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Nytt matt for att méata prisvard naring: Vilken gronsak ger
mest naring for minst pengar?

For att ha en hidlsosam kost behdver vi dagligen dta gronsaker. Rekommendationen dr 500 g
frukt och gronsaker varje dag for att fa i oss den néring som vi behdver. Ménga upplever att
en kost som &r rik pa frukt och gronsaker som dyrare. Detta kan dock bero pd hur vi vanligtvis
rdknar kostnaden for livsmedel. Eftersom ménga gronsaker véger lite for sin volym,
exempelvis spenat, kan vikten blir missvisande dver hur stor volym som fés for pengarna. Det
ar aven vanligt att rdkna kostnaden i relation till hur mycket energi (kilo kalorier) livsmedlet
ger. Gronsaker innehdllet mycket vatten vilket innebér att energitétheten blir ldgre dé vatten
inte innehaller energi. Ett nytt métinstrument som undersoks 1 en studie av Drewnowski gér ut
pa att rdkna hur mycket néring en gronsak innehaller 1 forhallande till pris.

I studien anvéndes en befintlig databas dver niringssammansattningen i livsmedel.
Néringsamnena i detta index stér i procent av dagligt intag. Nio niringsdmnen valdes ut som
viktiga att undersoka. Sex utav dem ansdgs vara bra for hilsan (protein, fiber, vitamin A och
C, kalcium och jdrn) och tre ansdgs paverka hélsan negativt (méttat fett, tillsatt socker och
salt). Livsmedel med hogt av de ndringsimnen som anses vara bra for hilsan och 14gt av de
som anses vara daliga fir ett hogt NRF- virde (Nutrient Rich Foods) och vice versa.

Med hjilp av en tidigare undersdkning av amerikanska kostvanor (National Health and
Nutrition Examination Survey (NHANES) 2003-2004) kunde gronsaker som frekvent
anvindes analyseras. Priserna togs fram genom en existerande databas av livsmedelskostnader
(Center for Nutrition Policy and Promotion food price database). Gronsakerna delades in i
fem sub-grupper; Potatis, morkgrona gronsaker, gula gronsaker, tomater och tomatprodukter
och andra gronsaker.

For att skapa ett index 6ver den mest prisvéirda néringen rdknades NRF om till
rekommenderade serveringsportioner. Storleken av dessa varierande beroende pa vilket
livsmedel det géllde. For att veta naringstitheten per dollar togs sedan serveringportionen
dividerat med kostnaden av livsmedlet.

Resultatet visar att ingen annan livsmedelsgrupp forutom frukt, baljviaxter och notter ar lika
néringstdta som gronsaker. Detta visar att de néringstataste livsmedelsgrupperna kommer
ifrén véxtriket, dessa borde darfor prioriteras. Dock var inte néringstita gronsaker de
livsmedels som mest frekvent konsumerades enligt NHANES.

Potatis har det ldgsta vatteninnehéllet och den hogsta energitédtheten. I kontrast hade
morkgrona gronsaker det hogsta genomsnittliga vatteninnehallet och den ligsta
energitiitheten. Priserna per 100 gram varierade stort mellan sub-grupperna. Aven nir priserna
rdknades per serveringsstorlek var variationen stor men de morkgrona gronsakerna var
signifikant dyrare #n de andra gronsakerna. Aven nir berikningar per kilokalori gjordes var
de morkgrona gronsakerna dyrare dn de andra gronsakerna.

De gronsaker som hade hogst NRF-vdrde var sotpotatis, tomatjuice och tomatsoppor,
morkgrona bladgronsaker, icke bladgronsaker, pumpa och morétter. Likande resultat erh6lls
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om det rdknades pd per serveringsstorlek eller per 100 g. Dessa gronsaker gav dven optimal
niring per dollar. Som sagt var det dock inte dessa gronsaker som konsumerades mest. Aven
om gronsaker anses vara dyra av konsumenterna ger de mycket néring till ett 6verkomligt
pris.

Detta mitinstrument ger mycket information och passar bra nér det ska lagas mat till manga
till en sé 1ag kostnad som mojligt, speciellt for dem som inte har rad att anstdlla en person som
har kunskap om niringsléra. Instrumentet skulle vara extra anvindbart om det kunde anpassas
efter drstiderna. De som planerar méltiderna skulle pé ett smidigt sétt se vad som gav mest
néring per krona just nu.
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