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Sammanfattning

Under 2010 analyserade Livsmedelsverket bar for att uppdatera livsmedels-
databasen med naringsvarden. Vitamin C, folat, vitamin K och karotenoider
analyserades i jordgubbar, hallon, aronia, surkorsbéar, s6tkorshar, blabér, lingon,
krusbér, svarta, réda och vita vinbar samt havtorn.

Innehallet av vitaminer varierade mycket mellan de olika barsorterna. Jordgubbar
hade till exempel hogt innehall, mer &n 30 procent av det rekommenderade
dagliga intaget, av bade vitamin C och folat per 100 gram bér. De flesta andra
béren i undersokningen kunde klassas som god kélla eller kélla av vitamin C,
minst 30 procent respektive 15 procent av det rekommenderade dagliga intaget,
men daremot inte av folat. Vitamin C behdvs bland annat for att bygga upp brosk-
och benvavnad medan folat behdvs for celldelning och minskar risken for
fosterskador. Aven om fetthalten ar 1&g i bar var bade svarta vinbar, aronia, réda
vinbar, havtorn och hallon kélla till det fettlosliga vitaminet K. Flera av baren
hade dven hoga halter av karotenoider, men halterna varierade stort mellan béren.
Innehallet av beta-karoten var till exempel 100 ganger hogre i havtorn och aronia
an i hallon och lingon. Vitamin K och karotenoider behévs bland annat for blodets
koagulering och for synen. | tabellen nedan visas barens topp tre for vitaminerna i
analys-projektet.

Topplista 6ver innehallet av vitaminer i de analyserade béren

Vitamin C Folat Vitamin K Summa
karotenoider
1 Svarta vinbar  Jordgubbar Svarta vinbar Havtorn
2 Roda vinbdar  Hallon Aronia Aronia
3 Havtorn Lingon och Roda vinbar  Svarta vinbér
sotkorsbar

En portion blandade bar (125 g) innehaller 89 procent av det rekommenderade
dagliga intaget av vitamin C, 10 procent av folat och 4 procent av det
rekommenderade dagliga intaget av retinolekvivalenter for vuxna.
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Summary

During 2010 the Swedish National Food Administration analysed berries to
update the food database with nutritional values. Vitamin C, folate, vitamin K and
carotenoids were analysed in strawberry, raspberry, chokeberry, sour cherry,
sweet cherry, blueberry, lingonberry, gooseberry, black, red and white currants,
and sea buckthorn.

Between berries the vitamin content varied substantially. Strawberries, for
example, had a high content, i.e. more than 30 percent of the recommended daily
intake of both vitamin C and folate per 100 grams of berries. Most other analysed
berries were classified as sources or even good sources of vitamin C, i.e at least 15
percent and 30 percent of the recommended daily intake, but not of folate.
Vitamin C is for example required to build up cartilage and bone while folate is
needed for cell division and reduces the risk of birth defects. Despite the low fat
content in berries both black currant, chokeberry, red currant, sea buckthorn and
raspberry were sources of the fat-soluble vitamin K. Many of the berries also had
a high content of carotenoids, but the content varied widely between the berries.
Beta-carotene content, for example, was 100 times greater in sea buckthorn and
chokeberry than in rasp-berries and lingonberries. Vitamin K and carotenoids are
required for, for example, blood clotting and eye vision. In the table below the
berries with highest content of the quantified vitamins are listed.

List over berries with the highest contents of quantified vitamins.

Vitamin C Folate Vitamin K Sum of
carotenoids
1  Blackcurrant  Strawberry Black currant Sea buckthorn
2  Red currant Raspberry Chokeberry Chokeberry
3  Seabuckthorn  Lingonberry Red currant Black currant
and sweet
cherry

One serving of mixed berries (125 gram, average of analysed berries) contains 89
percent of the recommended daily intake of vitamin C, 10 percent of folate and 4
percent of the recommended daily intake of retinolequivalents for adults.
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Bakgrund

Livsmedelsdatabasens syfte &r att spegla det svenska livsmedelsutbudet och for att
uppdatera livsmedelsdatabasen genomfors varje ar ett analysprojekt. 2010
analyserades fisk, skaldjur och fiskprodukter till livsmedelsdatabasen. Da vitamin
C inte analyserades i fiskproverna och folat och karotenoider endast i ett urval av
proverna fanns utrymme att analysera dessa vitaminer i béar istallet. For vitamin K
saknades varden for bar och darfor analyserades aven vitamin K.

Medelintaget av bér ligger runt 6 gram per dag (1). Konsumtionen &r lag med
tanke pa att Livsmedelsverket rekommenderar 500 gram frukt (inklusive béar) och
gron-saker per dag eftersom epidemiologiska studier stodjer hypotesen att frukt
(inklusive bar) och gronsaker minskar risken for olika cancersjukdomar, hogt
blodtryck, hdga LDL-nivaer (det onda kolesterolet i blodet), hjart-karlsjukdomar
och typ 2-diabetes (2).

Pa senare ar har en trend dér sa kallade ”superbér” — exotiska frukter och bar som
anses innehalla hdga halter av till exempel antioxidanter dykt upp pa den svenska
marknaden. Flera av de traditionellt odlade och vilda baren i norden innehaller
ocksa hoga halter av antioxidanter vilket delvis undersokts i detta analysprojekt.

Analyserna utférdes vid Kemienheten 2 av Rasmus Grénholm (vitamin K1),
Anders Staffas (karotenoider), Kerstin Thorzell (vitamin C) och Hanna Sara
Strandler (folat). Analysansvariga var Anders Staffas (vitamin K1 och
karotenoider) och Hanna Sara Strandler (vitamin C och folat). Provplan gjordes av
Veronica Ohrvik (Livsmedelsdataenheten) och Irene Mattisson (Risk- och
nyttovarderingsavdelningen). Provtagning, berédkningar och kontroller av
naringsvérden har gjorts av Veronica Ohrvik.
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Material och metoder

Provtagning bar

Farska bar provtogs under barsasongen 2010. Bar for analys (figur 1 och tabell 1)
valdes ut baserat pa féljande kriterier:

e Bdren saknades i livsmedelsdatabasen men blir eller férvéntas bli allt
vanligare pa den svenska marknaden (aronia, havtorn och vita vinbar).

e Baéren finns i livsmedelsdatabasen men dokumentation kring provtagning
och analys var otillracklig (blabar, hallon, havtorn, krusbér, lingon, réda
vinbar, surkorsbéar svarta vinbar och sotkorsbér).

e Baéret konsumeras i hog grad och eftersom framforallt sorter &ndrats med
aren behovdes uppdatering av varden (jordgubbar).

Provplan sammanstalldes efter synpunkter fran barframjandet, tradgardskonsulent
Magnus Engstedt och AgrDr Kimmo Rumpunen.

Frukt och bar

Ljungvaxter Stenbrackevaxter Havtornsvaxter

Rosvaxter
Epicaceae Saxifragaceae Elaeagnaceae

S |
» O
& > 9 g

Rosaceae

‘ Jordgubbar . Blabar ;‘ Krusbar ‘ Havtorn
4 Hallon Lingon m Svarta vinbar
Aronia @ roda vinbir
Surkorsbar N Vita vinbar

. Sotkorsbar

Figur 1. Provtagna bar och frukt samt vilken familj de ingér i (3).
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Tabell 1. Analyserade bar

Sort, datum for provtagning och ursprung (andel av

Nr Namn Engelskt namn Vetenskapligt namn samlingsprov)
526  Jordgubbar Strawberries Fragaria x ananassa Honeoye Skane 8/7 (25 %) och Kalmar 8/7 (25 %)
Florence Uppsala 21/7 (25 %)
Pegasus Kalmar 21/7 (25 %)
523  Hallon Raspberries Rubus ideaus L. Glen Ample Jonkoping 21/7 och 27/8 (50 %)
Svenskodlade av okand sort Kalmar 29/7 (40 %)
Vilda fran Uppsala 21/7 (10 %)
4588  Aronia Black chokeberry  Aronia x prunifolia Viking Skane sasongen 2010 (50 %)
C1127 Skane sasongen 2010 (50 %)
570  Surkdrsbér Sour cherries Prunus cerasus L. IV 11 32 Skane sasongen 2010 (33 %)
3244 B2 Skane sasongen 2010 (33 %)
01041 Skane sasongen 2010 (33 %)
571  SOtkorsbar Sweet cherries Prunus avium L. ssp. Avium  Svenskodlade av okand sort 27/8 (100 %)
555 Blabar Blueberries Vaccinium myrtillus L. Vilda Varmland 21/7 (50 %),
Vilda Dalarna 21/7 (25 %),
Vilda Norrland sédsongen 2010 (25 %)
573 Lingon Lingonberries Vaccinium vitis-idaea L. Vilda Norrbotten sdasongen 2010 (3 batcher) (100 %)
566  Krusbar Gooseberries Ribes uva crispa Invicta Skane sasongen 2010 (50 %)
White Smith Skane sasongen 2010 (50 %)
586  Svartavinbdr Black currant Ribes nigrum L. Norrbotten sdsongen 2010 (100 %)
585 Rdda vinbdar  Red currant Ribes rubrum L. Rondom Skane (50 %) och Uppsala 30/7 (50 %)
4589  Vita vinbar White currant Ribes rubrum Primus Skane (100 %)
4456  Havtorn Sea buckthorn Hippophae rhamnoides Gold rain Jamtland september (33 %)

Sunny Jamtland september (33 %)
Tatjana Jamtland september (33 %)

Nr anger barets livsmedelsnummer i livsmedelsdatabasen (www.livsmedelsverket.se)
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Bar som analyserats

Bérodlingen i Sverige ar vitt utspridd (figur 2) men olika bar odlas i olika delar av
landet. Svarta vinbéar odlas huvudsakligen i Norrbotten och Jamtland medan
Skane och Kalmar star for 70 procent av jordgubbsskordarna (4). Vid
provtagningen togs hansyn till odlingsplats. For geografisk spridning pa
provinsamlingen se figur 2.

Andel (hektar) av kommersiell
barodling i Sverige

Jordgubbar 75%

Svartavinbar 14%

L ¥

Hallon 6%
‘ Blabar 0,5%
‘ Havtorn 0,3%
. Aronia
;“-‘ Krusbar

Roda vinbar

-9

Vitavinbar

Lingon

Surkorsbar

| Sotkorsbar

100km

Figur 2. Geografisk provinsamling av bér. For respektive 1an anges vilka sorter som provtogs med
en bild pa baret. Procentsiffrorna anger landskapets andel av den totala barodlingen (hektar) i
Sverige 2008 (4). Procentsiffrorna i bildnyckeln anger béarets andel av den totala kommersiella
barodlingen (hektar) i Sverige 2008 (4).
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Jordgubbar

Jordgubbar &r det populéraste béaret att 4ta i Sverige och star for 65 procent av den
totala barkonsumtionen (1). Jordgubbar ar daven det viktigaste baret ekonomiskt i
Sverige. Skorden pa 15 000 000 kilo jordgubbar motsvarar 3-4 liter svenska
jordgubbar per person och ar. Den vanligaste jordgubbssorten &r honeoye som
harstammar fran USA. Honeoye ar hallbar vid transport och lagring vilket i
kombination med att den mognar tidigt gér den mycket vanlig (5). | provet ingick
aven tva sorter som mognar senare under sommaren — florence och pegasus (tabell
1). Skane (39 procent), Kalmar (16 procent), Blekinge (16 procent), Véastra
Gotaland (6 procent) och Ostergotland (5 procent) star for dryga 80 procent av
den Svenska jordgubbsskdrden (4).

Hallon

Hallon star for 8 procent av den totala konsumtionen av farska och frysta bar i
Sverige (1). Cirka 90 procent av alla hallon odlas i Kalmar, Blekinge och Skane
(4). Glen ample (tabell 1) som analyserades i detta projekt &r en skotsk sort som
blir allt vanligare i kommersiell odling i Sverige.

Aronia

Aronia odlas ofta som hackvaxt. Baren ats inte raa utan endast processade. En av
de vanligaste sorterna i Sverige ar Aronia x prunifolia ”Viking” (tabell 1) som
harstammar fran Ryssland (5). Aronia odlas bland annat kommersiellt i Jamtland,
Vastra Gotaland och pa Gotland (4).

Korsbar

| projektet analyserades bade surkorshar och sotkorshar. Till surkérsbar hor till
exempel moreller och till sétkdrsbar biggaraer (3). Korsbar ar trots sitt namn
botaniskt en frukt och inget bar. Produktionsvardet for korsbar i Sverige (cirka 10
miljoner kronor/ar) motsvarar ungefar halften av produktionsvéardet for hallon (6).
Korsbar ar efter applen och paron den frukt som har det hogsta produktionsvardet
I Sverige (6). Odling av surkorsbéar &r idag vanligare i Sverige an odling av
sotkorshar eftersom surkorshar tal ett kallare klimat battre.

Blabar

Blabar ar det nast vanligaste baret som konsumeras i Sverige och star for 16
procent av den totala barkonsumtionen av farska och frysta bar (1). | projektet
ingick endast vilda blabar men odling av blabar blir vanligare. 2008 fanns 17
foretag i Sverige med blabarsodling och deras skérd motsvarade 0,5 procent av
den totala bardskorden (4).

Lingon

Konsumtionen av farska och frysta lingon ar lag i Sverige endast cirka 3 procent
av den totala barkonsumtionen men desto mer lingon konsumeras i form av
lingonsylt (1).
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Krusbar

Konsumtionen av krusbér ar 1ag i Sverige, cirka 2 procent av den totala
barkonsum-tionen (1). Efter att svampsjukdomen krusharsmjoldagg tagit dod pa
manga av de cirka 100 sorters krusbar som odlades i Sverige for 100 ar sedan
odlas nu endast nagra fa sorter (5). Bland annat "Invicta” som analyserades i detta
projekt (tabell 1). Invicta & en gammal svensk sort med medeltidiga bér.

Vinbar

Aven om konsumtionen av vinbar &r lag i Sverige, cirka 4 procent av den totala
bar-konsumtionen (1) ar vinbar de mest odlade baren i Sverige efter jordgubbar
(4). Svarta vinbar &r vanligast och odlas bade for inhemsk konsumtion och export.
Norrbotten star for cirka 40 procent av svarta vinbarsskorden i Sverige (4). Andra
stora odlingslan ar Dalarna (17 procent), Jamtland (10procent) och Jonkoping (9
procent) (4). Svenska Ojebyn ar fortfarande den vanligast sorten men borjar
alltmer ersattas av andra sorter som ofta harstammar fran Skottland till exempel
Ben Aldur, Ben Tirran och Ben Connan. Rdda vinbar &r det vanligaste vinbaret
efter svarta vinbar. Sorten rondom” som analyserats i projektet harstammar fran
Holland och odlas ofta i hemtradgardar. Vita vinbar har mildare smak an réda
vinbar vilket gér dem populara att ata direkt fran buske (5).

Havtorn

Utbudet av havtornsprodukter pa den svenska markanden har 6kat de senaste aren
till foljd av havtornens hoga innehall av bland annat antioxidanter (7). De sorter
som odlas i Sverige har traditionellt ofta varit korsningar mellan ryska och mon-
goliska sorter. Havtorn odlas idag kommersiellt bland annat i Jamtland, Uppland,
Dalarna, Vésternorrland och Vastra Gotaland (8).

Provhantering

Béren vakuumforpackades direkt efter insamling for att undvika oxidering av

vitamin C, folat och karotenoider. Vid ankomsten av proverna till laboratoriet
gavs varje prov ett unikt nummer, vilket gér det mojligt att spara proverna till

producenterna. Sotkorsbar och svarta vinbar analyserades som enskilda prover
medan 6vriga bar analyserades som samlingsprover (tabell 1).

Proverna hanterades som laboratorieprover sa snart de kommit till laboratoriet,
vilket innebér att man tar hansyn till faktorer som kan paverka stabiliteten sdsom
syrepaverkan och temperaturpaverkan. En del analyserade substanser ar dven
kansliga for synligt ljus av vissa vaglangder. De vakuumforpackade baren
forvarades i -20 °C fram till analys.

Det &r viktigt att proverna som ska analyseras ar finfordelade och homogena och
darfor anvandes en matberedare vid homogenisering av alla proverna. Efter homo-
genisering delades proverna upp pa olika burkar beroende pa forvaringsbetingel-
ser och typ av analys. Proven forvarades i frys i avvaktan pa analys férutom
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vitamin C som analyserades direkt for att minimera paverkan av enzymatisk
nedbrytning pa analysresultatet.

Analyserna utfordes vid kemienheten 2 vid Livsmedelsverket. Principerna for de
metoder som anvants och vilka metoder som &r ackrediterade finns i bilaga 1.

Analysmetoder

Baren analyserades for innehall av vitaminerna listade i tabell 2. Logiska nollor
for bar, dvs ndringsdmnen som biologiskt sett inte antas finnas i bér, var alkohol,
laktos, kolesterol, trans-retinol, vitamin D, och D3, vitamin K, och vitamin Bys.

Tabell 2. Analyserade vitaminer

N&ringsamne Analyter

Vitamin C askorbinsyra och dehydroaskorbinsyra

Folat totalhalt

Karotenoider a- och B-karoten, B-kryptoxantin, lutein, lykopen,
zeaxantin

Vitamin K vitamin Ky

Vitamin C

Metoden anvénds for kvantitativ bestamning av halten vitamin C i livsmedel
genom analys av L-(+)askorbinsyra (AA) och dehydroaskorbinsyra (DHA).
Detektionsgransen dr berdknad till 0,03 mg askorbinsyra/100g respektive 0,7 mg
dehydroaskorbinsyra/100g.

Askorbinsyra extraheras ur provet med en ldsning av 2 procent metafosforsyra
och 0,1 procent oxalsyra. Kromatografisk separation av askorbinsyra och
dehydroaskorbinsyra sker pa en C18-kolonn (250x4,6 mmi.d., 5 pum). Halten
askorbinsyra mats amperometriskt med en palagd potential av +0,85 V vs
Ag/AgCl. Dehydro-askorbinsyra derivatiseras i postkolonn till fluorescerande
forening och halten mats darefter pa fluorescensdetektor, excitation vid 350 nm
och emission vid 430 nm. Kvantitativ bestamning av vitamininnehallet gors
baserat pa topparea och extern standard. Ackrediterad metod (SWEDAC).

Folat

Metod for analys av total folathalt i berikade och icke-berikade livsmedel.
Bestdmningen sker med mikrobiologisk teknik och turbidimetrisk detektion av
tillvéxten hos Lactobacillus casei, subsp. Rahmnosus (Lactobacillus rhamnosus,
Culture Collection of the University of Gothenburg, CCUG 21452 motsvarande
Lactobacillus casei American Type Culture Collection, ATCC 7469). Detektions-
grénsen ar 3,3 ug/100 g.

Finfordelade prover suspenderas i fosfatbuffert och autoklaveras for att mojlig-
gora extraktion ur provmatrisen. | detta projekt anvandes ytterligare en
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antioxidant, tiobarbitursyra, i bufferten som komplement till askorbinsyra for att
skydda vitaminet under upparbetningen. Ytterligare extraktion gors darefter med
hjalp av enzymet amylas. Eftersom L. casei inte kan utnyttja polyglutamat-
formerna av vitaminerna for tillvéxt, kravs dven en enzymatisk dekonjugering fore
analys. Provextraktet spads med basalmedium som innehaller alla nédvéandiga
tillvaxtfaktorer utom folat. Efter tillsats av L. casei inkuberas proverna vid +37 °C
under 22 timmar, varefter tillvéxten mats turbidimetriskt. Genom att jamféra
tillvaxten i provextraktet med den i kalibreringslésningen kan vitaminhalten
bestdammas. Ackrediterad metod (SWEDAC).

Vitamin K

Provet tillsatts intern standard (menakinon-8) och blandas med 70 procent etanol
och de fettlésliga komponenterna extraheras darefter dver i heptan under
aterlopps-kokning. Provet indunstas sedan och analyseras med reversed phase
vatskekromatografi (C-18) med fluorescensdetektor. Vitamin K reduceras i en
reduktionskolonn fylld med zinkpulver, vilket gor att vitaminet kan detekteras
fluorimetriskt. Den kvantitativa utvarderingen baserar sig pa jamférelse med
extern standard, men korrektion gors for utbytet av den interna standarden.
Detektionsgransen &r 0,3 pug/100 g.

Karotenoider

Analyserna med avseende pa karotenoider utfors med en extraktionsmetod dar
basisk hydrolys ingar. Provet I6ses forst i etanol och hydrolyseras sedan med hjalp
av kaliumhydroxid. Dérefter neutraliseras provet och extraheras med tetrahydro-
furan och cyklohexan. Med denna metod far man med bade fria karotenoider och
karotenoider i esterform i resultatet. Efter extraktionen indunstas provet till liten
volym, l6ses i diklormetan och metanol och analyseras darefter med reversed
phase vétskekromatografi (C-30) med diode-array-detektor.

Vid anvandning av hydrolys bryts karotenoider ner till viss del och darfor gors
utbyteskorrektion. Halterna i barproverna har korrigerats for ett utbyte pa 89
procent for samtliga analyserade karotenoider, utom lykopen. Lykopen har i det
héar fallet analyserats med en direktextraktionsmetod, utan hydrolys, och med den
metoden ar utbytet ca 100 procent. Detektionsgransen ér 2 ug/100 g for samtliga
analyserade karotenoider.

Kvalitetssakring av analysmetoder

Laboratoriet vid kemienheten 2 har en lang erfarenhet bade vad galler analys av
naringsamnen och av kvalitetssakring. Manga av metoderna som anvands har varit
ackrediterade sedan 1995 av SWEDAC, den svenska ackrediterings-myndigheten,
men forbéattringar av de anvanda metoderna, ackreditering av nya metoder och/
eller kompletteringar av ackrediteringen sker nastan varje ar. Kvalitetssystemet
omfattar rutiner, analysmetoder och instruktioner. Analysresultatens kvalitet
kontrolleras rutinméssigt genom analys av interna kontrollprov och om mojligt
certifierade referensmaterial. Aven utbytesforsok och analys av blankprov ar en
del av kvalitetssakringen.
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Kemiska enheten 2 deltar regelbundet i kompetensprovningar for laboratorier,
bade med de ackrediterade och de icke-ackrediterade metoderna, och arrangerar
dessutom kompetensprovningar for metaller, vitaminer och makronaringsdmnen.
Vid kompetensprovningar skickas samma prov ut till ett antal intresserade
laboratorier som analyserar provet med den analysmetod man normalt anvander.
Analysresultaten sammanstalls sedan av den som ar ansvarig for kompetens-
provningen och behandlas statistiskt. Varje deltagare far da ett eget nummer och i
den fardiga rapporten kan man sedan jamfora de olika resultaten utan att kunna
koppla resultat till ett bestamt laboratorium.

Bearbetning av resultat

Resultaten fran analyserna fordes in i Livsmedelssystemet, livsmedelsverkets
interna IT-system for livsmedelsdata, och de registrerade vardena kontrollerades.
For varje varde registrerades ocksa information om bland annat analysmetod,
laboratorium och referens.

Retinolekvivalenter &r berdknade enligt Nordiska Naringsrekommendationer (9):

Retinolekvivalenter = B-karoten (ng) / 12 + (a-karoten (ug) +
B-kryptoxantin (ug)) / 24

| berédkningarna anvéndes vérdet noll for halter under rapporteringsgréansen.

Livsmedelsklassificering

Baren klassificerades enligt LanguaL (www.langual.org). Langual &r en metod
som anvands internationellt for att systematiskt beskriva livsmedel. Denna
information publiceras pa Livsmedelsverkets webbplats samtidigt med narings-
data.

Ovriga uppgifter om baren
Utover naringsamne och klassificering har bilder med mattangivelser publicerats i
Livsmedelssystemet. Portionsvikt finns ocksa publicerade i Livsmedelssystemet.

Kvalitetskontroller av publicerade uppgifter

Fore publicering av resultat fran analysprojektet kontrollerades samtliga inmatade
uppgifter med avseende pa naringsvarden, logiska nollor, berdkningar, enheter,
namn pa svenska och engelska, langual klassificering, detaljinformation om
néringsvarden, portionsvikt och uppladdade bilder och protokoll.

Beddmning av naringsinnehall

Bedomning av naringsinnehall i bar gjordes enligt LIVSFS 2007:8 (10) vilket
innebér att vitamininnehallet ska vara minst 15 procent av det rekommenderade
dagliga intaget for att livsmedlet ska fa markas med pastaendet ”Kélla till
vitamin”. Ar innehallet av vitaminet mer #n 30 procent av det rekommenderade
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dagliga intaget far baret markas "Hogt innehall av vitamin”. For beddmning av
vitaminer jamfordes halterna med varden for det rekommenderade dagliga intaget
angivna for méarkning (10).

Tabell 3. Kvantifierade vitaminer, det rekommenderade dagliga intaget for mérkning samt halt
som krévs for att klassas som kélla for vitaminet (10)

Vitamin RDI ~15 procent av
RDI

Vitamin C (mg) 80 12

Folat (ug) 200 30

Vitamin K (ug) 75 11

Géller per portion for portionsférpackningar annars per 100 g.
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Resultat

Innehall av vitamin C och folat

Innehallet av vitaminer varierade mycket mellan baren. Manga bar ar bra kallor
till vitamin C (figur 3), men halterna skiljde sig at fran sa lite som 4 mg/100 g till
sa mycket som 150 mg/100 g (figur 3). Bade jordgubbar, réda vinbar, svarta
vinbar och havtorn innehaller mer an det rekommenderade dagliga intaget av
vitamin C for vuxna i en enda portion (125 gram). For folat var halterna och
spridningen mellan olika bar lagre. Endast jordgubbar och hallon kan klassas som
kalla till folat (figur 3).

160
B Vitamin C (mg per 100 g) 150
B Folat er 100
140 (Mg p g)
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Figur 3. Halter (farskvikt) av vitamin C och folat i bar. Den ljusréda streckade linjen anger
gransen for nér baret klassas som kélla till folat (30 pg per 100 g) (10). Den mérkrdda streckade
linjen anger gransen for nar baret klassas som kalla till vitamin C (12 mg per 100 g) (10).
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Innehall av vitamin K; och karotenoider

Precis som for vitamin C varierade halterna av karotenoider stort mellan de olika
baren och beraknad halt retinolekvivalenter varierade fran mer &n 100 per 100
gram i aronia och havtorn samtidigt som flera bar bara innehéll 1 retinol-
ekvivalent (figur 4). Flera av de analyserade béren kan klassas som kélla till
vitamin K (figur 4).

107 145

35

B Retinolekvivalenter (per 100 g)
@ Vitamin K1 (ug per 100 g)

Figur 4. Berdknad méangd av retinolekvivalenter och halt av vitamin K i bar. Den ljusgréna
streckade linjen anger gransen for nar baret klassas som kélla till vitamin K (11 pg per 100 g) (10).

Innehéllet av de enskilda karotenoiderna varierade stort. Havtorn innehdll relativt
hdga halter av samtliga karotenoider medan alfa-karoten, lykopen och beta-
kryptozantin var under rapporteringsgransen for de flesta bar (se tabell 4). Endast
havtorn innehdll lykopen (1180 pug/100 g) och darfor visas inte resultaten for
lykopen.
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Tabell 4. Innehall av karotenoider i bér (ug per 100 g farskvikt)

Livsmedels- a-Karoten pB-Karoten p-Krypto- Lutein Zea- Summa

namn xantin xantin  karotenoider
Jordgubbar 0 10 0 38 3 51
Hallon 13 3 0 241 10 267
Aronia 6 1130 1210 315 124 2785
Surkdrsbar 7 178 20 107 30 342
Sotkorsbar 3 61 16 95 19 194
Blabar 2 96 9 328 11 446
Lingon 0 8 0 33 7 48
Krusbéar 9 119 3 148 6 285
Svarta vinbar 0 103 0 337 18 458
Rdda vinbar 0 18 0 80 6 104
Vita vinbar 0 25 0 119 12 156
Havtorn 19 860 821 659 1640 5179
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Diskussion

Syftet med analysprojektet var att komplettera livsmedelsdatabasen med bar som
tidigare saknats i livsmedelsdatabasen samt varden for vitamin K som tidigare
saknats for samtliga bar. For de bar som redan fanns i livsmedelsdatabasen var det
viktigt att uppdatera med nya vitaminvérden eftersom sorterna som odlas, analys-
metoder med mera &ndrats sedan de gamla analyserna gjordes. Trots det stamde
de nya analysvardena bra 6verens med de varden som redan fanns i livsmedels-
databasen for de flesta bar och vitaminer. Det fanns dock vissa skillnader som
kommer diskuteras mer i detalj nedan. Skillnaderna i vitamininnehall kan bero pa
flera faktorer (11):

- sortvariation

- mognadsgrad

- odlingssatt

- klimat/arsman

- lagring

- hantering

- analysmetod

Vitamin C

Lingon innehdll dubbelt sa mycket vitamin C i denna analys som de gamla
vardena i livsmedelsdatabasen. Innehallet av vitamin C &r lagt i lingon sa
skillnaden mellan 4 eller 8 mg vitamin C /100g lingon &r mindre relevant.

Roda vinbar inneholl nastan fyra ganger sa mycket vitamin C som tidigare analys-
varden. En anledning skulle kunna vara sorten men eftersom rondom odlad i
Serbien har rapporterats innehalla endast halften (67 + 5mg askorbinsyra /100g)
av vitamin C-halten i rondom i denna studie (134 mg vitamin C/100 g) verkar inte
sorten rondom alltid garantera en s& hog vitamin C-halt. For vitamin C ar
mognadsgraden vid tillfallet for skord viktigt (7) vilket kan forklara skillnaden.
Hanteringen innan analys och konsumtion péaverkar ocksa innehallet av vitamin C.
Forskare i Lund har visat att askorbinsyrahalten i jordgubbssorten honeoye
minskar med cirka 35 procent under lagring i kylskap 10 timmar (12). For att
undvika forandring i naringsvarde av barproverna i detta analysprojekt sa
vakuum-foérpackades och frystes baren ned inom 2 timmar efter inkdp. Tidpunkt
for skord och hantering kan dven vara orsaken till att vitamin C halterna i svarta
vinbér bara var 70 procent av tidigare varden och att surkdérsbér innehdll mindre
an 50 procent.

Folat

For folat var halterna i hallon dubbelt sa htga som tidigare vérden, i surkérsbar tre
ganger hogre och i lingon 12 ganger hogre. Da det saknas uppgifter om vilka
sorter av desssa bar som analyserats tdigare gar det inte att avgora om skillnaderna
beror pa sorter, mognadsgrad eller till exempel hantering. De nya folatvardena
stdmmer dock bra 6verens med vad som tidigare publicerats for svenskodlade bar;
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jordgubbar 74 pg/100 g (honeoye), hallon 46 ug/100 g, havtorn 39 pug/100 g,
s6tkorsbar 22 pg/100 g, aronia 20 pg/100 g, svarta vinbar 17 pg/100 g och blabéar
11 pg/100 g (13).

Jordgubbar innehdll i denna analys 86 pg folat /100 g vilket var lite lagre &n
vardet 99 png/100 g som tidigare fanns i livsmedelsdatabasen. Vid den tidigare
analysen av jordgubbar anvédndes RPBA (radio-protein binding assay) istéllet for
den mikro-biologiska metod som anvéndes i detta projekt. Mellan RPBA och
mikrobiologisk metod har rapporteras upp till 30 procent diskrepans (14), sa
skillnaden mellan det nya och gamla analysvardet ligger inom skillnaderna mellan
analysmetoderna.

Karotenoider

De nya analysvérdena for karotenoider stdmmer bra 6verens med de som fanns i
livsmedelsdatabasen med fa undantag. Blabéar inneholl till exempel dubbelt s&
mycket beta-karoten som tidigare varden medan surkorsbar endast innehéll en
fjardedel av de tidigare vérdena. Precis som for vitamin C och folat varierar
innehallet av karotenoider beroende pa mognadsstadie. Forskare i Lund har visat
att innehallet av till exempel beta-karoten i havtorn néstan tredubblas vid skord i
september istallet for juli (15). Karotenoiderna bidrar till barens farg och olika
former av karotenoider ger olika farger. Beta-karoten associeras ofta till morot
som innehaller knappt 6,8 mg/100 g. Flera av baren hade laga halter av beta-
karoten men det morka baret aronia inneholl sa mycket som 1,1 mg/100 g (16).
Lykopen ar en annan omtalad karotenoid dar man ofta hanvisar till tomat som bra
kélla. Tomater innehaller cirka 1,5 mg/100 g men havtorn innehaller nastan lika
mycket 1,2 mg/100 g (16).

Vitamin K

For vitamin K fanns inga aldre vérden i livsmedelsdatabasen att jaAmfora med.
Eftersom flera av béren var kallor till vitamin K &r det viktigt att diskutera
vitamin K i samband med bér. Finland har analyserat vitamin K i finskodlade och
vilda bér. Halterna i detta analysprojekt ar valdigt lika de som rapporteras i
Finland; svarta vinbar 30 pg/100 g, blabar 12 pg/100 g, réda vinbar 11 pg/100 g,
lingon 9 ng/100 g och jordgubbar 6 pg/100 g (17).
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Slutsatser

Livsmedelsverket uppmuntrar via kostradet ” At mycket frukt och gront, garna
500 gram om dagen” till konsumtion av bar. Det ar darfor viktigt att det finns
naringsvarden av god kvalitet i livsmedelsdatabasen for ett stort antal bér. |
projektet analyserades tre bar som tidigare saknats i livsmedelsdatabasen — aronia,
havtorn och vita vinbar. For samtliga bar kompletterades analyserna med vitamin
Ky som tidigare saknats i livsmedelsdatabasen. Dessutom uppdaterades halterna
av vitamin C, folat och karotenoider.

Ser man till innehall av enskilda vitaminer ar bar en diversifierad grupp (figur 5).
Da vissa bér ar en utmarkt kalla av ett visst vitamin innehaller andra bar mycket
laga halter. Till exempel ar jordgubbar kalla till folat men inte vitamin K, medan
vinbar tvartom &r kélla till vitamin K men inte folat. Figur 5 visar barens bidrag
till det rekommenderade dagliga intaget av de olika vitaminerna (9).
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Figur 5. Bidrag i procent till det rekommenderade dagliga intaget av de olika vitaminerna (9) fran
en portion bér (125 gram).

En portion blandade bar (125 gram, medelvarde av analyserade bér) innehaller 89
procent av det rekommenderade dagliga intaget av vitamin C, 10 procent av folat
och 4 procent av det rekommenderade dagliga intaget av retinolekvivalenter for
vuxna.
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