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Fullkorn, baljvaxter och vego
- naring och antinutrienter



Mindre animaliskt och mer
vaxtbaserat for miljo, klimat och
halsa.

Missar vi nutritionen missar vi
malet.
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Varfor fullkorn och
baljvaxter?

(2]



Riskfaktorer i svenskarnas kostvanor 2021

‘Légt intag av fullkorn

I:> Hogt intag av processat kott
I:> Hogt intag av rott kott

Lagt intag av frukt

Lagt intag av gronsaker

Hogt intag av salt

Lagt intag av omega-6 fett

I:> Lagt intag av fiber
‘Légt intag av baljvaxter

Lagt intag av notter och fron

Hogt intag av sockersotad lask

Lagt intag av omega-3 fran sjomat

Global Burden of Disease, 2621 (Sverige, alla aldrar)

Storsta mojligheterna
att gora skilinad.
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INNEHALL

* Del 1: Antinutrienter i fullkorn och baljvaxter

e Del 2: "Att tanka pad”
* Fullkornsprodukter
« Kbttanaloger
* Mejerianaloger



Del 1.

Antinutrienter
i sp_gnnméloch baljvaxter

(2]



N
| &r antinutrienter?

Vad

ae(7p)



Antinutrienter

som
kroppens eller
ayv .

Ar ibland toxiska.

Kallas ocksa .
antinutriella faktorer (AF) :

(23]



Antinutrienter

« Utgor ofta en del av vaxtens forsvar och/eller lagring av naringsamnen.
« Kan ocksa ha positiva halsoeffekter.

« Kan bidra positivt till livsmedels egenskaper, t ex genom att ge farg och bidra till
lagringsstabilitet.

Att helt eliminiera alla antinutrienter ar vare sig mojligt
eller 6nskvart.
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Vilka antinutrienter finns i

spannmal och baljvaxter?

(2]



ANTINUTRIENTER i baljvaxter
och spannmadl - exempel

Grupp Exempel

Proteiner "Enzymhammare”
Lektiner

Glykosider Saponiner
Alfa-galaktosider
Andra glykosider

» vicin och convicin i akerb6na
e linamarinilimabona

Fenoliska substanser

Tanniner

Ovriga

Fytinsyra
Lathyrogener (grasart)
Biogena aminer
(Oligosackarider)

(23]



Lektiner

e b e — E— m— m— — —  — —
. — o — m— e —— . .

Blotlagg och koka
— anvand ej spadet.

Tillagning i
mikrovagsugn ar inte
tillrackligt.

(Finns i alla torkade och farska baljvéaxter
|* Halten varierar!

l Réda kidneybodnor kanda for hog halt.
l'e Kikarter har vanligen relativt 1ag halt.

-------J

e b s — E— m— m— — —  — —
. — o — m— . e—— . e— . .

| Akuta symptom: lllam3aende, krakningar, diarré |
| och magsmartor cirka 1-7 timmar efter du atit I
| dem - varar i 3-4 timmar. |
| |
| . Effekt pa lingre sikt ej studerat. i

I

|

! * Finnsinget "tolerabelt dagligt intag” eller juridiska
| gransvardenilivsmedel.



Koka i 30-90 minuter for att
minska lektiner.
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Vicin och convicin

Glykosider

Finns i bondbona/akerbona/fababona.

Orsakar favism hos personer som har brist pa
enzymet glukos-6-fosfatdehydrogenas (G6PD).

Vid favism spricker latt blodcellerna = blodbrist

O OH
Ou _~_ LOH
N N
o 6 ) |
HoNT N7 NH, “OH Gl
H
OH
Vicine

Convicin

OH
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Vicin och convicin
minskar kraftigt genom
blotlaggning och

kokning.

Det sags att ...

Pythagoras forbjod sina anhangare att ata
fababonor.

Det ledde till att hans dod, da han inte ville
gaini ett falt med fababonor, utan dodades
vid akerkanten.

Referens: Khazaei H, et al. Eliminating vicine and convicine, the main
anti-nutritional factors restricting faba bean usage. Trends in Food
Science & Technology, 2019.

(2]



— m— E— — — O — 0 m— —
_ — S e oem b .,

FYtinsyrd | J&rn - den globalt mest

| ... - .
| forekommande naringsbristen.

G | * Yngre kvinnor Var tredje

|« Gravid svensk
: reriel tondrstjej i

& IE Aldre riskzonen for

| « Vegetarianer jérnbrist. i

| Flickor med mer klimatvéinlig kost, ll
___________________________________ | (ldgre intag av rott kétt) har i
|
|

1
I : : : : : . | hégre férekomst av jarnbrist.
[ Binder mineraler (t ex jérn, zink, kalcium)sa | | 9 )
| attdeinte lingre kan tas upp av kroppen. | | Halstometal2025. .
| = Kan dven minska tillgangligheten av proteiner.

|« Virmestabil ' R
| | | S



Jarnilivemedel

Icke-hemjarn

Forekommer vanligen i livsmedel som Fe3*

Upptag av kroppen:

Stor variation; 1-22%

Beror pa individens jarnstatus
Tas upp som Fe?*

Beror pa mdnga kostfaktorer

Hemejarn finns i kott,

daven fisk.

Binder inte till fytinsyra.

Hemjdrn

Upptag av kroppen:

~25% (15-35%)

Individens jarnstatus har
begransad betydelse

Oberoende av kostfaktorer




Vad kan man goéra at

aqthutnepterna‘?

(2]



Mcmga processtekniker kan minska
innehallet av antinutrienter:

» Skalning « Autoklavering

* Malning « Hogtycksprocessning (HPP)

* Varme - torr, vat * Extrudering

» Blotlaggning * Ultraljud

* Groddning * Mikrovagor

* Fermentering  Infrardd (IR)

+ Enzymbehandling  « Pulsed electric field (PEF) e

till fall...

(23]



Upptaget av icke hemjarn kan
paverkas av flera kostfaktorer

Hdmmar upptag Framjar upptag

Fytat Askorbinsyra (C-vitamin) Jarnupptag pa
. produktniva
Polyfenoler Mjolksyra :
speglar inte
Kalcium ’ Kéttf.aktorn”. nédviandigtvis
(prOteln/peptlder) jérnupptag pé
Protein madltidsniva.

(soja, mjolk, agg)

(23]



Del 2.
” Att tanka pa”
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” Att tanka pa”

(2]



Fullkorn
- mer an fiber!

Fullkorn innehaller fiber, men
ocksa

e jarn

 kalium
magnesium
folat (folsyra)
antioxidanter
fenoler
vaxtsteroler




Socker = ger inte hela bilden.

Exempel frukostflinga

12
10

(=T \C I S )}

400

300

200

100

Sockerarter

Flinga 1

Flinga 1

Energi

10% socker
VS
0,7% socker

Flinga 2

356 kcal
VS
370 kcal

Flinga 2

20

15

10

8]

Flinga 1

Flinga 1

Fullkorn

Fiber

Flinga 2

Flinga 2

76% fullkorn
VS
0% fullkorn

16% fiber
VS
1% fiber
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Salt = fullkornsprodukter
kan vara betydande kadlla.

Brod — exempel
o 35% fullkorn
* 0,5 gram salt per skiva

= Fyra skivor till "mackalunch” ger
ca 30% av 6vre rekommenderat
dagligt saltintag. Utan att palagg
raknasin.

(2]



” Att tdnka pa”
KGttanaloger

(2]



Svart att forandra
matvanor.

= Stort intresse for produkter som
liknar kott och kan anvandas som kott
= kottanaloger.

Baserade pad
vdxtprotein,
ej hela rdvaror



Filmtips!

https://www.agfo.se/transformation
/livsmedelsprodukter

KOTTSUBSTITUT
_— baserad pa HELA
baljvaxter

Designade for
att likna kott

KOTTANALOG Bér INTE

tbe]sirad pat . likstllas vid
pro €|=Im f{"cf"t fa baljvixter eller
S eol fullkorn!
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https://www.agfo.se/transformation/livsmedelsprodukter
https://www.agfo.se/transformation/livsmedelsprodukter

Kottanaloger
ar inte
detsamma

som hela '
gronsaker, o
baljvaxter

eller fullkorn.



Kottanaloger - styrkor och utmaningar
jamfort med kottreferens.

 Storre variation an kéttreferens - ofta samma eller ndgot hogre i analoger.

Protein * Proteinkvalitet?
. + Mer fiber.
FHoEr . Fiberkvalitet?
Produkter
3 k
Mattat fett + Mindre mattat fett. rﬂiﬁﬁﬁgjei
2021
+ Mindre salt for bacon, burgare och kallskuret
Salt - MEN hogt i férhallande till rekommenderad intag. Kan ge upp till 50% av baASZ?L%z‘%eeré
rekommenderat intag, per 100 g. vdxtprote;:]
+ Mer jarn.

L - MEN lagre biotillganglighet.

+ Relevant innehall i berikade produkter.
- MEN fa produkter ar berikade.

Vitamin B12

(2]

RISE - FINEST - Bryngelsson et al. 2022



Ny svensk studie av
kottanaloger i skolmailtider
pekar i samma riktning.

”... riktlinjer mdste vidareutvecklas for att
sdkerstdlla att kottsubstitut dr ndringsrika,
hdlsosamma och Idmpliga for skolmdltider.”

Goteborgs universitet - Pettersson et al 2024

Avhandling pa vag!

Mari Wollmar, Goteborgs universitet

"Opportunities and challenges for a shift towards more plant-based diets
in public and private meals considering climate impact, health aspects and
acceptance”

(2]



Vi vet hittills lite om faktiska
halsoeffekter av kottanaloger.

Biotillgdnglighet
« Samre upptag av jarn och zink, jamfort med
kott och fisk

) Fa studier, utvalda produkterl
Inflammation

|
* Inga effekter pa inflammation I praktiken beror hdlsoeffekter ocksd |
av vad analogerna ersdtter. I

Hjdrt-kdrisjukdom

oy . . Mer kunskap fran bade epidemiologisk
- Positiva effekter pa riskmarkérer er kunskap fran bade epidemiologiska

och kontrollerade studier behovs.

-______J

Tarmens mikrobiota
* Sma positiva effekter, enligt en studie
» |nga effekter, enligt en annan studie

Crimarco et al 2020; Gibbs and Leung 2023; Mayer-Labba et al 2022; Shan et al 2023; Toribio-Mateas et al 2021; Zhou et al 2023.

(2]



Nytt intresse for
hybridprodukter

Potentiella ndringsmassiga uppsidor:
Hemejarn

Kottfaktorn

Fiber

Baljvaxter, gronsaker

Minskad kottmangd

Gar likabra
med
"hemblandat”

50% notfars

17% linser

16% palsternacka
16% morot

50% notkott
25% morot
25% blomkal

70 % notfars
30 "/Z artfars gk



” Att tanka pa”

Mejerianaloger

(2]



Riskfaktorer i svenskarnas kostvanor 2021

Lagt intag av fullkorn

Hogt intag av processat kott
Hogt intag av rott kott

Lagt intag av frukt

Lagt intag av gronsaker
Hogt intag av salt

Lagt intag av omega-6 fett
Lagt intag av fiber

Lagt intag av baljvaxter

Lagt intag av notter och fron
Hogt intag av sockersotad lask

Lagt intag av omega-3 fran sjomat

Storsta mojligheterna
att gora skilinad.

(2]


Susanne Bryngelsson
Markering

Susanne Bryngelsson
Markering


"Trots det hoga innehallet av mattat fett i mjolk och
mejeriprodukter, vilket ar en kand riskfaktor for hjart-
och karlsjukdom, visar de flesta studier inga samband
mellan intag av mjolk eller andra mejeriprodukter
och hjart- och karlsjukdom.

Daremot visar studier som sarskilt undersokt
mejeriprodukter med lagt fettinnehall och/eller som
ar fermenterade (som yoghurt och ost) pa minskad
risk for hjart- och karlsjukdom, typ 2-diabetes och
tjock- och andtarmscancer”

Citat frdn remissversionen av Livsmedelsverkets hanteringsrapport, for uppdaterade
kostrad.

(2]



Vaxtbaserade mejerialternativ

- valj berikade!

Forslag till nytt svenskt kostrad:

"Valj magra, osotade mejeriprodukter, garna fermenterade som fil
och yoghurt, varje dag, eller berikade vegetabiliska alternativ.”

Tydligare rad om daglig konsumtion, gdrna fermenterade.

NNR 2023

350-500 ml mjoélk och mjolk-
produkter med lag fetthalt per dag

Om intaget av mjolkprodukter ar
lagre an 350 gram per dag, kan
produkterna ersattas med berikade
vaxtbaserade alternativ eller andra
livsmedel.

NNR 2023

Liagre om 6vrig kost tillater (dvs
intag av ndringsamnen
sakerstalls).

(2]



Ndringsmdssiga styrkor och saserat ps

deklarerade

svagheter hos mejerianaloger néringsamer

Vaxtbaserade vs mjolkbaserade alternativ
» Hogre fiberinnehall
« Lagre proteininnehall

« Berikade alternativ - samma eller hégre innehall av
vitaminer/mineraler

Inom vaxtbaserade mejerialternativ

* Smaksatta - hogre energi och sockerarter

* Ekologiska - lagre innehall av vitaminer/mineraler
(de som deklareras), med undantag fér D-vitamin.

Inkl kalcium och jod

Regelverk hindrar annan

berikning i ekologiska
alternativ.

RISE - FINEST - Moshtaghian et al 2024

(2]



Ny studie med vaxtbaserade
yoghurtar styrker bilden

- och adderar pusselbitar:

« Stor variation i proteinkvalitet!
Aven mellan produkter baserade pd samma ravara
(havre, soja, mandel resp kokos)

* Naturligt forekommande kalcium ar troligen inte
biotillgangligt pga forekomst av fytinsyra.

* Berikning med kalcium kan troligen "6vervinna” den
hiammande effekten av fytinsyra.

Tallin university - Zeinatulina et al 2025

(2]



Lat oss
summeraC.C
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Antinutrienter - take home

» Minskar naringsamnens tillganglighet for upptag i kroppen. Ibland toxiska.

» Manga livsmedelsprocesser minskar innehallet
- olika metoder passar och fungerar olika bra for olika antinutrienter, ravaror
och livsmedelstyper.

» Kan aven ha positiva effekter pa livsmedlets egenskaper och halsa

> Vikaninte bli av med alla antinutrienter - prioritering utifran toxiska effekter,
malgrupper och naringsdamnens betydelse.

Fullkorn och baljvaxter ar en viktig del
av en halsosam kost!

(2]



Att tanka pa... - take home

Fullkorn |IKéttanaloger | Mejerianaloger |

|
| Minska intaget av rott och | | Minska intaget av mejeri-
rocessat kott for hdlsa och miljo. | | produkter for miljo, férutsatt att
| | ndringsintag sdkerstaills.

| |

| |

For lagt intag av fullkorn arden | | |

framstariskfaktorniden | p |

| svenska kosten. | |

» Ofta mindre mattat fett an

| kottreferens. I ! Jamfort med mejerireferens: I

« Kan varavasentlig kalla till | Kan vara stor saltkalla. » Mer fibrer |

salt. | - |

|- I

l, I

| |

| I
| _

|

|

| Kan vara relevant fiberkalla. * Mindre protein.
| + Socker ger inte hela bilden.

|

|

|

|

Innehaller jarn, men med lag | | * Vilj berikade alternativ!
(OBS! Ekologiska alternativ berikas
I I endast med D-vitamin.)

tillganglighet.
* RelevantinnehdllavB12

|
|
|
|
|

 Fullkorn mer an fiber! |
|
|
|
|
| endast i berikade alternativ.
|

Behovs fler studier av faktiska halsoeffekter.
Halsoeffekter beror av vad analogerna ersatter




Food Innovation ﬁnablind Sustainable Transition S

. forutséttningar for' héllbar | TACK!
B p*odu'kl:- _och.svsteminnovation i Katttléiggningen av“kf')'tt- och.
' det svenska livsmedelssystemet IR ERE e Mg el
. o i har gjorts med finansiering fran
genom att stodja bade radikal FINEST
och effektiv innovation i aktiv
samverkan mellan akademi,
privata och offentliga aktorer.

Bryngelsson et al 2022
Moshtaghian et al 2024

Finansiar (2020-2024): Formas ett forskningsrad for hallbar utveckling



FINEST - .

Food Innovation Enabling Sustainable Transition S

Folj FINEST i var
grupp pa LinkedIn

Prenumerera pa
vart nyhetsbrev

L3s mer pa var webb: ri.se/sv/finest

N



https://www.ri.se/sv/finest

Fragor?

Kontakt:

susanne.bryngelsson@ri.se

Hemsidor:

Nutrition for framtidens mat | RISE

Hallbar nutrition | RISE

(2]


mailto:susanne.bryngelsson@ri.se
https://www.ri.se/sv/expertisomraden/expertiser/nutrition-for-framtidens-mat
https://www.ri.se/sv/expertisomraden/expertiser/hallbar-nutrition
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