ARTIKEL

VART DAGLIGA BROD -

KAN DET VARA BRA FOR HALSAN?

Brod ar en viktig del av var kost, men hur bra ar det egentligen? Vilket bréd &ter svenskarna, vad tanker de att de

borde &ta och hur mycket sanning ligger det i brédforpackningarnas pastaenden? Pernilla Sandvik slar ett slag

for det finska fullkornsrégbrodet i en undersokning fran ett folkhdlsoperspektiv.

Text: Pernilla Sandvik

, , Av all foda som beredes av frukter dr i sanning bro-
det det fornamsta/.../Det framséttes savil pa den
rikes som pa den fattiges bord, dr nyttigt vid alla
sjukdomar och passar for alla temperament och
det ger en angendm smak at varje i sig sjilv smak-
16s foda”. Sa skrev Carl von Linné i sin avhandling Om bro-
det som fodocimne (De pane dieetetico) fran 1757. An idag dr
brod en viktig del av den kosten. I svenska Livsmedelsver-
kets senaste rikstickande matvaneundersokning (Riksma-
ten 2010-11) rapporterade nédstan alla att de &tit brod. Varje
dag konsumeras i snitt 2-3 skivor mjukt brod, vilket dr jam-
forbart med tidigare undersdkningar. Kanske kunde man tro
att brodkonsumtionen skulle minskat jamfort med tidigare,
da brod tillsammans med andra kolhydratrika livsmedel har
fatt kritik for att vara en av orsakerna till det svenska folkets
okande vikt och ohélsa, badde i massmedia och pa nétet. Men
trots det dter de flesta fortfarande brod.

Kunskap och tillganglighet, underlattar halsosamt
brodatande

Forekomsten av vilfardssjukdomar sasom hjart-karlsjuk-
domar och diabetes har dkat och for folkhdlsan finns det ett
stort behov av preventiva atgarder. Har kan valet av bréds-
ort spela in.

Mycket forskning har fokuserats till brods objektiva kvali-
tet, dess teknologiska och fysiologiska egenskaper och vilken
paverkan det i sin tur har pa hilsan. Men subjektiv kvalitet,
konsumenters uppfattningar dr ocksa relevanta. Tvéa faktorer
som &r viktiga for en 6kad mojlighet till att &ta mer hdlsosamt
brod ar dels att hdlsosamma och védlsmakande bréd finns
tillgdngliga men ockséd att konsumenter kdnner till vilket
brod som ar mer hédlsosamt. Nér det géller just hélsoeffekter
av livsmedel s& dr det svart for den enskilda konsumenten
att sjalv avgora hur hidlsosamt nagot ar. Inte kdnner man sig
friskare direkt efter att man &tit ett fullkornsragbrod utan har
behover man lita till extern information. Manga olika hélso-
budskap kommuniceras och vilka man tar till sig beror bland
annat pa vilket fértroende man har fér dessa killor. Ska man
lyssna till kvéllstidningarnas rubriker, Livsmedelsverket, die-
tister eller vanner och bekanta?

Vad ar hdalsosamt brod?

Carl von Linné skrev i sin avhandling att varmt brod med
smor var det skadligaste brod man kunde &ta. Det kunde
leda till dalig matsmaéltning, hysteriska lidanden och 600 an-
dra besvir. Men hur ska man dé &ta for att mé bra? I media
florerar budskap om att till exempel undvika vete, utesluta
gluten, endast dta surdegsbrod, dta brod utan kolhydrater el-
ler helt undvika brdd. Livsmedelsverket stdr for de svenska
kostrekommendationerna och nér det giller brod finns ra-
det att i forsta hand vélja fullkornsbréd och det generella ra-
det att vilja nyckelhdlsmérkta produkter. Det dr emellertid
utmanande att né ut till konsumenter och nar myndigheten
forra aret fragade vilka av deras kostrad konsumenter kin-
de till ndimndes oftast att dta 6-8 brodskivor per dag. Detta
"brodrad” var en reklamkampanj pa 70-talet med bransch-
organisationen Brodinstitutet som framsta avsédndare.

"Brodradet” att ata 6-8 brédskivor

per dag var en reklamkampanj pa
70-talet med branschorganisationen
Brodinstitutet som framsta avsandare.

Brod ar en viktig kélla till kolhydrater i kosten vilka ger
oss energi och hojer blodsockret. Fullkornsbréd bidrar med
fiber, vitaminer och mineraler. Férhojda blodsocker och in-
sulinnivaer &r riskfaktorer for livsstilsrelaterade sjukdomar
men blodsockerhtjningen sker olika snabbt beroende pa
vilket brod det handlar om. Flera olika faktorer i brodet pa-
verkar detta: innehéll av hela spannmalskérnor, rikligt med
surdeg och mjolsort. Har dr exempelvis rag ett intressant al-
ternativ da ett flertal forskningsstudier har visat pa egenska-
per hos rag som ger ldgre och jaimnare blodsockerniva och
insulinsvar jamfort med vete. Bade fullkornsrag och siktad
radg har dessa egenskaper. Rag innehéller cirka 20 procent
fiber och dr ddrmed ocksé det fiberrikaste bland vara van-
ligaste sddesslag. Dess hilsoeffekter har forskats en hel del
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pé och ofta har den jamf6rts med det vanligaste spannmal
for brodbakning, vetet. Rag kan sidnka kolesterolnivéer och
kopplas till faktorer associerade med en minskad risk for
tjocktarms-, brost- och prostatacancer. Vilka hélsopastaen-
den man fér gora pa livsmedel dr dock val reglerat av den
Europeiska myndigheten for livsmedelssdkerhet (EFSA). Till-
rdckligt manga studier av hog kvalitet krévs och for rag finns

Rag ger lagre och jamnare blodsockerniva

och insulinsvar jamfort med vete.

endast ett godkdnt hilsopdstdende som far kommuniceras
till konsumenter: Rag ger battre tarmfunktion och férebyg-
ger forstoppning. Detta pastdende far goras om produkten
innehaller minst 6 gram réagfiber per 100g.

Unga vuxna i Sverige dter mindre rag

och fullkornsbrod

I en svensk studie om uppfattningar kring bréd och hélsa
som genomfordes 2011-12 svarade en tredjedel att de mins-
kat sitt intag av brod de senaste tva aren. De flesta for att
bibehdlla eller férbéttra sin hélsa. Flera angav ocksa att de
skurit ned pd vitt brod till f6rman f6r grovt, morkt, fullkorns-
och knickebrod. Detta bor dock tolkas mer som en spegling
av hur man anser att man ska &dta dn hur man verkligen &ter
da intaget av fullkornsrdgbréd i matvaneundersokningen
Riksmaten 2010-11 var mycket lagt (3g/dag). Visserligen at
dldre (45-80 ar) oftare knackebrod och fullkornsrdgbrod men
yngre (18-44 &r) at istéllet oftare brodtyper sdsom baguet-
ter, tortilla, hamburgerbréd och ciabatta samt mer brod i
farten” eller pa restaurang. Vid samma tid var ocksé endast
10 av de 50 mest salda fardigforpackade broden Nyckelhals-
markta (det forsta pa plats 9) och endast 2 av dessa (plats 18
och 28) innehdll en storre mangd rdg. Fullkornsintaget pa i
genomsnitt 39 g per dag bland kvinnor och 46 g per dag for
maén &r langt frdn rekommendationerna pa 70 respektive 90
g per dag och speciellt yngre (18-34 &r) hade ett lagt intag.
Givet ragens och fullkornets hilsofordelar dr detta en negativ
trend ur ett folkhdlsoperspektiv.

Konsumenters uppfattningar om halsosamt brod och
dess fallgropar i brodhyllan

I studien fran 2011-12 svarade tre av fyra svenskar att de
kénde till brod som de ansdg vara hdlsosamma: grovt, morkt,
fullkorn, fiber, osotat, surdeg, rdg och hembakt. Rag, full-
korn och grovt brod ansags innehalla mycket fiber och fiber
i sin tur var bra for magen. Osoétat- och surdegsbrod kopp-
lades framst till ett jimnare blodsockersvar och hembakt
till att man vet vad det innehaller. Fa tycktes anvinda sig av
Nyckelhalsmérket for att avgora om brodet var hdlsosamt.
Konsumenternas beskrivningar av hélsosamt brod dr inte
felaktiga men de kan vara missledande om man exempelvis
endast gér efter att brodet ska vara morkt da det kan ha far-
gats morkt av till exempel maltsirap. En tredjedel av perso-
nerna som kinde till hdlsosamt brod upplevde ocksa att det
var svart att veta vilket brod som dr mer hédlsosamt. Har var
siffran &nnu hogre bland dem med en ldgre utbildningsniva,
en grupp som ocksa oftare dter vitt brod utan fullkorn.
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Det finns ett stort urval av brdd i de svenska livsmedelsbu-
tikerna och flera gdnger per &r kommer nya sorter som inne-
hallmaéssigt dock séllan skiljer sig ndamnvart frén befintliga.
Det dr ddarmed inte 6verraskande att manga tycker att det ar
svart att veta vilket brod som dr hdlsosamt. Men hur ser d&
ett fullkornsbrod ut och vad &r egentligen ett ragbrod? I Sve-
rige finns en frivillig branschéverenskommelse om att "full-
kornsbrod” ska innehalla minst 50 % full-
kornsmjol (ndgot som inte alltid efterfoljs).
Grovt, morkt, rag och surdeg uppfattas som
hélsosamt av konsumenter och &dr ocksa
ord som ofta anvédnds pa brodférpackning-
ar. Har finns dock ingen reglering. I Finland
ska ett rdgbrod innehalla minst 50 procent
rag och i Tyskland ska fullkornsragbrodet
innehélla minst 95 procent fullkornsrag. I
Sverige marknadsfors brod med sé lite som
9 procent fullkorn, knappt 20 procent rag
och endast nagon procent surdeg med dessa egenskaper. Det
dr mangder som inte kan péstds bidra till dess hélsoeffekter.
For att surdegsbrodet ska ha en effekt pa blodsockersvaret
maste tillrackligt med syra ha bildats i brodet, ndgot som ger
det ettlagt pH och syrlig smak. Forskningsstudierna pa ragens
positiva effekter pd insulinsvar har innefattat brod med ett
innehall av minst 75 procent rag, vilket &r en niva som fa av
de tillgidngliga broden p& marknaden nér upp till och dnnu
mer séllsynt dr det med dessa méngder av siktad rag. Det be-
hovs strategier for att hjdlpa konsumenter att sérskilja mellan
olika sorters brod och dess hélsoeffekter. Ett steg skulle kunna
vara att se till de egenskaper som konsumenterna sjilva klas-
sar som hélsosamma i ett brod och sétta upp riktlinjer for till
exempel hur mycket rag ett "rdgbrod” bor innehalla, eller hur
mycket surdeg ett "surdegsbréd” bor innehélla eller vad som
karaktédriserar ett "grovt brod”.

God smak och tydlig markning for ockad konsumtion
av halsosamt brod

Att maten smakar gott har ofta visat sig vara den enskilt
viktigaste faktorn for vdra matval. I Sverige &dter unga vux-
na mindre ragbrod dn den dldre generationen. Nédstan en
fjirdedel av den yngre halvan av konsumenterna (18-44
&r) angav ocksd i den tidigare nimnda enkétstudien att de
upplevde smaken som en barriér till att dta hdlsosamt brod.
Framst hade de en negativ attityd till fullkornsrdg men ock-
sd tuggmotstand och ett hogt fiberinnehall. Detta skiljer
sig fran finska studier dér @ven barn var positiva till full-
kornsragbrodet smak. For att kunna ta fram optimala bréd
ur hélsosynpunkt maste de ocksd smakmadssigt accepteras
for att kunna bidra med hélsoférdelar. Sensorisk analys dr
en vetenskaplig disciplin som méter, analyserar och tolkar
reaktioner pa egenskaper hos livsmedel och andra material
som de upplevs med vara sinnen: syn, lukt, smak, kidnsel
och horsel. Mer kunskap om konsumenters preferenser till-
sammans med forskningsresultat om vad som dr hdlsosamt
bréd, schysst markning och kommunikation kan férhopp-
ningsvis leda till en 6kad konsumtion av hdlsosamt och gott
brod for en béttre folkhalsa.
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