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LIPIDKALLOR

Méattad  Maéattad Omattad Omega-6 Omega-3 Omega-3

C16 C18 Cci18:1 C18:2 C18:3 EPA,DHA
Brostmjolk ++ + ++ +
Komjolk ++ + ++
Chark ++ + ++
Fet fisk + + +++
Sojabonor + + ++ +
Rapsolja +++ + +
Olivolja + +++ +
Majs + ++ +++
Solrosolja + +++
Valnotter + +++ +
Hasselnotter +++ +
Linfréolja + + +++
Palmolja ++ ++ +
Kakaosmor ++ ++ ++

Oversikt

Valet av ratt fett i kosten ar nu en hetare och mer omvalvande fraga an nagonsin. Tabellen
ovan ger en oversikt av fettsyror i vanliga livsmedel som en utgangspunkt for jamforelser.

Mattade fettsyror: De dominerande méttade fettsyrorna ar palmitinsyra som har 16 och
stearinsyra som har 18 kolatomer. De forekommer i var kost framst i mjolkprodukter och
charkprodukter men &ven i vissa vegetabiliska fetter. En myt att mattade fetter ar en viktig
riskfaktor for hjart- och karlsjukdomar har lange varit fast etablerad. Forskningsresultat
avfardar nu alltmer bestamt sddana samband.

Enkelomattade fettsyror: Oljesyra med 18 kolatomer dominerar starkt inom denna grupp.
Rapsolja och olivolja har bada ett ovanligt hogt innehall av oljesyra. De ar flytande darfor att
dubbelbindningen ger en mycket lagre smaltpunkt jamfért med de méttade fettsyrorna.

Fleromattade fettsyror: Linolsyra som har 18 kolatomer och tva dubbelbindningar (18:2)
dominerar inom denna grupp. Linolsyran &r liksom omega-3-fettsyrorna och vitaminerna
essentiell for manniskan och maste tillféras med kosten. Solrosolja och majsolja ar exempel
pa manga vaxtoljor som har ett dominerande innehall av linolsyra. En prioriterad omstallning
ar nu ett 6kat intag av omega-3-fettsyror som EPA och DHA via framst fisk. Ett hogt intag av
fleromattade fetter ansags tidigare angelaget, men har nu visats ge negativa halsoeffekter om
det utgors av vaxtoljor med stark dominans av linolsyra.



Fett Protein Mjolksocker
Brostmjolk 4% 1,5% 7%
Komjolk 5% 3,5% 5%
Standardmjolk  Mellanmj6lk Lattmjolk Minimjolk
3,0% 1,5% 0,5 % 0,1 %
Mjolkfett

Ekologiskt kan bréstmjolk antas vara optimalt anpassad for spadbarn och komjélk optimalt
anpassad for spadkalvar. Svarare fragor ar om komjolk ar ett bra livsmedel for manniskor och
i sa fall i vilka former.

Fettsammansattning: Proportionerna mellan de dominerande fettsyrorna ar likartade for
bréstmjolk och komjolk men Kklara skillnader finns i andra avseenden. Dessa beror i hog grad
pa att idisslarnas speciella magar innehaller mikroorganismer som forandrar fodans fettsyror.
Mijolken innehaller darfor fettsyror med en stor variation i antalet kolatomer. Den innehaller
ocksa nagon procent av en uppmarksammad fettsyra med tva konjugerade dubbelbindningar
varav en i transform. En annan skillnad &r att den mellersta fettsyran pa triglyceriderna framst
ar omattad som i véxtfetter.

Beprovat livsmedel: Helmjolk fran kor har anvants av manniskan under arhundraden langt
innan hjart- och kérlproblem blev en folksjukdom. Dagens mjolk ar daremot pastoriserad,
homogeniserad och fettreducerad och har anvants bara de senaste 50 aren. Det emulgerade
mjolkfettet med omgivande fosfolipider slas vid den tidvis ifragasatta homogeniseringen
sonder till mindre partiklar som inte flyter upp till ytan som grédde. Ekologisk gammaldags
mjolk torde ligga ndrmast tidigare generationers mjolk men séljs endast i liten utstrackning.

Val av fetthalt: De senaste decenniernas 6kande forséljning av mjolk med allt l1agre fetthalter
ar en foljd av den utbredda uppfattningen att mattade fetter orsakar aderforfettning, overvikt
och andra halsoproblem. Néar detta nu starkt ifragaséatts finns skal att valja mer naturlig mjolk
med hogre fetthalt.

Mijolksocker och fetthalt: Minimjolk och lattmjclk kan betraktas som proteininnehallande
femprocentiga mjolksockerlésningar vilka kan ge storre blodsockersvdngningar an naturlig
fettinnehallande mjolk. For mjolk som konsumeras tillsammans med fett, proteiner och fibrer
fran andra livsmedel kan daremot lattvarianter vara ett sétt att halla nere energiintaget.

Filprodukter: Mj6lksyrabakterier bryter ned mjolksocker till mjolksyra i filprodukter. Det
géller i stallet att se upp med sockertillsatser som kan vara hdga. Filprodukter med levande
mjolksyrakulturer kan ha stor betydelse for att bibehalla en vél fungerande tarmflora.



Lipider fran Véxtoljor for Véaxtoljor for Véaxtoljor for
hela fron omega-9 (%) omega-6 (%) omega-3 (%)
sojabonor rapsolja (60) solrosolja (60) linolja (50)
majs olivolja (70) majsolja (50) rapsolja (10)
notter palmolja (30) sojaolja (50) sojaolja (10)
Vaxtoljor

Véxtoljor utvinns framst fran fron och frukter dar de fungerar som energikallor nér fréna gror
och bildar nya plantor. En rad olika faktorer avgor vilka oljor som &r basta halsoval.

Lipider fran hela frén: Fron innehdller naringsamnen av flera slag, inklusive antioxidanter
som skyddar oxidationskénsliga flerométtade fettsyror. Sojabonor &r kdnda som framsta kalla
till hogvardigt vegetariskt protein. De innehaller &ven en bra mix av fettsyror i betydligt hogre
halter &n de flesta andra bénor och artor. Majskorn ger utéver majsolja ocksa starkelse och
den gula karotenoiden zeaxantin. Notter skyddas av skal och innehaller darfor kemiska
forsvarsamnen mot konsumenter i mindre utstrackning an manga andra fron. Valnotter ger
inte bara linolsyra utan ocksa linolensyra, medan hasselnotter ar en bra kélla till oljesyra. Som
exemplen visar &r det ofta béattre att inta vaxtfetter med fron &n via mer eller mindre
raffinerade oljor.

Stek- och friteroljor: Fettsyrors kemiska stabilitet minskar med 6kat antal dubbelbindningar.
Fleromattade fettsyror bor darfor inte utséattas for stektemperaturer, eftersom ohédlsosamma
nedbrytningsprodukter kan bildas. Sedan lange har olivolja och rapsolja rekommenderats for
stekning eftersom de framst utgors av den stabilare enkelomattade oljesyran (omega-9). Nar
nu de dnnu stabilare mattade fetterna uppvarderas hélsoméssigt kanske anvandningen av
mjolkfett och andra animaliska fetter 6kar for stekning. For fritering av t ex pommes frites
anvands redan nu ofta palmolja som har en animalieliknande fettsyrasammanséttning.

Dressingoljor: Vaxtoljor har en viktig funktion i sallader och i manga matrétter genom att
underlatta upptaget av fettlosliga vitala &mnen som t ex betakaroten fran rivna morotter. For
salladsdressing och matoljor i ratter som inte upphettas erbjuder handeln en rad vaxtoljor med
flerométtade fettsyror. Nar nu en minskad kvot mellan omega-6 och omega-3 ar angeldgen
framstar rapsolja som ett béattre alternativ.

Omega-6: Solrosolja och majsolja ar vanliga vaxtoljor som mest innehaller omega-6-fettsyran
linolsyra. 1 tistelolja och druvkérnolja ar andelen &nnu hogre. Fleromattade fetter har lange
haft ett rykte som de basta for hdlsan och anvandningen har dérfor blivit omfattande. De nya
insikterna om vikten av en hogre andel omega-3 motiverar nu en minskad anvandning av de
starkt linolsyradominerade oljorna. De flesta far dnda ett relativt hogt intag av omega-6 via
bréd och andra cerealier eftersom dven sadeskornens fettinnehall domineras av linolsyra.
Omega-3: Den bésta kéllan till de viktiga omega-3-fettsyrorna ar fisk och fiskoljor. Linolja
utgors till halften av linolensyra och saljs nu som omega-3-kalla. Bade rapsolja och sojaolja
innehaller en mycket mindre andel men konsumeras desto mer. Omega-3-fettsyror &r sérskilt
kénsliga for upphettning och luftoxidation. Tillsatser utan skyddande antioxidanter i matfetter
och i andra livsmedel som t ex brod kan darfor ifragasattas.



Bregott Latta Becel

mattat vatten vatten
omega-9 mattat omega-6
omega-3 omega-9 fytosteroler
Margarin

Handelns manga fasta matfetter har ett mycket varierande innehall. Ovan ges nagra allméanna
karaktarer for tre vanliga marken. Innehallsforteckningarna ger narmare uppgifter som ibland
underlattar bra hélsoval. Tveksamma ingredienser doljs ofta under beteckningen vegetabiliskt
fett. Ett generellt margarinproblem dr att antioxidanter raffineras bort vid framstéllningen.

Lattmargariner: Margariner med ca 40 % fett kallas lattmargariner. De skiljer sig fran smor
och riktiga margariner med 80 % fett genom ett hogre vatteninnehdll. Man behover alltsa ta
dubbelt s& mycket for att fa den fettmangd man vill ha pa sitt brod. Ju lagre fetthalten ar desto
mer avancerade emulsionstekniska processteg och tillsatser anvands.

Vegetabiliskt fett: Hardat fett med transfettsyror har nu tagits bort i margariner men finns
kvar i kakor, godis och manga andra produkter med tillsatt vegetabiliskt fett. Alternativa satt
att fa fram fasta margariner ar att anvanda vaxtoljor som kokosolja och palmolja med hogt
innehdll av mattade fettsyror. Vaxtoljor kan ocksa kemiskt modifieras genom fullstandig
hérdning till enbart méattade fetter. Med omestringsprocesser kan t ex stearinsyra foras in i
triglyceriderna sa att fettet blir fast. Det kan vara bra av bade miljo- och hélsoskal att vilja
bort margariner vilkas verkliga innehall doljs under ospecifika beteckningar.

Tillsatser: Reklamkampanjer har gett uppmarksamhet at margariner av market Becel darfor
att en speciell variant har forsetts med tillsats av mer &n 5 % fytosteroler. Dessa ar vaxternas
analoger till kolesterol och blockerar upptaget av kolesterol fran matspjalkningskanalen med
sankta blodhalter som foljd. Detta kan vara en fordel for patienter med hdga kolesterolnivaer
men ar knappast forsvarbart i t ex barnfamiljer. Nu finns ocksa flera margariner med tillsatser
av omega-3-fettsyror fran véxtoljor och dven margarin med tillsats av fiskolja. Dessa kan vara
ett alternativ for vegetarianer som inte &ter fisk.

Smor och rapsolja: Arlas Bregott med 70 % smor och 30 % rapsolja har prickat in en fettmix
som ligger val i linje med aktuella héalsoron. Miljomassigt kan den nya ekologiska varianten fa
toppbetyg eftersom ekologisk mjolk ar bast padrivande for ekologiskt lantbruk och rapsodling
utan insekticider &r starkt padrivande for giftfri miljo.



ANTIOXIDANTKALLOR

med teckningar av Maria Olsson

Karotenoider Flavonoider
Karotener Xantofyller Flavon(ol)er ~ Katekiner
Agg zeaxantin
Lax astaxantin
Tomater lykopen
Mor0otter betakaroten
Gronsaker betakaroten lutein kempferol
Apelsiner zeaxantin hesperitin**
Blodgrape lykopen naringenin**
Applen quercetin katekin
Lok quercetin
Skogsbar* quercetin
Odlade bar* quercetin
Rodvin* quercetin katekin
Te epigallokatekin
Kaffe
Choklad epikatekin

* Hoga halter av fargade antocyaniner ** Citrusflavonoider av typ flavanoner

Oversikt

Tabellen ger en dversikt av forekomsten av nagra viktiga karotenoider och flavonoider i de
antioxidantkallor som tas upp i detta avsnitt. Urvalet av &mnen har i tabellen begrénsats till
sadana som d&r sarskilt centrala ur halsosynvinkel och kan forvantas bli mer allmant kanda.

Samverkande antioxidanter: Tabellen illustrerar trots sin enkelhet att fodan maste vara
sammansatt av manga komponenter for att behovet av antioxidanter med olika funktioner
skall tackas val. | sjalva verket far vi med livsmedel som dem i tabellen hundratals olika
antioxidanter vilkas samverkande effekter ar viktigare an effekterna av tabellens fataliga
sarskilt centrala antioxidanter.

Forekomst och upptag: Upptaget till blod av enskilda karotenoider och flavonoider &r
mycket varierande beroende pa bl a kemisk struktur, livsmedlets struktur och maltidens
sammansattning. Antocyaniner ar en stor grupp av antioxidanter som dessutom ar kemiskt
instabila vid upptag till blod. Vanligt forekommande 6versikter av innehallet i olika livsmedel
blir alltsa latt vilseledande. Forskningen inriktas av dessa skal alltmer pa haltbestamningar av
antioxidanter i blodplasma och urin i relation till antioxidantintag.



\\\\\\

Zzeaxantin

HO

'V'e\/NLC/CHZOH .
Me // \A HO
H, ; PA kolesterol
. , Vir/ b/ fad
kolin Y7 /A A~
\\D'@_fﬁf"h/% —
.\..J/ '\‘:’
& T
Agg

Nar vi ater agg révar vi egentligen fran honan nagot som ar naringsmassigt utvecklat for att
passa de forsta mest k&nsliga utvecklingsstadierna i ett djurs liv. Det ar darfor knappast
forvanande att agget innehaller manga &mnen som &r viktiga dven for en manniska.

Lecitin: Aggulan har ett hogt innehall av fosfatidylkolin (lecitin) som ar en viktig fosfolipid i
vara cellmembraner. Lecitin spjalkas visserligen vid upptaget till blod, men vi far de viktiga
byggstenarna i form av kolin och lampliga fettsyror. Bland fettsyrorna i dggula mérks den for
hjarnans funktion viktiga o-3-fettsyran DHA.

Kolesterol: Den hdga halten av kolesterol i &ggula anvandes lange som ett starkt argument
mot att ata d4gg. Agg hojer halten i blod av totalkolesterol och “det onda kolesterolet” LDL
nagot, men detta kompenseras vél av en hojning av "det goda kolesterolet” HDL. Dessutom
bidrar antioxidanter fran dggulan till att minska den skadliga oxidationen av LDL-kolesterol.

Antioxidanter: Aggulan och dess omattade lipider skyddas av tokoferoler och karotenoider
som sedan ger aven aggataren ett skydd. Agg kan svara for en sarskilt stor del av vart intag av
den for synen viktiga karotenoiden zeaxantin som ocksa ger d&ggen mycket av deras gula farg.

Manipulerade &gg: Den industriella dggproduktionen férandrar ofta &ggens sammanséttning
via honsens foder och olika fodertillsatser.

Ekologiska &gg: For bade hénans och halsans basta kan ekologiska agg vara ett bra val.
Sommaragg fran frigdende hons har visat sig innehalla forhojda halter av bl a karotenoider.
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Lax

Ekologiskt ar fisk en foda som ménniskan anpassats till genom tusentals generationer, och
som i motsats till manga andra livsmedel inte under tiden forandrats av manniskan. Just lax
blir genom sitt hoga innehall av fiskfettsyror tillsammans med hdgklassiga antioxidanter en
halsomassigt svarovertraffad animalisk foda.

Odlad lax: Lax far saval fettsyror som antioxidanter via sin foda i naringskedjan. Innehallet
av dessa &mnen i odlad lax kan darfor styras och 6kas via fodret. Konsumtionen av odlad lax
har okat snabbt och ar redan nu stérre &n konsumtionen av vild lax. Norge ar klart ledande pa
laxodling som snabbt blivit en av landets viktigaste naringar. Med hoga krav pa fodret kan
ocksé miljogiftshalterna hallas lagre an i Ostersjofisk.

Fiskfettsyror: De viktiga fleromattade w-3-fettsyrorna EPA (eikosapentaensyra) och DHA
(dokosahexaensyra) utgor vardera ca 1 % av laxfiléernas vikt och 10 % av deras fettinnehall.
Ett laxmal tacker vél ett par dagars behov av EPA och DHA.

Antioxidanter: En laxportion innehaller ca 5 mg a-tokoferol. Den innehaller ocksa ca 0,5 mg
av astaxantin med hogklassiga antioxidantegenskaper. Antioxidanterna skyddar laxens
fleromattade fettsyror mot lipidperoxidation. Astaxantininnehallet ger laxen dess roda farg.

Rokt och grillad lax: Lovvedsbaserad rokning tillfor dimetoxifenoler fran roken och okar
fiskens antioxidantinnehall ytterligare. Hemmagrillning av fet fisk bor ske med forsiktighet
eftersom fetterna kan ge bildning av halsofarliga polycykliska &mnen vid stark upphettning.
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Tomater

Tomater har blivit alltmer kanda for sitt unikt hdga innehall av den roda karotenen lykopen.
Efterhand som alltfler positiva halsoeffekter kopplats till lykopen har ocksa 6kad vikt lagts
vid tomater som kostkomponent.

Lykopeneffekter: Epidemiologiska studier har sarskilt tydligt visat pa forebyggande effekter
av lykopen mot prostatacancer. Detta ar sannolikt en foljd av karoteners antioxidanteffekt i
vavnader med lagt partialtryck av syre. Samtidigt har lykopen en solskyddsliknande effekt pa
hud som sannolikt kan kopplas till att lykopen effektivt oskadliggdr singlettsyre.

Varmebehandling: Lykopen klarar varmebehandling bra och finns kvar i tomatprodukter
som varmebehandlats industriellt eller vid matlagning. Flera studier indikerar att upptaget ar
minst lika stort fran t ex tomatsas och ketchup som fran farska tomater. Upptaget fran farska
tomater 6kar dock tillsammans med lampligt fettinnehall i maltiden.

Antioxidantmix: Tomater innehaller dven B-karoten samt askorbinsyra och tokoferoler som
dock i betydande grad forstors vid pizzabakning och annan upphettning vid matlagning.

Tomatodling: Sydeuropeisk tomatodling anvander mycket bekdmpningsmedel som kan ge
bade miljoproblem och bekampningsmedelsrester i tomaterna. Svensk tomatodling i vaxthus
sker normalt utan kemiska, men med biologiska bekampningsmedel vid behov. Ofta odlas
tomaterna i naringslosningar vilket kan paverka bade smak och antioxidantinnehall.

Tomatsorter: Tomater har utsatts for ovanligt mycket foradlingsarbete som lett till att en
mangd varianter fran korsbarstomater till bifftomater nu finns kommersiellt. Aven olika
fargvarianter finns och lykopeninnehallet &r da normalt hogst i de rodaste.
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Morotter

Morotter innehaller exceptionellt mycket B-karoten och blir darfér en huvudkalla aven till
vitamin A. Karotener har uppkallats efter det latinska namnet pa morot, Daucus carota.

Karotener: Enzymatiskt spjalkasp -karoten till tva enheter retinol enligt figuren. Mordtter
innehaller forutom B-karoten aven a-karoten som pa grund av sin struktur ger bara en enhet
retinol. Halten B-karoten ar vanligen 50-100 pg/g och halten o-karoten mindre &n halften sa
hog. Alla dubbelbindningarna i kedjan har normalt trans-konfiguration. Karoteninnehallet ar
kopplat till fargen och hogst hos fardigvuxna orange till réda morétter.

Rivna moroétter: Karotenerna ar inbyggda i moroten, och vart upptag av dem kan vara
mindre dn 10 % fran hela morétter. Finrivning 6kar upptaget betydligt och intag av de rivna
morotterna med lamplig matolja 6kar det &nnu mer.

Upphettning: Aven matlagningsvarmning okar ofta upptaget. Upphettning kan dock leda till
viss bildning av cis-isomerer med forlorad vitamineffekt.

Antioxidantverkan: Effekterna mot peroxylradikaler i syrefattiga vavnader kan forvéantas
vara likartade for a- och p-karoten som for lykopen. MorGtter ger mojlighet att pa ett enkelt
och sékert sétt hoja den typ av antioxidantskydd som karotener ger.

Ekologisk odling: Mordtter odlas med fordel 1 Sverige och kan jamforelsevis enkelt stallas
om till bekdmpningsmedelsfri ekologisk odling. De ar da aven ett bra miljoalternativ.



Gront

Bladgrénsaker och andra grona véxtdelar innehaller komplexa och varierande blandningar av
en mangd kemiska amnen. Bland viktiga funktioner for vaxten marks antioxidantforsvar och
kemiskt forsvar mot konsumenter.

Karotenoider: Klorofyll samverkar med B-karoten och med lutein och andra xantofyller vid
fotosyntesen. Grona véxtdelar blir darfor en viktig kalla till karotenoider for manga djur som
genom dessa far ett forstarkt antioxidantskydd.

Antioxidanter: Grona vaxtdelar ar utsatta for h0g oxidativ stress. De har darfor ett starkt
antioxidantforsvar baserat pa bl a askorbinsyra, tokoferoler och flavonoider. Flavonoider som
kempferol med endast en OH-grupp i den yttre ringen ar mer framtradande an i frukter och
bar, sannolikt darfor att de battre motstar luftoxidation.

Konsumentférsvar: Till skillnad fran frukter och bar maste man rakna med att vaxternas
blad och skott innehaller mer eller mindre toxiska @&mnen som skydd mot en dverkonsumtion
som hotar véaxtens 6verlevnad. En annan typ av forsvar dr att nyttiga amnen &r svarare for
véxtataren att ta upp fran grona delar an fran frukter och bér.

Sallat: Olika varianter av bladsallat ger ett begransat tillskott av antioxidanter beroende pa
liten viktmangd sallat och ofullstandigt upptag. Vissa bladgronsaker som persilja och gronkal
innehaller mycket hogre halter av flavonoider och andra antioxidanter &n de vanliga sorterna
av sallat.

Broccoli: Innehallet av lutein och B-karoten ar sa hogt att broccoli kan bli en huvudkalla.
Dessutom ger broccoli mycket askorbinsyra, a-tokoferol och flavonoler som kempferol.

Grona artor: Artor ar liksom bonor fron fran kvavefixerande vaxter och kanda som viktiga
vegetariska proteinkallor. Grona artor innehaller mycket av och blir latt en huvudkalla for den
viktiga xantofyllen lutein.

Kal: Olika kalsorter innehaller bade antioxidanter och andra @mnen med specifik biologisk
aktivitet. Vissa sadana i t ex brysselkal har anticancerogen verkan, men speciella &mnen i kal
har ocksa kemiska forsvarsfunktioner.
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Apelsiner

Flavonoider i apelsiner och andra citrusfrukter betecknas flavanoner med hénsyn till den
mellersta ringens speciella struktur. Citrusfrukter som apelsiner skiljer sig ocksa fran andra
frukter genom att de aven innehaller karotenoider som gulfargar fruktkottet. Det vélkanda
hoga innehallet av askorbinsyra gor apelsiner till &annu mer allsidiga antioxidantbomber.

Hesperitin: Apelsiner karakteriseras av flavanonen hesperitin vars yttre ring har en ovanlig
och kemiskt relativt stabil metoxifenolstruktur. Amnet tas upp till blod och utsondras till
relativt stor del oférandrat med urin under nagra timmars tid. Detta ger forutsattningar for en
god antioxidanteffekt i blod.

Zeaxantin: De gulfargade karotenoiderna i citrusfrukt utgors framst av xantofyller som lutein
och zeaxantin. Utover antioxidanteffekten har sérskilt zeaxantin betydelse fér en bevarad bra
syn utan makuladegenerering. Halten zeaxantin ar sa hog att apelsiner kan ge ett storre intag
an majs och agg som ar viktiga alternativa kéllor.

Askorbinsyra: Citrusfrukter ar en huvudkalla till C-vitamin med dess viktiga och valkanda
antioxidantfunktioner. En enda apelsin kan motsvara det officiellt rekommenderade dagliga
intaget. Detta anses dock allmant ligga under det optimala intaget av askorbinsyra.

Juice: Citrusfrukternas nyttigheter far vi bast via hela frukter eller via juicer med bibehallna
fibrer fran frukterna. Luftkontakt och sarskilt 6ppen omrorning kan genom oxidation minska
méangden askorbinsyra.

Apelsinskal: Andra flavanoner med flera metoxigrupper och anticancerogena effekter finns i
apelsinskal. Tyvérr finns ofta &ven rester av antimégelmedel och andra bekdmpningsmedel.
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Blodgrape

Grapefrukt skiljer sig fran andra citrusfrukter genom en hdg halt av den speciella flavanonen
naringenin. Blodgrape far sin farg framst av hoga halter av den roda karotenen lykopen och
innehaller aven mycket B-karoten. Blodgrape och juice av blodgrape framstar darfor som en
hé&lsomassigt sérskilt intressant antioxidantkalla.

Naringenin: Liksom apelsinernas hesperitin ar naringenin glykosidiskt bundet till en
sockerenhet i citrusfrukten och frigors vid upptag till blod. Stabiliteten i blod &r god och
manga utséndrar en hog andel av upptaget med urin. Liksom hesperitin ar naringenin en saker
antioxidant med bara en OH-grupp pad den fria ringen. Naringenin har dessutom
anticancerogena, blodfettssankande och hormonpaverkande egenskaper. Naringenin minskar
ocksa, genom enzympaverkan, nedbrytningen av vissa lakemedel som da kan tas i lagre doser.
Aven apelsiner innehéller naringenin, men i lagre halter.

Lykopen och B-karoten: Innehallet av dessa halsomassigt sarskilt viktiga karotener ar hogre
an 1 mg/100 g i lampliga blodgrapesorter. Lykopen upptas lattare an fran farska tomater och
B-karoten mycket lattare dn fran raa moroétter. Blodgrape kan darfor bli en huvudkalla till bada
karotenerna aven om innehallet i tomater respektive mordtter ar betydligt hogre.

Blodgrapejuice: Manga viljer garna juice av blodgrape framfor hela frukter. En liter osétad
juice inklusive l6sliga fibrer motsvarar ungefar tva kilo frukter och ger alltsa ett hogt intag av
antioxidanter.

Vattenmelon: F6r dem som inte tycker om grapefrukt eller vill ha omvéxling finns alternativ
atminstone for lykopen. Utdver tomater innehaller dven den markant lykopenfargade roda
vattenmelonen hoga halter.
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Applen

Att ata applen har traditionellt forknippats med hélsa. Ett hogt innehall av flera grupper av
flavonoider och andra polyfenoler ger nu ett naturvetenskapligt underlag for detta.

Inre antioxidanter: De dominerande flavonoiderna inne i dpplet ar epikatekin, katekin och
dimerer av dessa flavanoler. Applen ar for de flesta den framsta kallan till katekiner bland
frukt och gront. Bland halsomassigt mer tveksamma fenoler marks hoga halter av samma
kaffesyraester som i kaffe.

Quercetin i skalet: Den som antioxidant sarskilt vardefulla flavonolen quercetin finns i form
av glykosider med sockerarter i det yttersta millimetertunna skiktet av applet. Quercetin fran
olika glykosider frigors och upptas till blodet olika snabbt och effektivt. Applen beraknas vara
en huvudkalla till quercetin for dem som inte ater mycket 16k. Quercetininnehallet skiljer sig
mellan olika dppelsorter och &r t ex hégt i Cox Orange.

Roda applen: Det framsta rodfargande amnet i &ppelskal ar en glykosid av cyanidin med
galaktos. Antocyaniner som denna &r effektiva antioxidanter i dpplet, men &r efter upptag
instabila vid blodets pH. Halten i &pplets skal 6kar under mognaden, sarskilt vid stark
ljusexponering.

Ekologisk kemi: Appelskalets antioxidanter skyddar mot metaboliskt och fotokemiskt
bildade radikaler. Fargen kan ocksa locka lampliga frospridande konsumenter. Ekologiska
anpassningar ar dock ofullstdndiga eftersom dagens &pplen forédlats fram under en relativt
kort tidsperiod.

Halsotrender: Antioxidanterna starker motiven for minst ett dpple om dagen. For att utnyttja
antioxidanterna bor dpplena atas oskalade. Detta ger drivkrafter for satsningar pa ekologiska
applen eftersom dven bekdmpningsmedelsrester sitter frdmst i skalet.
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Lok

Lok, och i synnerhet vitlok, ar kanda for olika positiva halsoeffekter. Aven med avseende pa
antioxidanter i form av flavonoider visar sig 10k vara hogintressant.

Quercetin i l6k: Gul 16k kan innehalla sa mycket som 0,1-1 mg/g av den sarskilt viktiga
flavonolen quercetin. Detta ar ca tio ganger sa mycket som &pplen. Lok kan darfor vara en
viktigare kélla for den som regelbundet anvander 16k i sallader och matlagning.

Quercetinupptag: Quercetin finns just i 16k som glukosider, dvs glykosider med sockerarten
glukos. Enzymatisk spjalkning av dessa och quercetinupptag till blodet sker effektivare an for
motsvarande quercetinglykosider med andra sockerarter i dpplen, vin och te.

Quercetin i blod: Halveringstiden for quercetin i blod &r ett tiotal timmar jamfort med bara
ett par timmar for t ex katekiner. Detta ger en jdmnare antioxidanteffekt éver langre tid for
quercetin.

Rod 16k: 1 rod 16k finns cyanidinglykosider som ger I6ken den roda fargen. Mycket av dessa
amnen finns dock i 16kens yttre skal som kanske inte &ts.

Purjolok: | grona atliga delar av t ex purjoldk och graslok finns mer kempferol &n quercetin.
Denna flavonol med bara en fenolisk OH-grupp pa den yttre ringen kan inte autoxideras till en
ortokinon. Det naturliga urvalet kan ha prioriterat denna som ett sékert antioxidantskydd i
syreexponerade grona delar av olika lI6kvaxter.
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antocyaniner:
Blabar R1=R2=0OH
Lingon R1=H, R2=0OH
Tranbar R1=H, R2=OMe
Skogsbar

Bar har nyligen lyfts fram som viktiga halsomedel med hénvisning till ovanligt hogt innehall
av antioxidanter och lagt sockerinnehall. Sarskilt blabar och lingon &r da klassiska lackerheter
fran de svenska skogarna.

Instabila fargamnen: Intresset har framst fokuserats pa antocyaninerna som ger baren deras
farger och som utgdr den dominerande antioxidantgruppen i béaren. Eftersom antocyaninerna
forandras kemiskt vid upptag ar dock antioxidanteffekten i manniskan betydligt mindre &n
vad som svarar mot uppmatta halter och antioxidanteffekter i baren.

Blabar: Blabar satts ofta framst av skogsbaren pa grund av ett mycket hogt innehall av
antocyaniner. De som har tre OH-grupper pa flavonoidskelettets yttre ring ger den morkt bla
fargen. Just blabar karakteriseras dock av en komplex blandning av olika antocyaniner
inklusive sadana med metoxifenolstruktur.

Lingon: Den rdda fargen beror pa dominans av antocyaniner i form av glykosider av cyanidin
med tva OH-grupper i ortoposition pa den yttre ringen. Lingon innehaller ocksa liksom blabar
och tranbar quercetin i liknande halter som dpplen. Oavsett antocyaninernas betydelse gor det
skogsbaren till en bra antioxidantkalla for manniskan.

Tranbar: Tranbéar innehaller en karakteristisk antocyanin med 2-metoxifenolstruktur i den
yttre ringen. Innehallet av quercetin ar ocksa relativt hogt.

Ekologisk kemi: Barens antioxidanter och andra @mnen &r utvecklade for att skydda frona
och for att attrahera lampliga frospridande konsumenter saval visuellt som smakmassigt och
naringsmaéssigt. Dessutom ger &mnen som bensoesyra och vissa fenoler ett antimikrobiellt
skydd. Tranbar har t ex en valkénd effekt mot urinvéagsinfektioner.

Sockerfaran: Skogsbérens sura smak har lett till att man ofta tillsatter stora sockerméngder i
béarsylt och barsafter. Detta minskar starkt barens halsovéarde.



antocyaniner:

Jordgubbar R1=R2=H
Hallon R1=H, R2=0OH
Svarta vinbar  R1=R2=0OH

Odlade bar

Manga tradgardsodlade béar ar av speciellt intresse med avseende pa antioxidanter. Bar odlas
numera ocksa kommersiellt i storre skala. De flesta odlade barsorter innehaller bade ofargade
antioxidanter och férggivande antocyaniner.

Svarta vinbar: Dessa bar har lange betraktats som halsomedel, med hanvisning till bl a det
rekordhdga innehallet av askorbinsyra. Den maérka fargen orsakas framst av antocyaniner med
tre OH-grupper i den yttre ringen. Askorbinsyran samverkar med de polyfenoliska
antioxidanterna genom att forhindra att de oxideras av luftsyre.

Hallon: Liksom svarta och roda vinbér innehaller hallon quercetin i liknande halter som
skogsbar. Hallon och sarskilt slaktingen bjornbar innehaller ocksa hdga halter av epikatekin.
Antocyaninerna i de réda baren har oftast tva OH-grupper i den fria yttre ringen.

Jordgubbar: Bade antocyanininnehallet (glykosider av pelargonidin) och flavonolinnehallet i
jordgubbar avviker fran andra bar genom dmnen med bara en OH-grupp i den yttre ringen av
flavonoiderna. Detta ger en lagre men sékrare antioxidanteffekt.

Bekampningsmedel: For stora odlingar av jordgubbar anvéands olika bekdmpningsmedel
flera ganger varje sasong. Egen odling eller sjalvplock pa ekologiska odlingar ger mojlighet
att undvika bekampningsmedel.

Barval: Bar med roda eller bla farger innehaller oftast avsevart mer av saval fargade som
ofargade flavonoider an svagt fargade eller grona bar. Okad sockertillsats i bérprodukter
minskar den positiva halsoeffekten.



katekiner OH
HO 0 ‘
P ™
OH

OH

OH O
quercetin

OH  resveratrol

Rodvin

Flavonoidernas halsoaspekter kommer formodligen upp oftare for rodvin an for nagot annat.
Vinbranschen, nyhetsmedia och konsumenter med olika dnskemal finns ofta i bakgrunden,
och objektiva fakta &r darfor en bristvara for vin.

Vindruvor: Liksom &pplen innehaller bla vindruvor relativt hoga halter av @mnen fran olika
grupper av flavonoider och andra polyfenoler. Dessa &mnen 6verfors till stor del till rodvinet.

Katekiner och quercetin: Flavonoidinnehallet utgors framst av katekin och epikatekin i sa
hdga halter som omkring 100 mg/l. Ett glas rédvin motsvarar ett par dpplen eller en mork
chokladkaka for dessa katekiner. Rodvin innehaller fritt och glykosidiskt bundet quercetin i en
halt pd ca 10 mg/I. Aven for quercetin motsvarar da ett glas rodvin ett par applen.

Resveratrol: En rodvinspolyfenol med en fran flavonoider avvikande struktur ar resveratrol
som uppmarksammats genom anticancerogena egenskaper. Halten pa ca 1 mg/l i rodvin &r
dock sa lag att antioxidanteffekten knappast ar betydelsefull.

Malvidin: Rodvin far sin farg av en mix av antocyaniner fran vindruvorna. Den dominerande
ar en glukosid av malvidin, vars yttre ring har en struktur av typ 2,6-dimetoxifenol. Eftersom
flavonoider som malvidin &r instabila vid blodets pH har de férmodligen jamférelsevis liten
betydelse halsoméssigt. Vid nedbrytningen bildas dock andra fenoler och metoxifenoler med
viss antioxidanteffekt.

Vinval: Vitt vin saknar néstan helt alla de ndmnda antioxidantgrupperna och valjs lampligen
bort av den som &r intresserad av antioxidanteffekten. Den viktigaste skillnaden mellan olika
rodviner ar kanske att halten upptagbara antioxidanter minskar med antalet lagringsar. Basta
sattet att fa vindruvans antioxidanter ar rimligtvis att ata farska roda och bla vindruvor. Om de
inte ar ekologiskt odlade kan dock rester av antimdgelmedel vara ett problem.
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Te

Te, och i synnerhet gront te, har ett hogt innehall av flavonoider och sarskilt av ovanstaende
tva katekinféreningar. Antioxidanteffekter och halsopaverkan av te studeras darfor intensivt.

Gront och svart te: Gront te som dominerar i Kina och Japan har ett séarskilt hogt innehall av
flavonoider. Svart te dominerar i Indien och delar av véstvérlden och har ett mycket lagre och
starkt varierande flavonoidinnehall. En orsak till detta &r att flavonoider delvis polymeriseras
vid processerna for framstéllning av svart te.

Katekiner: En mycket hog halt av epigallokatekingallat, EGCG, &r sérskilt karakteristisk for
te. Amnet ar en ester mellan epigallokatekin och gallussyra. Tekatekinerna karakteriseras av
ett hogt antal fenoliska OH-grupper med atféljande hog antioxidantkapacitet, men ocksa med
risk for nybildning av radikaler.

Flavonoler: Te innehaller ocksa glykosider av flavonoler som quercetin. Innehallet ar sa hogt
att det svarar for mer &n halva intaget av flavonoler i tedrickande lander som England.

Koffein och katekiner: Koffeinhalten i torrt te &r 10-30 mg/g, med hogst varden for svart te.
Halterna av EGCG och EGC ligger ocksa pa denna niva i gront te men ar mycket lagre i de
flesta svarta teer. Tevatten extraherar EGCG och EGC helt vid 100°C men bara till hilften vid
60°C. Vanligen anvinds ca 80°C utan foregaende kokning.

Ekologisk kemi: Teplantans blad behdver ett kemiskt forsvar inte bara mot syreradikaler utan
aven mot konsumenter. Man maste darfor rakna med att te utéver koffein innehaller manga
andra mer eller mindre toxiska &mnen.

Halsotrend: Nuvarande kunskaper motiverar att svart te successivt ersatts med groént, kanske
smaksatt med t ex olika fruktessenser.
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Kaffe

Kaffe har ett hogt innehall av fenoliska &mnen med en viss antioxidanteffekt. Kaffealskare
och kaffelobbyn vill garna fa det till att detta uppvéger negativa halsoeffekter av kaffe.

Kaffesyra: En dominerande fenolisk komponent i kaffe ar kaffesyra med den i figuren
atergivna strukturen. | kaffebonan finns den esterbunden till ett kolhydratbeslaktat amne.

Upptag: Efter hydrolys i matspjalkningskanalen kan kaffesyran tas upp i blodet liksom dess
néarbesléktade metoxifenol och andra liknande fenoliska syror. Mer komplexa fenoler och
fenoliska syror tas inte upp.

Antioxidantverkan: Kaffesyrans tva fenoliska OH-grupper ger en antioxidanteffekt, men kan
ocksa autoxideras till en ortokinon under bildning av syreradikaler. En antioxidantrik maltid
fore kaffet ger da ett skydd. Motsvarande metoxifenol som kallas ferulasyra &r stabilare och
ger en antioxidanteffekt under langre tid. Effekten &r dock svagare an for manga flavonoider.
Jamfort med te saknas i princip flavonoider i kaffe.

Rostning: Léatt rostning frigor fenoler som kan upptas och Okar antioxidanteffekten. Hard
rostning leder till mer bildning av pyrolysprodukter och till en minskad antioxidanteffekt.
Hundratals kemiska dmnen har identifierats fran rostat kaffe, varav manga ar kanda som
hélsofarliga i hdgre halter.

Koffein: Kaffet ar en uppiggande drog genom innehallet av alkaloiden koffein. Koffeinet gor
ocksa kaffet beroendeframkallande med patagliga abstinenseffekter.

Ekologisk kemi: Kaffebdnan &r ett fro dar fenolerna kan utgdra ett viktigt antioxidativt skydd
for den nya plantan. Samtidigt innehaller kaffebonan kemiska forsvarsamnen mot hungriga
konsumenter.
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Choklad

Chokladalskare har snabbt tagit till sig det uppmarksammade budskapet att mérk choklad
innehaller nyttiga flavonoider. Samtidigt medfor de flesta chokladsorter mest bara negativ
halsopaverkan, vilket latt gléms bort.

Katekiner: Av specifika flavonoider innehaller chokladens kakao framst epikatekin och
darnést katekin. | kakaobdnan finns aven mer komplexa katekiner som inte kommer med vid
chokladtillverkningen.

Mork choklad: Chokladens innehdll av katekiner &r kopplat till innehallet av kakao. Mork
choklad med ett kakaoinnehall pa 70 % eller mer innehaller flera ganger hogre halter av
katekiner &n mjolkchoklad och andra ljusare chokladsorter. Katekininnehallet i mork choklad
ar ca 0,5 g/kg. For just de tva katekinerna svarar da en chokladkaka (100 g) mot fem &pplen.
Men da innehaller dpplena ocksa andra viktiga grupper av antioxidanter.

Socker och fett: Vid sidan av kakao innehaller chokladen mest socker och mattat fett vilket
oftast &r hélsomaéssigt negativt for chokladataren. Andelen av dessa komponenter blir normalt
minst i mork choklad.

Ekologisk kemi: Kakao och choklad innehdller den koffeinbelaktade alkaloiden teobromin
med svagt stimulerande effekt. Likheter finns alltsa mellan kaffe, kakao och te med avseende
pa saval alkaloider som antioxidanter. For choklad &r en skillnad att de flesta av kakaobonans
skyddsdmnen och forsvarsamnen tas bort vid tillverkningen.

Halsotrender: For den som inte vill avsta fran choklad finns nu starka halsoargument for att
overga till riktig mork choklad. Ett sockerinnehall pa flera tiotals procent framstar som ett allt
starkare argument for att valja bort mjolkchoklad och olika slag av skrapchoklad.
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