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Forord

I majoriteten av alla livsmedel som siljs i vira butiker finns tillsate
socker. Malet med den hir broschyren ér att sprida kunskap om
hur allt detta extra socker kan skada vara kroppar; hur det kan
orsaka 6vervike, typ 2-diabetes och hjirt-kirlsjukdom.

Broschyren ir till for alla, bide personer med och utan diabe-
tes. En person som har diabetes kan dven fi hogt blodsocker av
till exempel mjolk, naturligt socker och kolhydratrik mat med
hogt glykemiskt index. Den hir broschyren tar inte upp sidana
saker. Den handlar endast om det rena tillsatta sockret — i alla dess
former.

Vi vet att socker har en negativ inverkan pa hilsan och vi stir
bakom WHO:s riktlinjer (2015) om att vi bor minska det dagliga
sockerintaget till under tio procent av alla kalorier i maten, men

innu hellre till under fem procent, vilket ger dnnu fler hilsovinster.

Thomas Magnusson Stig Nyman
Ordf. Diabetesorganisationen Ordf. Storstockholms
i Sverige Diabetesforening
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Socker - en nyhet for manskligheten

Under de senaste 150 dren har ménskligheten genomgatt en av de storsta
kostomstillningarna nigonsin. Nir bénder bérjade odla sockerbetor pa
1800-talet sjonk priset pa socker dramatiskt. Plotsligt fick dven fattigare
minniskor rid att sylta, baka kakor och ge sina barn godis.

Till en bérjan mirktes férindringen frimst pa att problem med karies
exploderade. P4 1930-talet hade vissa barn genomruttna tinder innan de ens
hade fyllt fem ar. Lostinder blev en vanlig konfirmationspresent.

Vi tinker sillan pa att karies dr en modern sjukdom. Om du besoker
Bickaskogskvinnan — Sveriges ildsta skelett pd Historiska museet i Stock-
holm - kan du se att hon har perfekta tinder, trots att hon aldrig borstade
dem under sin livstid. Hon levde under jiagarstendldern och hade till och

med visdomstinderna i behill nir hon dog vid 45 4rs alder.

Aldrig har vi &tit sé mycket sétsaker

Fran 1860 till 1960 6kade vir sockerférbrukning frin 4 kg per person och
ar till 6ver 40 kg. Under 1900-talets andra hilft bérjade sedan industrin att
tillverka socker frin stirkelse, till exempel glukossirap och fruktos-glukos-
sirap (kallas high fructose corn syrup i USA). Dessutom sotar foretagen
numera iven mat med koncentrerad juice. Hur mycket vi dter av dessa nyare
former av socker finns det ingen bra statistik pa.

Utan tvekan iter vi dock mer socker an ndgonsin tidigare. Linge har vi
tankt pa sotsaker som lite onédiga, men dnda ganska harmlésa kalorier. Nu
talar mycket for att det dr dags att tinka om. Socker ir sannolikt en orsak till
varfor si manga utvecklar bukfetma och typ 2-diabetes. Personer med typ
1-diabetes kan ta extra skada av sockret, eftersom de inte sjilva kan reglera
sockernivan i blod och vivnader. Vi hoppas att den hir broschyren ska

inspirera dig att tinka om kring sockret.
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Bukfetma och typ 2-diabetes ir, precis som karies, moderna problem for
minskligheten. Allt fler forskare borjar nu tro att sockret ir en viktig bov.
Studier visar tydligt: ju mer socker vi dter desto storre risk for bukfetma och
typ 2-diabetes. S hir ser den nya hypotesen ut.

Det vita sockret, sackaros, bestir av tva sockerarter: glukos och fruktos.
Glukos ir en bra energikilla for alla véra celler. Fruktos didremot fungerar
annorlunda i kroppen; den sockerarten sugs upp av var lever. Nir vi far i
oss stora doser fruktos - till exempel fran lisk, godis eller kakor — borjar det
bildas fett i levern. Fettbildningen rubbar blodfetterna, vilket okar risken for

hjart-kirlsjukdom.

Far du dagligen i dig mycket sétsaker kan det i lingden leda till att levern
blir forfettad. Fettlever var ndgot som tidigare frimst drabbade alkoholister,
men nu har 6ver ett av tio amerikanska barn misstinkt fettlever. I den vuxna
befolkningen dr nirmare en fjirdedel drabbad.

Samtidigt som fett springs in i levern, blir musklerna forfettade. De
reagerar dd simre pi det blodsockersinkande hormonet insulin och dmnes-
omsittningen rubbas. Forskare kallar detta f6r metabolt syndrom. Det
okar risken for till exempel hjirt-kirlsjukdom, demens och vissa cancer-

former. Hogt blodtryck och typ 2-diabetes idr en del av metabolt syndrom.

Aven personer med normalvikt kan ha fett inspringt i kroppens organ.
Metabolt syndrom behover inte synas pa vigen. For personer med typ
1-diabetes kan metabolt syndrom leda till att det blir extra svart att reglera
blodsockret och risken f6r njursjukdom och hjirt-kirlsjukdom okar.

Den goda nyheten ir att kroppen verkar vara bra pa att lika sig. Undviker
du socker och gir ner lite i vikt kan mingden fett i lever och muskler snabbt

minska.
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Kart barn har manga namn

Den som vill undvika sétt behover kinna till alla nyanser av socker. Hir dr

de vanligaste varianterna i moderna livsmedel.

Socker kallas ocksa for sackaros eller sukros, och bestar av sockerarterna
glukos och fruktos som ir ihopkopplade. Vanligtvis kommer socker
frin sockerbetor. Om det framstills frin sockerrér kan det dven kallas

for rorsocker.

Sirap ir en biprodukt som bildas nir man framstiller vitt socker. Sirap dr en
blandning av vanligt socker, fruktos och glukos. Aven melass, som ibland

anvinds i lakritsgodis, ir en biprodukt fran sockerproduktion.

Invertsockersirap bildas nir man bryter bindningen mellan glukos och

fruktos i vanligt vitt socker.
Druvsocker bestar enbart av sockerarten glukos.

Glukossirap cller starkelsesirap fir industrin fram genom att bryta ner

stirkelse frin till exempel majs eller vete.

Glukos-fruktossirap, fruktos-glukossirap cller isoglukos bildas nir en
del glukos i glukossirap omvandlas till fruktos. I USA kallas detta socker for
high-fructose corn syrup (HFCS).

Fruktsocker cller fruktossirap bestr av fruktos, som ir sotare dn glukos.
Koncentrerad fruktjuice anvinds ofta for att sota exempelvis spidbarns-

mat. D4 fir foretagen skriva Yosotat” pa forpackningen, men maten kan fort-

farande innehalla mycket socker.
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Om sockerarter i naringsdeklarationen

I ndringsdeklarationen pa ett livsmedel anges mingden ”sockerarter”.
Forutom det tillsatta sockret riknas dven till exempel mj6lksocker och det
socker som finns naturligt i rAvaror som tomat och morétter. Det dr alltsa svirt
att utifrdn niaringsdeklarationen avgéra hur stor andel av sockerarterna som ir
néringsfattigt tillsatt socker.
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Hjdrnans sug efter socker - mycket vill ha mer

Men varfor dter vi dd s& mycket socker? En viktig orsak dr att hjidrnans
beléningscentrum triggas av socker. Kanske har du mirke att det dr svért ate
bara ta en kaka fran ett kakfat, eller att bara ta ngra bitar godis ur en godis-
pase? Ofta dter man upp allt, fast man inte vill. Nir vi dter socker frisitts
hormoner som fir oss att ma bra: endorfin och dopamin. Det gillar hjirnan,
som snabbt lir sig att forknippa beloningen med olika situationer. Far ditt
barn glass pd badhuset, kommer barnet att tjata om glass nista ging ni gar
dit. Har du som vana att dta godis nir du kor bil, kommer du att bli sugen pa

godis si fort du sitter dig i bilen.

Fér mycket socker trubbar av beléningssystemet

Hjirnans sug efter socker gor att vi ldte borjar dta sotsaker alldeles for ofta.
Kanelbullens dag laggs till viffeldagen och fettisdagen. Fredagsmys liggs till
lordagsgodis. Dessvirre blir vi inte gladare av det. Nir vi dter mer socker
trubbas virt beloningssystem av och vi behéver hoja dosen for att uppné
samma kick som tidigare.

Minga kidnner skuld och skam nir de inte klarar av att begrinsa sin
sockerkonsumtion. En del upplever till och med att de ir beroende av socker.
Suget kan bli s& starkt att det dr nist intill omojligt att motsta.

Det finns ganska manga personer som har valt att helt avstd frin socker
eftersom sétsuget annars blir 6vermiktig. Ater de en bulle under fikarasten,
kommer de att kopa godis pd vig hem frin jobbet. Tillhér du dem som har
svart att hantera sockret dr du knappast ensam. Be om forstaelse frin din
omgivning nir du viljer att tacka nej till kakor, bullar och godis. En pése
godis pa bion kan ge en kinsla av lycka i stunden, men i det ldnga loppet blir

ganska manga sjuka av ate dta for mycket sotsaker.

11
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Lask och godis - de storsta sockerbovarna

Vira storsta killor till socker dr godis och Lisk. Ar 2014 forbrukade vi 57 liter
lisk och 13-14 kg godis/choklad per person och dr. En del av detta slinger
vi, men uppskattningsvis fir varje svensk, barn som vuxen, i genomsnitt i

sig ungefir 11 sockerbitar* per person och dag endast fran lisk och godis.

Utover det dter vi en mingd socker som kommer frin andra livsmedel.

Hur mycket socker ar okej att ata?

Livsmedelsverkets rekommendation ir att maximalt 10 procent av alla
kalorier fir komma fran tillsatt socker. For en person som iter 2000 kcal per
dag, motsvarar det runt 17 sockerbitar. Barn, som dter mindre mat, bor

begrinsa mingden socker till maximalt 13 bitar.

WHO har striktare gréns &@n Livsmedelsverket
Virldshilsoorganisationen (WHO) har satt upp ett striktare mal dn Livs-
medelsverket; de menar att vi kan uppna ?ytterligare hilsoférdelar” om vi
begrinsar mingden socker till maximalt § procent av alla kalorier, alltsd
totalt cirka 8,5 sockerbitar per dag for en vuxen eller cirka 6,5 sockerbitar for

ett barn.

WHO rédknar éven sockret i juice
Nir WHO riknar socker inkluderar de dven fruktjuice. Livsmedelsindustrin
sotar en hel del mat, exempelvis spidbarnsmat, med koncentrerad juice frin
ipplen, piron och druvor.

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

innehéller. Hur mycket fir du i dig under en vardag? Eller en 16rdag?

*En sockerbit motsvarar ungefdr 3 gram socker.

12
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Livsmedel Antal tillsatta sockerbitar

100 gram godis 20
1 tablettask 4

1 glas lask (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 latt 3,3
2 dl naturell yoghurt 0
30 gram frukostflingor, choklad 3,5
30 gram cornflakes 0,8
30 gram osétad misli 0

1 msk sylt 2,4
1 skiva Polarpérlan Vete 1,2
1 skiva lingongrova 1

1 skiva osétat ragbréd 0

1 port smaksatt spadbarnsgrst

13
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Frukt &r mycket battre an godis

Om socker ir illa f6r kroppen - hur ir det di med fruke, som ju ofta ir
vildigt sot? Frukt innehaller visserligen en del socker, men inte lika stora
doser som exempelvis godis. Ater du en normalstor pase gelégodis fir du i
dig ungefir lika mycket socker som det finns i sex dpplen. Minga kan ita en
pése gelégodis inom loppet av en halvtimme. Fa hinner tugga i sig sex dpplen
pé den korta tiden. Nir du iter godis eller dricker lask far du allesd i dig

mycket mer socker pa kortare tid.

Godis ar fritt fran vitaminer

En annan viktig skillnad mellan godis och frukt ir niringsinnehallet. Godis ir
i princip helt fritt frAn niringsimnen. Aldrig ndgonsin tidigare har vi mén-
niskor kunnat ita s mycket kalorier utan att samtidigt fa i sig vitaminer,
antioxidanter och fibrer. Vitaminer och antioxidanter dr smérjmedlet i
kroppens molekylidra maskineri. Fir vi i oss for lite niring finns en risk att

maskineriet borjar hacka.

Fruktjuice mé&ttar sémre &n riktig frukt
Fruket dr alltsd mycket bittre dn godis. Daremot borjar en del likare nu varna
for att vi dricker for mycket fruktjuice. Det innehéller nistan lika mycket
socker som lisk. Du kan snabbt dricka saften frin exempelvis tre apelsiner,
men iter du istéllet dessa tre apelsiner hela kommer alla fibrer gora att du
blir mittare.

At alltsa frukten i sin naturliga form - hel med alla vitaminer, antioxi-

danter och fibrer bevarade.

15
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Vad kan jag géra for att Gta mindre socker?

Med lite knep kan du litt minska pd mingden socker i den mat du éter.

Hir kommer négra forslag pa vad du kan gora.

Las innehallsférteckningen pa den mat du handlar
Undvik att kopa mat som har nigon form av socker bland de forsta
ingredienserna. Teriyakisis och sweet chilisds har ofta exempelvis socker som
forsta ingrediens, medan sataysis har det som fjirde ingrediens. I manga
tacosdser finns inget socker alls.

Granskar du ketchupflaskorna kan du se att vissa mirken bara innehéller
20 procent tomatpuré, medan andra har 6ver 8o procent tomat i sig. Den

med mest tomat kommer att innehélla mest niring och antioxidanter.

Sléing ut sétsakerna fran skafferiet

Har du godis, lisk och kakor hemma i skafferiet kommer du automatiske

att dta av det. Sling ut allt sidant. Ar du sugen pa sott, kop endast hem en
vildigt begrinsad mingd. Sitt en grins vid till exempel fem bitar godis eller
en enda kaka. G4 aldrig pa erbjudanden som ”3 for priset av 2”. Undvik

storpack.

Halvera méngden socker néar du bakar
Nir du bakar kan du nistan alltid halvera mingden socker i receptet.
Vinjer du dig av med alltfor s6t smak krivs ocksd mycket mindre socker

for att du ska kinna sot smak.

Spad ut sylten med riktiga bar

Socker behovs i sylt for ate den ska hélla sig. Vill du minska halten, kan du
blanda sylten med riktiga bir (som du férvarar i frysen). Bist 4r ate istéllet
ha mosade bir eller mosad frukt i fil, pd pannkakor och véfflor. Det idr dyra-

re, men nyttigare.

16
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Vatten eller mjolk istdllet for juice. Juice istéllet for lask.

I lisk finns inget som minniskokroppen behéver. Sluta darfor helt ate dricka
lask (eller spar det till jul och pask). Anvind istéllet juice som festdricka.
Koper du koncentrerad juice kan du spida den med bubbelvatten, sa blir

det festligt. Bubbelvatten med firskpressad citron i dr ocksé liskande. Drick

vatten eller mjolk till vardags.

Gor riktig choklad istdllet for O’boy
O’boy ér spriangfyllt med socker. I 100 gram pulver ir det 8o gram socker.
Kop istillet riktig kakao. Blanda 1 rigad tsk kakao med 1 tsk socker (eller
mindre) per 2 dl mjolk.

Istillet for choklad kan du ocksa skumma varm mjolk. Virm ett glas i
mikron och vispa med mjolkvisp tills du fir ett ordentligt skum. Toppa med

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

sked.

Tuggummi, kaffe eller ralakrits mot sétsug

Nir sotsuget blir for starkt kan det vara bra att kunna stoppa nigot annat

i munnen. Ta en kopp kaffe eller ett sockerfritt tuggummi. Gillar du lakrits
kan du dven suga pa ralakritspastiller. Ralakrits innehaller inget socker, men
it inte for mycket. Lakrits kan hoja blodtrycket. Ett annat tips ir att ta en

promenad.

Hitta nya favoritrecept pa internet

P3 internet kan du hitta vildigt ménga alternativa recept till de traditionella
sotsakerna. Leta dig fram och hitta dina nya favoriter. Manga sotar idag
bakverk med till exempel dadlar. Det ir bittre dn rent socker eftersom
dadlarna innehéller niring och fibrer, men tink pa att det kan bli for mycket

socker dven frin dadlar.

17
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Frukost
Frukosten blir litt en sockerbomb. Hir ir alternativ till den sota

fruktyoghurten och frukostflingorna.

Naturlig fruktyoghurt
I denna yoghurt finns inget tillsatt socker. Béren tillfor
nyttiga antioxidanter och vitaminer. Den feta yoghurten gor at du
stdr dig bra till lunch.

2 dl grekisk eller 2 dl bir, t.ex. hallon
turkisk yoghurt eller blabir
1/2 banan 1 krm #kta vaniljpulver

Mixa alltssammans och servera. Observera: dkta
vaniljpulver ir helt brunt. Forvixla inte med vanilj-

socker, som innehéller mycket socker.

Notmiusli
Attt dita mer notter dr kopplat till en ligre vikt och
en mindre risk for hjdrt- och kirlsjukdomar. Har dr en

rejal sats notmiisli som récker linge.

0,5 kg nétblandning, t.ex. 100 gram hela linfrén
Makadamia, valnétter, 0,25 dl malen #dkta kanel
cashew, hasselnétter, (ceylonkanel, dven kallad
paranétter och mandlar Cinnamomum Verum

200 gram kokosflingor eller Zeylanicum)

100 gram rostade 0,25 dl malen kardemumma
solroskirnor

Mixa nétterna. Blanda alla andra ingredienser. Forvara

i stor burk.
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Fika

Gott men med mindre socker

Chokladgodis
100 g mork choklad, Alternativ smaksittning:
girna 85 procent 3 tsk lakritspulver,
50 g kokosfett (ekologiskt utan toppa med flingsalt
smak) 6 droppar pepparmyntsolja
0,5 dl vispgridde 2 msk citron

1 dggula

Smiilt choklad och kokosfett pa lag effekt i mikron
(akta sa att chokladen inte grynar sig). Ror i gridde,
iggula och smaksittning. Hill upp i formar for
ischoklad eller knick. Vid lakritssmak: toppa med
flingsalt. Lit stelna i kylen.

Hemmagjord lyxglass
Denna glass innehdller socker som en liten krydda.
Den totala méangden blir dndi cirka en dttondel
av det socker som finns i kipeglass.
(Ca 4-6 portioner)
3 dl vispgridde 3—5 dl bir eller frukt

3 dggulor 2 msk socker
1 tsk dkta vaniljpulver

Mosa biren eller frukten. Vispa gridden hart. Ror ner
dggulor, vaniljpulver, biar/frukt och socker. Lt std

i frysen i 3—4 timmar. Akta sa att den inte fryser for
hért. Se till att glassen dr krimig nir du serverar den.

Fungerar perfekt pi barnkalas.
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En liten broschyr om socker ir framtagen av SSDF och DiOS.

Storstockholms Diabetesférening, SSDF, ir en ideell organisation och

Sveriges storsta diabetesforening med cirka 4 ocoo medlemmar. Var vision

ar att skapa en bra, trygg, fri och frisk vardag for alla som har diabetes.

SSDF ir en del av Diabetesorganisationen i Sverige, DiOS, som arbetar pa

riksniva. Tillsammans paverkar vi politiker, tjinstemin och virden for att

ge alla personer med diabetes livskvalitet och god hilsa.
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| SVERIGE

Diabetesorganisationen i Sverige, DiOS
Upplandsgatan 3, 111 23 Stockholm
thomas.magnusson@diabetesorg.se

www.diabetesorg.se

Sto.rstockholms . .
c)labetesforenmg

Storstockholms Diabetesférening, SSDF
Upplandsgatan 3, 111 23 Stockholm

info@ssdf.nu, www.ssdf.nu
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