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I majoriteten av alla livsmedel som säljs i våra butiker finns tillsatt 

socker. Målet med den här broschyren är att sprida kunskap om 

hur allt detta extra socker kan skada våra kroppar; hur det kan 

orsaka övervikt, typ 2-diabetes och hjärt-kärlsjukdom. 

Broschyren är till för alla, både personer med och utan diabe-

tes. En person som har diabetes kan även få högt blodsocker av 

till exempel mjölk, naturligt socker och kolhydratrik mat med 

högt glykemiskt index. Den här broschyren tar inte upp sådana 

saker. Den handlar endast om det rena tillsatta sockret – i alla dess 

former. 

Vi vet att socker har en negativ inverkan på hälsan och vi står 

bakom WHO:s riktlinjer (2015) om att vi bör minska det dagliga 

sockerintaget till under tio procent av alla kalorier i maten, men 

ännu hellre till under fem procent, vilket ger ännu fler hälsovinster.

Thomas Magnusson 			   Stig Nyman
Ordf. Diabetesorganisationen		  Ordf. Storstockholms 
i Sverige					     Diabetesförening

Förord
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Socker – en nyhet för mänskligheten

Under de senaste 150 åren har mänskligheten genomgått en av de största  

kostomställningarna någonsin. När bönder började odla sockerbetor på 

1800-talet sjönk priset på socker dramatiskt. Plötsligt fick även fattigare  

människor råd att sylta, baka kakor och ge sina barn godis.

Till en början märktes förändringen främst på att problem med karies  

exploderade. På 1930-talet hade vissa barn genomruttna tänder innan de ens 

hade fyllt fem år. Löständer blev en vanlig konfirmationspresent.

Vi tänker sällan på att karies är en modern sjukdom. Om du besöker  

Bäckaskogskvinnan – Sveriges äldsta skelett på Historiska museet i Stock-

holm – kan du se att hon har perfekta tänder, trots att hon aldrig borstade 

dem under sin livstid. Hon levde under jägarstenåldern och hade till och 

med visdomständerna i behåll när hon dog vid 45 års ålder.

Aldrig har vi ätit så mycket sötsaker

Från 1860 till 1960 ökade vår sockerförbrukning från 4 kg per person och 

år till över 40 kg. Under 1900-talets andra hälft började sedan industrin att 

tillverka socker från stärkelse, till exempel glukossirap och fruktos-glukos- 

sirap (kallas high fructose corn syrup i USA). Dessutom sötar företagen 

numera även mat med koncentrerad juice. Hur mycket vi äter av dessa nyare 

former av socker finns det ingen bra statistik på.

Utan tvekan äter vi dock mer socker än någonsin tidigare. Länge har vi 

tänkt på sötsaker som lite onödiga, men ändå ganska harmlösa kalorier. Nu 

talar mycket för att det är dags att tänka om. Socker är sannolikt en orsak till 

varför så många utvecklar bukfetma och typ 2-diabetes. Personer med typ 

1-diabetes kan ta extra skada av sockret, eftersom de inte själva kan reglera 

sockernivån i blod och vävnader. Vi hoppas att den här broschyren ska  

inspirera dig att tänka om kring sockret.
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Socker – en viktig orsak till typ 2-diabetes

Bukfetma och typ 2-diabetes är, precis som karies, moderna problem för 

mänskligheten. Allt fler forskare börjar nu tro att sockret är en viktig bov. 

Studier visar tydligt: ju mer socker vi äter desto större risk för bukfetma och 

typ 2-diabetes. Så här ser den nya hypotesen ut.

Det vita sockret, sackaros, består av två sockerarter: glukos och fruktos. 

Glukos är en bra energikälla för alla våra celler. Fruktos däremot fungerar 

annorlunda i kroppen; den sockerarten sugs upp av vår lever. När vi får i 

oss stora doser fruktos – till exempel från läsk, godis eller kakor – börjar det 

bildas fett i levern. Fettbildningen rubbar blodfetterna, vilket ökar risken för 

hjärt-kärlsjukdom.

Levern kan bli förfettad av socker

Får du dagligen i dig mycket sötsaker kan det i längden leda till att levern 

blir förfettad. Fettlever var något som tidigare främst drabbade alkoholister, 

men nu har över ett av tio amerikanska barn misstänkt fettlever. I den vuxna 

befolkningen är närmare en fjärdedel drabbad.

Samtidigt som fett sprängs in i levern, blir musklerna förfettade. De  

reagerar då sämre på det blodsockersänkande hormonet insulin och ämnes

omsättningen rubbas. Forskare kallar detta för metabolt syndrom. Det  

ökar risken för till exempel hjärt-kärlsjukdom, demens och vissa cancer

former. Högt blodtryck och typ 2-diabetes är en del av metabolt syndrom.

Även smala personer kan drabbas

Även personer med normalvikt kan ha fett insprängt i kroppens organ. 

Metabolt syndrom behöver inte synas på vågen. För personer med typ 

1-diabetes kan metabolt syndrom leda till att det blir extra svårt att reglera 

blodsockret och risken för njursjukdom och hjärt-kärlsjukdom ökar.

Den goda nyheten är att kroppen verkar vara bra på att läka sig. Undviker 

du socker och går ner lite i vikt kan mängden fett i lever och muskler snabbt 

minska.
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Kärt barn har många namn

Den som vill undvika sött behöver känna till alla nyanser av socker. Här är 

de vanligaste varianterna i moderna livsmedel.

Socker kallas också för sackaros eller sukros, och består av sockerarterna  

glukos och fruktos som är ihopkopplade. Vanligtvis kommer socker  

från sockerbetor. Om det framställs från sockerrör kan det även kallas  

för rörsocker.

Sirap är en biprodukt som bildas när man framställer vitt socker. Sirap är en 

blandning av vanligt socker, fruktos och glukos. Även melass, som ibland 

används i lakritsgodis, är en biprodukt från sockerproduktion.

Invertsockersirap bildas när man bryter bindningen mellan glukos och 

fruktos i vanligt vitt socker.

Druvsocker består enbart av sockerarten glukos.

Glukossirap eller stärkelsesirap får industrin fram genom att bryta ner

stärkelse från till exempel majs eller vete.

Glukos-fruktossirap, fruktos-glukossirap eller isoglukos bildas när en 

del glukos i glukossirap omvandlas till fruktos. I USA kallas detta socker för 

high-fructose corn syrup (HFCS).

Fruktsocker eller fruktossirap består av fruktos, som är sötare än glukos.

Koncentrerad fruktjuice används ofta för att söta exempelvis spädbarns-

mat. Då får företagen skriva ”osötat” på förpackningen, men maten kan fort-

farande innehålla mycket socker.
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Om sockerarter i näringsdeklarationen

I näringsdeklarationen på ett livsmedel anges mängden ”sockerarter”.  

Förutom det tillsatta sockret räknas även till exempel mjölksocker och det 

socker som finns naturligt i råvaror som tomat och morötter. Det är alltså svårt 

att utifrån näringsdeklarationen avgöra hur stor andel av sockerarterna som är 

näringsfattigt tillsatt socker.

sockerbroschyr_org.indd   9 2016-03-23   10:55



TOPPSOC KER

sockerbroschyr_org.indd   10 2016-03-23   10:55



Hjärnans sug efter socker – mycket vill ha mer

Men varför äter vi då så mycket socker? En viktig orsak är att hjärnans 

belöningscentrum triggas av socker. Kanske har du märkt att det är svårt att 

bara ta en kaka från ett kakfat, eller att bara ta några bitar godis ur en godis

påse? Ofta äter man upp allt, fast man inte vill. När vi äter socker frisätts 

hormoner som får oss att må bra: endorfin och dopamin. Det gillar hjärnan, 

som snabbt lär sig att förknippa belöningen med olika situationer. Får ditt 

barn glass på badhuset, kommer barnet att tjata om glass nästa gång ni går 

dit. Har du som vana att äta godis när du kör bil, kommer du att bli sugen på 

godis så fort du sätter dig i bilen.

För mycket socker trubbar av belöningssystemet

Hjärnans sug efter socker gör att vi lätt börjar äta sötsaker alldeles för ofta. 

Kanelbullens dag läggs till våffeldagen och fettisdagen. Fredagsmys läggs till 

lördagsgodis. Dessvärre blir vi inte gladare av det. När vi äter mer socker  

trubbas vårt belöningssystem av och vi behöver höja dosen för att uppnå  

samma kick som tidigare.

Många känner skuld och skam när de inte klarar av att begränsa sin 

sockerkonsumtion. En del upplever till och med att de är beroende av socker. 

Suget kan bli så starkt att det är näst intill omöjligt att motstå.

Det finns ganska många personer som har valt att helt avstå från socker  

eftersom sötsuget annars blir övermäktig. Äter de en bulle under fikarasten, 

kommer de att köpa godis på väg hem från jobbet. Tillhör du dem som har 

svårt att hantera sockret är du knappast ensam. Be om förståelse från din  

omgivning när du väljer att tacka nej till kakor, bullar och godis. En påse 

godis på bion kan ge en känsla av lycka i stunden, men i det långa loppet blir 

ganska många sjuka av att äta för mycket sötsaker.
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Läsk och godis – de största sockerbovarna

Våra största källor till socker är godis och läsk. År 2014 förbrukade vi 57 liter 

läsk och 13–14 kg godis/choklad per person och år. En del av detta slänger 

vi, men uppskattningsvis får varje svensk, barn som vuxen, i genomsnitt i 

sig ungefär 11 sockerbitar* per person och dag endast från läsk och godis. 

Utöver det äter vi en mängd socker som kommer från andra livsmedel.

Hur mycket socker är okej att äta?

Livsmedelsverkets rekommendation är att maximalt 10 procent av alla  

kalorier får komma från tillsatt socker. För en person som äter 2000 kcal per 

dag, motsvarar det runt 17 sockerbitar. Barn, som äter mindre mat, bör  

begränsa mängden socker till maximalt 13 bitar.

WHO har striktare gräns än Livsmedelsverket

Världshälsoorganisationen (WHO) har satt upp ett striktare mål än Livs

medelsverket; de menar att vi kan uppnå ”ytterligare hälsofördelar” om vi 

begränsar mängden socker till maximalt 5 procent av alla kalorier, alltså 

totalt cirka 8,5 sockerbitar per dag för en vuxen eller cirka 6,5 sockerbitar för 

ett barn.

WHO räknar även sockret i juice

När WHO räknar socker inkluderar de även fruktjuice. Livsmedelsindustrin 

sötar en hel del mat, exempelvis spädbarnsmat, med koncentrerad juice från 

äpplen, päron och druvor.

I tabellen här bredvid kan du se hur mycket tillsatt socker olika livsmedel 

innehåller. Hur mycket får du i dig under en vardag? Eller en lördag?

*En sockerbit motsvarar ungefär 3 gram socker.
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Livsmedel Antal tillsatta sockerbitar

100 gram godis 20

1 tablettask 4

1 glas läsk (2 dl) 6,5

1 glas O’boy (2 dl) 3,5

1 mariekex 0,5

1 delicatoboll 4

2 dl glass, tresmak 4–5

2 dl barnyoghurt 5

2 dl fruktyoghurt lätt 3,3

2 dl naturell yoghurt 0

30 gram frukostflingor, choklad 3,5

30 gram cornflakes 0,8

30 gram osötad müsli 0

1 msk sylt 2,4

1 skiva Polarpärlan Vete 1,2

1 skiva lingongrova 1

1 skiva osötat rågbröd 0

1 port smaksatt spädbarnsgröt 2
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Frukt är mycket bättre än godis

Om socker är illa för kroppen – hur är det då med frukt, som ju ofta är 

väldigt söt? Frukt innehåller visserligen en del socker, men inte lika stora 

doser som exempelvis godis. Äter du en normalstor påse gelégodis får du i 

dig ungefär lika mycket socker som det finns i sex äpplen. Många kan äta en 

påse gelégodis inom loppet av en halvtimme. Få hinner tugga i sig sex äpplen 

på den korta tiden. När du äter godis eller dricker läsk får du alltså i dig  

mycket mer socker på kortare tid.

Godis är fritt från vitaminer

En annan viktig skillnad mellan godis och frukt är näringsinnehållet. Godis är 

i princip helt fritt från näringsämnen. Aldrig någonsin tidigare har vi män-

niskor kunnat äta så mycket kalorier utan att samtidigt få i sig vitaminer, 

antioxidanter och fibrer. Vitaminer och antioxidanter är smörjmedlet i  

kroppens molekylära maskineri. Får vi i oss för lite näring finns en risk att 

maskineriet börjar hacka.

Fruktjuice mättar sämre än riktig frukt

Frukt är alltså mycket bättre än godis. Däremot börjar en del läkare nu varna 

för att vi dricker för mycket fruktjuice. Det innehåller nästan lika mycket 

socker som läsk. Du kan snabbt dricka saften från exempelvis tre apelsiner, 

men äter du istället dessa tre apelsiner hela kommer alla fibrer göra att du 

blir mättare.

Ät alltså frukten i sin naturliga form – hel med alla vitaminer, antioxi-

danter och fibrer bevarade.
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Vad kan jag göra för att äta mindre socker?

Med lite knep kan du lätt minska på mängden socker i den mat du äter.  

Här kommer några förslag på vad du kan göra.

Läs innehållsförteckningen på den mat du handlar

Undvik att köpa mat som har någon form av socker bland de första  

ingredienserna. Teriyakisås och sweet chilisås har ofta exempelvis socker som 

första ingrediens, medan sataysås har det som fjärde ingrediens. I många  

tacosåser finns inget socker alls.

Granskar du ketchupflaskorna kan du se att vissa märken bara innehåller 

20 procent tomatpuré, medan andra har över 80 procent tomat i sig. Den 

med mest tomat kommer att innehålla mest näring och antioxidanter.

Släng ut sötsakerna från skafferiet

Har du godis, läsk och kakor hemma i skafferiet kommer du automatiskt 

att äta av det. Släng ut allt sådant. Är du sugen på sött, köp endast hem en 

väldigt begränsad mängd. Sätt en gräns vid till exempel fem bitar godis eller 

en enda kaka. Gå aldrig på erbjudanden som ”3 för priset av 2”. Undvik 

storpack.

Halvera mängden socker när du bakar

När du bakar kan du nästan alltid halvera mängden socker i receptet.  

Vänjer du dig av med alltför söt smak krävs också mycket mindre socker  

för att du ska känna söt smak.

Späd ut sylten med riktiga bär

Socker behövs i sylt för att den ska hålla sig. Vill du minska halten, kan du 

blanda sylten med riktiga bär (som du förvarar i frysen). Bäst är att istället 

ha mosade bär eller mosad frukt i fil, på pannkakor och våfflor. Det är dyra-

re, men nyttigare.
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Vatten eller mjölk istället för juice. Juice istället för läsk.

I läsk finns inget som människokroppen behöver. Sluta därför helt att dricka 

läsk (eller spar det till jul och påsk). Använd istället juice som festdricka. 

Köper du koncentrerad juice kan du späda den med bubbelvatten, så blir 

det festligt. Bubbelvatten med färskpressad citron i är också läskande. Drick 

vatten eller mjölk till vardags.

Gör riktig choklad istället för O’boy

O’boy är sprängfyllt med socker. I 100 gram pulver är det 80 gram socker. 

Köp istället riktig kakao. Blanda 1 rågad tsk kakao med 1 tsk socker (eller 

mindre) per 2 dl mjölk.

Istället för choklad kan du också skumma varm mjölk. Värm ett glas i 

mikron och vispa med mjölkvisp tills du får ett ordentligt skum. Toppa med 

lite kanel och/eller kardemumma. Barn brukar gilla att äta skummet med 

sked.

Tuggummi, kaffe eller rålakrits mot sötsug

När sötsuget blir för starkt kan det vara bra att kunna stoppa något annat 

i munnen. Ta en kopp kaffe eller ett sockerfritt tuggummi. Gillar du lakrits 

kan du även suga på rålakritspastiller. Rålakrits innehåller inget socker, men 

ät inte för mycket. Lakrits kan höja blodtrycket. Ett annat tips är att ta en 

promenad. 

Hitta nya favoritrecept på internet

På internet kan du hitta väldigt många alternativa recept till de traditionella 

sötsakerna. Leta dig fram och hitta dina nya favoriter. Många sötar idag 

bakverk med till exempel dadlar. Det är bättre än rent socker eftersom  

dadlarna innehåller näring och fibrer, men tänk på att det kan bli för mycket 

socker även från dadlar.
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Frukost
Frukosten blir lätt en sockerbomb. Här är alternativ till den söta 

fruktyoghurten och frukostflingorna.

Naturlig fruktyoghurt

I denna yoghurt finns inget tillsatt socker. Bären tillför  

nyttiga antioxidanter och vitaminer. Den feta yoghurten gör att du  

står dig bra till lunch.

2 dl grekisk eller 
  turkisk yoghurt
1/2 banan

2 dl bär, t.ex. hallon 
  eller blåbär
1 krm äkta vaniljpulver

0,5 kg nötblandning, t.ex. 
  Makadamia, valnötter, 
  cashew, hasselnötter, 
  paranötter och mandlar
200 gram kokosflingor
100 gram rostade 
  solroskärnor

100 gram hela linfrön
0,25 dl malen äkta kanel 
  (ceylonkanel, även kallad 
  Cinnamomum Verum 
  eller Zeylanicum)
0,25 dl malen kardemumma

Mixa alltsammans och servera. Observera: äkta 

vaniljpulver är helt brunt. Förväxla inte med vanilj

socker, som innehåller mycket socker.

Mixa nötterna. Blanda alla andra ingredienser. Förvara  

i stor burk.

Nötmüsli

Att äta mer nötter är kopplat till en lägre vikt och  

en mindre risk för hjärt- och kärlsjukdomar. Här är en  

rejäl sats nötmüsli som räcker länge.
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100 g mörk choklad,  
  gärna 85 procent  
50 g kokosfett (ekologiskt utan
  smak)  
0,5 dl vispgrädde
1 äggula

Alternativ smaksättning:
3 tsk lakritspulver,  
  toppa med flingsalt  
6 droppar pepparmyntsolja
2 msk citron

Chokladgodis

Smält choklad och kokosfett på låg effekt i mikron 

(akta så att chokladen inte grynar sig). Rör i grädde, 

äggula och smaksättning. Häll upp i formar för 

ischoklad eller knäck. Vid lakritssmak: toppa med 

flingsalt. Låt stelna i kylen.

Fika
Gott men med mindre socker

3 dl vispgrädde
3 äggulor
1 tsk äkta vaniljpulver 

3–5 dl bär eller frukt
2 msk socker

Hemmagjord lyxglass

Denna glass innehåller socker som en liten krydda.

 Den totala mängden blir ändå cirka en åttondel 

av det socker som finns i köpeglass.

(Ca 4–6 portioner)

Mosa bären eller frukten. Vispa grädden hårt. Rör ner 

äggulor, vaniljpulver, bär/frukt och socker. Låt stå 

i frysen i 3–4 timmar. Akta så att den inte fryser för 

hårt. Se till att glassen är krämig när du serverar den. 

Fungerar perfekt på barnkalas.
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En liten broschyr om socker är framtagen av SSDF och DiOS.

Storstockholms Diabetesförening, SSDF, är en ideell organisation och 

Sveriges största diabetesförening med cirka 4 000 medlemmar. Vår vision 

är att skapa en bra, trygg, fri och frisk vardag för alla som har diabetes. 

SSDF är en del av Diabetesorganisationen i Sverige, DiOS, som arbetar på 

riksnivå. Tillsammans påverkar vi politiker, tjänstemän och vården för att 

ge alla personer med diabetes livskvalitet och god hälsa.

Storstockholms Diabetesförening, SSDF

Upplandsgatan 3, 111 23 Stockholm

info@ssdf.nu, www.ssdf.nu

Diabetesorganisationen i Sverige, DiOS 

Upplandsgatan 3, 111 23 Stockholm

thomas.magnusson@diabetesorg.se

www.diabetesorg.se

sockerbroschyr_org.indd   20 2016-03-23   10:55


