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Lask

med socker, tillsatser och lite juice

Denna oversikt &r en uppdaterad version av en laskguide fran juni 2006.

Apelsinlask: Rapporten ar inriktad pa apelsinlask som ar den vanligaste typen
av fruktlask. Fruktassociationer gor att saval barn som foraldrar latt luras att tro
att fruktlask ar nagot positivt jamfort med vanlig lask.

Socker: Lask innehaller typiskt ca 10 % socker och star for en farligt hog andel
av barns och ungdomars sockerintag. L&sk blir en viktig grundorsak till diabetes
och dvervikt. Detta forstarks av att volymerna 0kar med allt stérre PET-flaskor.

Sotningsmedel: Sétmaberoende halls nu ofta uppe framst med sotningsmedel.
Andelen lask med sotningsmedel har 6kat markant det senaste aret. Ett forsta
viktigt hdlsosteg &r att sluta med l&ask som sotats med syntetiska sétningsmedel.

Tillsatser: Fruktetiketter och tillsatta fargamnen och aromer anvands for att ge
intryck av ett hogt innehall av fruktsaft. Bristande hygien vid tillverkningen kan
kompenseras med tillsatser av konserveringsmedel.

Bensen: Under 2006 larmade media om bensen i lask. Sedan dess har Fanta och
Zingo ersatt konserveringsmedlet bensoesyra fran vilket bensen bildas. Jaffa har
inte gjort detta trots 16ften i media fran Spendrup.

Halsoprofil: For livsmedelskedjor, butiker, restauranger och caféer kan utbudet
av lask avsloja bade halsoprofil och etisk profil. Fér konsumenter ger innehallet
i kundkorgen eller glaset pa bordet en prognos for vikt och vitalitet.

Rapport inom projektet ”Granskande biokemisk miljé- och halsoforskning med inriktning
pa konsumentprodukter”, med ekonomiskt stod fran Cancer- och Allergifonden.
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Guide for den som vill valja bort lask

Ju fler minustecken desto samre ar fruktlasken. Sammanstélld av Goran Petersson i december 2007

Lask (apelsin) Juice (%) Socker (%) Info Volym Farg Konserv. Peroxid Bensen Summa
Mer (Coca-Cola) +1 (19) -3 (10) 0 0 0 0 0 0 -2
Festis (Carlsberg) 0 (10 -3 (10) 0 0 0 -1 -1 -1 -6
Fanta (Coca-Cola) 0 (6) -3 (12 0 -1 -1 -1 -1 0 -7
Zingo (Carlsberg) 0 ® -3 (?7?) -1 -1 -1 -1 -1 0 -8
Jaffa (Spendrups) -1 -3 (?7?) -2 -1 -1 -1 -1 -1 -11
Premier (EMD/EU) -1 @ -3 (?7?) -3 -1 -1 0 -1 0 -10
Orange (COOP) 0 (o) -3 (12 0 -1 -1 -1 -1 -1 -8
Apelsin (ICA) -1 -3 (?7?) -1 -1 -1 -1 -1 -1 -10

Bakgrund - halsa: Sotade drycker ar en sarskilt viktig faktor bakom dagens hélsoproblem med 6vervikt och diabetes i allt lagre aldrar. Socker
paverkar direkt via blodsockersvangningar och insulinresistens. De syntetiska och naturfraimmande sotningsmedlen i lightdrycker haller sotsuget
uppe okontrollerat. Valj alltsa bort Coca-Cola, Sprite, Seven-up och all lask med syntetiska sotningsmedel!

Fruktlask: Tabellen jamfor olika marken av apelsinlask i PET-flaskor. Forhoppningsvis kan den ge nyttiga impulser till bade saljare och képare
av lask. Valj bort marken med lagt juiceinnehdll och ett hogt eller odeklarerat sockerinnehall. Valj bort lask som séljs i PET-flaskor med mer &n
50 cl. Valj bort fargad och konserverad lask och sarskilt lask med ett onddigt innehall av bensen.

Positiva och negativa forandringar: (+) Festis (kartong) har minskat sockerinnehallet. (-) Flera marken och nu aven ICA:s anger inte hur stort
sockerinnehallet &r. (+) Bensoesyra och darmed bensen har tagits bort i Fanta, Zingo och vissa Festis. (-) Varken Jaffa eller ICA:s och COOP:s
marken har tagit bort dessa &mnen. (-) Bristande kundinformation uppvisar sarskilt EU-lasken Premier som saljs av bl a Willys.



Forklaringar till guiden

Lask: Tabelloversikten syftar till att visa pa halsominus for vanlig fruktlask fran
ledande tillverkare. Apelsinlask i PET-flaskor med deras ofta stora volymer har
valts for jamforelserna.

Juice: Fruktjuice skulle kunna vara en positiv ingrediens. For alla mérken utom
Mer ar dock juiceinnehallet l1agt eller mycket lagt. Detta géller ocksa for annan
fruktlask &n apelsin.

Socker: Lask utgors typiskt av ca 10 % socker i vatten. Detta motsvarar ungefar
30 sockerbitar per liter. Pa flaskorna anges vanligen innehallet som socker eller
som kolhydrater.

Information: Mycket negativt &r att vissa marken trots hélsoriskerna inte anger
innehallet av socker. Premier anger inte ens juiceinnehall, och Jaffa har en stor
apelsin pa bild trots bara 1 % juice.

Volym: De stora PET-flaskorna pa 1,5 eller 2 liter lockar manga att dricka mer
lask. Detta kan jamforas med att Mer séljs i flaskor och kartonger med 0,5 och
0,2 liter.

Fargamnen: De flesta marken doljer ett lagt innehall av juice genom tillsatser
av fargamnen. Sarskilt barn luras darigenom att tro att fargen kommer fran t ex
apelsiner. Med aromer lurar manga méarken dven smaksinnet.

Konserveringsmedel: Exemplet Mer visar att nagra konserveringsmedel som
bensoesyra (E211) och sorbinsyra (E202) inte behdvs om god livsmedelshygien
uppratthalls.

Peroxid: De flesta lasksorter har en tillsats av askorbinsyra (E 300) som inte &r
séarskilt lamplig for drycker. Med upplost luftsyre bildas oxiderande véteperoxid
och reaktiva syreradikaler.

Bensen: Med konserveringsmedlet bensoesyra (E 211) kan syreradikaler fran
tillsats av askorbinsyra medféra den under 2006 uppméarksammade bildningen
av det cancerogena kolvétet bensen.

Lasning:
”Vélj frukt och dryck ratt”, artikel i utbildningshéftet "Kolhydrater”, av Goran Petersson,
Chalmers 2005 (tillganglig som PDF via Google — sok pa valj dryck ratt)



