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Antioxidanter till julen

Viér utbildning och forskning i kemisk miljévetenskap innefattar savél ekologiska aspekter
som hélsoaspekter pd kemiska &mnen. Vi har sdrskilt foljt upp det stora intresset kring
antioxidantgrupperna karotenoider och flavonoider som nu férdndrar synen pa vad vi dter.

Infor julen vill vi girna bidra till det positiva intresset kring dessa komplexa kemiska &mnen
med antioxidantmotiv for ldckerheter som kldttrat till hélsolistans topp. GOoran Petersson tar
nu fram ett utbildningsmaterial om ekologisk-kemisk medicin frén vilket sju sidor hdmtats.

SJU TOPPRANKADE VAL
med karotenoider och flavonoider
ROKT LAX
Haélsoplus: Mycket o-3-fettsyror

Superantioxidanten astaxantin
Metoxifenoler fran 16vvedsrok
Miljo: Laxen har étits sedan stendldern
Fisk roks utan flytande rok
Trycket pa hotade fiskbestdnd minskar
Men - deklaration av foderinnehallet behovs

EKOAGG
Hilsoplus: Bygger upp biologiska membraner
Sdker antioxidantblandning
Ger karotenoiden zeaxantin
Miljo6: Ger honan mer naturlig miljo
Pappkartongen bra avfallsbiobrénsle
Men - KRAV-kontroll pé fodertillsatser behdvs
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BLODGRAPEJUICE

Halsoplus:

Aktiva flavonoiden naringenin
Rott lykopen som fran tomater
Effektivt antioxidantupptag till blod

Miljo: Kartongen skyddar bra mot luftoxidation av bl a C-vitamin
Men - en kartong med starka fargpigment ldmpar sig knappast for
atervinning
APPLEN
Haélsoplus: Katekiner som fran te
Quercetin som fran 16k
Antocyaniner fran roda dpplen
Antioxidanter mest i skalet
Miljo: Bést for hdlsa och milj6 att dta oskalade svenska dpplen
Men - bara om odlarna anvinder farre och mindre toxiska
bekdmpningsmedel én utlindska odlare
APELSINER
Hilsoplus: Apelsinflavonoiden hesperitin
Zeaxantin for 6gonen
Mycket askorbinsyra
Losliga fruktfibrer
Miljo: Apelsinskalet skyddar mot bekdmpningsmedelsrester i sjdlva apelsinen
Men - gor inte marmelad av vanliga skal och ldgg dem inte i komposten
BLA VINDRUVOR
Halsoplus: Katekiner som i dpplen
Quercetin som 1 dpplen
BI4 metoxiantocyaniner
Jamforelser: Slar ut rédvin
Vilj blé och roda druvor framfor grona druvor
Men - se upp med mogel och efterfraga ekologiskt odlade druvor
MORK CHOKLAD
Hilsoplus: Hogt katekininnehall
Minst onyttiga chokladen
Mindre socker och fett
Jamforelser: Vilj minst 70-procentig

Stéll om successivt fran det vanliga hélsovadliga chokladsockret till
riktigt mork choklad

Men - ruinera dig inte utan kdp mindre médngd av den dyrare och battre
chokladen
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Lax

Ekologiskt &r fisk en foda som méanniskan anpassats till genom tusentals generationer, och
som 1 motsats till minga andra livsmedel inte under tiden fordndrats av ménniskan. Just lax
blir genom sitt hoga innehdll av fiskfettsyror tillsammans med hogklassiga antioxidanter en
hilsomissigt svarovertraffad animalisk foda.

Odlad lax: Lax far sdvil fettsyror som antioxidanter via sin foda i ndringskedjan. Innehéllet
av dessa @mnen 1 odlad lax kan dirfor styras och &ven okas via fodret. Konsumtionen av odlad
lax har 6kat snabbt och &r redan nu betydligt storre dn konsumtionen av vild lax. Norge ar
ledande pa laxodling som snabbt blivit en av landets viktigaste néringar.

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

Antioxidanter: En laxportion innehéller ca 5 mg a-tokoferol. Den innehéller ocksa ca 0,5 mg
av astaxantin med sina speciellt uppmérksammade antioxidantegenskaper. Antioxidanterna
skyddar laxens flerométtade fettsyror mot lipidperoxidation. Astaxantininnehallet ger laxen
dess roda farg.

Rokt och grillad lax: Lovvedsbaserad rokning tillfér 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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Nér vi éter dgg rovar vi egentligen fran honan niagot som &dr niringsmaéssigt utvecklat for att
passa de forsta mest kénsliga utvecklingsstadierna i ett djurs liv. Det dr dérfor knappast
forvanande att 4gget innehéller manga &mnen som ar viktiga dven for en méanniska.

Lecitin: Aggulan har ett hogt innehall av fosfatidylkolin (lecitin) som ir en viktig fosfolipid i
véra cellmembraner. Lecitin spjélkas 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
hjérnans funktion viktiga o-3-fettsyran DHA.

Kolesterol: Den hoga halten av kolesterol 1 dggula anvéndes ldnge som ett starkt argument
mot att dta 4gg. 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 frén dggulan till att minska den skadliga oxidationen av LDL-kolesterol.

Antioxidanter: Aggulan och dess omittade lipider skyddas av tokoferoler och karotenoider
som sedan ger dven dggitaren ett skydd. Agg kan svara for en sérskilt stor del av vart intag av
den for synen viktiga karotenoiden zeaxantin som ocksa ger dggen mycket av deras gula firg.

Manipulerade dgg: Den industriella dggproduktionen forédndrar ofta dggens sammanséattning
via honsens foder och olika fodertillsatser.

Ekologiska édgg: For bade honans och hilsans bista kan ekologiska dgg vara ett bra val.
Sommarégg frén frigdende hons har visat sig innehélla forhdjda halter av bl a karotenoider.
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Blodgrape

Grapefrukt skiljer sig frdn andra citrusfrukter genom ett hogt innehdll av den speciella
flavanonen naringenin. Blodgrape far sin farg fraimst av hoga halter av den réda karotenen
lykopen och innehdller dven mycket B-karoten. Juice av blodgrape blir dirigenom en
hilsomissigt mycket intressant antioxidantdryck.

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

Lykopen och B-karoten: Innehallet av dessa hdlsoméssigt sirskilt viktiga karotener ar hogre
dn 1 mg/100 g i lampliga blodgrapesorter. Lykopen upptas léttare dn fran farska tomater och
B-karoten mycket léttare &n fran raa moroétter. Blodgrape kan dérfor bli en huvudkalla till bada
karotenerna dven om innehallet i tomater respektive mordtter dr betydligt hogre.

Blodgrapejuice: De flesta foredrar blodgrapejuice framfor hela frukter. En liter osétad juice
inklusive 16sliga fibrer motsvarar ungefar tva kilo frukter och framstar som en svarévertréffad
hilsodryck.

Vattenmelon: For dem som inte tycker om grapefrukt eller vill ha omvéxling finns alternativ
atminstone for lykopen. Utover tomater innehdller 4ven den markant lykopenfargade roda
vattenmelonen hoga halter.
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Att dta dpplen 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 #r for de flesta den frimsta killlan till katekiner bland
frukt och gront. Bland halsoméssigt mer tveksamma fenoler mérks hdga halter av samma
kaffesyraester som i kaffe.

Quercetin i skalet: Den som antioxidant sirskilt virdefulla flavonolen quercetin finns i form
av glykosider med sockerarter i det yttersta millimetertunna skiktet av dpplet. Quercetin fran
olika glykosider frigdrs och upptas till blodet olika snabbt och effektivt. Applen beriiknas vara
en huvudkalla till quercetin f6r dem som inte dter mycket 16k. Quercetininnehallet skiljer sig
mellan olika dppelsorter och ér t ex hogt i Cox Orange.

Réda édpplen: Det frimsta rodfirgande dmnet i dppelskal dr en glykosid av cyanidin med
galaktos. Antocyaniner som denna &r effektiva antioxidanter i &pplet, men ar efter upptag
instabila vid blodets pH. Halten i dpplets skal okar under mognaden, sérskilt vid stark
ljusexponering.

Ekologisk kemi: Appelskalets antioxidanter skyddar mot metaboliskt och fotokemiskt
bildade radikaler. Fargen kan ocksa locka lampliga frospridande konsumenter. Ekologiska
anpassningar dr dock ofullstindiga eftersom dagens dpplen forddlats fram under en relativt
kort tidsperiod.

Hiilsotrender: Antioxidanterna stirker motiven for minst ett &pple om dagen. For att utnyttja
antioxidanterna bor dpplena dtas oskalade. Detta ger drivkrafter for satsningar pa ekologiska
dpplen eftersom dven bekdmpningsmedelsrester sitter frimst 1 skalet.
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Apelsiner

Flavonoider 1 apelsiner och andra citrusfrukter betecknas flavononer med hénsyn till den
mellersta ringens speciella struktur. Citrusfrukter som apelsiner skiljer sig ocksa fran andra
frukter genom att de dven innehaller karotenoider som gulfargar fruktkottet. Det vilkénda
hoga innehallet av askorbinsyra gor apelsiner till &nnu 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 utséndras till
relativt stor del ofordndrat med urin under nigra timmars tid. Detta ger forutsittningar for en
god antioxidanteffekt 1 blod.

Zeaxantin: De gulfiargade karotenoiderna i citrusfrukt utgdrs frimst av xantofyller som lutein
och zeaxantin. Utdver antioxidanteffekten har sérskilt zeaxantin betydelse for en bevarad bra
syn utan sk makuladegenerering. Halten zeaxantin dr s& hog att apelsiner kan ge ett storre
intag &n majs och dgg som &r viktiga alternativa killor.

Askorbinsyra: Citrusfrukter &r en huvudkilla till C-vitamin med dess viktiga och vélkidnda
antioxidantfunktioner. En enda apelsin kan motsvara det officiellt rekommenderade dagliga
intaget. Detta anses dock allmént ligga under det optimala intaget av askorbinsyra.

Juice: Citrusfrukternas nyttigheter far vi bast via hela frukter eller via juicer med bibehéllna
fibrer fran frukterna. Luftkontakt och sirskilt oppen omrérning kan genom oxidation minska
méngden askorbinsyra.

Apelsinskal: Ett antal flavanoner med flera metoxigrupper och anticancerogena effekter finns
1 apelsinskal. Tyvarr finns ofta dven rester av antimogelmedel och andra bekdmpningsmedel.



Sid 8(9)

katekiner e
' malvidinglukosid

OH

quercetin

Rodvin

Flavonoidernas hélsoaspekter kommer formodligen upp oftare for rodvin &n for ndgot annat.
Producenter, nyhetsformedlare och konsumenter med olika 6nskemal finns ofta i bakgrunden,
och objektiva fakta ar darfor sarskilt angeldgna for vin.

Vindruvor: Liksom dpplen innehaller bl vindruvor relativt hoga halter av @mnen frén olika
grupper av flavonoider och andra polyfenoler. Dessa &mnen overfors till stor del till rodvinet.

Katekiner och quercetin: Flavonoidinnehallet utgérs frimst av katekin och epikatekin i sa
hoga halter som ca 100 mg/l. Ett glas rédvin motsvarar ett par dpplen eller en mork
chokladkaka for dessa katekiner. R6dvin innehéller fritt och glykosidiskt bundet quercetin i en
halt pa ca 10 mg/l. Aven for quercetin motsvarar da ett glas rédvin ett par dpplen.

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

Malvidin: Roédvinet far sin fiarg av en blandning av antocyaniner fran vindruvorna. Den
dominerande &r en glukosid av malvidin, vars yttre flavonoidring har en struktur av typ 2,6-
dimetoxifenol. Eftersom antocyanidiner som malvidin ar instabila vid blodets pH har de
formodligen jadmforelsevis liten betydelse hidlsoméssigt. Mojligen bildas vid nedbrytningen
dimetoxifenoler och andra &mnen med viss antioxidanteffekt.

Vinval: Vitt vin saknar néstan helt alla de ndmnda antioxidantgrupperna och viljs lampligen
bort av den som é&r intresserad av antioxidanteffekten. Den viktigaste skillnaden mellan olika
rodviner dr kanske att halten upptagbara antioxidanter minskar med antalet lagringsar. Bésta
sattet att fa vindruvans antioxidanter dr rimligtvis att dta férska roda och bld vindruvor. Om de
inte dr ekologiskt odlade kan dock rester av antimogelmedel vara ett problem.
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Choklad

Chokladélskare har snabbt tagit till sig det uppméarksammade budskapet att mork choklad
innehaller nyttiga flavonoider. Samtidigt medfor de flesta chokladsorter mest bara negativ
hilsopaverkan, vilket litt gloms bort.

Katekiner: Av specifika flavonoider innehéller chokladens kakao framst epikatekin och
déarnast katekin. I kakaobonan finns dven mer komplexa katekiner som inte kommer med vid
chokladtillverkningen.

Mork choklad: Chokladens innehall av katekiner dr kopplat till innehallet av kakao. Mork
choklad med ett kakaoinnehdll pa 70 % eller mer innehaller flera gdnger hogre halter av
katekiner 4n mjolkchoklad och andra ljusare chokladsorter. Katekininnehallet 1 mérk choklad
ar ca 0,5 g/kg. For just de tva katekinerna svarar da en chokladkaka (100 g) mot fem &pplen.
Men dé innehéller dpplena ocksa andra viktiga grupper av antioxidanter.

Socker och fett: Vid sidan av kakao innehaller chokladen mest socker och mattat fett vilket
oftast dr hdlsoméssigt negativt for chokladdtaren. Andelen av dessa komponenter blir normalt
minst 1 mork choklad.

Ekologisk kemi: Kakao och choklad innehéller den koffeinbeldktade alkaloiden teobromin
med svagt stimulerande effekt. Likheter finns alltsd mellan kaffe, kakao och te med avseende
pa savil alkaloider som antioxidanter. For choklad ar en skillnad att de flesta av kakaobonans
skyddsdmnen och forsvarsdmnen tas bort vid tillverkningen.

Hiilsotrender: For den som inte vill avstd fran choklad finns nu starka hilsoargument for att
overga till riktig mork choklad. Ett sockerinnehall pa flera tiotals procent framstar som ett allt
starkare argument for att vélja bort mjolkchoklad och olika slag av skridpchoklad.
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