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Socker och halsa




Intresset for halsa dr stort. Nastan
dagligen kan man i media ldasa om halsa
och livsstil. Man refererar till nya under-
sokningar, olika experter uttalar sig och
manniskor berdttar om sina nya sundare

levnhadsvanor.

Debatten om matvanor och halsa har
manga sidor, men det &r inte alla som
har vetenskapligt stoéd. Det vill vi garna
gora nagot at. Darfor forsoker vi att med
den hér broschyren belysa de vanligaste
frdgorna om socker och pa det viset bidra
till en mer nyancerad debatt kring vad vi
ater.

Hur mycket socker kan inga i en sund kost?
Enligt officiella kostrekommendationer
bor hogst 10 procent av det totala dagliga
energiintaget komma frén tillsatt socker.
Detbetyderattden méngd socker man kan
ata beror pa den enskildes energibehov
och energiférbrukning. | genomsnitt mot-
svarar 10 E % for forskolebarn ca 30-40 g
socker per dag, for skolbarn 45-60 g och
for vuxna 50-70 g beroende pa kon.

Det &r till exempel 50 g tillsatt socker i var
och en av féljande produkter:
- Y2 | sockersotad lask
- 60 g karameller
- 120 g vingummi
- 100 g lakrits
- 150 g mjuk kaka
- 135-625 g cornflakes beroende
pa sockerinnehall.

Lds Livsmedelsverkets kostrad Hitta ditt sdtt att dta gronare,
lagom mycket och réra dig www.livsmedelsverket.se

Trevlig ldsning!
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INNEHALLSFORTECKNING

Varfor ar det socker i livsmedel?

Hur mycket socker ar det i frukter,
bar och grénsaker?

Ar socker i frukt och bar nyttigare
an tillsatt socker?

Blir man tjock av socker?

Ater vi mer socker an forr?

Ar socker ohilsosamt?

Ar socker "tomma kalorier”?

Innebér "1agt sockerinnehall” farre kalorier?
Far man hal i tanderna av socker?

Kan man fa diabetes av att ata socker?

Ger socker stora blodsockersvangningar?
Ar brunt socker mer hilsosamt an vitt?

Blir barn hyperaktiva av socker?

Kan man bli beroende av socker?




Varfor

ar det socker i livsmedel?

Sockrets priméra funktion i livsmedel ar
att ge s6tma. Socker har en ren, sét smak
utan eftersmak eller bismak och déarfor
ar det den smakreferensen som andra
sotningsmedel jamfors med. Utdver
att tillféra sétma bidrar socker till att ge
struktur och volym. Socker framhaver
ocksa vissa smaker, t ex fruktsmak. Pa
motsvarande satt dampar socker bitter
och sur smak och bidrar till att ge manga

livsmedel en aptitlig férg.

SOCKRETS FUNKTIONELLA EGENSKAPER

| nagra livsmedel — t ex marmelad —
fungerar socker ocksd som ett naturligt
konserveringsmedel och en minskning av
sockermangden minskar da hallbarheten.
Sockret kan bytas ut eller reduceras
i vissa livsmedel, men ingen enskild
ingrediens kan ersdtta sockrets alla
funktionella egenskaper. Darfor kommer
en minskning eller ersattning av socker
ofta att innebéra en 6kad anvandning av
andra energigivande ndringsdmnen och

tillsatser.

-

Dryck
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UTOVER ATT TILLFORA SOTMA BIDRAR SOCKER TILL FLER AV MATENS
SENSORISKA EGENSKAPER SOM FARG, KONSISTENS, DOFT OCH SMAK.
SOCKER AR OCKSA ETT NATURLIGT KONSERVERINGSMEDEL.




Hur mycket

socker ar det i frukt, gronsaker och bar?

Socker férekommer naturligt i frukt, bar
och gronsaker i varierande maéangder.
Socker bildas av vatten, sol och koldioxid.
Vanligt socker kallas ocksa sackaros.
Sackaros bestdr av lika delar glukos
(druvsocker) och fruktos (fruktsocker).
Sackaros forekommer tillsammans med
fruktos och glukos i alla frukter och grén-
saker.

Koncentrationen av naturliga sockerarter
i frukter, bar, rotfrukter och grénsaker
varierar kraftigt, bade mellan olika vaxter
och inom samma art, t.ex. mellan olika
appelsorter.

SOCKER | FRUKT, BAR OCH GRONSAKER

Sockerbetor och sockerrér ar dock de enda
vaxter som innehaller sa mycket socker att
det I6nar sig att utvinna det.

Andra sockerarter ar laktos, som finns i
mjolkprodukter, och maltos, som finns
i starkelse fran sddesslag som vete och
korn.

Alla sockerarter ar kolhydrater och har ett
energiinnehall pa 17 k| per gram (4 kcal
per gram).
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Kalla: Livsmedelsverkets livsmedelstabeller. www.livsmedelsverket.se/livsmedelsdatabasen
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SOCKER FOREKOMMER NATURLIGT |1 FRUKT, BAR OCH GRONSAKER
I VARIERANDE MANGDER. SOCKERBETOR OCH SOCKERROR AR DE ENDA VAXTER
SOM INNEHALLER SA MYCKET SOCKER ATT DET LONER SIG ATT UTVINNA DET.

SOCKER OCH HALSA | 7



KROPPEN KAN INTE KANNA SKILLNAD PA TILLSATTA SOCKERARTER OCH
NATURLIGT FOREKOMMANDE SOCKERARTER FRAN T.EX. FRUKT OCH BAR.




Ar socker i frukt och bar
nyttigare an tillsatt socker?

Nar man talar om socker handlar det
ofta om det vita sockret (sackaros), som
man anvander i hushallet eller som finns
tillsatt i livsmedel. Men socker finns ocksa
naturligt i ménga livsmedel fran vaxtriket.
Kroppen kan inte kdnna skillnad pa det
socker som finns naturligt i livsmedel och
tillsatt socker, eftersom det har samma
kemiska och fysiska egenskaper och
darfér omsatts pa samma satt.

Likval skiljer man pa tillsatta sockerarter
och naturligt forekommande sockerarter
fradn t ex frukt och bér i kostrekommen-
dationer for sockerintag. Man bor fa hogst
10 % av den dagliga energin fran tillsatt
socker, medan det rekommenderas att ha
ett hogt intag av frukt, bar och gronsaker,
eftersom det bidrar med vitaminer och
mineraler.

Enligt EU’s regler om markning av livs-
medel ska en produkts totala innehall
av sockerarter per 100 gram framga av
naringsdeklarationen. Det galler alltsa
bade de tillsatta och de naturligt fore-
kommande sockerarterna.

Vilka typer av tillsatta sockerarter som
ingadr i produkten ska framga av pro-
duktens ingredienslista. Om sockerart-
erna ar tillsatta en annan ingrediens, som
finns i produkten, sa ska namnet pa den
ingrediensen framga av ingredienslistan.

Produktens totala innehall av socker ska
alltid framga av néringsdeklarationen.

EXEMPEL PA EN NARINGSDEKLARATION PER 100 G

Energi k)/kcal
Fett Xg

- varav mattade fettsyror Xg
Kolhydrat Xg

- varav sockerarter Xg
Protein Xg
Salt Xg

SOCKER OCH HALSA | 9



Blir man tjock

av socker?

Det diskuteras ofta vilken roll socker
spelar i forhéllande till 6vervikt och till
utvecklingen av livsstilssjukdomar, som tex
typ 2-diabetes. Men risken for Overvikt
och fetma hdnger mer ihop med energi-
balansen — eller snarare energiobalansen
(ndr man intar mer energi dan kroppen
forbrukar) — @an med mangden socker i

kosten.

Overvikt och fetma utvecklas ndr man
intar mer energi dan man forbrukar.
Déarfor ar det mer relevant att se pa hela
kostintaget snarare dn pa ett enskilt livs-
medel.

Overkonsumtion av kalorier, oavsett vari-
fran de kommer, ar den primara orsaken
till fetma — inte de enskilda livsmedel som
innehaller kalorierna.

10

Utveckling av dvervikt ar ocksa resultatet
av ett samspel mellan flera faktorer,
t.ex. arftliga forhallanden, kost- och
motionsvanor och psykosociala aspekter.
Dessutom tycks fetma ockséa ha en social
och utbildningsmassig orsak. Allt detta
— och mycket mer — mdaste man ta med i
berakningen nar man vill [6sa problemet
med fetma. Det &r inte tillrackligt att bara
fokusera pa en enskild faktor som t.ex.
sockerinnehéllet i olika produkter.

Energibalans:

Energiintag = energiforbrukning

ENERGIINNEHALL PER GRAM

Fett 37 k) (9 kcal)
17 k) (4 kcal)
17 k) (4 kcal)
17 k) (4 kcal)
29 k) (7 kcal)

Protein
Kolhydrater
Socker

Alkohol




A ]

T e E—— &m

MAN OKAR I VIKT OM MAN INTAR MER ENERGI AN MAN

GOR AV MED. DARFOR HANDLAR DET FORST OCH FRAMST
OM ATT HITTA SIN ENERGIBALANS.

SOCKER OCH HALSA | 11



Ater vi mer

socker an forr?

Debatten kan ge intrycket att vi
dter mer tillsatt socker dn forr, men
statistiken sdger nagot annat.

Enligt forbrukningsstatistik anvander vi i
genomsnitt 40 kg sockerarter (sackaros,
fruktos, invertsocker och maltodextrin)
per person (2020) om aret. Sedan 1995
har mangden visat en fallande tendens (se
figur).

Kostundersdkningar visar att kvinnor och
man konsumerar 16-19 kg tillsatta socker-
arter om aret, medan barn beroende
pa alder konsumerar 17,5-23,7 kg. Det
betyder att vuxnas sockerintag foljer

naringsrekommendationerna, medan barn
i genomsnitt far i sig mer socker @n rekom-
menderat.

Den verkliga konsumtionen i dag berdknas
vara mellan 16 och 32 kg per person
och ar, bland annat beroende pa svinn i
hela livsmedelskedjan och att socker ofta
underrapporteras i kostundersékningar.

Man maste ocksa vara medveten om att
detta ar medelvdrden. Konsumtionen ar
inte jamnt fordelad. Det finns grupper
bland vuxna och speciellt bland barn och
ungdomar, som har ett hégre sockerintag
an andra.

FORBRUKNINGSSTATISTIK — ANVANDING AV SOCKER (BRUTTO)

UTVECKLING (KG/PERSON OCH AR): 1965-2020

Kélla: Livsmedelskonsumtion i Norden
1965-1998, nationell, arlig per capita-
statistik. Tema Nord 2001:527.
Jordbruksverkets statistikdatabas, 2023.

www.jordbruksverket.se

*Tal fran och med 1995 ar inte
jamforbara med tal fran tidigare ar. For
aren efter 1994 inkluderas samtliga
sackaros-, fruktos-, glukos-, maltos-
och maltodextrinprodukter oavsett
framstallningsmetod i berakningarna,
medan statistiken for aren fore 1995
enbart rdknar med sackaros och
sackarosderiverade produkter.

KG/PERSON/AR
*
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KOSTUNDERSOKNINGAR (NETTO):

KONSUMTION AV TILLSATTA SOCKERARTER (GRAM/DAG)

G/DAG 65
62 61
60 60
56 55 56
53
51
50 48 1989
45 44
42 42 1997/98
40 — — 2012
2003 4-aringar
30 [ 2003 8-aringar
W 2003 11-aringar
M 2016-2017
20 L — Arskurs 5
[ 2016-2017
Arskurs 8
10 2016-2017
Arskurs 2 gymn
0
Maén Kvinnor Barn Pojkar Flickor

Kallor: Befolkningens kostvanor och naringsintag i Sverige 1989, Livsmedelsverket, 1994. Riksmaten 1997-98, Livsmedelsverket, 2002.
Riksmaten — barn 2003, Livsmedelsverket, 2006. Riksmaten — vuxna 2010-2011, Livsmedelsverket, 2012. Riksmaten ungdom 2016-17

—del 2 néringsintag och néringsstatus, Livsmedelsverket, 2018.

Sa hir riknas sockerintaget ut
Det finns tva satt att berakna sockerintaget.

Det ena ar forbrukningsstatistik
(brutto). Har underséker man hur mycket
tillsatta sockerarter som finns tillgangligt
for industrin och hushéllen och darmed
for konsumenterna. Berakningsmetoden
utgar fran Sveriges sockerproduktion
med korrigering for import respektive
export av sockerarter, antingen direkt
eller som sockerinnehdll i féardigvaror.
Resultatet divideras med antalet invanare.
Det ger den méangd sockerarter som
varje konsument har tillgangligt for for-
brukning. Nackdelen med den harformen
av berdkning ar att den inte tar med
svinn, dvs. alla de livsmedel och matrester

som slangs i butiker, restauranger och
i hem. Vissa undersékningar tyder pa
att uppemot 20-30 % av vara livsmedel
slangs. Darfér kommer den verkliga kon-
sumtionen att vara lagre dn den som
férbrukningsstatistiken visar.

Det andra sittet dr kostundersok-
ningar (netto). Dér frigar man utvalda
personer vad de har &tit under exempelvis
en vecka. Nackdelen med den typen av
undersokningar ar att folk — medvetet eller
omedvetet — uppger mindre dn det de
verkligen har &tit av exempelvis godis och
kakor. Det &r alltsa troligt att det verkliga
intaget av socker dr hogre an det kost-
undersokningar visar.

SOCKER OCH HALSA | 13



Ar socker

ohalsosamt?

Det rader utan tvivel delade meningar
om hurvida socker &r ohdlsosamt. Inom
Nordic Sugar anser vi inte att man bara
kan tala om bra och daliga livsmedel.
Det handlar i hégre grad om att se kost-
vanorna som en helhet och alltsa tala om
bra och daliga kostvanor.

Socker innehaller inga vitaminer eller
mineraler. Darfér ar det inte hdlsosamt
i sig. Men vi ater mycket lite socker i ren
form. Socker anvdnds ofta for att forhoja

smaken pa starkelse- och kostfiberrika .
DET AR VIKTIGT ATT SE KOSTVANOR

OCH LIVSSTIL SOM EN HELHET, OCH

produkter. P& sa satt far vi i oss nodvan-
diga vitaminer och mineraler.

INTE BARA FOKUSERA PA ENSKILDA
INGREDIENSER ELLER LIVSMEDEL.

Foljer man officiella kostrad, ater varierat
och ser till att fa tillrackligt med fysisk
aktivitet, kan socker mycket vél ingé i en
hdlsosam kost. Om man ddremot har
ensidiga kostvanor och intaget av socker
ar sa hogt att det ersatter andra viktiga
ndringsamnen kan man sdga att socker ar
ohdlsosamt.

14



Ar socker

tomma kalorier”?

Uttrycket ”“tomma kalorier” beskriver
antingen fett eller socker i livsmedel som
inte har nagot eller mycket begransat
naringsmassigt varde, som t.ex. lask,
godis, kakor eller snacks. Dessa livsmedel
innehaller energi, men de innehaller i stort
sett inga vitaminer eller mineraler. Om
socker ar "tomma kalorier” beror darfor pa
i vilket sammanhang sockret forekommer
och sammansattningen av livsmedlen eller
maltiden.

Man éter séllan socker ensamt. Oftast ingar
det i livsmedel for att sota eller bidra med
sina sensoriska egenskaper sasom farg,
konsistens, doft och smak. Socker kan
dérigenom 6ka urvalet av livsmedel som
man har lust att ata. Socker kan exempelvis
bidra till att fiberrika produkter eller sura
och beska bar smakar battre. Dessutom
har undersokningar visat att personer med
ett moderat sockerintag séllan har brist pa
vitaminer och mineraler.

OM SOCKER AR “TOMMA KALORIER” BEROR PA
SAMMANSATTNINGEN AV LIVSMEDLEN ELLER MALTIDEN.

SOCKER O




”LAGT SOCKERINNEHALL” ELLER LIKNANDE PASTAENDEN BETYDER
INTE ALLTID FARRE KALORIER. DARFOR AR DET VIKTIGT ATT TITTA PA
NARINGSDEKLARATIONER OCH DET TOTALA ENERGIINNEHALLET PER 100 GRAM.




Betyder ”lagt sockerinnehall”

farre kalorier?

P& senare ar har manga produkter mark-
nadsforts med pastdenden som ”lagt
sockerinnehall” och ”utan tillsatt socker”.
Undersokningar visar att konsumenterna
forknippar "mindre socker” med lagre
energiinnehall per 100 g. Men sa behéver
det inte nddvandigtvis vara.

Orsaken ar att sockrets volym ersatts
med andra ndringsamnen som ar minst
lika energigivande som socker (en annan
typ av kolhydrat, protein eller fett). Det
medfor att produktens energiinnehall per
100 g antingen dar i stort sett oférandrat —
eller i nagra fall ar hégre. Energiinnehallet
reduceras bara om sockret helt eller delvis
ersatts med vatten i flytande livsmedel.

ENERGIINNEHALL PER GRAM

I livsmedel i fast form ersatts sockret med
andra energigivande ndringsamnen, som
antingen har samma eller hégre energi-
innehall per gram.

Darfér ar det inte endast energin fran
tillsatt socker som man ska vara upp-
marksam pa om man gdrna vill halla
vikten eller ga ner i vikt. Det ar viktigt att
titta pa naringsdeklarationer och jamfora
livs-medlens sammantagna energiinnehall
per 100 g.

Ett exempel &r frukostprodukter, dar man
ofta fokuserar pa sockerinnehall. Men som
framgar av tabellen betyder ldgre socker-
innehall inte farre kalorier.

ENERGITATHET | FRUKOSTFLINGOR

Fett 37 k) (9 kcal)
17 k) (4 kcal)
17 kJ (4 kcal)
17 k) (4 kcal)
29 k) (7 kcal)

Protein
Kolhydrater
Socker

Alkohol

Produkt Energi Socker
kcal/100g g/100g

Cornflakes

med socker 369 25

Cornflakes,

vanliga 373 8

SOCKER OCH HALSA | 17



Far man hal i tanderna

av socker?

Hal i tanderna uppstar vid syraangrepp pa
tandemaljen. Syran bildas nar bakterierna
i munnen omsdtter matens kolhydrater
till syror. Bakterierna forekommer normalt
i munnen och ger upphov till ett tunt
placklager pa ténderna.

Placken bildas pé& rena ténder, &aven
om det inte & mat i munnen. Mat som
innehaller kolhydrater, héaribland socker
och stdrkelse, gynnar plackbildningen.
Méngden plack och dess sammansattning
paverkar kariesprocessen. Ju langre tid
plack och kolhydratinnehdllande foda
ar i munhalan, desto storre ar risken for
karies.

Dalig munhygien okar risken for hal i

tanderna, liksom frekvensen for intag av
socker och stérkelse.

18

Utvecklingen av karies ar ett samspel
mellan flera faktorer, déribland genetiska
faktorer, kost, maltidsfrekvens och mun-
hygien. Till exempel har mangden saliv
och dess sammansattning betydelse for
utvecklingen av karies.

Tandborstning tva gadnger om dagen
med fluortandkram har visat sig reducera
risken for karies. Det visar utvecklingen av
barns tandhalsa. Trots att sockerférbruk-
ningen i stort sett har varit konstant i
50 ar har andelen kariesfria 12-aringar
tredubblades mellan dren 1985-2021.

KARIESFRIA 12-ARINGAR

1985 22 %
1990 40 %
1995 50 %
1998 62 %
2001 61 %
2005 58 %
2008 61 %
2010 63 %
2013 66 %
2016 68 %
2018 67 %
2021 69 %

Kalla: www.socialstyrelsen.se, 2023. S6k “Karies bland barn och ungdomar”.



FREKVENT INTAG AV LIVSMEDEL MED NEDBRYTNINGSBARA KOLHYDRATER
SOM T.EX. SOCKER OCH STARKELSE KAN OKA RISKEN FOR HAL | TANDERNA,
SPECIELLT FOR MANNISKOR MED DALIG MUNHYGIEN.

SOCKER OCH HALSA | 19






Kan man fa diabetes

av att ata socker?

Manga tror att socker orsakar diabetes,
eftersom diabetes forr kallades socker-
sjuka. Namnet sockersjuka kommer av
att sockerhalten i blodet dr for hég. Precis
som fett, protein och andra kolhydrater
ger socker energi. Om man far i sig mer
energi an kroppen forbrukar kommer
man pa sikt att utveckla overvikt, och
det &r i sin tur en stor riskfaktor for upp-
komsten av typ 2-diabetes — ocksé kallat
aldersdiabetes — @ven om fler och fler
yngre far typ 2-diabetes i dag.

Typ 2-diabetes &r en s& kallad livsstils-
sjukdom. Det betyder att uppkomsten
av sjukdomen &r ndra knuten till den
enskildes livsstil. De storsta riskfaktorerna
for att utveckla typ 2-diabetes ar évervikt,
for lite motion, arftligt faktorer och alder.
Typ 2-diabetes utvecklas ndr kroppen
inte langre kan producera tillrackligt med
insulin och/eller har nedsatt férmaga
att reagera pa insulin. Typ 1-diabetes
utvecklas, nar kroppen har forlorat for-

magan att producera insulin och beror
inte pa personens livsstil.

Tidigare trodde man att diabetiker inte
tadlde den minsta gnutta socker. | dag
vet man att personer med vélreglerad
diabetes kan inta upp till 50 gram tillsatt
socker om dagen fordelat pa dagens
maltider. | likhet med rekommendationen
till allmdanna befolkningen boér socker-
mangden dock utgdra hogst 10 % av
det dagliga energiintaget. Individuell
kostradgivning bor dock alltid ges av en
behandlande ldkare eller dietist.

SOCKER OCH HALSA | 21



Ger socker stora

blodsockersvangningar?

Intag av kolhydrater — déribland socker
— far blodsockret att stiga. Men det ar
skillnad pa hur snabbt kolhydraterna tas
upp i blodet. | ett livsmedel med hogt
glykemiskt index (GI) omvandlas kol-
hydraterna snabbit till glukos, som hastigt
tas upp i blodet. Det betyder en snabb
blodsockerstegring, medan kolhydrater
fran livsmedel med ett lagt Gl tas upp
langsammare i blodet.

Glykemiskt index ar ett matt pa hur olika
mangder av livsmedel med samma inne-
hall av tillgéngliga kolhydrater — vanligtvis
50 gram — hojer blodsockret i forhallande
till ett referenslivsmedel, som kan vara vitt
brod eller glukos (se tabellen).

Socker (sackaros) hor inte till de kolhydrater
som ger den storsta blodsockersteg-
ringen. Detforklaras av att socker (sackaros)
ar en kombination av glukos och fruktos,
déar glukos (som ocksé kallas druvsocker)
ger en hdég blodsockersteg-ring, medan
fruktos ger en lag blod-sockerstegring.

Det finns manga osakerheter runt tabell-
varden Over Gl. Det galler exempelvis
livsmedel, dar sortval, tillagningsmetod
och tillagningstid spelar stor roll fér Gl-
vardet.

Hela maltidens innehéll av energi, fett
och protein kan paverka hur snabbt blod-
sockret stiger efter en maltid. Gl-vardet
for enskilda livsmedel kan darfor i vissa
fall vara vilseledande.

LIVSMEDEL INDELADE EFTER INVERKAN PA BLODSOCKERNIVAN (GLYKEMISKT INDEX)

| snabba___________ | Medel | langsamma________|

Cornflakes Banan
Kokt potatis Honung
Kokt vitt ris Miisli

Vitt brod Russin
Vattenmelon Vindruvor

Druvsocker (glukos)

Socker (sackaros)

Apelsin
Fullkornsspagetti
Grapefrukt

Mjolk

Apple

Fruktsocker (fruktos)

22

Kalla: Foster-Powell och Brand-Miller, 2008.



BLODSOCKERSVANGNINGAR EFTER MALTIDEN AR NATURLIGA.
OM MAN I OVRIGT AR FRISK REGLERAR KROPPEN SJALV
BLODSOCKERNIVAN MELLAN MALTIDERNA.

Livsmedel med ett lagt Gl uppfattas av
en del som nyttiga, for att de ger lagre
blodsockerstegring. Det finns ocksa en
del som tror att det &r bra att halla sig till
ett lagt Gl om man vill gé ner i vikt, men
dessa uppfattningar ar felaktiga.

Om du lever efter Livsmedelsverkets
kostrad far du en val balanserad kost med
lagom mycket frukt, gront och grovt bréd
och far dessutom i dig mindre fett och
socker.

Normalt rér sig blodsockret inom snéva
granser under dagens lopp (mellan
cirka 4 och 8 mmol/l). Det ar hogst efter
att man har atit och som regel ldgst nar
man stiger upp pa morgonen. Blod-
sockersvangningar ar naturliga och inget
att bekymra sig 6ver, om man i ovrigt ar

frisk. Det reglerar kroppen sjalv. Se grafen.

BLODSOCKERSVAR EFTER INTAG AV MALTIDER MED SNABBA RESPEKTIVE LANGSAMMA KOLHYDRATER

Blodsocker mmol/I

Maltid med snabba kolhydrater

8

6 Normalt
interval

4 m— faste-
blodsocker

2 Tid, timmar

1 2

Kalla: Modifierat efter Wolever, 2006.

SOCKER OCH HALSA | 23



Ar brunt socker

mer halsosamt an vitt?

Det bruna sockret utvinns av sockerrér,
medan det vita sockret bade kan utvinnas
ur sockerbetor och sockerrér. Bruna ror-
sockerprodukter dren blandning av socker-
kristaller och sma mangder sirap. Det ar
dessa som ger rorsockret dess bruna farg
och karamelliserade smak.

Vid sockerproduktion fran sockerbetor
maste sirapsresterna tvéttas bort, eftersom
de har en bitter smak. Darfor ar sockret
vitt.

Sirapsresterna i det bruna sockret inne-
héller sma mangder mineraler. Jamfér man
med andra livsmedel &r mineralinnehéllet
i detta socker lagt och bidraget till det
rekommenderade dagliga intaget ar for-
sumbart. Darfér kan man inte sdga att brunt
socker ar mer halsosamt an vitt socker.

Innehallet av vitaminer, mineraler och
andra ndringsamnen — bl.a. socker — i
livsmedel kan ses i livsmedelsdatabasen
pa www.slv.se.

BRUNT RORSOCKER INNEHALLER SMA MANGDER MINERALER,
MEN BIDRAGET TILL DET REKOMMENDERADE DAGLIGA INTAGET
AV MINERALER AR FORSUMBART. DARFOR KAN MAN INTE SAGA

ATT BRUNT SOCKER AR MER HALSOSAMT AN VITT SOCKER.
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Blir barn hyperaktiva
av socker?

Aven om det ofta framférs i media och i
debatten att det finns ett samband mellan
sockerintag och hyperaktivitet hos barn, sa
finns det inga forskningsrapporter, varken
nationella eller internationella, som pekar i
den riktningen.

| vetenskapliga undersékningar har man
inte funnit ndgot samband mellan barns
intag av socker och koncentrationsproblem
eller beteende. | stéllet tyder nuvarande
forskning pa att genetik spelar en viktig
roll.

Generellt &r stabila och sunda maltids-
monster viktigt for koncentration och
beteende, det galler saval barn som vuxna.

| VETENSKAPLIGA UNDERSOKNINGAR HAR MAN INTE FUNNIT
NAGOT SAMBAND MELLAN BARNS INTAG AV SOCKER OCH
KONCENTRATIONSPROBLEM ELLER BETEENDE.

. “SOGKER OCH
'..'I :.{ ]
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VISSA MATVAROR ELLER NARINGSAMNEN GER INTE
MANNISKOR SAMMA BEROENDE SOM RUSMEDEL.




Kan man bli

beroende av socker?

Det ar en frdga som har varit mycket i
fokus pa senare ar. Antagandena ar att
socker ger fysiskt beroende och spelar en
roll vid atstérningar och ddrmed &ven kan
ha betydelse i samband med &vervikt.

De senaste rapporterna — bl.a. i EU-regi
— som har tittat pa den samlade forsk-
ningen inom omradet konkluderar att det
inte finns bevis for att en specifik matvara
eller ett specifikt naringsamne orsakar
beroende pa ett satt som liknar det vid
rusmedel.

Att dta god mat paverkar i sig hjarnans
beloningssystem. Hjarnan friger damnet
dopamin, som ger vdlbehag och njutning.
Dopaminfrisattningen ar dock betydligt
mindre ndr det till exempel handlar om
valsmakande mat, sex, social samvaro

och intensiv trédning &n nér det handlar om
rusmedel. Dopaminfrisdttningen i sam-
band med rusmedel & mellan 100 och
1000 ganger storre.

Psykologiska aspekter ser ocksa ut att vara
involverade i begaret efter framfor allt
valsmakande mat, eftersom dtande ocksa
kan bidra till att ddmpa nedstamdhet och
negativa kanslor. Darfor tyder mycket pa
att nagra sarskilt disponerade manniskor
kan uppleva en form av beroende av sér-
skilt valsmakande mat.
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