsvarande 2—3 sockerbitar tillkomma.

de dven innehalla en hel del socker.

MJOLKPRODUKTER - Niringsvirden per 100 gram livsmedel

|
Tillsatt socker (g) Energi (kcal)

Naturell yoghurt (0,5 %) 0 43
Vaniljyoghurt (2 %) 5 70
Fruktyoghurt (2 %) 8 80
Drickyoghurt 7 70
Mjélk (0,5 %) 0 39
O'boy, pa lattmjolk 6 68
|

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?
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—— . Sportbars, flapjacks
med flera

Pa marknaden finns ménga olika
typer av "bars”, som marknadsfors
som mer eller mindre nyttiga

I\/\ e | | dnNm é | S p rOd U kte r, mellanmal. Det ér inte ovanligt att

de bade innehaller mycket socker
och kalorier, sa det ar bra kolla pa

ny p ONSoO p p a } innehallsforteckningen.
]CrU ktkra m, ﬂSlﬂUtU Vad star pa menyn?

Valet av matratt spelar forstas stor

Klassiska mellanmalsprodukter innehaller ofta sell s s el eis awtes il
och socker vi far i oss. Valjer man

mycket socker och inte sarskilt mycket ndring. att halla kolhydratinnehallet i
o o . maltiden nere ar det framfor allt
Exempel pd mellanmal som ger mindre socker, svart att komma upp | tillrickligt

hogt intag av fullkorn, men @ven

men mer fibrer och fullkorn ar grét, masli, fberintaget kan bllfor Agt.

knackebrod och annat grovt brod.

MELLANMALSPRODUKTER - Naringsvarden per 100 gram livsmedel
S

Fibrer (g) Tillsatt socker (g) Energi (kcal)
Blabarssoppa 1 9 44
Fruktsoppa <0,5 7 54
Nyponsoppa <0,5 9 52
Saftsoppa 0 10 76
Risifrutti® 1 6 154

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?



Mat med bra kolhydrater

Man kan f3 tillrdckligt mycket fibrer och fullkorn genom en rad olika
livsmedel. Maten vi dter bor innehalla ungefar 3 gram fibrer per
megajoule, MJ. For kvinnor innebar det ungefar 25 gram fibrer per
dag och fér man 35 gram fibrer. En lagom mangd fullkorn ar 70,
respektive 90 gram om dagen.

Nér det galler tillsatt socker bor intaget inte vara hogre dn 10 energiprocent (E%).
Energiprocent anger hur stor procent av den totala energin som kommer fran de energi-
givande ndringsdmnena. I detta fall innebér det for en medelaktiv kvinna ett tak pa

50 gram socker per dag och for en medelaktiv man 70 gram socker per dag.
P4 sidorna som foljer finns exempel pa personer som kombinerar mat pa olika sétt for

att fa ett bra intag av fibrer och fullkorn — och ett intag av socker som inte 6verskrider

maxgransen.

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?
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Sofia

Som vegetarian dter Sofia mycket gron-
saker, rotfrukter, baljvaxter och frukt, som
alla bidrar med fiber. Hon ater sallan full-
kornsbrod, utan far i sig fullkorn genom till
exempel Nyckelhdlsmarkt musli, fullkorns-
pasta och raris.

Sa har far Sofia tillrackligt med fibrer och fullkorn

Fibrer och fullkorn har manga positiva effekter pa hilsan. S Oﬁ a
Genom att ta reda pa i vilken mat de finns, ar det ldttare i 5
att fa i sig tillrackligt.

Gronsaker, rotfrukter

Baljvaxter (350 gram/dag)
(1-2 dl/dag)
Potatis
(4 portioner/vecka) Frukt
7 (3 st/dag)
Msli @
(50 gram/dag)
.~‘°
R O Notter
Limpa o (R
....... k d (2 dl/vecka)
(3 skdvor/dag) 4 Fullkornspasta,
fullkornsris, mathavre
Fullkornspasta, : FIBER (5 portioner/vecka)
fullkornsris, mathavre (totalt cirka
d 50 gram)

(2 dl/vecka)

; FULLKORN
(totalt cirka
(50 gram/dag) 70 gram)

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?



Anja

Anja dter Nyckelhalsmarkt brod och bulgur
och mathavre med fullkorn. Det kompenserar
for att hon inte valjer fullkorn nar hon ater
pasta och ris. Dessutom ater hon gérna frukt
och grova gronsaker, som rotfrukter, broccoli

och artor. Det ger inte bara mycket fibrer och
naring, utan ar ocksa ett bra val for miljon.

Sa har far Anja tillrackligt med fibrer och fullkorn

Fibrer och fullkorn har manga olika positiva effekter pa
hélsan. Genom att ta reda pé i vilken mat de finns, ar
det lattare att fa i sig tillrackligt.

Brod ©
(3 skivor/dag) Frukt
(3 st/dag)
FIBER
(totalt cirka
28 gram)
Mathavre o Knickebrod
(1 portion/dag) © (2 skivor/dag)
5
Gronsaker ; ; Brod ©
(250 gram/dag) (3 skivor/dag)
6
FULLKORN
(totalt cirka
80 gram)
Mathavren och det nyckelhdlsmarkta o
brédet ger Anja tillrackligt med fullkorn. ; Mathavre
Nyckelhalsmarkt mjukt bréd ar bakat pa Knackebrsd *,_fullkornsbulgur
minst en fijardedel fullkornsmjol. (2 skivor/dag) (4 portioner/vecka)

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?
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Gunnar

Gunnar ater grét gjord pa havregryn eller rdg-
flingor och han valjer brod med Nyckelhdlet.
Han kan dven tanka sig att varva potatisen
med fullkornspasta. Men i gronsaksvag blir
det framst tomat, isbergssallad och gurka,
som inte ger sa mycket fibrer.

Sa har far Gunnar tillrackligt med fibrer och fullkorn

Genom att ta reda pa i vilken mat de finns, ar det ldttare

Fibrer och fullkorn har ménga positiva effekter pa hélsan. G U n n a r
att fa i sig tillriackligt. :

Brod ©
(4 skivor/dag)

Frukt
(2-3 st/dag)

FIBER
(totalt cirka
Pannkak
annaa .......... . 35 gram)
(2-3 st/vecka) ™.
Havregrynsgrot
(1 portion/dag)
Tomat, gurka, sallat
(200 gram/dag)
...... Knéckebrod
Fullkornspasta (3 skivor/dag)

o
(3 portioner/vecka) : :

Artsoppa/bruna bénor

(2 portioner/vecka)
Potatis

(1 portion/dag)

Knackebrod
3 skivor/d
Byter han tomat och gurka mot (3 skivor/dag)
grova gronsaker, som broccoli,
vitkal och morétter 6kar han sitt
fiberintag med néra en femtedel.
Brod ©@
(4 skivor/dag)

Havregrynsgrot

i (1 portion/dag)

Fullkornspasta

(3 portioner/vecka)

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?



David

David ater helst ljus franska, men tar sig

da och da ocksa en knackebrodssmorgas.
Tillsammans med nyckelhdlsmarkta flingor,
fullkornsbulgur grénsaker och frukt far han
i sig bra med fibrer och fullkorn.

Sa har far David tillrackligt med fibrer och fullkorn

Fibrer och fullkorn har méanga positiva effekter pa hilsan.
Genom att ta reda pa i vilken mat de finns, &r det léttare
att fa i sig tillrdckligt.

Frukt
Gronsaker (2-3 st/dag)
(250 gram/dag)
FIBER
Nétter (totalt cirka
.............................. 35 gram)
(0,5 dl/dag)
Kndckebrod
(3 skivor/dag)
Potatis
(4 stora portioner/vecka)
o
Havrefras ; Raris,
(40 gram/dag) fullkornsbulgur
(4-5 stora
ti k . .
For David bidrar 2-3 frukter om dagen till portioner/vecka) Knackebrod
(3 skivor/dag)

en femtedel av fiberintaget. Grona bonor,
haricotsverts och vitkal &r exempel pa grova

gronsaker som ger mycket fibrer.

FULLKORN
(totalt cirka
92 gram)

. Raris,
H % fullkornsbulgur
Fullkornsbulgur och knéckebrod ar Davids PR

: (4-5 stora

storsta kallor till fullkorn. Visste du att knacke- Havrefras portioner/vecka)

brod ofta bestar till 100 procent av fullkorn? (40 gram/dag)

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?
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Socker — viktigt att ha koll pa

Socker dr inget vi egentligen behover och

att ata

mycket socker kan innebdra okad risk for ohalsa.

Enligt de nordiska néringsrekommendationerna
bor tillsatt socker! st f6r max 10 procent av energi-
intaget (E%). F6r méin innebér det cirka 70 gram
och fér kvinnor 50 gram om dagen. Eftersom
socker inte bidrar med négon naring ér det bra med
ett sd 1agt intag som mojligt.

Det pratas en hel del om dolda sockerfillor och
det &r viktigt att bli medveten om dem. Men det
finns ocks& manga uppenbara sockerkéllor som vi
inte far glomma. De stora kéllorna till tillsatt socker
ar so6ta drycker, bullar, kakor, godis och choklad.

SUMMA Hogst 10 energiprocent (E%)
tillsatt socker.

For att sockerintaget inte ska bli for hogt, kan man
behdva tinka till. Om man som Gunnar vill ta
socker i kaffet gar det bra, forutsatt att Gunnar
drar in pa socker nadgon annanstans. Viljer man som
Sofia att dricka lask, géller det att avsta fran nagot
annat, kanske godis. Har ser du hur Anja, Sofia,
Gunnar och David véljer att spendera sin socker-
budget.

' Tillsatt socker, inklusive sackaros, fruktos, glukos och stérkelsehydrolysat,
till exempel glukos- och fruktossirap.

9E% 9E%
~ Ketchup (2 msk/vecka) _ Brod (2 skivor/dag)
__ Sylt (1 msk/dag)
sttt .
(4 st/vecka)
_ Kondisbit el. dyl.
Limpa ° (4 st/vecka)
° (3 skivor/dag)
Socker ar det bra att hallaigen NYDONsSonpa
pa; det bor utgéra max 10 pro- O (3yportio:epr/vecka)
cent av energiintaget (E%). For P
man innebdr det 70 gram och Vaniljyoghurt
for kvinnor 50 gram om dagen. T di/dag)

Rent ndringsmaéssigt behovs
inget socker alls.

Livsmedelsverket —Vad ar nytti
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Skilj pa socker och kalorier!

Nar man jamfor sockerinnehall i olika livsmedel ar
det bra att komma ihag att ett livsmedel kan inne-
hélla méanga kalorier, d&ven om sockerinnehallet ar
relativt lagt. Choklad innehaller exempelvis inte
sa mycket socker jamfoért med annat godis, men
samtidigt ar kaloriinnehallet ofta hogre. Det géller
med andra ord att se helheten.

Ar sétningsmedel battre?

Alla s6tningsmedel som anvénds i livsmedel inom EU
ar sakra och bedémda utifran vetenskaplig grund.

Sotningsmedel ger sot smak utan att bidra med kalo-
rier och ar darfor ur energisynpunkt battre an vanligt

SUMMA Hogst 10 energiprocent (E%)
tillsatt socker.

25

Honung, rasocker, rérsocker...

Honung ar naturlig sé6tma, men anda ingenting

vi bor dta i stora mangder. Det sdgs ibland att
honung ger mineralamnen, men innehallet ar
forsvinnande lagt och darfor inte ett argument for
att ata mycket. Samma sak galler rasocker och ror-
socker — det dr inte for naringsintaget man valjer
dessa alternativ, utan i sa fall for att man tycker att
de dr godare.

socker. Samtidigt ar det onddigt att vanja sig vid att
allt ska smaka sott. Darfor ar det basta att halla igen
pa sota livsmedel och att ta for vana att slacka torsten
med vatten.

Enligt Livsmedelsverkets
undersékning Riksmaten
2010-11 Iag det genomsnitt-
ligaintaget av tillsatt socker
strax under tio procent av
kalorierna, alltsd i nivd med
rekommendationen. Men
intaget varierade mycket
mellan olika personer. Fyrtio
procent av studiedeltagarna
hade ett intag 6ver 10 energi-

4E%

- O'boy (2 glas/vecka)

Geléhallon (en liten
pase a 80 gram/vecka)

o Kanelbulle (2 st/vecka)

o Glasstrut (1 st/vecka)

o Choklad (15 gram/dag)

Anja

David tror att han undviker
socker genom att vélja latt-
dryck, men i sjélva verket
ar det en av hans storsta
sockerkallor.

procent.

. Marmelad (1-2 msk/vecka)

- Appelmos (1 msk/dag)
- Kladdkaka (1 bit/vecka)

o, Sweet-chili-sas
(2 msk/vecka)

- Lattdryck
(6 glas/vecka)

Genomsnitts-
svensken

David

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?
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Matvanekollen
— hjalp att testa matvanor

P4 Livsmedelsverkets webbplats finns ett webbtest som kan
anvandas av den som vill f& en bild av hur hélsosamt hen ater
och tips om hur matvanorna kan forbdttras. Till testet finns dven
en sarskild handledning for halso- och sjukvardspersonal som
vill anvanda Matvanekollen i sitt arbete.

Matvanekollen - Testa ditt satt

Sedan juni 2019 finns ett nytt webbtest som ersétter det tidigare snabbtestet.
Webbtestet dr utvecklat for att kunna anvindas pa olika enheter. Det innehaller
fragor om gronsaker och frukt, fullkorn, mejeriprodukter, matfett, sétsaker och
fysisk aktivitet. Den som gor testet kan vilja att f4 sina resultat skickade till sin
e-postadress. Det gor det ocks& mojligt att se hur ens matvanor forédndras éver tid.

Handledning for personal

Livsmedelsverket har tagit fram en sérskild handledning f6r dig som vill anvinda
Matvanekollen i ditt arbete. Det innehaller forslag pa fragor att ta upp med
patienten och lankar till mer férdjupad information om mat och hélsa.

Film for vantrums-TV
P4 Livsmedelsverkets webbplats finns éven en film om Matvanekollen. Den passar bra

att visa i vintrummet.

Nyckelhalet

Nyckelhalet ar Livsmedelsverkets symbol for
att gora det lattare att vélja nyttigt. Det finns pa
livsmedel som innehaller mer fibrer och fullkorn,
mindre socker och salt och nyttigare eller mindre
fett.

Det som forenar mat och matratter som ar

Nyckelhalsmarkta dr att det &r ett nyttigare val
i just den livsmedelsgruppen.

Las mer pa www.nyckelhalet.se

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?



Helhet och balans

Kolhydrater &r en viktig del av var mat som ger naring och bidrar till

matens smak och konsistens. Aven andra faktorer paverkar hur nérings-

rik maten ar och hur bra den smakar. For att vi ska ma bra och fa

i oss alla de naringsamnen som vi behdver ar det viktigt att ata varierat.

Vi behover ocksa rora pa oss och anpassa mangden mat efter behov for

att undvika viktuppgang och évervikt.

Under senare ar har det kommit allt fler studier
dér man undersokt hela kostens betydelse for hil-
san. Resultaten visar att de som dter mycket gron-
saker av olika slag, baljvixter, frukt och bér, notter
och fron, fullkornsprodukter, fisk och skaldjur,
vegetabiliska fetter samt magra mjolkprodukter har

lagre risk for att utveckla kroniska livsstilssjukdomar.

Det omvinda giller for de som dter mycket kétt,
charkuteriprodukter och mat som innehaller lite
néring men mycket energi, socker och salt. De som
har matvanor som verkar skyddande mot sjukdom
har ocksa lattare att halla en héalsosam vikt.

Det gér inte att sdga exakt vad i maten som
ger dessa hélsoeffekter, men matmonster som

baseras pa gronsaker, frukt, fullkorn och fisk ger
tillsammans mycket vitaminer, mineraler, antiox-
idanter och fiber samt fett och kolhydrater av bra
kvalitet. Matmonster som baseras pa mycket kott,
charkprodukter, lask, godis, kakor, salta snacks
och andra livsmedel med mycket fett, socker och

salt okar risken for att dta mer &n man gor av med.

Mycket salt 6kar ocksa risken f6r hogt blodtryck
och hjart- och kérlsjukdomar.

Bilden nedan, som dr himtad fran de nordiska
néringsrekommendationerna 2012, ssmmanfattar
forskningen kring matvanor och visar hur
svenskar generellt behdver dndra sina matvanor

for att ata mer halsosamt.

OKA BYTUT BEGRANSA
Gronsaker Spannmals- Spannmals- Charkprodukter
Baljvéxter produkter av =»  produkter av RoOtt kott

vitt/siktat mjol fullkorn e o

Frukt och bar

Smor, smor- Vegetabiliska livsmedel med
baserade =)  oljor, oljebase- tillsatt socker
Fisk och skaldjur matfetter rade matfetter
Salt
Feta mejeri- —_ Magra mejeri-
Notter och fron produkter produkter Alkohol

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?
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Hur ater vi i Sverige?

Livsmedelsverkets senaste undersokning av matvanorna bland
vuxna — Riksmaten 2010-11 — dar 1 800 personer mellan 18 och
80 &r fran hela landet deltog. De registrerade allt de dt och drack
under fyra dagar och svarade dven pa ett femtiotal frdgor om

matvanor.

Nar det galler kolhydrater visar resultatet fran undersokningen att det totala intaget
ligger inom rekommendationen 45-60 energiprocent (E%). Daremot ér andelen fibrer
lag. Endast en av tre far i sig tillrickligt med fibrer. Unga ménniskor far i sig minst.
Genomsnittet ligger pa 20 gram fibrer per dag, vilket motsvarar tva tredjedelar av
rekommenderad mingd. Aven intaget av fullkorn ligger under rekommenderad mingd.
Nar det géller tillsatt socker ligger genomsnittsintaget strax under rekommenderad

maxgrans, 10 E%. Fyrtio procent dter mer an denna méngd. Det &r valkant att ménniskor
som registrerar vad de éter, dter lite nyttigare under just de dagarna, alternativt inte
uppger precis allt de &tit. Darfor dr det rimligt att tro att intaget av tillsatt socker ar

lite hogre 4n vad som anges i Riksmaten.

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?



Nio av tio ater for lite fullkorn

gram/dag
100

Man: 90 gram

80

60

40

20

Kvinnor Man

I 18-304r 31-44ar M 45-64ar M 65-80ar

Sju av tio ater for lite fibrer och de flesta ater for lite fullkorn. Bara 12 procent dter den
mangd fullkorn som rekommenderas per dag - 70 gram for kvinnor och 90 gram for
maén. Den viktigaste kallan till fullkorn &r brod som bidrar med hélften av fullkornet.
Déaremot ar det fa som valjer fullkornsvarianterna av pasta, ris och gryn.

Fyra av tio ater for mycket socker
En del dricker over 4 liter ldsk i veckan

ml/dag
250

230

200
176

159

150

100

51 50
50

Kvinnor Man
I 18-304r 31-44ar 0 a5-6aar B 65-804r
Fyra av tio ater for mycket socker och 15 procent av energiintaget - kalorierna - kommer
fran godis, lask, bakverk och snacks. Unga dricker stora mangder sota drycker. De unga

man som dricker mest dricker i genomsnitt drygt 6,5 dl per dag - eller drygt 4,5 liter
i veckan. Det blir nastan 250 liter per ar.

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?
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Kolhydrater och halsa
— vetenskaplig grund

Kolhydrater ar en grupp dmnen med sinsemellan mycket olika
egenskaper. Socker och starkelse ger energi, medan kostfiber
bidrar till matsmaltningen genom att gynna tillvaxt av tarmfloran
och binda vatten i tjocktarmen. Eftersom socker inte bidrar med
nagra ndaringsamnen annat an energi bor det inte utgora for

stor del av energiintaget. De livsmedel som bidrar med fullkorn,
kostfiber och starkelse bor vara de storsta kallorna till kolhydrater,
eftersom de ocksa innehdller vitaminer och mineraler, sarskilt de
livsmedel som innehaller fullkorn.

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?



Starkelse och socker ger energi

De kolhydrater som bryts ner i tunntarmen och
anvénds i metabolismen, oftast i form av glukos,
kallas glykemiska kolhydrater. Dit raknas framst
stdrkelse och sockerarter. Stérkelse dr den form av
kolhydrater som det finns mycket av i brod och andra
spannmalsprodukter och i potatis och rotfrukter.

Energiprocent

Energiprocent (E%) anger andelen energi
i maten som de olika energigivande narings-
amnen bidrar med.

Socker finns i livsmedel i form av till exempel
fruktos och glukos i frukt, bar, juice och vissa
gronsaker och laktos i mjolk och mjolkprodukter.
Med tillsatt socker menas raffinerat socker som
anvinds som socker i matlagning och bakning
eller sotning av livsmedel. Sackaros &r vanligt i
lask och godis. "High fructose syrup” ér en bland-
ning av glukos och fruktos och anvinds ibland for
att sota livsmedel, som till exempel lésk.

Sockeralkoholer som till exempel sorbitol och
xylitol tas delvis upp av kroppen och raknas darfor
till kolhydrater.

Kostfiber gynnar matsmaltningen

De kolhydrater som passerar till tjocktarmen
kallas kostfiber, eller bara fiber. I tjocktarmen
bryts de ner av mikrooganismer i tarmfloran till
kortkedjiga fettsyror och gaser. Vissa typer av fiber
bryts ner till stor del, och bidrar da till tillvéxt

av tarmfloran. Andra typer av fiber bryts ner till
mindre grad, binder vatten och 6kar déarigenom
volymen pa avforingen.

Den vanligaste typen av kostfiber &dr de delar
av cellviggen pa viaxter som bara ér begriansat
nedbrytbara. Naturliga och syntetiskt framstéllda
fiber kan ocksi tillsattas som ingrediens i livs-
medel, om det &r bevisat att de har en gynnsam
fysiologisk effekt.

Glukos ar bransle for cellerna

Kolhydrater bryts ner till glukos som anviands
framst som energikilla. Cellerna i centrala nerv-
systemet, roda blodkroppar och nagra andra typer
av celler behover glukos for att fungera. Om inga
kolhydrater tillfors, bildas glukos fran proteiner
och glycerol. Vid langvarig brist pa glukos utnytt-
jar hjarncellerna en alternativ vég for bildning av
glukos fran fett. Som en biprodukt bildas syror,
och en 6kad produktion av dessa syror kallas
ketos. Det behévs 50-100 gram glykemiska kolhy-
drater per dag for att undvika ketos.

Glukos kan lagras som glykogen i levern for att
hélla en bra blodglukosniva mellan maltiderna,
och i muskler for att anvdndas som energikélla.
De glykemiska kolhydraterna (stirkelse och socker-
arter) nér allts cirkulationen i form av glukos.
Insulin frisdtts som svar pa den 6kade blodglukos-
nivén efter en maltid. Blodglukosnivan péaverkas

Ndaringsamnen som ger energi

De ndringsémnen som ger energi ar protein,
kolhydrater, fett, alkohol och kostfibrer. Tidi-
gare raknade man inte med att kostfibrer gav
nagon energi, men eftersom de bryts ner delvis
i tjocktarmen raknar man numera med att de
ger ungefar hélften sa mycket energi som andra
kolhydrater.

1 gram protein 4 kcal 17 kJ
1 gram kolhydrater* 4 kcal 17 kJ
1 gram kostfibrer 2 kcal 8kJ

1 gram fett 9 kcal 37kJ
1 gram alkohol 7 kcal 29 kJ

1 gram sockeralkohol 2 kcal 10kJ

* glykemiska kolhydrater, det vill sdga de som
bryts ned i tunntarmen.

I NNR anvands kilojoule (kJ) och megajoule (MJ)
som enheter for energi. | dagligt tal pratar man
ddremot oftare om kalorier (kcal). En kilokalori
motsvaras av 4,148 kJ.

Livsmedelsverket —Vad ar nyttiga kolhydrater?
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av hur snabbt kolhydrater bryts ner, leverns for-
maga att lagra in glykogen, formagan att producera
insulin och insulinkénslighet. Regelbunden fysisk
aktivitet 6kar insulinkénsligheten. Blodglukossva-
ret pa ett visst intag av glykemiska kolhydrater
skiljer sig at mellan individer, fran normalt, via

forsamrad glukostolerans till typ 2-diabetes.

Gloch GL

GI, glykemiskt index &r ett matt pa hur ett visst
livsmedel paverkar glukosnivan efter en maltid.
Glukos anvinds som standard och ju hogre GI
desto mer paverkas blodglukosnivan. GI paverkas
av en rad faktorer som typ av kolhydrater och till-
lagning. Med hjilp av GI kan man forutsidga GL,
glycemic load, det glykemiska svaret pa en maltid.
GL beror ocksé pa protein- och fettinnehallet i
maltiden, maltidens storlek och mangden dryck till
maéltiden. GI och GL har en begrdnsad anvidndning
for att forutséga fysiologiska effekter av kolhydrater
i en maltid eller i hela kosten, eftersom de influeras

av sd méanga faktorer.

Rekommendationer om kolhydrater
Eftersom halsoeffekterna av kolhydrater beror pa
typen och killan till dessa dr typen kolhydrater
viktigare &n méngden, enligt Nordiska Nérings-
rekommendationer 2012 (NNR) [1], se faktaruta.

NNR 2012

De nordiska naringsrekommendationerna (NNR) tas
fram gemensamt i de nordiska landerna och finansieras
av Nordiska ministerrddet. NNR 2012 &r den femte och
senaste upplagan. | arbetet med NNR 2012 har 6ver
hundra forskare och experter, framst fran de nordiska
landerna, gatt igenom de vetenskapliga studier och
sammanstallningar som publicerats 2000-2012.

Pa de omraden dar det kommit sarskilt mycket
ny forskning, till exempel om proteinbehov och
samband mellan proteinintag och hélsa, har man gjort
systematiska litteraturgenomgangar. | en systematisk
litteraturgenomgang foljer man pa férhand uppstallda
kriterier for hur s6kning, urval och kvalitetsgradering
av studierna ska ga till. Alla kapitel i NNR 2012 har
varit ute pa remiss och synpunkter fran experter och
allmanheten har behandlats.

,, Langsamt nedbrytbara kolhy-
drater som dr férknippade med
minskad risk for kronisk sjukdom
finns framst i fullkorn och i frukt,
bdir, gronsaker och baljvdixter.

I ett kostmonster forknippat med 1ag risk for
livsstilssjukdomar kan intaget av kolhydrater vara
45—-60 E%. Den typ av langsamt nedbrytbara kol-
hydrater som ar forknippade med minskad risk
for kronisk sjukdom finns framst i fullkorn och

i frukt, bér, gronsaker och baljvixter [2].

For vuxna bor intaget av kostfibrer vara minst
25-35 gram/dag eller cirka 3 gram/M]J. Sérskilda
rekommendationer géller for barn, se NNR 2012 [1].
Intaget av tillsatt socker bér vara under 10 E%.

Halsoeffekter av fullkorn

Fullkorn innehéller samma proportioner av fro-
vita, kli och grodd som i spannmalskornet, oav-
sett om det dr hela eller malda korn i livsmedlet.
Fullkornsprodukter ar betydelsefulla eftersom de
innehéller fiber, mineraler som jarn, zink, fosfor
och magnesium, och vitaminer som vitamin E,
tiamin, riboflavin, niacin och B, samt antioxidanter.

INNR 2012 poéangteras helheten i kosten och det ar
mer fokus pa vilken typ av fett och kolhydrater man
bor dta an pa hur mycket. NNR 2012 visar att grunden
for tidigare rekommendationer i det flesta fall har
starkts. Det rekommenderade intaget av tva narings-
amnen, vitamin D och selen, har hojts.

De nordiska naringsrekommendationerna har
antagits som de officiella rekommendationer som
anvands i Sverige. De anvands till exempel som stod
for att planera menyer till olika grupper av manniskor,
som skolmat eller mat i dldreomsorgen. Det ar ocksa
underlag for Livsmedelsverkets rad om bra matvanor
och ett verktyg for att utvardera intag av naringsamnen
i befolkningen.
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De produkter som ér raffinerade s att de innehaller
mindre av grodd och kli innehéller oftast mindre
nédringsamnen dn fullkornsprodukter.

Fullkornsprodukter innehaller dven fytinsyra
som kan paverka upptaget av mineraler negativt.
Fytinsyra bryts ner nir fullkornet bearbetas, till
exempel genom blétldggning, groddning och fer-
mentering. Fulkornsprodukter innehaller ocksa
mer kadmium och andra tungmetaller én siktade
motsvarigheter [3], men nyttan av att konsumera
fullkorn 6vervéger risker forknippade med intag
av dessa metaller [4].

Fullkorn ingar som en komponent i manga
kostmonster som forknippats med positiva hélso-
effekter [2]. Det finns ett troligt samband mellan
intag av fullkorn och minskad risk for typ 2-dia-
betes samt hjdrt- och kérlsjukdomar och en anty-
dan till samband mellan fullkorn och minskad

risk for cancer i tjock- och dndtarm [5].

Halsoeffekter av kostfiber och Gl

Infér NNR 2012 gjordes en litteraturgenomgéng
om hélsoeffekter av kostfibrer och GI. Genom-
gangen visade att hogre intag av kostfibrer bidrar
till att minska risken for hjart- och kérlsjukdomar,
typ 2-diabetes, cancer i tjock- och dndtarmen
och brostcancer [6]. Evidensen for att fiber fran
alla livsmedel som &r vaxter har skyddande effekt
pa risken for att insjukna i cancer i tjock- och
dndtarm har av World Cancer Research Fund
(WCRF) bedomts vara 6vertygande [7]. Ddremot
har man inte sett en direkt koppling mellan intag
av fullkorn och risk for cancer. Fiberrika livs-
medel dr fullkornsprodukter, men ocksé andra
livsmedelsgrupper som gronsaker och baljvaxter
innehaller fibrer.

Det finns evidens som tyder pa att GI 4r asso-
cierat med 6kad risk for typ 2-diabetes, sarskilt
hos personer med 6vervikt eller fetma. En kost
med lagt GI, minskar inte risken fér sjukdom
i den allmdnna befolkningen. Det finns ingen
sarskild rekommendation att ta hdansyn till GI i
kosten, eftersom samma hilsoeffekter uppnés vid
ett rekommenderat intag av fullkorn och en kost
rik pa gronsaker.

Socker och sota drycker bor begransas
Om en stor andel av energiintaget bestar av socker
forsamras kostens kvalitet, eftersom socker inte
bidrar med nagra niaringsimnen utan bara med
energi. Det giller dven produkter som néstan
bara bestar av socker, som till exempel lask och
godis. Socker sitts ocksa till produkter som sam-
tidigt bidrar med néringsdmnen, till exempel
frukostflingor, fruktyoghurt och sylt. Det finns
da néaringsmaéssigt ingen fordel med det tillsatta
sockret.

Infér NNR 2012 gjordes en systematisk littera-
turdversikt av studier om effekter av sockerintag

pé kroniska sjukdomar [8]. Oversikten visade att

, , Om en stor andel av energiin-
taget bestdr av socker foérsdmras
kostens kvalitet, eftersom socker
inte bidrar med ndgra ndirings-
dmnen utan bara med energi.

konsumtion av lask troligen okar risken for typ
2-diabetes. Den okade risken uppstod fran intag av
tva portioner sockersétade drycker per vecka dar
en portion var en flaska, burk eller ett glas. Studierna
tyder pa att sambandet delvis kan forklaras av
storre viktuppgéng pa grund av hogre energiintag
hos de som drack mycket lask.

Det verkar ocksa finnas samband mellan hogt
intag av sockersotade drycker som lask och forhojt
blodtryck samt negativ paverkan pa blodfetterna.

Inga slutsatser kunde dras om eventuella sam-
band mellan socker fran andra kéllor och typ
2-diabetes. Inte heller kunde man dra négra slut-
satser om ett eventuellt samband livsmedel med
tillsatt socker och metabola riskfaktorer som blod-
fetter och blodtryck, hjért- och karlsjukdomar och
totaldodlighet.

Karies uppstér nér bakterier i munnen bryter
ner kolhydrater sa att pH sinks. Létt nedbrytbara
kolhydrater i socker- och starkelserika livsmedel
har dérfor en betydande roll nér karies utvecklas.
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En begransning i hur ofta man ater raffinerat
socker kan bidra till att begrénsa risken for karies,
dven om manga andra faktorer spelar roll for
utvecklingen av karies. Séarskilt att begrénsa sock-
errika livsmedel som snacks kan ha betydelse [1].
Fruktos metaboliseras inte pd samma sétt som
glukos, men det finns inte tillrackligt med under-
lag for att ha speciella rekommendationer om
fruktos. I NNR 2012 betonas i stéllet att tillsatt
raffinerat socker bor begrénsas, oavsett om det ar

sackaros, glukos eller fruktos.

Kolhydrater och vikt

I NNR 2012 gjorde man ingen bedémning av
vilken kost som &r lamplig for att ga ner i vikt.
Infér NNR 2012 gjordes en systematisk litteratu-
roversikt av studier om vilka faktorer i kosten som
framjar viktstabilitet [9]. Man kom fram till att en
kost med lag energitithet 6kar mojligheten till att
halla vikten, medan andelen kolhydrater i kosten

i sig inte hade nagon betydelse [9]. Energitédtheten
okar om kosten innehaller mycket fett och socker
och minskar om den innehéller mycket gronsaker
och fiberrika livsmedel. Minskat intag av socker
och sockersétade drycker har ocksa kopplats till
mittlig viktminskning [10].

Det finns ocksa studier som tyder pa att full-
kornsintag skyddar mot viktuppgéng och fetma
[9]. Troligen bidrar kostfibrer till att motverka vikt-
uppgang. Det finns eventuellt ocksa ett samband
mellan intag av raffinerade spannmalsprodukter
och viktuppgang, samt mellan bréd bakat pa raf-
finerat spannmal och stérre midjematt [9]. Att dta
mycket sota desserter, sockerrika livsmedel och

drycker var ocksé forknippat med viktuppgang [9].

SBU konstaterar i en rapport om mat for att
g ner i vikt vid fetma att det inte spelar sa stor
roll for viktnedgéng pé langt sikt (6 ménader eller
ldngre) om energin kommer fran kolhydrater eller
andra energigivande naringsamnen [11]. For vikt-
minskning bland feta var lagkolhydratdieter mer
effektivt dn lagfettdieter pa kort sikt.

99 Mankom framtill att en kost med
lag energitdthet 6kar mojligheten
till att halla vikten, medan an-
delen kolhydrater i kosten i sig
inte hade ndgon betydelse.

Sammanfattning

Vilken typ av kolhydrater vi ater har betydelse for
hélsan. Det vetenskapliga underlaget visar tydligt
att fullkorn kan bidra till minskad risk for sjuk-
dom. Livsmedel med fullkorn bidrar med fiber och
innehéller dessutom mer néringsdmnen &n livs-
medel med raffinerat spannmal.

Livsmedel med tillsatt socker bor begrénsas,
framst for att ge utrymme for mer néringsrik mat,
men ocksa for tandhalsans skull.

Manga i Sverige far i sig alltfor lite fullkorn
och fiber, medan intaget av tillsatt socker manga
ganger ar for hogt [12]. Det finns darfor stor
potential for forbattringar i kosten med avseende
pa kolhydratkvalitet.
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Hur mycket fullkorn och fibrer ar bra att
ata? Varifran kommer sockret i var mat?

Har ges praktiska exempel pa hur man
kan kombinera mat med bra kolhydrater
till en halsosam helhet.

| den har serien

Vad dr nyttiga och onyttiga kolhydrater?
Om fibrer, fullkorn, stirkelse och socker.

Protein — hur mycket dr lagom?
Om proteinbehov i olika grupper.

Vad dr nyttigt och onyttigt fett?
Bittre balans med mer ométtade och
mindre mittade fetter.

Hidilsosam helhet
Om varfor det ér bra att dta gronare,
lagom mycket och réra pa sig.
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