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1 INLEDNING

De nordiska naringsrekommendationerna beskriver halsosamma matvanor bade kort- och
langsiktigt, och tar aven upp produkter som vi borde undvika eller &a mindre av med
tanke pa helheten i vart naringsintag (Livsmedelsverket 2012). Darfor tas dven amnet
socker upp: intaget av tillsatt socker ska begransas i var kost for att forsakra oss om lagom
mangd kostfibrer och mikrondringsdmnen. Det ar dven betydelsefullt for att gynna en
halsosam kostmodell. Livsmedel och drycker s6tade med socker har kopplats med diverse
halsoproblem, bl.a. dvervikt, typ-2 diabetes samt karies. (Nordiska N&ringsrekommen-
dationer 2012)

Detta examensarbete, som ar ett utvecklingsarbete, innehaller information om socker, om
dess inverkan pa var hélsa samt fungerar som végledning géllande hur man kan undvika
socker. Med ett utvecklingsarbete avses ett arbete som gors for att utveckla eller forbattra
nagot (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006, s. 103). | detta fall har en handbok skapats

pa basis av arbetet.

Jag valde detta &mne eftersom det intresserar mig personligen men aven eftersom det har
enligt mig varit mycket pa tapeten gallande socker och sockerkonsumtion. | dokumenta-
ren Fed Up diskuteras matvanor som rader i dagens samhalle. Filmen fokuserar mycket
pa socker och tar upp hur stort problem det for med sig (Fed Up 2014). Aven media har
tagit upp amnet ratt ofta, och artiklar om socker och dess inverkan pa manskan har synats
flitigt till. Temat ar alltsa valdigt aktuellt och diskuteras pa manga hall. Eftersom det finns
ett stort utbud med information om amnet av varierande kvalitet, ansag jag att en sam-
manfattning med faktabaserad och kvalitetsgranskad info kunde vara till nytta. Fokus lig-
ger pa att granska amnet med kritiska 6gon, sa att endast faktabaserad information sam-
manstéalls. Gallande sockers paverkan ar internet fullt med diverse artiklar om sjukdomar
som ett hogt intag av socker orsakar. Eftersom kallorna ar granskade och ovésentliga
lamnats bort, s tas det heller inte upp sjukdomar som inte &r baserade pa essentiell fakta.
Dessutom ar socker ett véldigt vardagligt &mne for oss och finns i stor del av det vi ater
och dricker. Det var en av orsakerna till att jag tyckte att det skulle vara intressant att
undersbka amnet lite mer och &ven goéra en handbok géllande temat: en informerande

handbok om socker och om dess halsopaverkningar. Arbetet samt handboken bestalls av
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Folkhalsan Valfard AB. De kommer ha nytta av projektet eftersom deras enhet jobbar
kring hélsa och héalsofrdmjande. Inom halsoframjande &r kost en faktor, och eftersom
socker mojligtvis utgdr for manga en del av fodan vill Folkhalsan bestalla arbetet. Planen
ar att Folkhalsan far produkten, d.v.s. handboken, som sedan kan anvandas av personalen
som hjalp vid infotillfallen, som hjalpmedel for att 6ka egen kunskap samt som riktlinjer

vid planering av bl.a. maltider pa olika enheter.

Arbetet kan bra anvandas dven pa andra hall, bl.a. hos féretag som jobbar inom halsa och
naring, men dven naringsterapeuter och kostradgivare kan anvéanda arbetet vid behov som

extra information utover deras eget kunnande.



2 BAKGRUND

2.1 Folkhalsan Valfard AB

Folkhalsan grundades ar 1921, och beskrivs som en allménnyttig social- och halsovards-
organisation. De fokuserar pa att arbeta for hélsa och livskvalitet i vart samhélle. (Folk-
halsan 2016)

Som bestéllare fungerar Folkhalsan Vélfard AB, som ér ett bolag inom Samfundet Folk-
halsan. Samfundet ansvarar for koordinationen och funktionen av Folkhélsan och dess
organisation med tanke pa bl.a. lagar, reglementen samt stadgar. (Folkhélsan 2016) Bo-
laget Folkhé&lsan Valfard AB skoter om produktionen av service inom Folkhélsan. Service
finns framst till befogande i Osterbotten, Aboland samt Nyland. Dag- och eftermiddags-
vard for barn, medicinsk verksamhet, barnskydd samt foretagshalsovard ar nagra av verk-
samheten som Folkhalsan Valfard erbjuder. Tjansterna utnyttjas av bade privatpersoner
och kommuner. Som utgangspunkt har verksamheten ett halsoframjande tankesatt. (Folk-
halsan 2016)

2.2 Avgransningar

Med hjalp av mina fragestallningar avgransas mitt arbete. Fragestéallningarna &r valda sa
att arbetet besvarar de mest relevanta fragorna. Tanken &r att beratta om socker pa en
allman niva. Eftersom det finns véldigt manga slag av socker har jag planerat att inte ga
for djupt in pa var och en art, utan ta upp den huvudsakliga informationen sa att lasaren
forstar begreppen och deras skillnader. Arbetet ar heller inte baserat eller riktat till ndgon
viss malgrupp, vilket gor att fakta kan hittas pa en generell niva pa ett storre plan. Detta
kommer dock inte gora arbetet for brett eftersom riktlinjerna for att halla arbetet pa allméan
plan finns. Det kommer snarare att ge mojligheter att vélja bland en stérre mangd inform-

ation samt filtrera bort ovésentlig fakta.
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3 SOCKER-VAD AR DET?

3.1 Olika sockerarter

Socker &r ett slag av antalet kolhydrater i var kost, men &r egentligen en extraordinar
substans. Det ar unikt gallande olika aspekter, bl.a. hur det kan anvandas pa flera satt
inom industri och i maten vi har hemma. | jamférelse med andra kolhydrater har socker
aven enastaende effekter i kroppen. (Yudkin 1988 s. 1) Socker i sig ar ett gruppnamn pa
sockerarter, som finns naturligt i olika ravaror och livsmedel som mjolk, frukt och bar.
En del ravaror innehaller inte naturligt socker, utan bestar av tillsatt socker. (Livsmedels-
verket 2012)

The Food and Drug Administration (FDA) har gjort en klassificering pa tillsatt socker.
Disackarider samt monosackarider som laggs till i mat vid produktion, bland annat sirap,
t.ex. glukos fruktossirap, fruktjuice koncentrat, socker och honung hor till den kategorin.
WHO anvénder sig dven av ordet "fritt socker”. Denna term &r véldigt liknande till tillsatt
socker, men forutom tillsatt socker och sirap innefattar den socker som naturligt finns i

bade fruktjuice i sig sjalvt samt koncentrat av fruktjuice. (Erickson & Slavin 2015)

Som tidigare ndmnt hor de olika sockerarterna, inkluderat sackaros och glukos, till kol-
hydrater. Kolhydraterna som vi ater kan uppdelas i smalta och osmélta enlighet med hur
bra kroppen kan absorbera och smalta dem. Den stdrsta delen av kolhydraterna som kan
smaéltas ar socker och stérkelse, och & sammansatta av enheter som kallas monosackari-
der. (Yudkin 1988 s. 15) Monosackarider kallas dven enkla sockerarter, eftersom de end-
ast har en kolkedja. Till dessa hor glukos, fruktos som ar dven ként som fruktsocker samt
galaktos. En annan sockerart ar uppbyggd av tva kolkedjor, och kallas dar av dubbla. Ett
annat ord for dem &r disackarider, och till dem tillhor sackaros, d.v.s. det vi kénner till
som vanligt socker, maltos eller maltsocker, samt laktos, vilket & mjolksocker. Den sista
sockerarten kallas polysackarider, som &r kedjor av monosackarider. De heter &ven kom-
plexa sockerarter. Starkelse, glykogen och cellulosa, som &r en del av kostfiber, ar exem-
pel pa dessa. (Sundin, 2013 s.32-33)

11



3.1.1 Glukos

Den allménnaste monosackariden &r glukos (Livsmedelsverket 2012). Glukos hittas i
frukt samt gronsaker, ofta tillsammans med andra sockerarter. En stor del av den mat vi
ater omvandlas till glukos i kroppen. Det metaboliseras i var kropps véavnader for att
overga till energi som behdvs for vardagliga aktiviteter. (Yudkin 1988 s. 15) Druvsocker,
dextros och blodsocker &r andra namn som glukos upptrader under. (Livsmedelsverket
2012).

3.1.2 Fruktos

Som namnet séger, finns fruktos eller fruktsocker i frukt. Fruktos kan tas upp i kroppen
utan att bade kréava och frisatta hormonet insulin, vilket daremot glukos gér. Aven om-
sattningen av fruktos sker kvickare an av glukos och forvandlingen till fett som lagras i

fettvéaven (triglycerider) ar snabbare. (Livsmedelsverket 2012)

3.1.3 Galaktos

Galaktos férekommer som en del av mjolksocker, d.v.s. laktos (Yudkin 1988 s.15). Man
far galaktos fran produkter med laktos, exempelvis mjolk och yoghurt, eftersom laktosen
bryts ner till glukos och galaktos. Aven vissa likemedel kan innehélla galaktos som fylI-
nad. Galaktosen som absorberas kommer in i levern dér den forandras till glukos, vilket
anvénds endera som energi eller forenas till glykogen. (Nutrientsreview 2016)

3.1.4 Sackaros

Det vi kanner till som vanligt, vitt socker innehaller nastan 100-procentigt sackaros (Livs-
medelsverket 2012). En enhet av sackaros &r glukos medan den andra enheten &r fruktos.
Da sackaros sénderdelas skapas invertsocker, vilket ar en blandning av fruktos och glu-
kos. (Yudkin 1988 s.16) Honung é&r ett livsmedel som innehaller naturligt invertsocker
(Livsmedelsverket 2012). Sackaros fas fran bade sockerbeta samt sockerror. Det ar val-
digt svart att skilja mellan socker fran dem, eftersom de &r nastan likadana i smak och

géllande andra markbara egenskaper. (Yudkin 1988 s.18)

12



Det talas dven om raffinerat och oraffinerat socker. Enkelt beskrivet kan man sdga att
raffinerat socker ar processat, och vid tillverkning av socker fran réren ar forsta skedet att
utvinna juice. Efter det koncentreras, kristalliseras samt klarnas sockret, vilket gor att
produkten &r ratt langt fran det ursprungliga. Det betyder att 15-16 procent av de originella
réren finns kvar, medan det sa kallade oraffinerade raa sockret innehaller 20 procent av
de ursprungliga sockerroren. Det betyder alltsa att raffinerat socker ar sackaros som rena
kolhydrater, medan raa sockret ar egentligen det samma men innehaller dven andra am-
nen. Dérfor dr det en aning missvisande att tala positivt om det "naturliga”, oraffinerade,

rda sockret medan det raffinerade, onaturliga” sockret far en negativ stimpel. (Yudkin

1988 5.28-29)

3.1.5 Laktos

Laktos ar sammansatt av galaktos och glukos. Ett annat namn for laktos ar mjélksocker,
vilket beror pa att det finns i daggdjurs mjolk. (Livsmedelsverket 2012) Laktos finns alltsa
I en stor mangd mjolkprodukter, bl.a. mj6lk och yoghurt, ifall laktosen inte reducerats.
Det finns dven en del produkter som tillsatts med laktos for att det ska bidra med s6tma,
t.ex. barnvalling. En del manskor har en reducerad formaga att bryta ner laktos, vilket
beror pa en forminskad mangd av enzymet laktas i tarmslemhinnan. Detta tillstand kallas
laktosintolerans. (Nutrientsreview 2016)

3.1.6 Maltos

Maltos ar tva sammansatta enheter av glukos, som uppstar da starkelse bryts ner. Senare
smaélts det sedan ner till glukos. (Yudkin 1988 s.16) Vid bryggning av 6l anvands malt,
vilket innehaller maltos. Ett annat namn for maltos ar darfor maltsocker. (Livsmedelsver-
ket 2012) Naturligt finns maltos i s6tpotatis samt spelt, men andra livsmedel som inne-
haller maltos &r sirap, t.ex. majssirap och maltossirap. Aven choklad och gelégodis har

maltos i sig. (Nutrientsreview 2016)

3.1.7 Starkelse

Starkelse forekommer som ett lager energi i vaxter och &r uppbyggt av flera glukosen-

heter. Bland annat gor enzymer i kroppen att starkelse bryts ner till mindre och mindre
13



delar. (Yudkin 1988 s.16) Starkelse patraffas endast i vaxtbaserade livsmedel. Exempel
pa foda med hogt innehall av starkelse ar brod, flingor, pasta, ris, potatis, bonor samt en

del notter. (Nutrientsreview 2016)

3.1.8 Cellulosa

Cellulosa, som bestar av tusentals glukosmolekyler, kan inte brytas ner av kroppen. Det
fungerar som fiber, och finns naturligt bara i vaxtbaserad foda. Sadesslag som havre, rag,
bulgur och fullkornsvete innehaller cellulosa, men aven gronsaker som kal, frukter som

avokado och &pple samt fron har sockerarten i sig.

Tabell 1. Modifierad tabell av Sundin (2013 s.33) Exempel pa olika sockerarter.

Sockerarter Exempel Livsmedel
Monosackarider (enkla sockerarter) Glukos Sirap, frukt, honung
Fruktos Honung, frukt
Galaktos Mijolk
Disackarider (dubbla sockerarter) Sackaros Vitt socker, sirap, honung
Laktos Mijolk
Maltos Sddesslag
Polysackarider (komplexa sockerarter) Stdirkelse Potatis, bréd, pasta
Kostfiber Grénsaker, grovt bréd

3.2 Sotningsmedel

Substanser som laggs till i livsmedel for att géra dem sota kallas sétningsmedel (Nutri-
entsreview 2016). Sockerarter, sockeralkoholer samt andra syntetiska och naturliga &m-
nen fungerar som s6tningsmedel. De laggs till i produkter som ar fria fran tillsatt socker
och lattprodukter som bestar av en lagre mangd energi an i jamforbara vanliga produkter.
Sockerarterna anvéands framst som konserveringsmedel for frukt och bar. (Livsmedels-
verket 2012)

Sockeralkoholerna ar ofta inte lika séta som sockerarterna. De ger danda energi som van-
ligt socker. Trots att en liten mangd sockeralkoholer finns i naturen, framstalls de for

Ionsamhetens skull ur vanliga sockerarter. Till sockeralkoholer réknas mannitol, kylitol,
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sorbitol, laktitol, maltitol, erytritol samt polyglycitolsirap. Sockeralkoholer ses som
mindre farligt for tdnderna, eftersom att de inte reducerar munnens pH. (Livsmedelsver-
ket 2012) Ksylitol dr kanske en av de mest kdnda sockeralkoholerna, och anvands som
sotningsmedel i bl.a. tuggummi, halspastiller, slickepottar och diet-lask (Nutrientsreview
2016).

Till de energifria sétningsmedlen hor taumatin, stevioglykosider, neohesperidinhyd-
rochalcon, cyklamat, acesulfamkalium, sackarin och sukralos, varav de fyra sistnamnda
ar helt konstgjorda. Daremot framstalls taumatin och stevioglykosider fran véxter. Ste-
vioglykosider &r &mnet som produceras fran véxten Stevia. Amne har ratt nyligen accep-
terats som livsmedelstillsats. Citrusskal innehaller ett &mne som anvands for framstall-
ningen av neohesperidinhydrochalcon. Till drycker, bantningspreparat, kosttillskott samt
desserter anvands cyklamat, som &r en vardagligare benamning pa sétningsmedlen ka-
lium-, natrium- samt cyklaminsyra. Sukralos ar ett forandrat socker, som ar grundat fran
sackaros. | jamforelse till socker, sa ar det nastan 600 ganger sotare. Pa grund av dess
sOtma, anvands det i desserter, lask, cider, glass, sylt och konfektyr. Ett vanligt sétnings-
medel &r aspartam, som bestar av asparaginsyra och fenylalanin, vilka ar tva aminosyror.
Metanol &r nedbrytningsprodukten av aspartamet i magsacken. Det finns ett stort utbud
av produkter som aspartam utnyttjas for. Exempel pa dem ar glass, sylt, gelé, saser, lask,
bordssétningsmedel, desserter samt alkoholdrycker med lag halt av alkohol. Helt utan
energi ar aspartam anda inte, men eftersom dess sotningsgrad &r kraftig behdver det ut-
nyttjas bara i valdigt sma mangder. Det gor att energin som den bidrar med &r obetydlig.
(Livsmedelsverket 2012)
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4 SOCKERKONSUMTION

4.1 Rekommendationer

WHO riktlinjer ger som rekommendation att barn och vuxna ska minska sitt intag av fritt
socker till mindre &n 10 procent av den totala energiméngden de &ter. For ytterligare hal-
soeffekter kan procenten sénkas till lagre &n 5 eller uppskattningsvis 25 gram socker per
dag, vilket dr det samma som 6 teskedar. (WHO 2015)

| lander dar sockerkonsumtion &r lag, ska nivaerna inte hojas. Vid ett hogt intag av fritt
socker hotas kvaliteten av naring, eftersom socker ger en stor andel energi utan manga
naringsamnen. Rekommendationerna ar stodda pa bevis géllande sambandet mellan fritt
socker, kroppsvikt och tandkaries. Negativa halsoeffekter gallande tandkaries &r stegvis
vaxande, d.v.s. fran barndom till vuxen alder, vilket har uppfattats i analyser. Darfor har
man rekommenderat att minska sockerintaget till 5 % av energiintaget, men redan en liten
minskning av fritt socker i barndomen &r positivt for att undvika tandkaries. Ifall man
behover 6ka sin kaloriméngd, &r ett intag av fritt socker inte en lamplig 16sning ifall det

finns dvriga alternativ att vélja mellan. (WHO 2015)

De nordiska naringsrekommendationerna rader om det samma som WHO, d.v.s. att
sockerkonsumtionen ska begrénsas till mindre &n 10 % av det totala energiintaget
(Nordiska naringsrekommnedationerna 2012). Det motsvarar for en vuxen cirka 50-75
gram socker som ér tillsatt. Ifall man ater en stérre andel socker &n det rekommenderade
10 % av det dagliga energiintaget, blir ofta den naringsrika maten med mineraler och
vitaminer Iag. | manga fall blir kaloriintaget hogre an forbrukningen. (Livsmedelsverket
2012) Troskelvérdet gallande en Gvre gréns for tillsatt socker dr i samma riktning som
rekommendationerna betraffande livsmedel om begransning av sockerrika drycker och

fododmnen. (Nordiska naringsrekommendationer 2012)

Trots att vi behover glukos for funktionen av hjarnan, behover vi inte &ta tillsatt socker
och en stor del skulle masta minska pa sockerkonsumtionen. Exempelvis bryts starkelsen

i potatis och brod ner till glukos da vi atit det. (Livsmedelsverket 2012)
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4.2 Konsumtion

Enligt Livsmedelsverkets undersokningar géllande matvanor har sockerkonsumtionen
varit pa en ratt stabil niva. En undersokning fran 2010-11 har visat att férbrukningen av
bar och frukt 6kat: med andra ord intaget av monosackarider. Daremot &ter vi en farre
mangd mjolkprodukter, bakverk och lask. Det betyder alltsa att mangden disckarider

inklusive sacakaros minskat. (Livsmedelsféretagen)

Sedan krigstiden har var tillgadng pa socker varit pa samma niva, men emellertid har
anvandningen av socker forandrats. Nufortiden konsumerar vi mer sockriga drycker samt
konfektyrprodukter, medan forut var desserter, kakor och sylt mer populdra.
(Livsmedelsforetagen) Enligt livsmedelsverkets nyaste undersokning gallande matvanor
hos det svenska folket, Riksmaten Vuxna 2010-2011, sa ater mindre an halften av
populationen mer socker an rekommendationerna. Mer noggrannare kan ségas att fyra av
tio personer ater mer socker &n vad som rads om. (Livsmedelsverket 2012) Detta kan
jamforas med konsumtionen hos amerikaner, vilket ligger pa nastan 20 energiprocent i

genomsnitt (Livsmedelsféretagen).

Ar 2003 gjordes en Riksmaten-barn undersékning som indikerade pd att intaget av socker
som dr tillsatt var 30-50 % Over riktlinjerna. 13-15 procent av det dagliga energiintaget
kom fran socker. Bland annat var godis, saft, lask, kex och smaksatta mejeriprodukter de
storsta kallorna till socker. I veckan konsumerades i medeltal 100-200 gram godis och 4-
9 dlI lask. (Livsmedelsforetagen)

Svenska barns dagliga energi bestar av 22 procent socker, sager en europeisk studie. Detta
betyder dock den allomfattande frekevensen sockerarter, d.v.s. &ven det naturliga sockret
som finns i ett stort antal livsmedel. Darfor kan man inte heller jamfoéra det med

rekommendationerna géllande tillsatt socker. (Livsmedelsforetagen)
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5 SOCKERS PAVERKAN PA VAR PSYKISKA OCH FYSISKA
HALSA

5.1 Vad ar halsa?

Det finns ett antal olika definitioner pa halsa, men tanken i detta kapitel ar att beskriva
kort vad halsa ar for ndgot for att forsta sockers paverkan pa var psykiska och fysiska
halsa. Enligt WHO (1948) &r hélsa “ett tillstand av fullstandigt fysiskt, mentalt och socialt
valbefinnande och inte endast franvaro av sjukdom och handikapp.” Briilde och Tengland
(2003) menar att det finns tre centrala principer for definition av halsa: Hélsa som klinisk
status, halsa som funktionsformaga samt halsa som vélbefinnande. Den forstnamnda syf-
tar pa den biomedicinska grunden, d.v.s. hélsa ar lika med avsaknad av sjukdom. Den
andra principen tyder bland annat pa att sociala, fysiska och psykiska aspekter tas i beak-
tande. Den sista normen talar for att ma bra samt for att den egna erfarenheten utgor ut-
gangspunkten. (Winroth & Rydqvist 2008 s.16-17)

5.2 Sockers paverkan

Forr i tiden var manskans mal att ata foda med mycket energi, vilket var ett krav for att
stora hjarnan skulle utvecklas. Detta férde dven med sig att manskan uppnadde en Gver-
lagsen intelligens i jamforelse med djur. Aven i denna dag drar vi oss mot mat med

mycket energi: vi gillar bade socker och fett. (Erlanson-Albertsson 2006 s.9)

5.2.1 Beroendeframkallande

Vi kéanner oss ratt nojda efter att vi atit nagot sott, vilket kan forklaras med att kroppen
befriar opioider. Opioiderna &r kroppens egna substanser, som likt morfin utléser en bra
ké&nsla men &ven lindrar smarta. (Erlanson-Albertsson 2006 s.56) Hjarnans bel6ningssy-
stem aktiveras da vi ater st mat. De dmnena som aktiverar detta system orsakar ofta
beroende. Darfor har det dven diskuterats ifall socker &r beroendeframkallande. For att
utveckla ett beroende gar man igenom tre faser: for det forsta anser man produkten som
positiv, for det andra behéver man mer av samma produkt for att kdnna av den behagliga

kanslan och for det tredje klarar man sig inte utan amnet. Den forsta fasens behagliga
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upplevelse beror pa att beloningssystemet aktiveras. (Erlandsson-Albertsson 2006 s.46)
Undersokningar har gjorts med rattor for att utreda ifall socker och beroende héanger ihop.
Rattorna fick till en borjan bara litet sockerldsning, men sd smaningom mera och mera.
De fordubblade sin konsumtion pa bara en vecka, vilket tydde pa att beloningscentrumet
triggats och toleransen utvecklats. Fas ett och tva betraffande beroende hade bildats.
Sockerlosningen togs bort av rattorna for att utreda ifall de fick abstinenshesvar: bl.a.
angest och skakningar av huvudet uppstod. Det pekade alltsa pa att socker orsakar bero-
ende i samma man som nikotin och alkohol. Dock maste man komma ihag att testet gjorts
pa rattor och inte pa manskor, sa svaret kan vara oklart atminstone pa en experimentell
niva. (Erlanson-Albertsson 2006 s.47-48)

5.2.2 Hjarnfunktion

Eftersom hormonet insulin fungerar i hjarnan, férsamras minnet ifall insulinets paverkan
pa var hjarna minskas. Det &r alltsa viktigt for hjarnans funktion att insulin utséndras, sa
att hjarnan kan anvanda glukos till nytta. Det galler bade fér minnesverksamheten och
gallande larande, sa hjarnan behdver konstant glukos. Andra uppgifter som glukos har &r
ledandet av diverse processer, som for produktion av acetylkolin och dopamin, vilka &r
cellers formedlingsamnen. For diabetiker ar darfor ett storre intag socker mycket nédvan-
digt med tanke pa hjarnans funktion. (Erlanson-Albertsson 2006 s.50)

5.2.3 Diabetes typ 2

Flera studier har gjorts for att utreda ifall socker okar risken for diabetes typ 2. Bland
annat rapporterades det i fyra studier att det fanns en betydlig risk for diabetes typ 2 med
en hojd konsumtion av socker-sdtade drycker. Fyra studiers resultat fér sammanhanget
mellan det totala antalet socker, fruktos samt sackaros och diabetes typ 2 blev oavgjorda.
Tydliga positiva effekter fran totalt intag av fruktsocker hittades i tva av tre studier. Tre
studier som redovisade for intaget av sackaros fann inga anknytningar till diabetes. 1 en
del av studierna upptécktes till och med en omvéand sammankoppling. (Sonestedt et al.
2012) Annan forskning tyder pa att diabetes typ 2 kan utvecklas vid férbrukning av sock-
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erdrycker. Vid méangden 0,8 liter i veckan, som i dagsldget ar den genomsnittliga kon-
sumtionen hos svenskar, finns redan en forhojd risk for sjukdomen. (Livsmedelsverket
2012)

5.2.4 Viktuppgang & sug efter sott

En del manskor gar upp i vikt av sockerkonsumtion, medan en del inte. Det klaraste be-
viset gallande kroppsviktens 6kning p.g.a. socker &r vid forbrukning av sockriga laske-
drycker. Enligt en undersokning dar testpersonerna drack dagligen 1,2 liter laskedrycker
i 10 veckors tid, gick i genomsnitt upp 1,6 kg per vecka. Detta berodde pa en 6kning av
den vita fettvdvnaden. En forklaring till varfor laskedrycker okar kroppsvikten &r att de
innehaller annorlunda socker &n manga fasta produkter. Till s6tningen anvéands en bland-
ning av glukos och fruktos. Fett bildas snabbt fran fruktosen som samlas i levern, varifran
den forflyttas till fettvavnaden. Kroppen ar inte van i ett hogt intag av fruktos. Eftersom
frukter innehaller vatten och fibrer pa sidan om sjalva fruktosen, sa samlas det inte lika
stora mangder av sockerarten sa att det skulle forandras till fett. (Erlanson-Albertsson
2006 s.68)

S6t mat triggar aven var aptit, som fortydligas med att kroppen borjar utlésa hungerpep-
tider. Det ar en kraftig signal av hunger, vilken bade 6kar matlusten och leder till att
kroppsvikten stiger pa grund av 6kningen av fettvavnad, medan mangden av fettfri vav-
nad sanks. (Erlandsson-Albertsson 2006 s.57) Eftersom socker paverkar var aptit, sa blir
inte matvalen alltid de halsosammaste. Det innebér att konsumtion av godis och lask kan
fa oss att smaata, med konsekvenser som oregelbundna maltider samt fetma. (Erlanson-
Albertsson 2006 s.69)

Kroppens egna opioider gor ocksa att manskan ater sot foda, vilket uppger varfor man
ofta kan &ta sott trots att man redan ar matt. Det har dven diskuterats ifall vart sug efter
s6tt beror pa att kroppen utléser hormonet insulin. Insulin utsondras da nerverna i tungan
kénner av soOtt och fort vidare budskapet om soétma till hjarnan och vidare till
bukspottskortelns insulinceller. Detta hander da det ar fraga om endera socker eller sot-
ningsmedel. (Erlanson-Albertsson 2006 s.57) Insulin utléses i storre mangder vid sock-

erintag i jamforelse med fettintag. Fettvavnad bildas p.g.a. 6kad insulinmangd, av den
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orsak att naringsamnen forflyttas fran blodet till fettceller, dar de sedan lagras. (Erlanson-
Albertsson 2006 s.69)

Sambandet mellan anvéandning av drycker sotade med socker och dvervikt kom ocksa
fram i en undersékning som utkom ar 2001 i en lakarvetenskaplig publikation. 548 barn
undersoktes under ett ar och sju manaders tid, dar det utreddes ifall konsumtionen av
laskedrycker var anknuten till fetma. Det var den forsta studien dar kopplingen mellan de
tva elementen kunde faststallas. (Frisk 2013 s.106)

5.2.5 Karies

Karies, d.v.s. hdl i tanderna, uppstar da bakterier utvecklar syror som forstar tandytans
emalj. Det finns flera element som orsakar karies, som t.ex. svalgets kvalitet och mangd.
Naringen spelar dock en stor roll i tindernas valmaende: socker, sport- samt laskedrycker
och en del sura livsmedel sliter pa tanderna. Men sockermangden &r inte lika avgérande
som hur ofta man &ter amnet. Ifall produkten med socker &r seg, hojs de negativa effek-
terna. Sackaros, maltos, starkelsesirap, glukos samt laktos i mjolkprodukter fria fran
kalsium orsakar karies. Sockeralkoholen ksylitol, d.v.s. bjorksocker, paverkar inte sur-
heten i munnen for att bakterierna inte kan bilda syror fran det. Darfor fungerar ksylitol
pa ett motsatt satt: ett syraangrepp kan inte ske. Ksylitol 6kar salivutsondringen och mins-
kar mangden karieshakterier sa att karies inte kan utvecklas. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2014)

5.2.6 Blodfetter & hjart- och karlsjukdomar

Ifall man ater en stor mangd socker, finns en risk for att méangden blodfett okar. Det kan
darefter leda till aderforkalkning. Som tidigare namnt forvandlas socker till fett i levern,
varifran den forflyttas till endera musklerna eller fettvavnaden. Resultatet av detta ar for-
hojda blodfetter. Blodets triglycerider tilltar i antal da man forbrukar rikligt med socker.
(Erlanson-Albertsson 2006 s.69) Aven kolesterol som anses som daligt borjar samlas
(Fernholm 2015 s.35).
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I en undersékning som utkom i tidningen The Journal of the American Medical Associ-
ation ar 2014 ville forskarna ta reda pa sambandet mellan tillsatt socker i kosten och
hjartsjukdomar. En femtedel av de som undersoktes som konsumerade mest socker fick
cirka 25 procent av sin energi fran socker. Den motsvarande siffran for femtedelen som
anvande minst socker var 7,4 procent. Forskningen tog sammanlagt 14 ar, och enligt re-
sultaten hade de som konsumerade mest socker en fordubblad chans att insjukna i hjért-
och kérlsjukdomar i jamforelse med de som anvande minst socker. (Fernholm 2015 s. 41-
42)

5.2.7 Gallstenar

Gallstenar, som innehaller bland annat kolesterol, kan bildas i gallblasan. Ménskor med
gallstenar lider ofta av andra sjukdomar eller problem, som bland annat diabetes typ 2,
fetma och hojd blodkoncentration av triglycerider och insulin. Darfor har det diskuterats
ifall sockerintag och sjukdomen hanger samman. Forskare fran Nya Zealand har rappor-
terat att personer som har gallstenar ater mer socker &n de i samma alder som inte har
besvaret. Det raknades att en hojning pa 40 gram socker per dag fordubblade en persons
risker for att utveckla gallstenar. (Yudkin 1988 s.124)

5.2.8 Crohns sjukdom

En inflammation som uppstar i mag-tarmkanalen &r detsamma som Crohns sjukdom. En
undersokning i Bristol dar 30 personer med nyligen diagnostiserad Crohns sjukdom blev
fragade om deras vardagliga kost, och jamférdes sedan med friska individer med samma
kon och alder. De insjuknade konsumerade nastan dubbelt mer socker per dag an de friska
personerna. Lakarna radde patienterna att folja en kost med bara lite socker och mycket
fibrer. Dieten jamfordes senare med personer som tidigare besokt kliniken men inte fatt
samma kostrad. Under 52 manaders tid besokte personerna med den nya dieten i medeltal
111 dagar Kkliniken, medan de som inte fatt samma rad besokte kliniken i medeltal 533
dagar. I en liknande studie i Italien bekraftades dettta, och det réknades att risken for att
insjukna i Crohns sjukdom okar med tva och en halv gang ifall man féljer en diet med
mycket socker. (Yudkin 1988 s.125)
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5.2.9 Huden

Léakare har trott att akne kan hdnga samman med ett hogt intag av sockerprodukter. En
undersokning har gjorts for att utreda sambandet mellan de tva faktorerna. Sockerkon-
sumtionen mattes bland personer med akne och personer av samma kén och alder utan
akne. Det samma gjordes bland personer som led av seborroiskt eksem, eftersom det fanns
evidens om att sekretet som orsakar hudsjukdomen kan framkomma vid ett hogt intag av
socker. Resultaten visade att aknepatienterna at inte mer socker dn de utan akne, men
gallande seborroiskt eksem &t patienterna mer an de som inte led av sjukdomen. Detta
indikerar pa att socker inte & med i produktion av akne, men kan vara en orsak till se-
borroiskt eksem. Det betyder alltsa att det ar osannolikt att aknepatienterna skulle till-
friskna med en diet med mindre socker, trots att de kan vara kansliga. (Yudkin 1988
5.133)

5.2.10 Cancer

Det finns ett antal tdnkbara forklaringar till kopplingen mellan socker och cancer. Hor-
monerna insulin och IGF-1 frigdrs vid ett intag av socker. De tva hormonerna snabbar till
celldelningen. B-vitamintillstandet forsamras desto mer socker man anvander, vilket ho-
jer chanserna for en icke optimal celldelning. Omvandlingen av kolhydrater framstéller
fria radikaler, vilket kan skada arvsmassan och till f6ljd orsaka cancer. Enligt en svensk
studie har den femtedel som konsumerar mest socker nastan 40 procent stérre chans att
insjukna i livmoderscancer i jamforelse med de som dater minst. Det samma géller
strupcancer, men siffran ligger pa 60 procent. Mangden tunntarmscancer och lung-
sackscancer tilltar vid forbrukning av raffinerade sockerarter. (Pauln 2013 s. 68-69)

5.2.11 Depression och schizofreni

Det finns &ven undersékning som gjorts for att utreda sambandet mellan socker samt de-
pression och schizofreni. Analys av nationella kostmonster i forhallande till internation-
ella skillnader i utfall av schizofreni och forekomst av depression har skapats. Ett storre
intag av raffinerat socker har associerats med en hogre férekomst av depression och en
okad risk av schizofreni. Som resultat blev det alltsa en hypotes om att depression samt
schizofreni paverkas av kosten, varav socker &r en av faktorerna. (Peet 2004)
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6 HUR KAN MAN MINSKA SOCKERKONSUMTIONEN?

| dagens samhaélle lagger man inte uppmarksamhet pa méanskans biologi, som gjort att vi
utvecklats sa pass mycket. Det bildades ett sug att ata energirik och lattsmalt mat. Nufor-
tiden har vi mat tillgangligt hela tiden, men var biologi &r inte van i det. Forut var det
naturligt att réra pa sig i stora mangder da man sokte efter foda, men nufortiden behover
vi inte anstranga oss for att fa tag pa mat. Darfor kan tips och rad vara till nytta gallande
minskning av socker och hur man kan halla blodsockernivan stabil. (Erlanson-Albertsson
2006 s.140-141)

6.1 SOmn

Da man sovit daligt kanner man sig ofta valdigt hungrig och sétsugen. Det &r rent fysio-
logiskt sant, eftersom brist pa somn upplivar framstallningen av hormonet ghrelin. Apti-
ten Okar, sarskilt pa sott, och intaget av kalorier hojs. Insulinkansligheten blir nedsatt pa
grund av sémnbrist, vilket leder till en forsvagad blodsockerbalans. Séomn ar alltsa en

betydande faktor med tanke pa sétsuget och sockerkonsumtionen. (Pauliin 2013 s. 78)

6.2 Motion

Sa som vi atande av socker, frigors dopamin ockséa da man haller pa med nagot man gillar.
Aktiviteter som man njuter av &r dock av betydelse, eftersom annars frigors inte dopamin
och en forsvagande verkan pa suget av socker infinner sig inte. En likadan omvandling
sker i blodet bland aminosyrorna da man &ter socker och da man motionerar. Det samma
galler en hojd serotoninhalt. Darfor kan motion minska kravet pa socker. Upplivandet av
endorfiner intraffar ocksa vid anvandning av socker. Behovligheten av endorfiner sanks
da man motionerar. Dessa orsaker tyder pa att en behaglig aktivitet kan vara till stor nytta
da man vill minska pa socker eller helt och hallet utesluta det fran sin kost. (Pauliin 2013
s. 82-84)
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6.3 Biologiska strukturen

Da det galler att minska pa sockerkonsumtionen I6nar det sig att ata mangsidigt enligt var
biologiska struktur. Frukter och gronsaker kan tilldggas i stora méngder till kosten. De
innehaller manga ingredienser, fiber, vitaminer, kolhydrater, vétska, antioxidanter samt
fargamnen vilka alla &r nyttiga for oss. Dessutom ger de oss en méattnadskansla och &r
fyllande. Proteiner ska atas rikligt: bl.a. fisk, kott, linser och bénor. (Erlanson-Albertsson
2006 s.142) Aven notter och fron ar valdigt naringsrika och mattande, vilket gor att man
ofta lamnar bort sdmre alternativ (Paultin 2013 s.104). Géllande kolhydrater &r fullkorns-
produkter av bra val. Fullkorn hanger samman med positiv insulinkanslighet och ett lagt
blodsockersvar. (Paultn 2013 s.132)

6.4 Sma portioner

Socker kan njutas av ibland, men i sma portioner. Lask och saft ska unnas helst bara pa
festtillfallen. (Erlanson-Albertsson 2006 s.144) Vatten &r en bra erséttare, och ger 0ss
aven fordelaktigare blodsocker (Paulin 2013 5.95). Det hénder ofta att en person som helt
och hallet undviker socker grundar ett sug pa sott at sig. Man haller sig undan fran en for
stor konsumtion av socker om man tidvis ger lov at sig att 4ta det i ringa mangd. (Paultn
2013 5.90)

6.5 Léattprodukter

Det galler att vara noggrann da man valjer lattprodukter. Pa grund av en latt-anteckning
kan man luras képa exempelvis en stor chokladkaka. Detta géller dven produkter vars
latthet grundar sig pa s6tningsmedel, som exempelvis lightlask. De triggar ofta var aptit
och kan leda till séimre matval. Manga lattprodukter innehaller dessutom ofta en bety-
dande dos socker. (Erlanson-Albertsson 2006 s.145)
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6.6 Tillsatt socker

Manga produkter innehaller sa kallat dolt socker. Det ar tillsatt socker som &r under andra
namn pa innehallsforteckningen, men kan jamféras med det vanliga sockret rent narings-
massigt: insulin frigors i stora mangder och blodsockret stiger pa ett ohalsosamt vis. Star-
kelse, modifierad starkelse, maltodextrin, starkelsesirap, glukossirap och sukros ar nagra
exempel. Fardigmat, pulversaser, brod, proteinpulver, snacks, energibars och till och med
billiga proteinvaror av dalig kvalitet som vissa kycklingfiléer innehaller nagon av tillsat-
serna. Manga produkter kan vara av sa dalig kvalitet att s6tma tillsétts for att gora varan
anvandbar. (Paulin 2013 s.92-94)

6.7 Kryddor

Det har gjorts studier kring hur kanel paverkar vart blodsocker. Forsokspersonerna som
intog 6 gram kanel gemensamt med kolhydrater hade en markbart mindre blodsockerniva
till och med 60 minuter efter att de atit i jamforelse med de som inte at kanel. Kryddan
gor att kroppen inte behdver forbruka en lika stor mangd insulin for behandlingen av
blodsocker. Aven bockhornskléver, som finns i diverse curryblandningar, samt gurkmeja
fungerar pa ett positivt satt for blodsockret. (Paultin 2013 s.122-123)

6.8 Sockeravgiftning

Vart smaksinne anpassar sig ratt snabbt, vilket betyder att ifall man minskar sin socker-
konsumtion, sjunker dven sotsuget. Dessutom kan det vara bra att halla sig borta fran
stallen som man associerar sott med, exempelvis caféer och bagerier. Prov pa moss har
visat att da ett &mne hojer dopaminnivan aktiveras ocksa minnescentret. | praktiken bety-
der detta att vart sug efter sott har inflytande pa oss i en miljo dar vi vant oss att &ta nagot
sott. (Frisk 2013 5.180-181)
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7 SYFTE

Mitt syfte med examensarbetet &r att gora en informerande handbok och ett arbete som
kan anvandas som hjalpmedel for personal inom halsosektorn. Jag baserar arbetet pa ve-
tenskapliga artiklar och litteratur, sa att den blir tillforlitlig. Som tidigare namnt anser jag
att socker ar ett valdigt modernt amne att diskutera kring. Det ar ocksa en orsak till mitt
val: jag far sjalv en verklighetstrogen bild om hur socker paverkar oss, och kan darmed

se pa information pa media med kritiska Ggon.

Handboken kommer att vara byggd pa min forskningsbakgrund. Tanken &r att gora en
lattlast handbok som innehaller allménbildande fakta for bade personer som inte ar insatta
i &mnet och personer som har tidigare kunskap gallande temat och vill lara sig mer. Vad
socker ér, riktlinjer, dess paverkan och vad man kan gora for att minska sin konsumtion

ar de fragor som handboken kommer att bygga pa.

Det andra syftet &r att skriva om processen bakom skapandet av en produkt, d.v.s. hand-
boken. Det innebdr att materialinsamlingen samt hela processen, &nda till sjélva slutpro-

dukten rapporteras.

7.1 Fragestallningar

Fragestallningarna som arbetet kommer att baseras pa ar féljande:
-Vad &r socker och hur paverkar det var halsa?

-Vilka ar rekommendationerna gallande sockerkonsumtion och vad kan vi gora for att

minska vart eget anvandande?
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8 METOD

8.1 Carlstrom & Carlstrom-Hagmans modell

Emedan att jag utvecklar en handbok om socker, sa r det fraga om att utveckla en pro-
dukt, d.v.s. ett utvecklingsarbete. Jag anvander mig av en modell som hjélp for just detta
andamal, vilket i detta fall ar Carlstrom & Carlstrom-Hagmans modell. Processbeskriv-
ning ar metoden, vilket syftar pa att hela processen fran forsta borjan till slutet beskrivs i
mitt arbete. Modellen delas in i fem faser, varav jag kommer att valja de fyra forsta. Detta
p.g.a. att den sista fasen handlar om diskussion om sjalva produkten med personalen,
vilket i detta fall & min bestallare, Folkhalsan Valfard AB. Eftersom jag lamnar in mitt
arbete fore evaluering, mote och samtal med bestéllaren géllande slutprodukten, kan jag
heller inte ta upp det i mitt arbete. | foljande underrubriker kommer jag att ga noggrannare

igenom de fyra forsta faserna. (Carlstrom & Carlstrém-Hagman 2006 s.103-104)

8.1.1 Fas 1: Utvecklingsomrade

I den forsta fasen borjar man fundera 6ver vad som skall utvecklas. Man anser att nagot
inte ar som det ska och fragor dyker upp. En kdnnedom om att nagot kan goras béttre
framkommer. Utgangspunkten ar ofta en idé, ett mal eller teori. Syftet med utvecklings-
arbetet ska ocksa framkomma, d.v.s. vad som &r tanken som hela arbetet kommer att
grunda sig pa. Till foljande sker en problemanalys. Detta maste goras for att vi ska fa en
fullstandig bild av problemet: var ska fokus ligga och hur ska vi begransa amnet for att fa
en vettig helhet. Med hjélp av exempelvis litteratur kan vi framstalla analysen. Utred-
ningen hjélper oss att se pa problemet fran flera olika synvinklar, sa att vi far perspektiv
pa amnet. Annars kan egna varderingar samt lardom ha en inverkan pa uppfattningen av
problemet. (Carlstréom & Carlstrom-Hagman 2006 s.105-107)

8.1.2 Fas 2: Planering

I planeringsfasen &r det som namnet séger dags att planera hur upplagget ska formas och
se ut. Dessutom ska en tidsplan skapas, sa att vissa riktlinjer foljs i enlighet med ett

schema. Trots detta sker det ofta anda forandringar senare i arbetet. Aven hur insamlingen
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av material forverkligas samt hur den analyseras ska planldggas. Planeringen hjalper oss
att rikta oss framat och halla oss fokuserade pa det vasentliga gallande arbetet. (Carlstrom
& Carlstrom-Hagman 2006 s.111-113)

8.1.3 Fas 3: Féaltarbete

Den tredje fasen kallas faltarbete, dar det man planerat i fas tva nu ska forverkligas. |
denna fas redogér man och forenar information fran diverse kéllor man planerat att an-
vanda, exempelvis vetenskapliga artiklar och litteratur, men ocksa annat material som
behovs just for sitt arbete. | arbetsplanen kan ha lagts in méten ifall man jobbar i grupp
och deadlines for arbetets delmoment. Da utbyts tankar och man far ocksa en tydligare
bild ifall man haller tidtabellen angaende arbetet. (Carlstrom & Carlstrém-Hagman 2006
5.113)

8.1.4 Fas 4: Utvardering

| den fjarde fasen ar det dags att utvardera det man skapat. Man bedomer ifall man uppnatt
malet med arbetet och om produkten ér tillforlitlig. De finns tva steg i utvarderingen,
varav den forsta ar sammanfattning, bearbetning samt redovisning av den insamlade data.
Det géller att summera och framféra de centralaste delarna i arbetet. Den andra punkten
angaende utvardering ar diskussion och slutsatser. Man evaluerar sitt arbete och kontrol-
lerar reliabiliteten i slutsatserna. Efterat gors en diskussion gallande slutsatserna, dar man
kritiskt gar igenom vad som &r positivt och negativt med arbetet. (Carlstrom & Carlstrom-
Hagman 2006 s.114-115)

8.2 Etik

Da man gor ett projekterat examensarbete, géller det att gora att kontrakt med uppdrags-
givaren. Kontraktet ska innehalla datum for inlamning av och beskrivning av arbetet och
eventuellt ndmnandet av kostnader, ifall uppdragsgivaren betalar for arbetet. (Hakala
2004 s.43) Géllande detta arbete har ett kontrakt gjorts mellan mig och Folkhélsan Val-
fard AB som innehaller dessa uppgifter. Dock ar bestallningen av arbetet gratis for Folk-

hélsan, sa inga kostnader tas upp i kontraktet.
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En annan viktig faktor som beror etik i examensarbeten &r att alla hanvisningar bor vara
relaterade till en kalla. Plagiat ar ocksa forbjudet, d.v.s. att skriva information som sin
egen utan att hanvisa till ursprungskallan. Kallorna ska hittas fran kallforteckningen och
vice versa. (Hakala 2004 s.138) De har punkterna gallande plagiat och hénvisningar av

kallor har f6ljts vid produktionen av arbetet.

Kallkritik har ocksa beaktats i detta arbete. Gallande litteratur ar en vasentlig del att det
finns en ordentlig litteraturforteckning i slutet av verket (Hakala s.90). Fére jag anvént
mig av en kalla, har jag kontrollerat att boken faktiskt ar baserad pa referenser. Gallande
elektroniska kallor finns det vissa principer som man foljer for att klargora ifall en refe-
rens ar palitlig: har forfattaren av materialet influerat branschen, finns det ndgon kand
stodorganisation bakom forfattaren, har produkten gatt igenom en bedoémning fore publi-
cering, har det anvants fornuftiga kallor och har man hanvisat rétt till dem samt finns det

en méarkning av den senaste uppdateringen av sidan (Hakala 2004 s.94-95).

Validiteten har ocksa funderats kring, d.v.s. ifall resultaten i detta arbete uppfattas som
sanna: mater jag det som jag tror att jag mater? (Jacobsen 2007 s.156). Jag har anvant mig
av validering i form av kritisk genomgang av kéllor samt information fran kallor (Jacob-
sen 2007 s.159).

Trots att jag sjalv tidigare last mycket om amnet, har jag varit objektiv da jag skrivit
arbetet. Egna asikter har inte tagits upp i de faktabaserade delarna om socker. Ifall jag
haft en forhandstanke om ett resultat, har jag heller inte dndrat ett resultat da det varit

annorlunda an jag trott.
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9 PROCESSBESKRIVNING

| denna del kommer jag att ga igenom de fyra faserna gallande Carlstrom & Carlstrom-
Hagmans modell angaende processen i mitt arbete. Det ar alltsa fraga om utvecklingsom-
rade, planering, faltarbete och utvérdering.

9.1 Fas 1: Utvecklingsomrade

Temat som jag valde, d.v.s. socker, har sa lange jag kan minnas intresserat mig, bade for
att jag anser amnet som valdigt diskuterat och ifragasatt pa manga hall, men aven for att
socker har enda sen barn varit en del av mitt liv pa ett eller annat sétt. Pa senaste tiden har
jag markt att artiklar i diverse tidningar och titlar pa bocker har resonerat kring socker: ar
det ohalsosamt? Ar det till och med farligt? Ofta har synpunkten varit negativ och drama-
tisk. Jag lade marke till att socker var ett tema som manga ganger pratats om i min be-
kantskapskrets: ar frukt lika onyttigt som godis? Kan man bli sockerberoende? Fragorna
var manga och intressanta, men ingen visste egentligen svaren pa dem. ldén om att skriva
ett arbete om dmnet stods dock inte annu tydligt for mig. Da jag sag en dokumentar vid
namnet Fed Up, som handlade om matvanor och socker, slog det mig att det faktiskt finns
en mangd manskor som inte har nagon aning om ifall socker ar halsosamt eller inte och
om dess paverkan pa oss. Da beslot jag att socker var temat jag ville lasa om och arbeta

med.

Jag bestdmde ett mdte med min handledare for att diskutera idén och hur den kunde ut-
vecklas. Temat blev godként, men sjalva upplagget skulle annu funderas igenom. Jag
borjade aven tanka éver en eventuell bestéllare. Jag talade om projektet med en kontakt
pa folkhalsans hélsoframjande enhet, som sa att info om amnet kunde de ha nytta av pa
arbetsplatsen. Efter diskussion om olika visioner beslutade vi om att en handbok skulle
skapas pa basis av projektet. Planen var att skriva en kritisk helhet om @mnet socker, utan
att sjalv ta stallning till &mnet med egna asikter. Detta skulle samtidigt besvara mina fra-

gor inom temat, sa att jag kunde ha vetenskapligt baserad fakta svart pa vitt.

31



Syftet med hela arbetet blev att skriva en handbok at Folkhélsan Vaélfard AB, med rele-
vant och vetenskapligt baserad fakta om socker. Handboken skulle vara lattlast men om-
fattande, sa att de vasentligaste delarna av bakgrundsfakta fanns med. Overlag kom vi
Overens om att jag fick ratt fria hander om utseendet och upplagget av handboken. Folk-
hélsan Valfard Ab kunde anvanda den fardiga produkten pa infotillfallen, som riktlinjer

och for att 6ka sitt eget kunnande angaende amnet.

Fragestallningarna i arbetet har forandrats under processen, men i slutdndan besvaras de
fragorna som var tankta att tas upp redan i borjan av arbetet. Istallet for att ha fyra frage-
stallningar, sa ar de nu sammansatta till tva helheter. Den forsta lyder: ”Vad ar socker och
hur paverkar det var halsa?” och den andra: ”Vilka ar rekommendationerna géllande sock-
erkonsumtion och vad kan vi gora for att minska vart eget anvandande?”. Fragestallning-
arna skulle vara till hjalp for avgransningen av arbetet. Utdver detta sa specificerade jag
vissa riktlinjer, d.v.s. att halla en allmén niva pa arbetet och inte ga alltfor mycket in pa

de olika sockerarterna.

Da jag borjade soka efter fakta infor arbetet kollade jag forst igenom databaser pa internet,
for att fa en uppfattning ifall det forskats mycket inom @mnet. Det var rétt svart i borjan
att hitta for mig relevant fakta, men med hjalp av sékord pa databasen EBSCOS s6kords-
lista hittade jag vasentliga sokord som begransade resultaten fran en stor del onddig in-
formation. Jag anvande mig av sokorden “’sugar”, ’sugar intake”, ”sugar intake effects”,
”sugar” AND “food-sugar content”, ”sugar consumption” AND health”. P4 internet fann
jag ett stort antal artiklar och lankar till sidor med information om socker. Flera artiklar
ar dock skrivna i ett marknadsfort och/eller sponsorerat syfte, sa dem granskade jag med
kritiska 6gon. WHO och Livsmedelsverket ar nagra exempel pa natsidor som jag plane-
rade att anvéanda mig av, eftersom de hade vetenskaplig grund bakom sig. Natsidorna hade
bade riktlinjer om sockerkonsumtion och éverlag allman information om &mnet. Littera-
tur sokte jag via diverse biblioteks hemsidor: Helmet, Arcada samt Helka. Jag anvande
mig av sokord som socker, sugar och sokeri. Ett stort antal bocker fanns pa biblioteken.
Jag snabblaste titlarna pa bockerna och lanade dem ifall de verkade hanga ihop med mitt
tema. Senare rensade jag bort en del som var sjalvhjalpsbocker med endast egna asikter
och ingen fakta. Jag agde aven sjalv nagra bocker om hélsa och socker som jag kunde ha
nytta av i arbetet. Flera boktitlar och artikelrubriker var associerade med att socker var
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nagot negativt, sa jag kollade kritiskt igenom dem ifall de endast skulle innehalla forfat-
tarens egna asikter om amnet. Det visade sig anda att bockerna var faktabaserade.

9.2 Fas 2: Planering

I slutet av sommaren 2016 borjade planerandet av examensarbetet. Redan tidigare hade
temat for arbetet varit i tankarna, men ingen ide hade kants exakt som det jag ville skriva
om. Slutligen dok tanken om socker upp, och vi diskuterade om amnet med min handle-
dare. Fran forsta borjan gjorde vi upp en tidsplan for arbetet. Den 14.9.2016 var hostter-
minens forsta idéseminarium, vilket var &ven det datumet jag holl min idépresentation.
Min bakgrund som jag planerat dndrades en aning i enlighet med den respons jag fick pa
seminariet. Vid detta skede var aven idén om handboken utténkt. Nésta steg var att pla-
nera planfasen, d.v.s. bygga upp hela strukturen till arbetet. Planfasen var egentligen det
jobbet som hela arbetet grundade sig pa: uppbyggande av en teoretisk referensram, syftet
med arbetet, all materialinsamling, avgransningar, metodiken samt tidsplanen. Metodiken
maste jag lasa mig in pa for att forsta vad som kravdes for ett utvecklingsarbete. Snabbt
hittade jag dnda Carlstrom & Carlstrom-Hagmans modell for utvecklingsarbeten (2006),
som skulle passa in for detta syfte. Jag hade en tydlig bild om vilka kéllor jag skulle
anvanda mig av och vilka huvudfragor som mitt arbete skulle behandla. Den 19.10.2016
var det dags for presentation av planen, dar jag fick respons fran min opponent angaende
min struktur och hela arbetet. Kommentarerna gav perspektiv pa projektet, sa att jag kom
underfund med vad som kunde andras och vad som var positivt. Fragestallningarna sam-
manstalldes till tva istallet for fyra, for att fa arbetet mer sammanhéangande och koncist
trots att de behandlade samma amnen. Dessutom andrades den preliminéra rubriken for
arbetet, sa att det skulle vara mer omfattande och inte bara ta upp att det var fraga om en

handbok om amnet socker.

Da strukturen for hela arbetet var planerat, var det lattare att halla koll pa vad som skulle
goras och aven halla en rod trad under arbetets gang. Trots att jag hade valt ett stort antal
kéllor, sa markte jag vid genomgang av dem att de flesta skulle vara till nytta eftersom
jag hade flera olika punkter jag skulle ta upp i mitt arbete. Pa grund av en ordentlig
planering kunde jag ocksa sla fast den slutliga tidsplanen, som redan fran borjan hade

gjorts upp. Det innebar att den sista dagen for inlamning av arbetet till handledaren,
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granskaren samt opponenten skulle vara den 25.11.2016. Fore det skulle dven den forsta
versionen lamnas in till handledaren for genomlésning. Detta for att gora eventuella for-
andringar i arbetet fore den officiella inlamningen. Presentation av det slutliga arbetet

skulle 4ga rum i borjan av december pa Thesis forum.

9.3 Fas 3: Faltarbete

Da planeringen av arbetet var gjord, kunde sjalva faltarbetet eller genomforandet ske. Jag
boérjade med att formulera en inledning till arbetet. Eftersom min struktur var valformu-
lerad var det enkelt att borja skriva om de olika rubrikerna. | bakgrundsdelen var det
tanken att skriva om min bestallare, d.v.s. Folkh&lsan Valfard AB, och om hur jag ska

avgransa arbetet.

Darefter var det dags att borja med de delarna som fragestéllningarna skulle behandla.
Till forst skrev jag allmént om socker och vad det &r dar monosackarider, disackarider
och polysackarider togs upp (Sundin, 2013 s.32-33). De olika sockerarterna behandlades
var for sig och kallorna som anvéndes var bl.a. Nutrientsreview (2016), Livsmedelsverket
(2012) och Yudkin (1988). Detta gjordes for att lasaren ska forsta skillnaden mellan
hurudant socker det i verkligheten finns.

Riktlinjer och rekommendationer togs upp i foljande punkt. Bade WHO och de Nordiska
Néaringsrekommendationerna gav samma rad, d.v.s. att sockerkonsumtionen ska minskas
till mindre an 10 % av det dagliga energiintaget. Jag ansag att bade ett perspektiv fran
hela varlden, d.v.s. WHO, och fran Norden, d.v.s. de Nordiska Naringsrekommendation-
erna, var intressant att ta upp for att fa en helhetsbild om vad som det rads om i varlden
och i Norden. Konsumtionen togs upp sa att lasaren skulle fa en bild om hur mycket
socker i verkligheten ménskor anvander. Enligt Livsmedelsverket (2012) anvénde fyra av
tio personer mer socker an vad som det rads om. Amerikanerna daremot ater cirka 20 %

av hela sin energiprocent socker (Livsmedelsféretagen).

Den teoretiska delen fortsatte med amnet sockers paverkan. Detta var en av de vésent-

ligaste delarna i hela arbetet. Bade psykiska och fysiska inverkningar togs upp. Beroen-

34



deframkallande, karies, hjarnfunktion, cancer, depression &r bara nagra exempel som be-
skrevs som féljder av socker, pa ett eller annat satt. | denna del anvandes manga olika
kallor, bl.a. Yudkin (1988), Erlanson-Albertsson (2006), Frisk (2013) och Paulin (2013).

I logisk ordning handlade féljande avsnitt om hur man kan minska sin anvandning av
socker. S6mn, motion och faktorer géllande kost redogdrs som viktiga element for att

endera minska eller helt avsta fran socker.

Arbetet borjar fran att beskriva vad socker ar till att ta fram riktlinjer, for att sedan fortsatta
med sockers paverkan och vad som kan goras for att minska konsumtionen av d&mnet.
Eftersom jag fick bygga upp handboken rétt fritt, s ville jag gora den i enlighet vad jag
skulle gilla att lasa. Detta syftade pa att handboken byggdes upp pa basis av teorin, men
pa ett kort och koncist sétt, sa att lasaren verkligen skulle ha intresse att lasa igenom den
utan att anse att den ar for lang, jobbigt skriven eller oklar.

9.4 Fas 4. Utvardering

Handboken utformades utifran egna idéer och tankar. Jag tankte pa diverse alternativ gal-
lande formatet, men besl6t mig slutligen for att bilda den i textformat med tillagda bilder.
Jag anvénde mig av programmet Word for att producera min handbok. Jag tycker att det

formatet funkade bra for detta andamal.

Eftersom handboken byggde valdigt langt pa det ursprungliga arbetet, foljde innehallet
aven samma ordning. Detta innebdr att jag forst tog kort upp vad socker ar och vilka
sockerarter det finns. Darefter forklarades riktlinjer och hur mycket som konsumeras for
tillfallet. Da fick lasaren en klar bild ifall socker &r ett problem for ett stort antal manskor.
Paverkan av socker och vad som kan goras for att undvika socker tas mer grundligt upp

for att gora handboken mer intressant.

Jag anser att ordningen i handboken var logisk och foljde en rod trad hela tiden. Léasaren
intar mer och mer information konstant vid lasandet av handboken. Ofta vill méanskor lasa
om losningar pa problem, sa den delen lamnas till slutet. Da finns det ocksa en storre

chans att l&saren faktiskt vill 1&sa igenom hela arbetet.
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Handboken &r byggd pa vetenskapliga kallor, vilket gor att den ar tillforlitlig. Lasaren ska
fa en bild att skribenten faktiskt har last sig in pa @mnet, men dnda anse att handboken
inte bara ar fakta pa papper utan skriven med lattlast text. Namnet pa handboken blev:
“Informerande handbok om socker-Hur paverkar det oss?” Titeln syftar pa det vdsent-
ligaste lasaren behdver veta om boken: vad den handlar om. Fragan véacker uppmarksam-
het och kan locka till sig l&sare. Bilder har tillagts for att gora boken trevligare att l&sa

samt for att forsta battre sammanhang.

Jag tycker sjalv att handboken blev klar och tydlig, och férmedlade information om &mnet
socker pa ett intressant satt. Eventuellt kunde den ha gjorts i nagot annat format, for att fa
den mer att se ut som en bok. Helhetsmassigt anser jag att handboken uppnadde det ur-
sprungliga syftet, sa att Folkhalsan Valfard AB ka ha nytta av den i framtiden pa deras

halsoframjande enhet.
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10 DISKUSSION

| denna del kommer jag att ga igenom examensarbetet och dess delar med kritiska Ggon.
Processen av examensarbetet, metodval och den slutliga produkten diskuteras och reflek-

teras over.

10.1Processdiskussion

Processen kommer att diskuteras dnda fran starten av projektet till slutet. Efter att ha fun-
derat pa olika idéer och teman for examensarbetet, sa beslét jag mig till sist for att skriva
om socker. Tanken var att gora ett arbete om socker och dess paverkan pd manskan. Aven
riktlinjer och information for hur man kan minska pa socker skulle tas upp. Informationen
skulle sedan sammanfattas till en handbok, som bestéllaren, d.v.s. Folkhalsan Valfard AB
skulle fa. Eftersom jag i tidigt skede hade en klar bild framfér mig om vilka uppgifter jag
ville fa svar pa, sa kom jag snabbt igdng. Samlandet av material gick ratt smidigt till,
forutom att det var en aning svart att hitta vasentliga vetenskapliga artiklar i databasen
EBSCO. Efter att ha letat en god tid hittade jag ett antal anvéndbara artiklar. Utdver detta
hade jag lanat bocker pa bibliotek och besckt natsidor for mer fakta. Det var betydligt
lattare att hitta nyttig info i dem. Jag anvande mig av en aldre kélla, Yudkin (1988), ef-
tersom da jag sokte efter fakta markte jag att flera kéllor var refererade eller baserade sig

pa just den boken.

D& min teoretiska referensram och de forsta fragestéallningarna var klara, borjade jag
skriva. Fragestallningarna dndrades dock under processens gang fran fyra till tva stycken.
Trots att jag last mig in pa de kallor jag hittat, sa fann jag under tiden jag skrev nastan
konstant ny info i bocker eller pa natet som kunde anvéndas. Jag forsokte sammanstalla
fakta fran flera olika kallor for att fa en tillforlitligare helhet om de olika delarna.

Jag valde att skriva om socker i sig eftersom utan att veta exakt vad socker ar och var det
finns skulle det vara svart att forsta helheten och vad hela arbetet bygger pa. Konsumt-
ionen och rekommendationerna ger lasaren forstaelse 6ver hur mycket socker som kon-
sumeras och ifall det stimmer 6verens med riktlinjerna for konsumtionen av amnet. Sock-

ers paverkan ar en mycket vasentlig del da arbetets titel redan for in pa &mnet. Jag anser
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sjalv att paverkan av exempelvis ett &mne, vilket i detta fall var socker, ar intressant att
veta. Det kom som en naturlig foljd efter avsnittet med rekommendationerna och kon-
sumtionen. Slutligen valde jag att ta med hur vi sjalv kan paverka vart anvandande av
socker. Lasaren far i det fallet fakta om vad hon faktiskt kan gora for att minska sin kon-
sumtion av socker. Helhetsmassigt tycker jag att dessa fyra huvudpunkter, som fragestall-
ningarna aven ar uppbyggda av, ar logiska och ger den information som arbetet stravar

efter att ge.

Skrivprocessen fortskred i hastig fart, bade for att jag inte kande att nagot i min planering
géllande upplagget skulle ha varit oklart, men &ven p.g.a. en begransad tidtabell. Trots att
jag anser att arbetet blev sadant som jag tankt mig, tror jag att med mer tid hade jag hittat

fler vetenskapliga artiklar for att utnyttja i projektet.

Angaende sockers paverkan pa var psykiska halsa skulle jag garna ha skrivit mer om. En
stor del fakta om detta fanns pa diverse natsidor, men p.g.a. att kallorna inte var palitliga
sa lamnade jag bort dem. 1 vrigt s skapade jag en informerande, allménbildande helhet

med manga perspektiv pa temat socker.

10.2 Metoddiskussion

Metoden som behdvdes for denna typ av arbete var forst oklar for mig. Eftersom jag
skulle skapa en produkt, d.v.s. en handbok, laste jag mig in pa hurudan metod som behdvs
for det andamalet. Ratt snabbt fick jag tag pa boken dar Carlstrom & Carlstrom-Hagmans
modell for utvecklingsarbeten (2006) beskrevs. Denna modell behdvdes for mitt arbete,
da den slutliga produkten skulle bli en handbok, d.v.s. jag utvecklade nagot. Modellen
hjalpte mig att forsta hur hela upplagget skulle se ut. Processheskrivning var metoden,
vilket innebar att hela processen fran forsta borjan av arbetet till slutet skulle beskrivas.

| detta arbete anvande jag mig av de fyra forsta faserna i modellen foér utvecklingsarbeten.
Utvecklingsomrade, planering, faltarbete samt utvérdering horde till dem. Som tidigare
namnt i kapitlet om metoden, uteslét jag den femte fasen, d.v.s. evalueringen av arbetet

eftersom jag inte har chansen att gora det p.g.a. tidsbrist. Processbeskrivningen har hjélpt
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mig att fa en helhetsbild 6ver hela arbetet och se ifall processen har fortskridit som jag

tankt mig.

Etiken i detta arbete har ocksa reflekterats kring. Kallkritik, plagiat, hanvisningar, validi-
tet samt kontraktet med uppdragsgivaren &r alla faktorer som jag tyckte att ar vasentliga
for den har typen av arbete. Jag har heller inte Iatit egna asikter eller tankar gallande amnet

paverka utformandet av arbetet.

10.3 Produktdiskussion

Produkten som tillverkats &r en handbok for Folkhalsan Valfard AB. Syftet med handbo-
ken ar att fungera som hjalpmedel for personalen pa Folkhalsan. Handboken bygger pa
sjalva arbetet om socker, s att allt det vasentligaste finns med i den. Vad socker ar och
vilka sockerarter det finns beskrivs, sa att det inte blir oklart for lasaren att socker finns
under manga olika namn. Riktlinjer och konsumtion tas upp, sa att lasaren far ett hum om
vad som rekommenderas och hur situationen ser ut i verkligheten. Eftersom jag har for
mig att sockers paverkan &r det som lasaren ar mest intresserad att fa lasa om, beskrivs
foljderna mer utforligt an de foregaende avsnitten. Dessutom &r sockers paverkan nagot
som jag vill upplysa om. Som en naturlig féljd kommer tips pa hur man kan minska sin

sockerkonsumtion. Handboken féljer alltsa valdigt mycket det ursprungliga arbetet.

Texten ar lattlast och utseendet pa boken har gjorts lockande med bilder. Trots att jag haft
en klar bild fér mig hur en handbok ser ut bade utseende- och innehallsmassigt, sa tror
jag att det hade hjalpt ifall jag last mig mer in via kéllor pa exaktare fakta om hur den ska
vara uppbyggd och vilka séardrag den ska ha. Eventuellt kunde utseendet av handboken
gjorts annorlunda, eller formatet av den byggts upp med exempelvis program pa néatet dar

man bestaller sin bok som man sjélv skapat.

Handboken skapades i textformat med tillagda bilder, vilket jag ansag som passligt for
detta &ndamal. Boken skrevs i programmet Word. Processen med att producera handbo-
ken var helt ny for mig, men eftersom jag hade fria hander for att bygga upp den fick jag

vara kreativ och anvanda mig av egna idéer. Slutligen blev handboken kort och koncis,
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precis som jag ville ha den. Faktabaserad och intressant i passlig langd sa att lasaren inte
skulle anse den for langtrakig eller svarlast.
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Till lasaren

Ifall du nagon gang undrat om vad socker ar, hur det
paverkar oss och vad du kan goéra for att minska ditt eget
anvandande, sa kommer den har handboken att hjalpa dig
fa svar pa dina fragor. ’En informerande handbok om
socker-hur  paverkar det o0ss?” ar baserad pa
examensarbetet med titeln "Hur paverkar socker oss? Ett
utvecklingsarbete” som innehaller endast vetenskapliga
forskningar samt referenser, sa inget ar pahittat eller skrivet
pa basis av egna erfarenheter/kunskaper. Handboken ar
skriven pa en allman niva sa att ingen viss malgrupp ar i

fokus.

Handboken passar fér vem som helst: fér nagon som inte
har nagon kunskap inom amnet eller fér nagon som redan
ar insatt i temat. Tack vare handboken kommer du att oka
ditt kunnande om socker och dess paverkan. Dessutom
kommer du att I&sa artiklarna pa diverse media, bland annat
i kvallstidningar, med kritiska 6gon da de ofta inte ar

vetenskapligt baserade.

Overlag hoppas jag att handboken kommer att hjélpa dig att
fa svar pa de fragorna som just du reflekterat kring gallande



amnet. Handboken kan garna anvandas som hjalpmedel pa
exempelvis infotillfallen.

Jessica Partanen



Vad ar socker?

Socker ar nagot som ar bekant for de flesta. Det ar en
substans med unika egenskapeer eftersom det kan
anvandas pa manga sattinom industrin och i den mat vi har
hemma. | jamfoérelse med andra kolhydrater har socker aven

enastaende effekter i kroppen.

Socker i sig ar ett gruppnamn pa sockerarter, som finns
naurligt i olika ravaror och livsmedel som mjélk, frukt och
bar. En del ravaror innehaller inte naturligt socker, utan

bestar av tillsatt socker.

Tillsatt socker kan uppdelas i disackarider samt
monosackarider som laggs till i mat vid produktion, bland
annat sirap, t.ex. glukos fruktossirap, fruktjuice koncentrat,

socker och honung hor till den kategorin.

Kolhydraterna som vi ater kan uppdelas i smalta och
osmalta enlighet med hur bra kroppen kan absorbera och
smalta dem. Den storsta delen av kolhydraterna som kan
smaltas ar socker och starkelse, och ar sammansatta av
enheter som kallas monosackarider. Monosackarider kallas
aven enkla sockerarter, eftersom de endast har en kolkedja.

Till dessa hor glukos, fruktos som ar aven kant som



fruktsocker samt galaktos. En annan sockerart ar uppbyggd
av tva kolkedjor, och kallas dar av dubbla. Ett annat ord for
dem ar disackarider, och till dem tillhér sackaros, d.v.s. det
vi kanner till som vanligt socker, maltos eller maltsocker,
samt laktos, vilket ar mjolksocker. Den sista sockerarten
kallas polysackarider, som ar kedjor av monosackarider. De
heter aven komplexa sockerarter. Starkelse, glykogen och

cellulosa, som ar en del av kostfiber, ar exempel pa dessa.

Till nast ska jag kort ga igenom olika exempel pa

sockerarter.

Glukos
Den allmannaste monosackariden ar glukos som hittas i

frukt samt gronsaker, ofta tillsammans med andra
sockerarter. En stor del av den mat vi ater omvandlas till
glukos i kroppen. Det metaboliseras i var kropps vavnader
for att Overga till energi som behévs fér vardagliga
aktiviteter. Namnen druvsocker, dextros och blodsocker ar

andra benamningar pa glukos.

Fruktos
Som namnet sager, finns fruktos eller fruktsocker i frukt.

Fruktos kan tas upp i kroppen utan att bade krava och

frisatta hormonet insulin, vilket daremot glukos goér. Aven



omsattningen av fruktos sker kvickare an av glukos och
forvandlingen till fett som lagras i fettvaven (triglycerider) ar
snabbare.

Figur 2. Frukter

Galaktos
Galaktos forekommer som en del av mjolksocker, d.v.s.

laktos Man far galaktos fran produkter med laktos,
exempelvis mjolk och yoghurt, eftersom laktosen bryts ner

till glukos och galaktos.

Sackaros

Det vi kanner till som vanligt, vitt socker innehaller nastan
100 procentigt sackaros. En enhet av sackaros ar glukos
medan den andra enheten ar fruktos. D& sackaros
sonderdelas skapas invertsocker, vilket ar en blandning av
fruktos och glukos. Honung ar ett livsmedel som innehaller
naturligt invertsocker. Sackaros fas fran bade sockerbeta



samt sockerror. Det ar valdigt svart att skilja mellan socker
fran dem, eftersom de ar nastan likadana i smak och
gallande andra markbara egenskaper.

Det talas aven om raffinerat och oraffinerat socker. Enkelt
beskrivet kan man saga att raffinerat socker ar processat,
och vid tillverkning av socker fran réren ar forsta skedet att
utvinna juice. Efter det koncentreras, kristalliseras samt
klarnas sockret, vilket gor att produkten ar ratt langt fran det
ursprungliga. Det betyder att 15-16 procent av de originella
roren finns kvar, medan det sa kallade oraffinerade raa
sockret innehaller 20 procent av de ursprungliga
sockerroren. Det betyder alltsa att raffinerat socker ar
sackaros som rena kolhydrater, medan raa sockret ar
egentligen det samma men innehaller aven andra amnen.
Darfor ar det en aning missvisande att tala positivc om det
"naturliga”, oraffinerade, réda sockret medan det raffinerade,

"onaturliga” sockret far en negativ stampel.



Figur 3. Till vanster sockerror & till hoger sockerbeta

Laktos

Laktos ar sammansatt av galaktos och glukos. Ett annat
namn for laktos ar mjolksocker, vilket beror pa att det finns i
daggdjurs mjolk. Laktos finns alltsa i en stor mangd
mjolkprodukter, bl.a. mjolk och yoghurt, ifall laktosen inte
reducerats. Det finns aven en del produkter som tillsatts
med laktos for att det ska bidra med s6tma, t.ex. barnvalling.
En del manskor har en reducerad férmaga att bryta ner
laktos, vilket beror pa en férminskad mangd av enzymet
laktas i tarmslemhinnan. Detta tillstind kallas

laktosintolerans.



Figur 4. Mjolk

Maltos

Maltos ar tvd sammansatta enheter av glukos, som uppstar
da starkelse bryts ner. Senare smalts det sedan ner till
glukos. Vid bryggning av 6l anvands malt, vilket innehaller
maltos. Ett annat namn fér maltos ar darfér maltsocker.
Naturligt finns maltos i sétpotatis samt spelt, men andra
livsmedel som innehaller maltos ar sirap, t.ex. majssirap och
maltossirap. Aven choklad och gelégodis har maltos i sig.

Stérkelse

Starkelse forekommer som ett lager energi i vaxter och ar
uppbyggt av flera glukosenheter. Bland annat gér enzymer i
kroppen att starkelse bryts ner till mindre och mindre delar.

Starkelse patraffas endast i vaxtbaserade livsmedel.
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Exempel pa féda med hogt innehall av starkelse ar brdod,

flingor, pasta, ris, potatis, bdnor samt en del nétter.

Cellulosa

Cellulosa, som bestar av tusentals glukosmolekyler, kan inte
brytas ner av kroppen. Det fungerar som fiber, och finns
naturligt bara i vaxtbaserad foda. Sadesslag som havre,
rag, bulgur och fullkornsvete innehaller cellulosa, men aven
gronsaker som kal, frukter som avokado och apple samt

fron har sockerarten i sig.

Soétningsmedel

Substanser som laggs till i livsmedel for att géra dem soéta
kallas soétningsmedel. Sockerarter, sockeralkoholer samt
andra syntetiska och naturliga amnen fungerar som
soétningsmedel. De laggs till i produkter som ar fria fran
tillsatt socker och lattprodukter som bestar av en lagre
mangd energi an i jamforbara vanliga produkter.
Sockerarterna anvands framst som konserveringsmedel for
frukt och bar. Till sockeralkoholer raknas mannitol, kylitol,
sorbitol, laktitol, maltitol, erytritol samt polyglycitolsirap.
Sockeralkoholer ses som mindre farligt for tanderna,
eftersom att de inte reducerar munnens pH. Till de energifria

sotningsmedlen hor taumatin, stevioglykosider,
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neohesperidinhydrochalcon, cyklamat, acesulfamkalium,
sackarin och sukralos, varav de fyra sisthamnda ar helt
konstgjorda. Daremot framstalls taumatin och
stevioglykosider fran vaxter. Stevioglykosider ar amnet som

produceras fran vaxten Stevia.

For att gora det enklare att foérsta vilka de olika
sockerarterna ar och var de finns, har jag tillagt foljande
tabell:

Exempel pa olika sockerarter.

Sockerarter Exempel Livsmedel
Monosackarider (enkla sockerarter) Glukos Sirap, frukt, honung
Fruktos Honung, frukt
Galaktos Mijélk
Disackarider (dubbla sockerarter) Sackaros Vitt socker, sirap, honung
Laktos Mijélk
Maltos Sddesslag
Polysackarider (komplexa sockerarter) Stérkelse Potatis, bréd, pasta
Kostfiber Grénsaker, grovt bréd

12



Sockerkonsumtion

Rekommendationer

WHO riktlinjer ger som rekommendation att barn och vuxna
ska minska sitt intag av fritt socker till mindre an 10 procent
av den totala energimangden de ater. For ytterligare
halsoeffekter kan procenten sankas till lagre an 5 eller
uppskattningsvis 25 gram socker per dag, vilket ar det
samma som 6 teskedar. Vid ett hogt intag av fritt socker
hotas kvaliteten av naring, eftersom socker ger en stor
andel energi utan manga naringsamnen.
Rekommendationerna ar stédda pa bevis gallande

sambandet mellan fritt socker, kroppsvikt och tandkaries.

De nordiska naringsrekommendationerna rader om det
samma som WHO, d.v.s. att sockerkonsumtionen ska
begransas till mindre an 10 % av det totala energiintaget.
Det motsvarar for en vuxen cirka 50-75 gram socker som ar
tillsatt.

Konsumtion

Enligt Livsmedelsverkets undersokningar gallande matvanor
har sockerkonsumtionen varit pa en ratt stabil niva. En

undersokning fran 2010-11 har visat att férbrukningen av
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bar och frukt okat: med andra ord intaget av
monosackarider. Daremot ater vi en farre mangd
mjolkprodukter, bakverk och lask. Det betyder alltsa att
mangden disckarider inklusive sacakaros minskat.

Sedan krigstiden har var tillgang pa socker varit pa samma
niva, men emellertid har anvandningen av socker
forandrats. Nufortiden konsumerar vi mer sockriga drycker
samt konfektyrprodukter, medan forut var desserter, kakor
och sylt mer populara. Enligt livsmedelsverkets nyaste
undersokning gallande matvanor hos det svenska folket,
Riksmaten Vuxna 2010-2011, sa ater mindre an halften av
populationen mer socker an rekommendationerna. Detta
kan jamféras med konsumtionen hos amerikaner, vilket
ligger pa nastan 20 energiprocent i genomsnitt. Ar 2003
gjordes en Riksmaten-barn undersékning som indikerade
pa att intaget av socker som ar tillsatt var 30-50 % over
riktlinjerna. 13-15 procent av det dagliga energiintaget kom
fran socker. Bland annat var godis, saft, lask, kex och
smaksatta mejeriprodukter de storsta kallorna till socker. |
veckan konsumerades i medeltal 100-200 gram godis och
4-9 dl lask. Svenska barns dagliga energi bestar av 22
procent socker, sager en europeisk studie. Detta betyder
dock den allomfattande frekvensen sockerarter, d.v.s. aven
det naturliga sockret som finns i ett stort antal livsmedel.
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Darfor kan man inte heller jamféra det med

rekommendationerna gallande tillsatt socker.

15



Sockers paverkan pa var psykiska och
fysiska halsa

| detta kapitel gar jag igenom hur socker paverkar var halsa.
Detta kommer att motivera o0ss att minska var

sockerkonsumtion ifall det finns behov till det.

Vad &r halsa?

Det finns ett antal olika definitioner pa halsa, men tanken i
detta kapitel ar att beskriva kort vad halsa ar fér nagot for att
forsta sockers paverkan pa var psykiska och fysiska halsa.
Enligt WHO (1948) ar halsa “ett tillstand av fullstandigt
fysiskt, mentalt och socialt valbefinnande och inte endast
franvaro av sjukdom och handikapp.” Brulde och Tengland
(2003) menar att det finns tre centrala principer for definition
av halsa: Halsa som Klinisk status, halsa som
funktionsformaga samt halsa som valbefinnande. Den
forstnamnda syftar pa den biomedicinska grunden, d.v.s.
halsa ar lika med avsaknad av sjukdom. Den andra
principen tyder bland annat pa att sociala, fysiska och
psykiska aspekter tas i beaktande. Den sista normen talar
for att ma bra samt for att den egna erfarenheten utgor

utgangspunkten.
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Sockers paverkan

Beroendeframkallande

Vi kanner oss ratt nojda efter att vi atit nagot soétt, vilket kan
forklaras med att kroppen befriar opioider. Opioiderna ar
kroppens egna substanser, som likt morfin utléser en bra
kansla men aven lindrar smarta. Hjarnans beldningssystem
aktiveras da vi ater sét mat. De amnena som aktiverar detta
system orsakar ofta beroende. Darfor har det aven
diskuterats ifall socker ar beroendeframkallande. For att
utveckla ett beroende gar man igenom tre faser: for det
forsta anser man produkten som positiv, for det andra
behdver man mer av samma produkt for att kdnna av den
behagliga kanslan och for det tredje klarar man sig inte utan
amnet. Den forsta fasens behagliga upplevelse beror pa att
beléningssystemet aktiveras. Undersdkningar har gjorts
med rattor for att utreda ifall socker och beroende hanger
ihop. Rattorna fick till en bdrjan bara litet sockerlésning,
men sa smaningom mera och mera. De férdubblade sin
konsumtion pa bara en vecka, vilket tydde pa att
beldningscentrumet triggats och toleransen utvecklats. Fas

ett och tva Dbetraffande beroende hade bildats.
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Sockerldsningen togs bort av rattorna for att utreda ifall de
fick abstinensbesvar: bl.a. angest och skakningar av
huvudet uppstod. Det pekade alltsa pa att socker orsakar
beroende i samma man som nikotin och alkohol. Dock
maste man komma ihag att testet gjorts pa rattor och inte pa

manskor, sa svaret kan vara oklart atminstone pa en

experimentell niva.

N
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Figur 5. Socker ar beroendeframkallande

Hjarnfunktion

Eftersom hormonet insulin fungerar i hjarnan, férsamras
minnet ifall insulinets paverkan pa var hjarna minskas. Det
ar alltsa viktigt for hjarnans funktion att insulin utséndras, sa
att hjarnan kan anvanda glukos till nytta. Det galler bade for

minnesverksamheten och gallande larande, sa hjarnan
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behdver konstant glukos. Andra uppgifter som glukos har ar
ledandet av diverse processer, som for produktion av
acetylkolin och dopamin, vilka ar cellers formedlingsamnen.
For diabetiker ar darfor ett storre intag socker mycket
nddvandigt med tanke pa hjarnans funktion.

Diabetes typ 2

Flera studier har gjorts for att utreda ifall socker 6kar risken
for diabetes typ 2. Bland annat rapporterades det i fyra
studier att det fanns en betydlig risk for diabetes typ 2 med
en hojd konsumtion av socker-sétade drycker. Fyra studiers
resultat féor sammanhanget mellan det totala antalet socker,
fruktos samt sackaros och diabetes typ 2 blev oavgjorda.
Tydliga positiva effekter fran totalt intag av fruktsocker
hittades i tva av tre studier. Tre studier som redovisade for
intaget av sackaros fann inga anknytningar till diabetes. | en
del av studierna upptacktes till och med en omvand
sammankoppling. Annan forskning tyder pa att diabetes typ
2 kan utvecklas vid forbrukning av sockerdrycker. Vid
mangden 0,8 liter i veckan, som i dagslaget ar den
genomsnittliga konsumtionen hos svenskar, finns redan en

forhojd risk for sjukdomen.
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Viktuppgéng & sug efter sott

En del manskor gar upp i vikt av sockerkonsumtion, medan
en del inte. Det klaraste beviset gallande kroppsviktens
okning p.g.a. socker ar vid forbrukning av sockriga
laskedrycker. Enligt en undersdkning dar testpersonerna
drack dagligen 1,2 liter laskedrycker i 10 veckors tid, gick i
genomsnitt upp 1,6 kg per vecka. Detta berodde pa en
okning av den vita fettvavnaden. En forklaring till varfor
laskedrycker okar kroppsvikten ar att de innehaller
annorlunda socker an manga fasta produkter. Till sétningen
anvands en blandning av glukos och fruktos. Fett bildas
snabbt fran fruktosen som samlas i levern, varifran den
forflyttas till fettvdvnaden. Kroppen ar inte van i ett hogt
intag av fruktos. Eftersom frukter innehaller vatten och fibrer
pa sidan om sjalva fruktosen, s& samlas det inte lika stora

mangder av sockerarten sa att det skulle férandras till fett.

So6t mat triggar aven var aptit, som fortydligas med att
kroppen boérjar utldsa hungerpeptider. Det ar en kraftig
signal av hunger, vilken bade 6kar matlusten och leder till
att kroppsvikten stiger pa grund av 6kningen av fettvavnad,
medan mangden av fettfri vavnad sanks.

Kroppens egna opioider gor ocksa att manskan ater sot

foda, vilket uppger varfor man ofta kan ata sott trots att man
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redan ar matt. Det har aven diskuterats ifall vart sug efter
sott beror pa att kroppen utldser hormonet insulin. Insulin
utséndras da nerverna i tungan kanner av soétt och fort
vidare budskapet om sotma till hjarnan och vidare till
bukspottskortelns insulinceller. Detta hander da det ar fraga
om endera socker eller sétningsmedel. Insulin utldéses i
stérre mangder vid sockerintag i jamforelse med fettintag.
Fettvavnad bildas p.g.a. 6kad insulinmangd, av den orsak
att naringsamnen forflyttas fran blodet till fettceller, dar de

sedan lagras.

Karies

Karies, d.v.s. hal i tdnderna, uppstar da bakterier utvecklar
syror som forstar tandytans emalj. Det finns flera element
som orsakar karies, som t.ex. svalgets kvalitet och mangd.
Naringen spelar dock en stor roll i tandernas valmaende:
socker, sport- samt laskedrycker och en del sura livsmedel
sliter pa tanderna. Men sockermangden ar inte lika
avgorande som hur ofta man ater amnet. Ifall produkten
med socker ar seg, hojs de negativa effekterna. Sackaros,
maltos, starkelsesirap, glukos samt laktos i mjolkprodukter
fria fran kalsium orsakar karies. Sockeralkoholen ksylitol,
d.v.s. bjorksocker, paverkar inte surheten i munnen for att
bakterierna inte kan bilda syror fran det. Darfér fungerar
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ksylitol pa ett motsatt satt: ett syraangrepp kan inte ske.
Ksylitol Okar salivutsondringen och minskar mangden
kariesbakterier sa att karies inte kan utvecklas.

Blodfetter & hjért- och kérisjukdomar

Ifall man ater en stor mangd socker, finns en risk for att
mangden blodfett okar. Det kan darefter leda till
aderforkalkning. Som tidigare namnt forvandlas socker till
fett i levern, varifran den forflyttas till endera musklerna eller
fettvavnaden. Resultatet av detta ar forhdjda blodfetter.
Blodets triglycerider tilltar i antal da man foérbrukar rikligt
med socker. Aven kolesterol som anses som daligt borjar

samlas.

Gallstenar

Gallstenar, som innehaller bland annat kolesterol, kan
bildas i gallblasan. Manskor med gallstenar lider ofta av
andra sjukdomar eller problem, som bland annat diabetes
typ 2, fetma och hojd blodkoncentration av triglycerider och
insulin. Darfér har det diskuterats ifall sockerintag och
sjukdomen hanger samman. Forskare fran Nya Zealand har
rapporterat att personer som har gallstenar ater mer socker

an de i samma alder som inte har besvaret. Det raknades
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att en hojning pa 40 gram socker per dag férdubblade en
persons risker for att utveckla gallstenar. (Yudkin 1988
s.124)

Crohns sjukdom

En inflammation som uppstar i mag-tarmkanalen ar

detsamma som Crohns sjukdom. En undersokning gjord i
Bristol samt Italien har bevisat att risken for att insjukna i
Crohns sjukdom ékar med tva och en halv gang ifall man

foljer en diet med mycket socker.

Huden

Lakare har trott att akne kan hanga samman med ett hogt
intag av sockerprodukter. En undersékning har gjorts for att
utreda  sambandet mellan de tvd faktorerna.
Sockerkonsumtionen mattes bland personer med akne och
personer av samma kon och alder utan akne. Det samma
gjordes bland personer som led av seborroiskt eksem,
eftersom det fanns evidens om att sekretet som orsakar
hudsjukdomen kan framkomma vid ett hogt intag av socker.
Resultaten visade att aknepatienterna at inte mer socker an

de utan akne, men gallande seborroiskt eksem at
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patienterna mer an de som inte led av sjukdomen. Detta
indikerar pa att socker inte ar med i produktion av akne,
men kan vara en orsak till seborroiskt eksem. Det betyder
alltsa att det ar osannolikt att aknepatienterna skulle
tillfriskna med en diet med mindre socker, trots att de kan

vara kansliga.

Cancer

Det finns ett antal tankbara forklaringar till kopplingen
mellan socker och cancer. Hormonerna insulin och IGF-1
frigdrs vid ett intag av socker. De tva hormonerna snabbar
till celldelningen. B-vitamintillstandet férsamras desto mer
socker man anvander, vilket hojer chanserna for en icke
optimal celldelning. Omvandlingen av kolhydrater framstaller
fria radikaler, vilket kan skada arvsmassan och till foljd
orsaka cancer. Enligt en svensk studie har den femtedel
som konsumerar mest socker nastan 40 procent storre
chans att insjukna i livmoderscancer i jamforelse med de
som ater minst. Det samma galler strupcancer, men siffran
ligger pa 60 procent. Mangden tunntarmscancer och
lungsackscancer tilltar vid forbrukning av raffinerade
sockerarter.
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Depression och schizofreni

Det finns aven undersdokning som gjorts for att utreda
sambandet mellan socker samt depression och schizofreni.
Analys av nationella kostmonster i forhallande till
internationella skillnader i utfall av schizofreni och forekomst
av depression har skapats. Ett storre intag av raffinerat
socker har associerats med en hogre forekomst av
depression och en 6kad risk av schizofreni. Som resultat
blev det alltsa en hypotes om att depression samt
schizofreni paverkas av kosten, varav socker ar en av

faktorerna.
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Vad kan vi gora for att minska var
sockerkonsumtion?

Den intressantaste delen ar troligen den gallande hur vi
sjalv_kan minska var konsumtion av socker. Det ar
antagligen ocksa den mest betydelsefulla med tanke pa ifall
manskor vill skapa férandring i deras liv med tanke pa sin
kost innehallande socker.

| dagens samhalle lagger man inte uppmarksamhet pa
manskans biologi, som gjort att vi utvecklats sa pass
mycket. Det bildades ett sug att ata energirik och lattsmalt
mat. Nufortiden har vi mat tillgangligt hela tiden, men var
biologi ar inte van i det. Forut var det naturligt att réra pa sig
i stora mangder da man sokte efter féda, men nufértiden
behdver vi inte anstranga oss for att fa tag pa mat. Darfor
kan tips och rad vara till nytta gallande minskning av socker
och hur man kan halla blodsockernivan stabil.

Da man sovit daligt kdnner man sig ofta valdigt hungrig och
sotsugen. Det ar rent fysiologiskt sant, eftersom brist pa
soémn upplivar framstallningen av hormonet ghrelin. Aptiten
Okar, sarskilt pa sott, och intaget av kalorier hgjs.
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Insulinkansligheten blir nedsatt pa grund av sémnbirist, vilket
leder till en forsvagad blodsockerbalans. S6mn ar alltsa en
betydande faktor med tanke pa soOtsuget och

sockerkonsumtionen.

Motion

Sa som vi atande av socker, frigérs dopamin ocksa da man
haller pA med nagot man gillar. Aktiviteter som man njuter
av ar dock av betydelse, eftersom annars frigors inte
dopamin och en férsvagande verkan pa suget av socker
infinner sig inte. En likadan omvandling sker i blodet bland
aminosyrorna da man ater socker och da man motionerar.
Det samma galler en hojd serotoninhalt. Darfér kan motion
minska kravet pa socker. Upplivandet av endorfiner intraffar
ocksa vid anvandning av socker. Behovligheten av
endorfiner sanks da man motionerar. Dessa orsaker tyder
pa att en behaglig aktivitet kan vara till stor nytta da man vill
minska pa socker eller helt och hallet utesluta det fran sin

kost.
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Figur 6. Motion kan vara till hjalp da man vill minska sin

sockerkonsumtion

Biologiska strukturen

Da det galler att minska pa sockerkonsumtionen lonar det
sig att ata mangsidigt enligt var biologiska struktur. Frukter
och gronsaker kan tillaggas i stora mangder till kosten. De
innehaller manga ingredienser, fiber, vitaminer, kolhydrater,
vatska, antioxidanter samt fargamnen vilka alla ar nyttiga for
oss. Dessutom ger de oss en mattnadskansla och ar
fyllande. Proteiner ska atas rikligt: bl.a. fisk, kétt, linser och
bonor. Aven nétter och fron ar valdigt naringsrika och
mattande, vilket goér att man ofta lamnar bort samre
alternativ. Gallande kolhydrater ar fullkornsprodukter av bra
val. Fullkorn hanger samman med positiv insulinkanslighet

och ett Iagt blodsockersvar.
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Sma portioner

Socker kan njutas av ibland, men i sma portioner. Lask och
saft ska unnas helst bara pa festtillfallen. Vatten ar en bra
ersattare, och ger oss aven fordelaktigare blodsocker. Det
hander ofta att en person som helt och hallet undviker
socker grundar ett sug pa sott at sig. Man haller sig undan
fran en for stor konsumtion av socker om man tidvis ger lov

at sig att ata det i ringa mangd.

Léttprodukter

Det galler att vara noggrann da man valjer lattprodukter. Pa
grund av en latt-anteckning kan man luras kdpa exempelvis
en stor chokladkaka. Detta galler aven produkter vars latthet
grundar sig pa sétningsmedel, som exempelvis lightlask. De
triggar ofta var aptit och kan leda till samre matval. Manga
lattprodukter innehaller dessutom ofta en betydande dos

socker.

Tillsatt socker

Manga produkter innehaller sa kallat dolt socker. Det ar
tillsatt socker som ar under andra namn pa

innehallsforteckningen, men kan jamféras med det vanliga
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sockret rent naringsmassigt: insulin frigdrs i stora mangder
och blodsockret stiger pa ett ohalsosamt vis. Starkelse,
modifierad starkelse, maltodextrin, starkelsesirap,
glukossirap och sukros ar nagra exempel. Fardigmat,
pulversaser, bréd, proteinpulver, snacks, energibars och till
och med billiga proteinvaror av dalig kvalitet som vissa
kycklingfiléer innehaller nagon av tillsatserna. Manga
produkter kan vara av sa dalig kvalitet att sétma tillsatts for

att gora varan anvandbar.

Kryddor

Det har gjorts studier kring hur kanel paverkar vart
blodsocker. Forsdkspersonerna som intog 6 gram kanel
gemensamt med kolhydrater hade en markbart mindre
blodsockerniva till och med 60 minuter efter att de atit i
jamforelse med de som inte at kanel. Kryddan gor att
kroppen inte behover forbruka en lika stor mangd insulin for
behandlingen av blodsocker. Aven bockhornskléver, som
finns i diverse curryblandningar, samt gurkmeja fungerar pa

ett positivt satt for blodsockret.
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Sockeravgiftning

Vart smaksinne anpassar sig ratt snabbt, vilket betyder att
ifall man minskar sin sockerkonsumtion, sjunker aven
sOtsuget. Dessutom kan det vara bra att halla sig borta fran
stallen som man associerar soétt med, exempelvis caféer
och bagerier. Prov pa moss har visat att da ett amne hojer
dopaminnivan aktiveras ocksa minnescentret. | praktiken
betyder detta att vart sug efter sétt har inflytande pa oss i en

miljé dar vi vant oss att ata nagot sott.
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Avslutning

Jag hoppas informationen i denna handbok hjalpte dig att
forsta sockers inverkan pa oss och gav rad som du kan ha
nytta av i framtiden, eller for tillfallet. Overlag énskar jag att
boken var intressant och bidrog med lardomar for dig och
for personerna i din omgivning.
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