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SOCKER
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& HALSA!
O |\/| S O"C K E R Intresset for hdlsa ar stort. Ndstan dagligen kan man i media ldsa
om hdlsa. Man refererar till nya undersokningar, olika typer av
& H A I S A experter uttalar sig och nagra berdttar om sitt nya sundare liv.
Hur mycket socker kan ingd i en sund kost? Enligt officiella

N O RD | C S U G A R kostrad bor hogst |0 procent av det totala dagliga

energiintaget komma fran tillsatt socker. Darfor ar mangden

socker man kan dta beroende av den enskildes energibehov
och energiférbrukning. | genomsnitt motsvarar det for
forskolebarn ca 3040 gram per dag, fér skolbarn 45-60 gram
och for vuxna 50-70 gram beroende pa kon.

Debatten om hdlsa har manga sidor, men det &r inte alla som
har lika bra stod i vetenskapen. Det vill vi gdrna géra nagot

at. Darfor forsoker vi att med den hdr broschyren belysa de
vanligaste fragorna om socker och pa det viset bidra till en mer
nyanserad debatt.

Trevlig ldsning!
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“Om socker och hilsa * ar framtagen av Nordic Sugar: Copyright Nordic Sugar.
Kopiering ar tilliten med killangivelse.

Broschyren dr gratis. Fler exemplar kan bestillas pa www.perspektiv.nu.
Om du vill lisa mer om socker och hilsa kan du ga till www.perspektiv.nu.
Har kan du ocksa hitta vetenskapliga referenser till imnena som tas upp i denna broschyr.

Text och innehdll: Mannov och Nordic Sugar.
Layout/grafisk produktion: SEKTOR
Foto: Christina Bull
Tryckt: juni 2009
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BLIR MAN FET AV SOCKER?
ATERVI MER SOCKER AN FORR?

AR SOCKER OHALSOSAMT?

AR SOCKER "TOMMA KALORIER™?
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BLIR MAN FET AV

SOCKER?

Bade ja och nej. Ja, eftersom socker innehaller energi. Om
energiintaget ar stérre dn energifdrbrukningen leder det

pa sikt till dvervikt. Nej, eftersom socker i sig sjdlvt inte
innehaller mer energi dn andra ndringsimnen — faktiskt
innehdller | gram socker bara hilften sa manga kalorier
som | gram fett. Med andra ord bidrar alla ndringsdimnen
till dvervikt om man intar mer av dem dn man har behov av.

Utveckling av vervikt dr en fraga om det

totala energiintaget i forhallande till den totala
energiférbrukningen. Det dr ocksa resultatet av ett samspel
mellan flera faktorer, t.ex. drftliga férhallanden, kost- och
motionsvanor och psykosociala aspekter: Dessutom tycks
fetma ocksa ha en social orsak. Allt detta — och mycket
mer — maste man ta med i berdkningen ndr man vill 6sa
problemet med fetma. Det &r inte tillrdckligt att bara
fokusera pa en enskild faktor som t.ex. sockerinnehdllet i
olika produkter eller antalet idrottslektioner i skolan m

KOLHYDRATER

TRANING
BASALOMSATTNING

ENERGIINNEHALL/GRAM

Fett 38 kJ (9 kcal)

Protein 17 k) (4 kcal)
Kolhydrater 17 k) (4 kcal)
Socker 17 k) (4 kcal)

ATERV] MER

SOCKER

AN FORR?

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

Enligt forbrukningsstatistik anvander vi i genomsnitt 40 kg socker per
person om aret. Den mangden har varit relativt konstant de senaste
50 éren (se figur nésta sida). Kostundersékningar visar att kvinnor och
man samt flickor och pojkar konsumerar 20 kg socker om aret. Det
betyder att vuxnas sockerintag foljer naringsrekommendationerna,
medan barn i genomsnitt far i sig mer socker dn rekommenderat.

Den verkliga konsumtionen i dag berdknas till mellan 20 och 30 kg per
person och ar, bland annat beroende pa svinn i hela livsmedelskedjan
och att socker ofta underrapporteras i kostundersokningar.

Man maste ocksa vara medveten om att detta dr medelvarden.
Forbrukningen dr inte jamnt fordelad. Det finns grupper, speciellt bland

barn och ungdomar, som har ett hégre sockerintag an andra.

Se figur: Sockerforbrukning (brutto) och sockerkonsumtion (netto).



SA HAR RAKNAS SOCKERINTAGET UT

Det finns tva sdtt att rakna ut sockerintaget pa.
Det ena dr KOSTUNDERSOKNINGAR dir man fragar
utvalda personer vad de har dtit under exempelvis en

SOCKERFORBRUKNING (BRUTTO) OCH SOCKER-

vecka. Nackdelen med den typen av undersokningar &dr
att folk — medvetet eller omedvetet — uppger mindre dn
det de verkligen har dtit av exempelvis godis och kakor.
Det ér alltsa troligt att det verkliga intaget av socker dr Sockerforbrukning (brutto) i kg/person
hogre dn det kostundersokningar visar:

Det andra sittet ar FORBRUKNINGSSTATISTIK. 50
Har undersdker man hur mycket socker som finns
tillgéngligt for industrin och hushéllen och ddrmed

BRUTTO: SOCKERFORBRUKNING 2006
TILGANGLIGT FOR KONSUMTION

gram/dag kglar
| genomsnitt 114 41,8

NETTO: KOSTUNDERSOKNINGAR

f6r konsumenterna. Berakningsmetoden utgar fran 40 FORVUXNA 1998 OCH BARN 2003
Sveriges sockerproduktion med korrigering fér import Konsumtion av socker, sirap och honung
respektive export av socker; antingen direkt eller som 30 angiven i % av det totala energiintaget
sockerinnehall i fardigvaror. Resultatet divideras med o i

% Utgor ca
invanarantal, och det ger den mangd socker som kglar
varje konsument anvander. Nackdelen med den hdr 20 Min 85 20
formen av berdkning dr att den inte tar med svinn, dvs. Kvinnor 9 20
alla de livsmedel och matrester som slings i butiker, Barn 13-14 2
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att uppemot 20-30 % av vara livsmedel slangs. Dérfor

kommer den verkliga konsumtionen att vara ldgre dn

den som férbrukningsstatistiken visar m "
KALLOR:

Sockerférbrukning:

Livsmedelskonsumtion i Norden 1965-1998, nationell arlig per capita

statistik. Tema Nord 2001:527.

Nordisk statistisk arsbok 2008. Nord 2008:001.

Kostundersokningar:

Riksmaten 1997-98. Befolkningens kostvanor och niringsintag. Uppsala 2002.
Riksmaten - barn 2003. Livsmedels- och niringsintag bland barn Sverige.
Uppsala 2006.

AR SOCKER
OHALSOSAMT?

Det rader utan tvivel delade meningar om det. Inom
Nordic Sugar anser vi inte att man bara kan tala om bra
och daliga livsmedel — det handlar i hdgre grad om att
se kostvanorna som en helhet och alltsd tala om bra och
daliga kostvanor:

Socker innehdller inga vitaminer eller mineraler. Darfor ar
det inte hdlsosamt i sig. Men vi dter mycket lite socker i
ren form. Socker anvéands ofta for att férhéja smaken pa
starkelse- och kostfiberrika produkter: Pa sa sdtt far vi i oss
nédvandiga vitaminer och mineraler:

Foljer man officiella kostrad och &ter varierat kan lite
socker mycket vdl ingd i en hdlsosam kost. Om man
ddremot har ensidiga kostvanor, och intaget av socker ar
sa hogt att det har ersatt andra viktiga ndringsdmnen, sa
kan man sdga att socker dr ohdlsosamt. Undersokningar
har dessutom visat att personer med mattligt sockerintag
sdllan har brist pa vitaminer och mineraler m



AR SOCKER | ,TO M MA
KALORIER’”?

Uttrycket "tomma kalorier” beskriver antingen fett och/eller socker i livsmedel
som inte har ndgot eller mycket begrdnsat ndringsmassigt varde, som t.ex.
ldsk, godis, snacks, kakor eller chips. Dessa livsmedel innehaller energi, men
innehadller i stort sett inte vitaminer eller mineraler.

Om socker dr "tomma kalorier’” beror darfér pa i vilket sammanhang sockret
forekommer och sammansattningen av livsmedlen eller maéltiden m

Socker anvdnds ofta for att forhdja smaken pa
starkelse- och kostfiberrika produkter. Pd sa satt far

Vi i oss nddvandiga vitaminer och mineraler:



FAR MAN HAL
| TANDERNA Av socker:

Sockerarter och stdrkelse i maten fungerar som naring for bakterier i munnen.
Bakterierna pa tinderna bildar syra, vilket resulterar i fratskador pa tandernas
emalj och hdrda dmne dentin. Mangden plack och dess sammansittning paverkar
den har processen. Darfor foreligger storre risk for manniskor med dalig
munhygien att utveckla hdl i tinderna. Darfor har frekvensen av intaget storre
paverkan dn mangden for utveckling av karies. Socker kan alltsa ge hal i tdnderna,
men gor det inte nédvandigtvis.

Utvecklingen av karies dr ett samspel mellan flera faktorer; déribland genetiska
faktorer, kost, maltidsfrekvens och munhygien. Till exempel har médngden saliv och

dess sammansittning betydelse for utvecklingen av karies. 1985 22%

1990 40%
Daglig tandborstning med fluor har visat sig reducera risken. Det understryks av 1995 50%
utvecklingen av barns tandhdlsa. Trots att sockerférbrukningen i stort sett har varit 1998 62%
densamma i 50 ar har andelen kariesfria |2-aringar nastan fordubblats, och antalet 2001 61%
kariesangrepp har ndstan halverats for |5-aringar sedan 1988 m 2002 57%

2005 58%

Se tabell: Kariesfria | 2-dringar Kailla: Socialstyrelsen >




«xaNMaN FA DIABETES

AV ATT ATA SOCKER?

Typ 2-diabetes dr en sa kallad livsstilssjukdom. Det betyder att
uppkomsten av sjukdomen &r nara knuten till den enskildes livsstil. De
storsta riskfaktorerna for att utveckla typ 2-diabetes dr dvervikt, for lite
motion, drftligt pabrd och dlder Typ 2-diabetes utvecklas nar kroppen
inte ldngre kan producera tillrdckligt med insulin och/eller har nedsatt
férmaga att reagera pa insulin.Typ |-diabetes utvecklas ndr kroppen helt

eller ndstan helt har férlorat f6rmagan att producera insulin och beror
inte pa personens livsstil.

Manga tror att socker orsakar diabetes, eftersom diabetes ocksa kallas
sockersjuka. Namnet sockersjuka kommer av att sockerhalten i blodet
ar for hog. Precis som fett, protein och andra kolhydrater ger socker

energi. Om man far i sig mer energi dn kroppen férbrukar kommer man
pa sikt att utveckla Gvervikt, och det ar i sin tur en hog riskfaktor for
uppkomsten av typ 2-diabetes.

En mindre méngd socker i en maltid ger ingen blodsockerhdjning.

Darfor kan diabetiker utan risk byta ut en del av matens fett eller andra
kolhydrater mot 510 g socker per maltid m

Ca 300 000 svenskar har typ 2-diabetes, vilket motsvarar
tre — fyra procent av befolkningen.

Kéilla: Svenska Diabetesforbundet
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GER SOCKER STO RA

BLODSOCKERSVANGNINGAR? ¢ -

Intag av socker och andra kolhydrater far blodsockret att stiga. Men
dven om manga tror det, hor socker faktiskt inte till de kolhydrater
som ger den storsta blodsockerhdjningen. Det beror pa att socker
dr sammansatt av bade glukos och fruktos. Glukos (som ocksa kallas
druvsocker) ger hog blodsockerhdjning, medan fruktos (som ocksa
kallas fruktsocker) ger en lag blodsockerhdjning (se tabellen).

Gl star for glykemiskt index och dr ett uttryck for hur snabbt
kolhydraterna i ett visst livsmedel tas upp i blodet. Ett hogt Gl anger
att livsmedlet ger en hog blodsockerhdjning. Det dr en fordel att dta
en stor andel livsmedel med lagt G, eftersom det ger ett lagre och
jamnare blodsockersvar sa att man darmed kan kdnna sig métt langre.

Socker har ett mattligt glykemiskt index, men Gl &r inte den enda
faktor som paverkar blodsockernivan. Den paverkas ocksa av mangden
kolhydrater vi dter; sammansdttningen pa maltiden i évrigt. Hansyn
maste ocksa tas till portionsstorleken m
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Livsmedel indelade efter inverkan pa blodsockernivan

SNABBA LANGSAMMA
Vitt brod Ris Réagbréd, fullkorn
Vitt ris Pasta Baljvaxter
Cornflakes Apelsin Grapefrukt

Kokt potatis Groéna drtor Apple

Russin Vindruvor Mijolk
Druvsocker Socker Fruktsocker




KAN MAN BLI

BEROENDE
AV SOCKER?

Nej, det finns inga vetenskapliga bevis for att sockerintag kan ge de symptom
som dr kdnnetecknande for fysiskt beroende och abstinens som &r typiska for

- B
HYPERAKTIVA

AV SOCKER?

berusningsmedel som t.ex. alkohol eller narkotika.

Det betyder dock inte att vissa inte kan ha ett storre behov av sockerhaltiga
och fettrika livsmedel dn andra och ddrmed soka trést i god mat — som t.ex.
sockerhaltiga produkter. Ddrmed kan de uppleva ett psykiskt beroende m

Det finns inget pavisat samband mellan sockerintag och
hyperaktivitet hos barn. Inga forskningsrapporter, varken nationella
eller internationella, pekar i den riktningen.

Hos ett barn som tidigare har haft en oregelbunden maltidsordning
och &tit mycket snabba kolhydrater kan man dock se en lugnande
effekt av sundare matvanor. Nar man skapar ett mer strukturerat
maltidsmonster och byter ut sockerinnehallande produkter mot
frukt, gronsaker och fullkornsprodukter blir barnen lugnare och
mer fokuserade. Experter menar att det har mer med de stabila
rutinerna att gora dn att sockerinnehdllet har forandrats m



AR BRUNT

SOCKER MER HALSOSAMT AN VIT T?

Nej.Varken vitt eller brunt socker innehaller nagra namnvéarda méangder
vitaminer och/eller mineraler.

Det bruna sockret utvinns av sockerrér, medan det vita sockret bade kan
utvinnas av sockerbetor och sockerrér. Bruna rérsockerprodukter dr en
blandning av sockerkristaller och sma mangder sirap. Det dr dessa som ger
rorsockret dess bruna farg och karamelliserade smak.Vid sockerproduktion fran
sockerbetor maste sirapsresterna tvéttas bort eftersom dessa har en bitter smak.

Sirapsresterna i det bruna sockret innehaller sma mangder mineraler: Jamfér man
med andra livsmedel dr mineralinnehallet i detta socker lagt och bidraget till det
rekommenderade dagliga intaget ar forsumbart. Darfér kan man inte sdga att
brunt socker dr mer hélsosamt dn vitt socker m

Innehallet av vitaminer och mineraler i livsmedel
— bla. socker — kan ses i livsmedelsdatabasen pa

WWW.Slv.se.




