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Sammanfattning

Sockerarter dr sk digererbara (tillgéngliga, glykemiska) kolhydrater som ger energi och har en
blodsockerhdjande effekt efter maéltid. Sockerarter, stirkelse och protein ger lika mycket
energi per viktsenhet (4 kcal/g), vilket dr ca hilften av energiinnehédllet 1 fett. Den
blodsockerhdjande effekten av de i livsmedel vanligast forekommande sockerarterna minskar
1 foljande ordning: glukos > sackaros (vanligt socker) > fruktos. Sackaros ger vanligtvis lagre
blodsockersvar én stirkelse (langa kedjor av glukos).

Sockerarter tillsdtts ofta till livsmedel for att ge produkten 6nskad s6tma, men har ocksa andra
funktionella egenskaper. En kraftigt sénkt sockerhalt i en viss produkt kan behova
kompenseras med andra ingredienser, t ex konsistensgivare eller konserveringsmedel. Om
man for att behalla volym 1 fasta produkter ersitter sockerarterna med t ex stéirkelse eller vitt
mjol pdverkas varken energiinnehdllet eller ndringskvaliteten ndmnvért. En sinkt sockerhalt
kan dock vara effektivt for att sdnka energiinnehéllet i drycker. Om inget socker har tillsatts
till produkten kan den mérkas med “utan tillsatt socker”. Detta dr dock ingen garanti for att
produkten &r helt fri frdn sockerarter, eftersom denna mirkning kan anvindas dven pa
produkter som innehaller naturligt forekommande sockerarter.

Kemiskt och energimissigt dr det ingen skillnad mellan renframstéllda sockerarter och
sockerarter som forekommer naturligt i t ex frukt. Renframstéllda sockerarter bidrar dock inte
med ndgra vitaminer, mineraler eller andra viktiga ndringsamnen. Ett hogt intag av séddant
socker kan dirfér medféra en kost som vid ett lagom energiintag innehdller for lite
ndringsdmnen 1 forhdllande till behovet. Detta dr ocksd den huvudsakliga anledningen till att
man enligt Nordiska Néringsrekommendationer (NNR 2004) bor begrdnsa intaget av
renframstillda sockerarter till max 10% av den totala energin (motsvarande ca 50-75 g for
personer med maéttligt energibehov). Rekommendationerna syftar ocksa till att minska risken
for karies. Nédgra ovriga direkta samband mellan sockerarter och risk for sjukdom eller
beroende har inte visats pa médnniska och &r inte heller grund for rekommendationen. Daremot
kan hog konsumtion av sockerarter, liksom av andra energigivande niringsdmnen, leda till
overvikt. Overvikt ir i sig en riskfaktor for att utveckla ménga sjukdomar, t ex diabetes. Det
finns dock inga beldgg for att sockerarter har nagra unika fetmabildande egenskaper, utdver
att ge energi.

Den totala konsumtionen av sackaros (vanligt socker) och sirap &r ca 40 kg/person/ar och har
varit 1 stort sett konstant under de senaste 40 aren. Diaremot har konsumtionsmonstret dndrats
och vi konsumerar idag en storre andel via industriproducerade livsmedel och anvinder allt
mindre socker 1 hemmen. Fran kostundersdkningar har man visat att vi i snitt dter ungefar sa
mycket renframstéllda sockerarter som ryms inom rekommendationen enligt NNR. Diremot
har vissa grupper, framforallt yngre, ett intag som ar visentligt hogre. For manga finns det
dérfor anledning att minska sitt intag av renframstillda sockerarter. Speciellt fokus bor riktas
mot intaget av sockersotade drycker, eftersom de bade star for en stor andel av det totala
sockerintaget och dessutom ger en ldgre mittnad jamfort med fasta produkter med
motsvarande sockerinnehall. Drycker som innehéller socker kan darfor latt konsumeras i stora
méngder och ge ett hdgt energiintag. Forutom drycker &r sotsaker och kaffebrdd stora killor
till renframstéllda sockerarter, och ett begridnsat intag av dessa produkter dr ocksd att
rekommendera. For att nd rekommendationen om 2 kg frukt och gront om dagen bor de flesta
oka sitt intag av frukt och gront. Naturligt forekommande sockerarter i dessa rdvaror utgor
generellt sett inget ndringsméssigt problem, dven om frekvent konsumtion dven av dessa
livsmedel kan medfora okad risk for karies.
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Inledning

Sockret har ersatt fettet i mediedebatten om den utbredande fetmaepidemin och framstélls dar
ofta som en dominerande orsak till 6vervikt och sjukdom. I vissa sammanhang péstds socker
till och med vara en drog som far oss att dta okontrollerat. Enlig rubrikerna verkar inget
livsmedel léngre vara sdkert. Inte bara godis och ldsk, utan ocksd koéttbullar, frukostflingor
och yoghurt framstélls som faror fyllda av socker. I den hér rapporten har grundliggande
fakta om socker' och det vetenskapliga lidget avseende hilsomissiga effekter av socker
sammanstéllts. Forhoppningen é&r att rapporten ska ge ldsaren en god grund att std pa for att
sjdlv kunna vérdera olika pastdenden som fors fram 1 den tidvis intensiva och ofta
onyanserade sockerdebatten.

Med anledning av sockerdebatten blir det allt vanligare med produkter som sotats med
sotningsmedel. Det 0kade utbudet av sddana produkter har aktualiserat manga fragor kring
for- och nackdelar med sotningsmedel som ersittning for socker. Fakta om s6tningsmedel och
fragestéllningar relaterade till sdkerheten av dessa kommer att sammanstillas 1 en separat
publikation (1). Vid ett forskarméte diskuterades ocksa nyligen frgor relaterade till den
praktiska tillimpningen av sdtningsmedel (2).

Kemisk och naringsmaissig indelning av kolhydrater

Baserat pa deras kemiska struktur delas kolhydrater in i sockerarter, oligosackarider och
polysackarider. Sockerarterna kan 1 sin tur delas in 1 monosackarider (enkla sockerarter) och
disackarider (bestiende av tvd enkla sockerarter) (Tabell 1). Aven sockeralkoholer (t ex
mannitol, sorbitol och xylitol) klassas som kolhydrater. Oligosackarider och polysackarider &r
kedjor av enkla sockerarter, ddr kedjorna bestar av 3-9 resp >10 sockerenheter. Stdirkelse ar
en polysackarid uppbyggd av endast glukos. Stdrkelsekedjorna kan vara ogrenade (amylos)
eller grenade (amylopektin).

Tabell 1. Indelning, naturlig férekomst och anvandning av de i livsmedel dominerande sockerarterna

Sockergrupp Sockerart Synonymer Forekomst Exempel pa
naturligt anvandning
i livsmedel
Monosackarider Fruktos Fruktsocker Frukt, gronsaker, Drycker, sylt,
(enkla sockerarter) Levulos honung marmelad,
yoghurt
Glukos Druvsocker I de flesta Brod
Dextros vegetabilier
Disackarider Sackaros Rorsocker I de flesta Vanligaste
(sammansatta (glukos+fruktos) ”Vanligt socker”  vegetabilier, sotningsmedlet
sockerarter) ffa sockerbetor, bade i hemmet
sockerror och industriellt
Laktos Mjoélksocker Mjolk -
(glukos+galaktos®)

* Med undantag for sma mingder i fermenterade mjolkprodukter forekommer galaktos €j i fri form i livsmedel.

"I vanligt sprakbruk anvinds termen socker bade nir man avser sackaros (“vanligt socker”) specifikt och nér
man refererar till sétsmakande kolhydrater i allménhet, eller synonymt med sockerarter (inkl mono och
disackarider). Sammanhanget far avgora vilken betydelse som avses. Nir termen socker forekommer fristdende i
den hir rapporten avses sdtsmakande kolhydrater i allménhet. For att undvika forvéxling anvinds i den foljande
texten i forsta hand termerna sockerarter resp sackaros.



Kolhydrater

Digererbara Odigererbara
(tillgéngliga, glykemiska) (¢j tillgéngliga, kostfiber)

/ \ /o \

Légt blodsockersvar Hogt blodsockersvar Fermenterbara Ej fermenterbara
(lagt GI) (hogt GI)

Figur 1. Néringsmaéssig indelning av kolhydrater

Naringsmadssigt delas kolhydrater upp 1 tva kategorier: digererbara (tillgdngliga) kolhydrater
som spjilkas och tas upp som enkla sockerarter i tunntarmen, respektive odigererbara (icke
tillgangliga) kolhydrater (kostfiber) som passerar till grovtarmen och ger niring at
tarmbakterierna via fermentering (forjdsning) (Figur 1). Sockerarter och vanlig stirkelse
tillhor generellt sett de digererbara kolhydraterna. En viss typ av stirkelse, sk resistent
starkelse, motstdr dock nedbrytning i tunntarmen. Sockeralkoholer tas upp ldngsamt och
ofullstindigt 1 tunntarmen och kan didrmed ha en viss “fibereffekt”. De kan t ex verka
laxerande da okad koncentration av dessa foreningar och deras nedbrytningsprodukter bidrar
till att vatten halls kvar i1 tarmen. Odigererbara kolhydrater utgdrs dock huvudsakligen av
ickestirkelse-polysackarider (t ex cellulosa, hemicellulosa och pektin) och odigererbara
oligosackarider.

Absorption och metabolism av kolhydrater
Grundldggande for att kunna virdera olika pastdenden om hélsoméssiga effekter och
ndringsmdssig betydelse av enskilda kostkomponenter dr forstdelse for hur de omsitts 1
kroppen. Nedan ges en Oversiktlig beskrivning av hur sockerarter och andra kolhydrater 1
kosten tas upp och metaboliseras. En mer detaljerad beskrivning finns i monografier inom
humannutrition (t ex 3, 4) och biokemi (t ex 5).

Absorption

I saliven och i tunntarmen finns enzym (amylas) som bryter ner vanlig stirkelse till kortare
kedjor. I tunntarmen finns ockséd andra enzym som fortsétter nedbrytningen av dessa kortare
kedjor och disackarider (t ex sackaros, laktos) till monosackarider. Endast i form av
monosackarider kan kolhydrater sedan tas upp till blodet fran tunntarmen. Om négot av de
enzym som spjdlkar disackarider saknas eller har lag aktivitet passerar motsvarande
disackarid till tjocktarmen. Sockerarter som nér tjocktarmen kan ge mag-tarmproblem dels
genom att binda vatten och ddrmed orsaka diarré och dels genom gasbildning da de
fermenteras av tarmbakterierna. Sddana symptom kan uppsta t ex hos individer som har lag
laktasaktivitet och ddrmed begrinsad forméga att spjdlka laktos. Lag laktasaktivitet dr vanligt
hos de flesta vuxna utom nordeuropéer och deras dttlingar. Beroende pa bl a
konsumtionsméngd och vana att konsumera laktos varierar dock graden av symptom mycket
mellan olika individer. De flesta personer kan genom att successivt vinja tarmfloran vid
laktos konsumera motsvarande 1-2 dl mjolk per dag, och ménga til ocksa betydligt mer.
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Glukos och galaktos absorberas i Ovre delen av tarmen via ett aktivt transportsystem
(natriumpump), medan fruktos absorberas via “underlittad diffusion”. Vissa individer har

dock en begrinsad fruktosabsorption, vilket medfor att ett hogt intag av fruktos kan orsaka
mag-tarmproblem.

Glukosmetabolism

Efter absorption fran tunntarmen transporteras de enkla sockerarterna till levern via portadern.
I levern omvandlas storsta andelen av fruktos och galaktos till glukos (blodsocker), varav en
del transporteras vidare via blodet till kroppens Ovriga celler. Nér blodsockernivan Okar

frisétts insulin som stimulerar cellerna att ta upp glukos. Genom denna mekanism motverkas
en for hog niva av glukos 1 blodet efter méltid. Den fortsatta metabolismen av glukos efter
upptag i cellen dr komplex och varierar beroende bl a pa cellens behov av energi och nérvaro

av andra ndringsimnen. Har beskrivs de huvudsakliga metabola végarna for glukos
oversiktligt (Figur 2).

Glykogen
A

Glykogenolys Glykogenogenes

Muskelgluk .
L( uskelglukos) Glukos

A A\ N

) Glukos- ) .
’ alanin- R
cykeln N

Glukoneogenes

De novo
lipogenes _y Fettsyror

oan ’;/
AcetyFCoA Lipolys

. Vid
Oxaloacetat T kolhydratbrist

~
~
~

A
Ketonkroppar

Citronsyra-
cykeln

Energi
Koldioxid
Vatten

Figur 2. Schematisk beskrivning av glukosmetabolismen
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Kolhydrater, huvudsakligen tillgédngliga som glukos, dr kroppens priméra energikilla, dvs
glukos forbranns fore fett och protein. Initialt sker vid denna fOrbrinning ett antal
enzymatiska reaktioner dir glukos ombildas till pyruvat (via glykolys, ej syreberoende).
Hastighetsbegriansande for glykolysen dr enzymet 6-fosfofruktokinas, som binder in en
fosfatgrupp till fruktos 6-fosfat s att fruktos 1,6-fosfat bildas (3). Nér syre finns tillgdngligt
kan pyruvat forbriannas fullstdndigt (aerob forbrdnning) till energi, koldioxid och vatten via
citronsyracykeln och andningskedjan. Forbranning vid brist pd syre (anaerob forbrdnning),

t ex vid kraftig muskelanstringning, blir ofullstindig och frigér mindre energi &n aerob
forbranning. Anaerob forbranning medfor ocksd produktion av mjolksyra.

Om cellen inte &r i akut behov av energi, eller vid ett dverskott av glukos, kan lever- och
muskelsceller istillet omvandla glukos till glykogen (via glykogenogenes) som utgor
kroppens priméra energireserv (dvs utnyttjas vanligtvis fore fettviv). Néar cellerna dr i behov
av energi och blodsockernivan ér lag, t ex mellan maéltider, frigors glukos frdn glykogen (via

glykogenolys).

Fettsyntes

Formagan att lagra glukos som glykogen i lever och muskler dr begrénsad (ca 500 g). Vid ett
overskott av glukos dr lever- och fettceller kapabla att istdllet anvéinda pyruvat for nybildning
av fett (via de novo lipogenes, syreberoende). Man har dock visat att nybildat fett fran de
novo lipogenes 1 praktiken utgdr en visentlig del av fettvivens sammansdttning endast da
kosten ér extremt fettfattig och kolhydrater ges i Overskott i forhallande till det totala
energibehovet (6-10). Under normala forhdllanden kan man déremot pastd att kroppen i
princip inte omvandlar sockerarter till fett. Den dominerande andelen lagrat kroppsfett
kommer fran fettet 1 kosten.

Upprdtthdllande av blodglukosnivin

Till skillnad fran de flesta 6vriga celler kan hjdrnceller och andra nervceller inte lagra energi,
varken som glykogen eller fett. Dessa celler dr dirfor beroende av stindig tillforsel av glukos
frén blodet. Totalt behdver hjdrnan ca 100-120 g glukos per dag (11). For att sdkerstdlla
energitillforseln till hjdrnan kompenseras ett sjunkande blodsocker i forsta hand genom
frisdttning av glukos fran leverglykogen. Glykogen som finns i musklerna anvinds
huvudsakligen for att tillgodose den egna cellen med energi. Muskelglykogen kan dock
omsittas till blodglukos genom att pyruvat, som bildas vid muskelns nedbrytning av glukos,
omvandlas till alanin som transporteras till levern (via glukos-alanincykeln). 1 levern
iterbildas pyruvat, som dér kan anviindas for glukossyntes. Aven mjdlksyra som bildas vid
anaerob forbrinning i muskelcellerna kan omvandlas till glukos i levern. Denna mekanism
har dock inte stor betydelse for att upprétthalla blodets glukosnivén, utan dr snarare ett sétt for
kroppen att bli av med mj6lksyra. Nér leverns glykogen ér slut kan dven aminosyror anvéndas
for att bilda ny glukos (via glukoneogenes). Detta dr dock ofordelaktigt om aminosyrorna
maéste tas frdn kroppsegna proteiner, dvs musklerna.

Fettforbrinning och ketos

Vid mattlig brist pd kolhydrater kan kroppen omvandla fett till energi (men inte i ndgon
betydande grad till glukos). Fettforbranningen borjar med att fett ombildas till acetyl-CoA
(via lipolys) som kan ga in i citronsyracykeln (syreberoende) genom att binda till oxaloacetat.
Vid extrem brist pa kolhydrater blir det dock ocksé brist pd oxaloacetat vilket

leder till hdmmad fettforbrinning och ansamling av acetyl-CoA. Acetyl-CoA binder da
istdllet till varann och det bildas sk ketonkroppar. Vid en forh6jd nivd av ketonkroppar i
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blodet (ketos) overgar i1 forsta hand muskelceller till att anvinda dessa istéllet for glukos. Pa
sd vis sparas glukos till hjirnan. Aven hjirnan kan successivt dvergéd till att anvinda
ketonkroppar som en kompletterande, men inte enda, energikédlla. Detta minskar behovet av
att anvinda t ex aminosyror for syntes av glukos, vilket kan vara av stor betydelse for att
skydda kroppens muskler vid svélt. En allt for hog blodniva av ketonkroppar (ketoacidosis)
innebdr dock risker, och det dr ocksé troligt att dven mattligt forhdjda nivaer under 1dng tid
har negativa effekter pd hélsan.

Fruktosmetabolism

Fruktos metaboliseras i huvudsak i levern, och endast en liten méngd fruktos kommer dérfor
ut 1 blodet. Till skillnad frén glukos kan fruktos tas upp av béde leverceller och andra celler
utan ndrvaro av insulin. Fruktos som slépps ut i blodet bidrar inte heller till att stimulera
insulinfrisdttning, men kan 4ndd under vissa fOrutséttningar stimulera leverns upptag av
glukos (12). En del av den fruktos som tas upp 1 levern omvandlas, liksom glukos, till fruktos
6-fosfat och maste ddrmed passera det for glykolysen hastighetsbegrinsande enzymet 6-
fosfofruktokinas. Den storsta andelen fruktos tas dock om hand av ett for fruktos specifik
enzym (fruktokinas) och ombildas istdllet till fruktos 1-fosfat. Denna metabolit kan, till
skillnad frén fruktos 6-fosfat, omvandlas till pyruvat utan att passera 6-fosfofruktokinas.
Fruktos kan dérfor forbrinnas eller omvandlas till triglycerider snabbare dn glukos. Detta har
1 vissa sammanhang anvénts som argument fOr att intag av fruktos skulle medfora hogre
nivder av triglycerider 1 blodet efter méltid och &ven vara mer fetmabildande &dn andra
sockerarter. Denna hypotes har dock 1 forsta hand stod i1 djurstudier med mycket hoga doser
fruktos, medan resultat frdn humanstudier adr motsédgelsefulla. I en langtidsstudie dar
skillnaden 1 fruktsointag mellan olika grupper kunde uppskattas till ca 5% av den totala
energin (E%) fann man dock inga negativa effekter pa blodfetterna vid det hogre intaget (13).
S5E%  fruktos motsvarar 10E%  sackaros, vilket ryms inom ramen for
niringsrekommendationerna avseende renframstillda sockerarter (se nedan). En detaljerad
beskrivning av fruktosmetabolismen och dess eventuella betydelse for utveckling av fetma
finns dtergiven i nyligen publicerade dversiktsartiklar (14, 15).

Energi och blodsockersvar

Alla digererbara kolhydrater ger ungefar 4 kcal/g (17 kJ), vilket dr knappt hélften av energin
per gram jamfort med fett (Tabell 2). Vid berékning av energiinnehallet i produkter eller
koster utgdr man vanligen frén att kostfiber inte bidrar med energi och att sockeralkoholer ger
2.4 kcal/g (16). De korta fettsyror som bildas vid fermentering av kostfiber 1 tjocktarmen
absorberas dock 1 stort sett fullstindigt och kostfiber kan darfoér vara en mer eller mindre
betydelsefull energikélla, beroende pa graden av fermentering. Det faktiska energiinnehéllet 1
kostfiber kan uppskattas till ca 2 kcal/g (8 kJ) (17).

Alla digererbara kolhydrater bidrar till att hdja nivan av blodsocker (glukos) efter maltid, dvs
de dr glykemiska. De olika sockerarterna ger dock olika blodsockersvar och kan utifrédn deras
glykemiska effekt rangordnas enlig foljande: glukos > sackaros > fruktos. Det forhallandevis
laga blodsockersvaret fran fruktos kan forklaras genom sen absorption, dvs i tarmens nedre
del, och genom att fruktos forst maste omvandlas till blodsocker (glukos) 1 levern. Sackaros,
som bestar av badde glukos och fruktos ger helt logiskt ett blodsockersvar som ligger mitt
emellan svaret fran glukos respektive fruktos. For stirkelse (glukoskedja) varierar den
blodsockerhdjande effekten, beroende t ex pa starkelsens fysikaliska struktur. I manga fall ger
dock stérkelse lika hogt blodsockersvar som fri glukos, eftersom den ofta spjilkas snabbt och
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fullstandigt 1 tarmen. Blodsockerstegringen efter intag av vitt brod dr dirfor ofta hogre
jamfort med svaret efter intag av motsvarande mingd kolhydrat i form av vanligt socker
(sackaros). Sockeralkoholer ger betydligt ldgre blodsockersvar jamfort med sin motsvarande
sockerart. Vilket blodsockersvar en viss sammansatt produkt ger beror dock pé flera faktorer
och maste bestimmas i studier pd ménniska med den aktuella produkten.

Som ett métt pa olika kolhydraters effekt pa blodsockret anvéinder man ofta glykemiskt index
(GI). Mer om GI och dess nédringsméssiga betydelse finns sammanstéllt i andra publikationer
(18-21).

Tabell 2. Energiinnehéll i makrondringsémnen, alkohol och sockeralkoholer

kd/g keal/g
Kolhydrat (digererbara)® 17 4
Protein 17 4
Fett 38 9
Kostfiber” (17) 8 2
Alkohol 29 7
Sockeralkohol (16) 10 2.4

* Exakta energivirden: glukos/fruktos: 15.7 kJ (3.75kcal); sackaros: 16.5 kJ (3.95 kcal); stirkelse 17.4 kJ (4.15
kcal)
® Vid beriikning av energiinnehall for deklarationsdndamal antas dock kostfiber inte bidra med energi (16).

Niaringsrekommendationer

Renframstéllda sockerarter som sitts till livsmedel eller pa annat vis ingér i kosten bidrar
endast med energi och tillfor inte nigra nddvindiga naringsdmnen. Ett hogt intag av sddana
sockerarter kan dérfor, vid ett bibehallet energiintag, forsdmra den totala kostens naringstéthet
sd pass mycket att det kan fa negativa konsekvenser for hédlsan. Detta dr framsta anledningen
till att bdde nationella och internationella myndigheter och organisationer rekommenderar ett
begrénsat intag av “tillsatta”, “renframstillda” eller ’fria” sockerarter (Tabell 3). Mellan olika
rekommendationer forekommer viss skillnad avseende vad som ingar i dessa begrepp.
Honung réknas t ex i vissa fall som “fria/tillsatta sockerarter” (11, 22), men inte alltid (17).
Enligt WHOs rapport 916 ingér dven naturligt forekommande sockerarter 1 fruktjuice i1
definitionen av “fria sockerarter” (22). Motivet till att inkludera juice uppges vara att drycker
som innehéller mycket sockerarter kan bidra till kad kroppsvikt. Aven sockerarternas
kariogena effekt kommenteras i1 de flesta rekommendationer, och uppges vara ytterligare en
anledning till att begrénsa intaget. Samband mellan intag av sockerarter och dvervikt/fetma
liksom karies diskuteras vidare ldngre fram i den hér rapporten.

Nordiska rekommendationer

Enligt gillande Nordiska Néringsrekommendationer (NNR 2004) bor 50-60 E% komma fran
kolhydrater och fiberintaget bor ligga pd 25-35 g per dag (17). For att nd upp till dessa
rekommendationer bor de flesta som éter en traditionell svensk kost 0ka sitt intag av magra
kolhydratrika livsmedel rika pa kostfibrer, t ex potatis och pasta, bréd och flingor med hog
andel fullkorn samt av frukt och gronsaker, liksom begrinsa intaget av energirika
néringsfattiga livsmedel (23).

I Sverige har det dnda sedan 1970 funnits en rekommendation om att intaget av
renframstillda sockerarter inte bor verstiga 10 E%. Sedan 1980 anvinds denna nivd ocksa
som rekommendation i hela Norden (17, 24-26). Enligt NNR é&r ett begrinsat intag av
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renframstillda sockerarter framforallt viktigt for personer med 1agt energibehov och barn. For
en person med ett energibehov pad 8§ MJ (ca 2000 kcal) motsvarar rekommendationen enligt
NNR max ca 50 g renframstéllda sockerarter per dag. Vid en hogre energiforbrukning finns
utrymme for ett hogre intag av renframstéllda sockerarter.

Amerikanska rekommendationer

Enligt amerikanska Food and Nutrition Board (FNB) bor intaget av tillsatta sockerarter inte
overstiga 25 E% (11). I USA berikas livsmedel med vitaminer och mineraler i hogre
utstrdckning dn 1 Sverige, vilket eventuellt kan minska risken for otillfredsstillande
néringsintag trots ett relativt hogt intag av tillsatta sockerarter. Ddremot kan man ifragasitta

om en kost med 25 E% tillsatta sockerarter kan ge tillrdckligt med kostfiber.

Enligt de amerikanska rekommendationerna anges ocksa ett “rekommenderat dagligt intag”
(RDI) av kolhydrater pd 130 g/dag. Motivet bakom denna rekommendation, som motsvarar
knappt 25 E% vid ett energibehov pd 8 MJ (ca 2000 kcal), dr hjérnans energibehov (ca 100 g
glukos/dag) vilket man anser bor tickas av kolhydrater frén kosten.

Tabell 3. Officiella ndringskommendationer avseende renframstéllda sockerarter.

Referens

Rekommendation

Huvudsaklig motivering

NNR 2004 (17)

Begrinsa intaget av “renframstéllda
sockerarter” till max 10 E%.

”Renframstéllda sockerarter” inkluderar
sackaros, fruktos, glukos och
starkelsehydrolysat.

Sékerstélla kostens naringskvalitet:
"Studies among both children and
elderly nursing home residents have
shown that a high intake of refined
sugars (>10-15 E%) may adversely
affect the intake of essential nutrients.

”

FNB (11)

tE)

Begrinsa intaget av tillsatta sockerarter
till max 25 E%.

”Tillsatta sockerarter” definieras som
mono- och disackarider och sirap som
tillsétts livsmedel under processning eller
tillredning. Aven honung betraktas som
tillsatta sockerarter.

Sékerstélla kostens naringskvalitet:
”... a maximal intake level of 25
percent or less of energy form added
sugars is suggested based on the
decreased intake of some
micronutrients of American
subpopulations exceeding this level.”

WHO 916 (22)

Begrinsa intaget av ”free sugars” till
max 10 E%.

”Free sugars” inkluderar alla tillsatta
renframstillda mono- och disackarider,
plus naturligt forekommande sockerarter
i honung, sirap och fruktjuice.

Sékerstélla kostens naringskvalitet:

... free sugars threaten the nutrient
quality of diets by providing significant
energy without specific nutrients.”

Minska risken for viktokning:

”Diets that are limited in free sugars
have been shown to reduce total energy
intake and induce weight loss.”

Minska risken for hogt energiintag med
drycker, inkl fruktjuice:

”Drinks that are rich in free sugars
increase overall energy intake by
reducing appetite control. --- Most of
the evidence relates to soda drinks but
many fruit drinks and corials are
equally energy-dense and may promote
weight gain if drunk in large
quantitites.”
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Globala rekommendationer

I WHOs rapport 916 frdn 2003 framfors en rekommendation om att begrinsa intaget av "free
sugars” till max 10 E% (22). Detta har orsakat ménga reaktioner, inte minst med anledning av
att man forutom tillsatta mono- och disackarider, honung och sirap ocksd inkluderade
naturligt forekommande sockerarter 1 fruktjuice som “free sugars”. 1 ett senare
strategidokument for kost och fysisk aktivitet ger WHO fortfarande uttryck for mélséttningen
att begriansa sockerkonsumtionen, dock utan att ange ndgon konkret 6vre grans (27).

Forbrukning och konsumtion

Enligt den senaste officiella statistiken fran Jordbruksverket var den totala konsumtionen av
sackaros och sirap (ej glukossirap) i Sverige under 2003 ca 41 kg/person och ar (motsvarande
ca 112 g/dag) (28). Enligt statistiken har den totala konsumtionen varit relativt konstant dnda
sedan 30-talet och fram till idag (Diagram 1). Didremot ser man tydliga fOrdndringar i
konsumtionsmonstret. Medan direktkonsumtionen av sackaros/sirap till hemmen har minskat
under perioden 1980-2003 har konsumtionen av industriframstéllda livsmedel innehallande
sackaros/sirap, t ex ldsk och choklad/konfektyr, 6kat kraftigt under tiden 1980-2003 (ca 216
resp 70%). Dessa produktkategorier dr ockséd de storsta kéllorna till det totala intaget av
sackaros. I absolut mingd uppges ldskkonsumtionen ha okat frén ca 30 till ca 94 liter/person
och ar (motsvarande 8 resp 25 cl/dag), och utgjorde 2003 ca 4% av det totala energiintaget. I
denna konsumtion ingér dock dven lightldsk, som uppskattningsvis utgér ca 17% av den
totala ldskkonsumtionen. Ocksa den totala energitillforseln har 6kat ndgot mellan 1980-2003,
frdn 12 MJ (2880 kcal) till 12.5 MJ (3000 kcal) per person och dag. Under 2003 utgjorde
produkter som lésk, sirap, honung, choklad och konfektyr ca 18% av det totala energiintaget.

Enligt den senaste stora svenska kostundersokningen Riksmaten 1997-98 varierade
medelintaget av sackaros (inkl bade tillsatt och naturligt) och monosackarider inom intervallet
37-68 g/dag (7-11 E%) respektive 30-39 g/dag (5-8 E%) Over kon och édldersgrupper (Tabell
4) (29). Energiintaget varierade i snitt inom intervallet 7.7-8.0 MJ (1848-1920 kcal) for
kvinnor och 9.2-10.4 MJ (2208-2496 kcal) for mén. Hogst intag av sackaros aterfanns i den
yngsta &ldersgruppen (17-24 &r), medan personer Over 65 & hade hogst intag av
monosackarider. Detta kan forklaras av att yngre dter mer av livsmedel med mycket tillsatta
sockerarter (utgdrs i huvudsak av sackaros), t ex saft och ldsk, liksom sotsaker (Tabell 5)
medan dldre har ett hdgre intag av frukt och gronsaker (innehéller mycket fruktos och glukos)
(data visas inte). Personer under 25 ar drack saft och ldsk motsvarande ca en ldsk om dagen
och at godis motsvarande ca ett och ett halvt hekto 16sgodis 1 veckan. Ca 50% av sackarosen
konsumerades i form av lisk, saft, sotsaker och kaffebrod.

Utifran Riksmaten kan man inte utlésa hur stor andel av det totala sockerintaget som utgérs av
tillsatta resp renframstéllda sockerarter. Om man generaliserar och utgér fran att allt sackaros
ar renframstdllda och att alla monosackarider &r naturligt forekommande kan man utifrdn
snittvirdena f& uppfattningen att intaget av renframstéllda sockerarter i stort sett ligger inom
ramen for rekommendationen (<10 E%). I Riksmaten framhalls dock att intaget av tillsatta
sockerarter for manga dr hogre dn rekommendationen. Detta giller framforallt den yngre
aldersgruppen, dér en fjirdedel inom bdda konen har ett sackarosintag motsvarande mer &n 13
E%. Fem procent av kvinnorna i denna aldersgrupp hade ett intag av sackaros som motsvarar
hela 17-18 E%, och fem procent av méinnen hade ett sackarosintag motsvarande 18-21 E%.
Aven inom de ildre &ldersgrupperna kan man nigot generaliserande pastd att en fjirdedel
hade ett hogre intag én rekommendationen.
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Diagram 1. Konsumtion av sackaros och sirap i Sverige (28)

Tabell 4. Rapporterat intag av sackaros, monosackarider och energi (29)

Sackaros® Monosackarider Energiintag
(g/dag) (g/dag) (MJ/dag)

mv sd mv sd mv sd
Kvinnor
17-24 ar 53 30 32 16 8.0 1.7
25-34 ar 46 22 30 11 7.8 1.8
35-44 &r 40 22 30 12 7.7 1.9
45-54 ar 39 21 33 13 7.6 1.6
55-64 &r 37 14 34 11 79 2.0
65- ar 41 21 39 19 7.8 1.8
Alla 42 22 32 14 7.8 23
M:in
17-24 ar 68 38 33 16 104 32
25-34 ar 59 34 33 15 102 24
35-44 &r 47 27 31 14 10.0 2.7
45-54 ar 47 31 32 17 9.8 28
55-64 &r 41 27 31 13 92 22
65- ar 44 24 38 18 9.6 238
Alla 51 32 33 16 99 2.7

* Inkl béde tillsatt och naturligt forekommande sackaros

17



Tabell 5. Rapporterade intag av sota livsmedel (29).

Saft/lisk” Séta soppor, Sylt, Sotsaker Glass, parfait Socker,
(ml/dag) kramer, marmelad, (godis) (g/dag) sirap,
efterritter mos (g/dag) honung®
(g/dag) (g/dag) (g/dag)
mv sd mv sd mv sd mv sd mv sd mv sd
Kvinnor
17-24 ar 289 279 14 27 8 10 22 24 10 14 3 7
25-34 ar 205 213 19 44 9 11 17 19 14 17 4 7
35-44 &r 111 227 13 31 9 12 14 16 12 14 3 7
45-54 ar 84 130 10 22 10 12 11 16 11 17 4 8
55-64 &r 63 103 12 23 13 11 6 8 14 19 3 7
65- ar 82 116 19 33 13 16 6 9 11 20 3 6
Alla 135 203 14 32 10 12 13 17 12 17 3 7
M:in
17-24 ar 447 357 17 46 10 16 17 27 16 21 3 6
25-34 ar 312 332 17 42 10 13 19 23 13 17 59
35-44 &r 153 203 11 29 10 12 15 21 14 22 5 10
45-54 ar 118 151 17 64 9 14 11 20 12 21 9 18
55-64 &r 162 327 11 23 10 13 7 16 17 23 59
65- ar 84 128 25 51 15 18 4 10 13 18 7 10
Alla 207 282 16 45 10 14 13 21 14 20 6 11

* Inkl isglass, sorbet och lightldsk/-saft. Lightldsk/-saft utgjorde 43 ml (32%) av de totalt 135 ml/dag som i
snitt konsumerades av kvinnor, resp 26 ml (13%) av de total 207 ml/dag som konsumerades av mén.

® Som tillbehér till kaffe, te, fil mm

Vid en jamforelse med uppgifter frdn Jordbruksverkets officiella statistik visar Riksmaten
generellt sett ldgre intag av sackaros och dven ldgre totalt energiintag. Skillnader mellan
uppgifter fran officiell konsumtionsstatistik, som visar pad hur mycket som finns tillgingligt
for konsumtion, och resultat fran kostundersokningar, som indikerar hur mycket som faktiskt
intas med kosten, kan delvis forklaras med naturligt svinn. En viss del av de
livsmedelsingredienser som finns tillgédngliga for konsumtion anvénds t ex endast vid olika
tillredningsprocesser utan att ingé i den slutliga produkten, och en del av de livsmedel som
inhandlas och den mat som tillagas 1 hemmet kasseras. En potentiell felkdlla vid
kostundersokningar dr att ménga underrapporterar sitt intag, speciellt av livsmedel som man
vet dr “onyttiga”. Dessutom ska ndmnas att Riksmaten dr utford léngre tillbaka i tiden jAmfort
med statistiken fran Jordbruksverket, vilket ocksa kan bidra till skillnader. Man kan anta att
den verkliga konsumtionen av renframstillt sackaros ligger ndgonstans mellan
Jordbruksverkets statistik och rapporterat intag enligt Riksmaten.

Sockerprodukter

Den framsta orsaken att tillsdtta renframstéllda sockerarter till livsmedel &r att ge produkten
onskad sotma. Det forekommer dock vissa skillnader 1 sothet mellan de olika sockerarterna.
Jamfort med sackaros kan fruktos ge upp till 40% hogre s6tma, beroende pa t ex temperatur
och applikation. Fruktos ger ocksd en snabbare so6t smak jamfort med sackaros. Utbyte av
sackaros mot fruktos, eller en kombination av dessa, kan darfor vara ett sétt att minska den
totala sockerhalten i1 vissa produkter. Glukos dr mindre sot &n bade sackaros och fruktos.
Sockeralkoholerna &r i allménhet ocksd mindre sota till smaken jdmfort med sin motsvarande
sockerart.
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Industriellt anvinds sockerarter dock inte bara som sotningsmedel utan dven for att ge
produkten Onskad textur, héllbarhet, volym, jdsbarhet och farg. Om man vill bibehélla
produktens kvalitet och héllbarhet kan en sénkt sockerhalt dirfor foranleda ett 6kat behov av
andra tillsatser, t ex konserveringsmedel eller konsistensgivare. Sockeralkoholerna ger,
liksom sockerarter, volym i livsmedel men skiljer sig fran sockerarterna med avseende pa
vissa andra funktionella egenskaper.

Sackarosprodukter

I Europa dr sackaros den sockerart som i huvudsak anvinds for sotning av livsmedel.
Beroende pa anvdndningsomrade kan sackaros tillséttas i form av olika torra produkter, t ex
strosocker eller pérlsocker, eller som vattenlosningar. Sirap dr samlingsnamnet for tjock-
flytande sockerprodukter. I sirapsprodukter tillverkade frdn sackaros (“vanlig sirap”) har en
del av sackarosen inverterats, dvs spjilkats till glukos och fruktos i fri form (invertsocker).
Totalt dr dock forhdllandet mellan glukos och fruktos i dessa produkter detsamma som i rena
sackarosprodukter (dvs 50:50). Invertsocker utgdr ocksé naturligt storsta andelen av sockret i
honung. Jamfort med sackaros dr invertsocker mer stabilt vid vissa livsmedelsprocesser, och
sirapsprodukter kan darfor ibland vara mer ldmpade som livsmedelsingrediens dn flytande
sackarosprodukter. Invertsocker ger ocksd mer Maillardreaktioner (brunfirgade foreningar
bildas da reducerande sockerarter, t ex glukos, reagerar med aminosyra) vilket kan vara
onskvirt 1 vissa produkter men ofordelaktigt 1 andra. Bruma sackarosprodukter, t ex
farinsocker, muscovadosocker och brun sirap, far sin karakteristiska smak och fiarg fran
inblandning av bl a melass och/eller rdsocker (fran sockerrér). Dessa produkter, liksom
honung, innehdller mindre méngder d4ven smd mingder av vissa vitaminer och mineraler.
Sammansittningen dr dock endast marginellt annorlunda jimfort med rent sackaros. Det finns
darfor inga ndringsméssiga skél att vélja bruna produkter eller honung framfor vita produkter.

Glukossirap

Glukossirap (stirkelsesirap) dr en typ av sirap som framstélls genom kemisk eller enzymatisk
hydrolys (nedbrytning) av stdrkelse. Nedbrytningen far vanligen pdga till dess att man erhaller
en blandning av i huvudsak maltos och glukos. Aven mindre mingder av lingre glukoskedjor,
t ex maltotrios, finns dock ocksd i slutprodukten. For att dstadkomma onskad sotma
omvandlas (isomeriseras) ofta en del av den fria glukosen till fruktos. Till skillnad fran
“vanlig sirap” innehéller glukossirap alltsd inte sackaros och forhallandet mellan glukos och
fruktos kan ocksa avvika mer eller mindre fran 50:50. Isoglukos (ocksa kallad majssirap) ar
en typ av glukossirap dér stor del av glukosen omvandlats till fruktos, och som dirfér har
ungefdr samma sdtma som sackaros. P4 engelska gar denna typ av stirkelsesirap under
namnet “high fructose corn suryp (HFCS)” och i USA idr den vanligt féorekommande 1 t ex
lask. Beteckningen “high fructose” har ofta lett till antagandet att produkten innehéller
mycket hog halt fruktos. De vanligast forekommande varianterna av isoglukos innehéller
dock 42% fruktos och ca 52% glukos (HFCS42) eller 55% fruktos och ca 42% glukos
(HFCSS55), rdknat péd torrvikten (30). Det dr med andra ord ingen stor skillnad mellan
isoglukos och sackarosprodukter med avseende pd forhallandet mellan glukos och fruktos.
Diarmed bor det rimligen inte heller foreligga nagon visentlig niringsmaissig skillnad,
eftersom alla digererbara kolhydrater spjélkas till fria sockerarter i tarmen. Nir det géller
kolsyrade ldskedrycker spjdlkas dessutom sackarosen delvis redan i produkten, pga det laga
pH-virdet. I Sverige, och dven 1 6vriga Europa, anvinds isoglukos dn sa lange 1 mycket liten
utstrdckning. Den omfattande anvindningen i USA beror frimst pd en for isoglukos
fordelaktig prisskillnad jamfort med sackaros.
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Socker i livsmedel

Naturligt férekommande sockerarter

Kemiskt och energimassigt skiljer sig inte naturligt forekommande och tillsatta renframstéllda
sockerarter 4. Man kan alltsé inte i1 efterhand med kemiska analyser avgora exakt hur stor
andel av den totala sockerhalten som deklareras i1 ndringsvédrdesdeklarationen pd en
sammansatt/blandad produkt (t ex fruktmiisli eller fruktyoghurt) som utgérs av tillsatta
renframstillda sockerarter resp naturligt forekommande sockerarter i t ex spannmal eller
torkad frukt.

Till skillnad frén renframstillda sockerarter &tf6ljs naturligt forekommande sockerarter 1 t ex
frukter och gronsaker i allmidnhet av manga viktiga vitaminer och mineraldmnen samt fibrer.
Konsumtion av frukt och gront har ocksa i flera epidemiologiska studier visat sig positivt
relaterat till minskad risk for olika sjukdomar (31, 32). De har dessutom i princip alltid en lag
energitithet (energi per gram) och en kost rik péd frukt och gront kan darfor anses fordelaktig
for att minska risken for oonskad viktuppgéang. Livsmedelsverket rekommenderar att vi ska
ita 2 kg frukt och gront per dag, varav hilften bor vara frukt och hélften gronsaker. For barn
ar rekommendationen 400 g per dag. For att né upp till detta bor de flesta 6ka sin konsumtion
(23). Med denna bakgrund kan man generellt sett anse att konsumtion av naturliga sockerarter
1 form av frukt och gront inte utgdér nagot ndringsmadssigt problem, snarare tvdrtom. For
torkad frukt kan det dock finnas anledning att beakta den hogre energidensiteten (pga lag
vattenhalt) jamfort med farsk frukt. Viss forsiktighet bor ocksd iakttas ndr det géller
konsumtion av frukt i form av juice, d& energiintaget latt kan bli stort vid konsumtion av
flytande produkter som innehdller sockerarter. Det finns ocksé vissa belidgg for att det rader
ett samband mellan en hog juicekonsumtion och Overvikt hos barn (33). Enligt
livsmedelsverket dr det lampligt att max 100 g (1dl) juice ingdr som en del av det totala
rekommenderade dagliga intaget av frukt och gront.

Sockerinnehallet 1 frukt, bar och gronsaker varierar bade avseende kvantitet och kvalitet
(Tabell 6). Aven om fi vegetabilier i firsk form innehaller mer #n 10% sockerarter kan dock
intaget av naturligt forekommande sockerarter variera relativt mycket beroende pd vilka
frukter och gronsaker man viljer. Gronsaker innehéller generellt sett en lidgre halt sockerarter
an frukt. Bade frukt och gronsaker innehdller vanligen i huvudsak glukos och fruktos men
dven sackaros forekommer i ménga vegetabilier. I spannmal dr den naturliga sockerhalten
normalt ca 2-3%, och mjolk innehaller naturligt ca 5% sockerarter i form av laktos.
Sockerbetor och sockerror dr unika med sin mycket hdga halt sackaros (18%). Det dr ocksa
endast fran dessa rdvaror som det dr 16nsamt att framstélla ren sackaros.

Tillsatta sockerarter

I ménga livsmedel beror sockerhalten till storsta delen pd hur mycket sockerarter som tillsétts.
Det totala sockerinnehdllet kan darfor variera betydligt mellan olika produkter inom vissa
produktkategorier, t ex frukostflingor (0-40%), brod (0-15%) och fruktyoghurt (5-10%).
Personer som Onskar minska sitt intag av sockerarter bor 1 forsta hand minska intaget av 1ask,
saft, sotsaker och kaffebrdd, som utgér de storsta killorna till tillsatta sockerarter. Men det
kan alltsd finnas vinster att gora dven genom medvetna val av produkter inom andra
kategorier. Bra alternativ kan t ex vara sddana produkter som dr markta med
nyckelhdlssymbolen (se nedan). Det dr dock inte bara produktens innehall av sockerarter som
bor beaktas. Portionsstorlek och konsumtionsfrekvens ér minst lika avgérande. For produkter
som vanligtvis alltid konsumeras 1 sma méngder, t ex ketchup, senap och sylt, medfor ett hogt
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sockerinnehdll normalt inte ndgot stort problem. En normal portion ketchup (18 g) (34)
innehaller lite drygt 4 g tillsatta sockerarter. Detta kan t ex jimforas med en normal portion
lask (33 cl) som innehaller ca 30 g tillsatta sockerarter.

Med anledning av den rddande sockerdebatten strdvar idag manga producenter efter att sinka
sockerhalten i sina produkter. Beroende pd vad man ersdtter sockret med kan detta forbéttra
eller forsdmra produktens ndringsvérde liksom minska eller 6ka produktens energiinnehall.
Det &r vért att notera att om sockerarter ersitts med stérkelse eller vitt mjol i fasta produkter (t
ex frukostflingor och brod) paverkas vare sig energiinnehéllet eller ndringstdtheten nimnvart.
Stirkelse dr ocksd substrat for kariesbildande bakterier. Om man for att kompensera forlorad
smaklighet okar produktens fetthalt kan energiinnehéllet snarast komma att 6ka. Om fettet
dessutom &dr mattat blir produkten simre dven ur andra niringsmissiga aspekter. Enligt
rekommendationerna bdr vi begrdnsa intaget av mattat fett. Om man ddremot ersitter
sockerarter kostfiber kan man bade sdnka energiinnehdllet och oka den néiringsmissiga
kvaliteten. Enligt kostrekommendationerna dr det onskvért att konsumtionen av kostfiber
okar, vilket med fordel kan &stadkommas genom att ersdtta produkter av vitt mjol med
fullkornsprodukter. En begrinsad tillsats av sockerarter for oOkad smaklighet av
fullkornsprodukter, t ex frukostflingor och grovt bréd, kan dirfor vara motiverad. For de
flesta kan ocksa konsumtion av sddana produkter rymmas inom en balanserad kost, forutsatt
att intaget av tillsatta sockerarter frdn andra kéllor begrinsas.

Mirkning av livsmedel

Ndringsvirdesdeklaration ar enligt svenska foreskrifter frivillig och endast obligatoriskt vid
anvindning av ndringspastaende (t ex ett pastdende om att en produkt innehéller eller &r rik pa
ett visst ndringsdmne, eller att produkten inte innehaller ett visst ndringsdmne) (16). |
nédringsvirdesdeklarationen ska “kolhydrater” inkludera samtliga digererbara kolhydrater,
inkl sockerarter och sockeralkoholer (t ex mannitol, sorbitol och xylitol). Med “’sockerarter”
avses alla monosackarider och disackarider som férekommer i livsmedlet, dvs bade naturligt
forekommande och tillsatta sockerarter. Deklaration av sockerhalkoholer dr frivillig, men om
innehallet dr hogre dn 10% finns dock krav pé att produkten ska mérkas med uppgift om att
overdriven konsumtion kan ha laxerande effekt.

En konsekvens av den radande sockerdebatten &r att producenter allt oftare véljer att
specificera innehdllet av tillsatta sockerarter eller att anvinda ndringspdstienden av typen
’sockerfri”, "osockrad”, "utan tillsatt socker” och ”littsockrad” (Tabell 7). Sddan mérkning
kan anses relevant i forsta hand inom produktkategorier dir den tillsatta midngden sockerarter
varierar vésentligt. For produkter som per definition inte tillats innehélla tillsatta sockerarter
kan méarkning med “utan tillsatt socker” ddremot vara vilseledande, och felaktigt tolkas som
att produkten inte innehéller nagra sockerarter alls. Juice innehdller t ex naturligt ca 10%
sockerarter, vilket dr ungefir samma mingd som tillsitts till lisk. Aven om juice har
hédlsoméssiga fordelar framfor ldsk, sa ger bada vésentlig blodsockerhdjning, vilket kan vara
av betydelse for t ex diabetiker. Juice innehéller ocksd ungefar lika mycket energi som ldsk
(ca 40-50 kcal/100 g).

”Osotad” ar ett uttryck som syftar pé att inget &mne som ger sot smak har tillsatts. Produkten
kan dock innehalla naturligt forekommande sockerarter, inkl sackaros. Detta uttryck betraktas
inte som ett ndringspastaende, och kriver alltsd inte niringsvirdesdeklaration (16).
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Ingrediensforteckning dr med vissa undantag obligatorisk for sammansatta forpackade
produkter och ska i princip omfatta alla ingredienser samt vara utformad sé att ingredienserna
anges 1 fallande storleksordning (35). Dvs den ingrediens som dominerar i produkten ska sta
forst och ju ldngre ner i forteckningen en viss ingrediens star desto mindre andel av produkten
utgdr denna ingrediens. D4 termen “socker” anvénds i1 ingrediensforteckningen avses endast
sackaros, och inga andra sockerarter. For glukos (vattenfri glukos och glukosmonohydrat) kan
man anvinda kategoribeteckningen “druvsocker”. Glukossirap som innehaller mer &dn 5% fria
fruktosenheter ska i ingrediensforteckningen deklareras som *’fruktos-glukossirap” alternativt
’glukos-fruktossirap”, beroende pa vilken av de tva sockerarterna som dominerar (36).

Nyckelhadlssymbolen dr en frivillig mérkning som sedan 1989 har kunnat anvindas pd
livsmedel med i forsta hand hog fiberhalt och lag fetthalt (37). Den 1 juni 2005 inférdes nya
kriterier som ocksd omfattar sockerarter, liksom salt (38). Under en 6vergingsperiod (t o m
30 november 2006) kan bdde de gamla och de nya kriterierna tillimpas. Symbolen é&r

Livsmedelsverket varumérke och pd produkter som uppfyller kraven for det “nya
nyckelhdlet framgér detta genom att nyckelhalssymbolen &tfoljs av beteckningen ”®.

Tabell 6. Naturliga sockerhalter i utvalda frukter och gronsaker (g/100 g étlig del)*

Glukos Fruktos Sackaros Totalt Glukos Fruktos Sackaros Totalt
Frukt, Gronsaker,
fiarsk fiarska
Ananas 23 1,4 7,5 11,2 Aubergine 1,4 1,4 0,1 29
Apelsin 2,6 2,7 3,6 8,9 Blomkal 1,1 0,9 0,1 2,1
Aprikos 1,6 09 5,8 8,3 Broccoli 1,2 0,7 0 1,9
Banan 4.4 2,7 6,4 13,5 Brysselkal 09 1,1 0,6 2,6
Bjornbér 2,7 2.5 0,5 5,7 Bonor,grona 0,5 0,7 0,5 1,7
Blabar 3 2.9 0,5 5,7 Kaélrot 2.4 1,2 0,3 3,9
Citron 0,9 0,6 0,5 2 Lok, gul 1,6 1,5 1,7 48
Clementin 1,7 1,4 5,1 8,2 Majs 0,6 0,2 23 3.1
Fikon, farska 5,2 5,3 1 11,5 Mordétter 1,6 1,8 2,7 6
Grapefrukt 2,2 2,6 1,7 6,5 Palsternacka 09 0,7 23 3,9
Hallon 1,6 2,2 0,3 4,1 Paprika,gron 1,1 1,5 0 2,6
Jordgubbar 29 2.4 2,1 7,4 Paprika, rod 23 2,1 0,1 4,5
Kiwi 4.4 4,1 0,7 9,2 Pepparrot 0,6 0,1 5,9 6,6
Krusbar 2.8 2.4 0,2 5,4 Purjolok 1,1 1 0,3 2.4
Korsbar 6,1 5,4 0,2 11,7 Rotselleri 0,5 0,3 2.8 1,6
Melon, honung 1,4 1,6 4.8 7,8 Rédisa 1 0,6 1,6
Melon, nét- 1,2 0,8 3 5 Rattika 1,3 0,7 0,2 2,2
Melon, vatten- 1,8 3,5 2.4 8,7 Rodbeta 0,2 0,1 6,5 6,8
Persika 1,4 1,3 5,1 7,8 Rodkal 2,1 1,3 0,2 3,5
Plommon 2,6 1,5 4,1 8,2 Salladskal 1,3 09 2,2
Piron 1,4 5.4 2.4 9,2 Spenat 0,1 0,1 0,1 0,3
Vinbér (roda) 29 4.4 0,2 7,5 Squash 0,7 0,6 0,6 1,9
Vinbér (svarta) 3,5 4 0,3 7,8 Tomat 1,3 2 3,3
Vindruvor 7,4 7,3 0,3 15,1 Vitkél 1,9 1,4 0,1 34
Apple 2.1 4.5 1,3 7.9 Artor, gréna 0,2 0,1 3,7 4
Frukt, torkad
Dadlar, torkade 27,2 21,6 20,5 69,3
Fikon, torkade 30 26,5 1,9 59,9
Russin 29,5 29 1,5 59,5

?Livsmedelsverkets livsmedelstabeller, 1996
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Tabell 7. Uttryck relaterade till socker som anvénds i méarkning av livsmedel (16)

Forklaring
Niringspastienden®
Utan socker Innehaller ingen sockerart, varken naturlig eller tillsatt.
Sockerfri
Socker inte tillsatt Ingen sockerart har tillsatts. Naturligt socker kan forekomma.
Osockrad
Utan vanligt socker Endast andra sockerarter 4n sackaros fér vara tillsatta.
Vanligt socker ej tillsatt
Lattsockrad Sockerinnehallet sénkt med minst en fjardedel jam{ort med

motsvarande normalprodukt (energivardet bor ocksé ha sankts i
motsvarande grad).

Ovriga pastienden
Osotad Inga dmnen som ger st smak har tillsatts.
Icke sotad

? Kriver néringsvirdesdeklaration

Sjukdom och beroende

Det huvudsakliga motivet till att begrdnsa intaget av tillsatta sockerarter dr enligt de officiella
kostrekommendationerna att minska risken for ett otillfredsstdllande intag av néringsdmnen
(Tabell 3). Huruvida intag av sockerarter medfor ndgra mer direkta hélsorisker eller inte har
dock debatterats livligt, och i media framstills det ofta som om oenigheten mellan forskare
inom omradet dr stor. Meningsskiljaktigheter mellan enskilda forskare kan bero pé att man
tolkar forskningsresultat olika och/eller beddmer bevisstyrkan av enskilda studier olika.
Mellan aktuella rapporter didr det totala vetenskapliga lidget avseende sockerarters
hilsoméssiga effekter har sammanstéllts och beddmts rdder dock stor samsyn (Bilaga 1) (11,
17, 22, 39). Med en generell hinvisning till dessa rapporter och med vissa utvalda specifika
referenser kommenteras hdr bl a betydelsen av sockerarter for risken att utveckla nigra av
véra vanligaste kostrelaterade sjukdomar, liksom hyperaktivitet och sockerberoende.

Overvikt och fetma

Huruvida sockerarter bidrar till fetma eller inte &r en viktig aspekt med tanke pa att fetma i sig
ar en riskfaktor for att drabbas av manga andra sjukdomar (t ex diabetes och hjért-
kérlsjukdom). Flera epidemiologiska studier rapporterar ett samband mellan hogt intag av
sockerrika produkter, speciellt i form av dryck, och Gvervikt (40), men sambandet &r inte
entydigt visat. Vissa studier indikerar t o m ett omvént samband, dvs att sockerintaget &r storst
hos de som viger minst. Epidemiologiska studier dr dock i1 forsta hand lampliga for att
generera hypoteser. Slutsatser om orsakssamband bor didremot baseras pa resultat fran
kontrollerade  interventionsstudier. ~For att vara relevanta som grund for
kostrekommendationer bor studierna dessutom vara utférda utan energirestriktion (sk ad
libitum). Baserat pa resultat frdn sddana studier kan man konstatera att en fettreducerad och
kolhydratrik kost &r effektiv for att uppné viktreduktion (41) och forhindra viktokning (42).
Viktreduktion vid en kolhydratrik kost har i en kontrollerad langtidsstudie ocksa visats vara
oberoende av om kolhydraterna utgdrs av sockerarter eller stirkelse (13).
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En forklaring till att kolhydratrika koster &r effektiva for viktreduktion kan vara att
kolhydrater innehdller farre kalorier @n fett per viktenhet. Man ska dock dndd beakta att
sockerarter ger energi, och att ett hogt intag kan leda till ett hogt energiintag och ddrmed vara
en bidragande orsak till utveckling av fetma. Ddaremot har sockerarter inte nigra bevisade
unika fetmabildande egenskaper jimf{ort med andra energigivande néringsdmnen. Hur mycket
fett kroppen lagrar beror inte specifikt pa intaget av sockerarter utan avgdrs av det totala
energiintaget i1 forhallande till energibehovet. Om energiintaget Overstiger behovet maste
kroppen lagra dverskottet. Medan formagan att lagra energi som glykogen ér begrénsat har vi
mycket stor kapacitet att lagra energi som fett, och det &r i1 forsta hand fett fran kosten som
lagras in. Ett 6kat energiintag i form av sockerarter eller andra kolhydrater (kroppens priméra
energikélla) medfor att en storre andel av det fett vi dter finns tillgéngligt for fettinlagring.

En annan mdjlig anledning till att en kost rik pd kolhydrater minskar risken for odnskad
viktuppgang ér att kolhydrater i allménhet anses vara mer mittande an fett 1 forhdllande till
energiinnehéllet (43), 4ven om inte alla studier styrker detta pastdende (44). Sockerarter har
visat sig stimulera méttnad och bidra till minskat fodointag i akutstudier, upp till 2 timmar
efter méltid (45). Oférmégan att 6ka insulinhalten anvinds ibland som ett argument for att
fruktos skulle ge simre mattnadskénsla &n andra sockerarter, eftersom insulin kravs for att
mittnadshorment leptin ska frisittas (46). Huruvida olika sockerarter ger olika méttnad
aterstdr dock att bekrifta i kontrollerade studier pd ménniska. Ocksd produktens konsistens
kan pdverka madttnadskénslan. Vid jimforelse mellan fasta och flytande produkter med
motsvarande innehdll av sockerarter har flytande produkter visat sig ha ligre méttnadseffekt
och leda till ett hdgre energiintag (47). Detta dr en mojlig forklaring till att konsumtion av
drycker som innehdller sockerarter kan orsaka viktokning (48, 40), och att minskad
konsumtion av ldsk sotad med sockerarter kan vara effektivt for att ga ner i vikt (49). WHO
rangordnar olika riskfaktorer for sjukdom péd en fyrgradig skala (i ordning efter sjunkande
bevisstyrka: ”convincing”, ’probable”, “possible” resp “insufficient”) och ett intag av drycker
sotade med sockerarter och juice bedoms enligt denna skala som en “’sannolik” (”probable”)
riskfaktor for overvikt. Det finns dock studier ddr man inte sett nigon skillnad i méttnad
mellan flytande och fasta produkter (50).

Hjdrt-kérlsjukdom

Ett samband mellan kolhydrater som ger ett snabbt blodsockersvar (hogt GI) och 6kad risk for
hjért-kérlsjukdom har pévisats 1 epidemiologiska studier, och har anvints som argument for
att sockerarter bidrar till okad risk for sddan sjukdom. Som ndmns ovan &dr dock
observationsstudier 1 forsta hand ldmpliga for att generera hypoteser, medan slutsatser
avseende orsakssamband kriver kontrollerade studier. Under forutséttning att man i1 sddana
studier kan sidkerstilla ett samband mellan kolhydrater med hogt GI och 6kad sjukdomsrisk,
borde dock starkelse (glukos) vara att betrakta som potentiellt farligare &n vanligt socker
(sackaros).

Om det foreligger ett direkt samband mellan intag av sockerarter och okad risk for hjért-
kdrlsjukdom har inte studerats i kontrollerade studier. Ddremot har man i korttidsstudier
(veckor) pavisat en negativ effekt av sockerarter pa vissa riskfaktorer, t ex blodnivder av
triglycerider (6kning) och HDL-kolesterol (sdnkning). Dessa negativa effekter har dock inte
bekriftats i langtidsstudier (manader) (13). Ett hogt intag av sackaros kan eventuellt medfora
okad inflammatorisk aktivitet (riskfaktor for bade hjéart-kérlsjukdom och diabetes) hos feta
individer (51). Effekten verkar dock vara relativt liten, och dess biologiska betydelse dr d&nnu
oklar.
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Risken for hjért-kérlsjukdom kan antas 6ka om intaget av sockerarter leder till 6vervikt eller
atfoljs av ett okat intag av mattat fett som bidar till forhdjda blodnivaer av LDL-kolesterol.

Diabetes typ 2

De viktigaste riskfaktorerna for utveckling av diabetes typ 2 dr enligt epidemiologiska studier
t ex Overvikt, 14gt fiberintag och hogt intag av mattat fett i forhéllande till omittat fett (52,
53). 1 manga vetenskapliga rapporter diskuteras ocksa betydelsen av kolhydraternas
blodsockerhdjande effekt, dar ett lagt och ldngsamt svar (ldgt GI) ofta framhdlls som
fordelaktigt. Detta kan dock anses vara av storst betydelse for personer som har nedsatt
glukostolerans (insulinresistens) eller en redan utvecklat diabetes. Avseende intag av
sockerarter och okad risk for diabetes har inget entydigt samband pévisats. Om intaget medfor
en positiv energibalans och ddrmed viktokning, kan dock risken for diabetes dka.

Vissa forskare menar att fruktos dr potentiellt farligare dn andra sockerarter med avseende pa
utveckling av insulinresistens. En motivering till denna hypotes &r att fruktos ger forhgjda
nivder av urinsyra i blodet, vilket skulle hdmma insulinets effekt och dirmed belasta
insulinsystemet hdrdare (54). Denna hypotes dterstar dock att bekréfta, och andra forskare
anser tviartom att fruktos kan vara fordelaktigt eftersom denna sockerart ger ett lagt
blodsockersvar och dirmed belastar insulinsystemet mindre.

Karies

Karies dr en sjukdom som beror av ménga faktorer, inklusive arftlighet, medicinering,
salivmingd, salivens sammansdttning, kostvanor, munhygien och fluortillforsel. Av de
kostrelaterade faktorerna dr sockerarter, och andra kolhydrater som utgdr substrat for
kariesbildande bakterier 1 munnen, av storst betydelse. Ett frekvent intag av produkter som
innehaller sddana kolhydrater okar risken for att utveckla karies. Ett tydligt samband mellan
ett hogt intag av sockerarter och 6kad risk for karies har visats speciellt vid dalig munhygien
och lag anvindning av fluor. Jamfort med sackaros &dr laktos och stirkelse mindre
kariesframkallande. Nérvaro av sackaros kan dock 6ka den kariogena effekten av stirkelse.

Cancer

Cancer dr en mangfacetterad sjukdom med ménga idag kénda och sidkerligen ocksd okdnda
riskfaktorer. Tobaksrokning dr en vil etablerad riskfaktor, men ocksa kost, fysisk aktivitet,
infektioner, hormonella faktorer och stralning framfors ofta som viktiga faktorer. Enligt
WHOs rapport 916 bedoms kosten vara den nist viktigaste faktorn, efter tobaksrokning. En
kost rik pa frukt och gront, och med ett begrésat intag av t ex alkohol, salt och animaliskt fett
anses som generellt fordelaktigt for att minska risken for cancer. For cancer dr dock
bevisningen for nagot direkt samband mellan sockerarter och sjukdomsrisk mycket svag. Om
livsmedel med mycket tillsatta sockerarter ersdtter livsmedel som anses minska risken,

t ex frukt och gronsaker, kan de dock vara indirekt bidragande till en 6kad sjukdomsrisk.
Detta giller dock béde avseende cancer och andra kostrelaterade sjukdomar.

Sockerberoende

Sockerberoende ér en aspekt av framforallt sackaros som har debatterats flitigt bdde i media
och mellan olika forskare (55-58). For att beroende ska anses foreligga krdvs en okad
konsumtion, abstinenssymptom och kontrollforlust. I studier med rattor har man kunnat
framkalla siddana symptom genom att ge rittorna mycket koncentrerade sockerldsningar
(25%). Om sockerberoende i1 denna mening kan uppsta hos ménniska aterstar dock att studera.
Det finns didremot studier som tyder pa att vi naturligt foredrar livsmedel som smakar sott (59,
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60). Var smakpreferensen pdverkas ocksa av frekvent upplevelse av en viss smak, sa att vi
tycker bist om smaker som vi utsitts for ofta. Det som hos vissa individer kan upplevas som
’sockerberoende” kan déarfor eventuellt forklaras av att man vant sig vid s6t smak och dérfor
langtar efter sddan mat. En sddan ldngtan efter eller vana vid s6t smak bor dock inte
jamstéllas med den typ av beroende som framkallas av alkohol och andra droger. ”Sugar
craving” (sockersug) har associerats till Overvikt, alkoholmissbruk, vintersdsong och
symptom pa mild eller atypisk depression. Det dr dock troligt att suget orsakas av depression,
snarare dn tvdrtom, och man har inte kunnat se ndgon lindring av de psykiska symptomen
genom tillforsel av sackaros.

Hyperaktivitet

Det har i vissa sammanhang péstatts att intag av sockerarter leder till hyperaktivitet och
minskad koncentrationsféormagan, framforallt hos barn. Det finns dock i princip inga vél
genomforda kontrollerade studier som styrker detta pastdende (61). Istéllet skulle det kunna
vara sd att mycket aktiva barn behdver mer energi och att dessa barn dirfor ocksd har ett
hogre intag av sockerarter, jamfort med andra barn. Avseende kognitiv forméga finns det
ménga studier som tyder pa att intag av glukos, eller andra kolhydrater, snarare okar én
forsamrar den kognitiva formégan. Effekten beror dock bl a pé vilken typ av uppgift som ska
16sas och hur léng tid uppgiften tar.

Slutdiskussion

Kunskap om enskilda nédringsdmnens fysiologiska effekter ar betydelsefull for utformningen
av officiella kostrekommendationer. De flesta dr dock Overens om att det dr kostens totala
sammansdttning, och inte enskilda livsmedel eller ndringsdmnen i sin isolering, som avgor
hur vér hilsa pdverkas av vad vi éter. Det dr ocksa i1 forsta hand med syfte att sékerstdlla
kostens totala ndringskvalitet som bade nationella och internationella myndigheter och
organisationer rekommenderar ett begrinsat intag av renframstéllda sockerarter. Ju storre
andel av det totala energiintaget som kommer fran livsmedel som innehdller mycket tillsatta
sockerarter, t ex godis, glass och ldsk, desto mindre kommer rimligen frén livsmedel som dr
rika pd viktiga ndringsdmnen, t ex frukt och gront. Denna motséttning behdver givetvis inte
alltid foreligga, men om man bibehdller ett hogt intag av bade néringsrika livsmedel och
livsmedel med mycket tillsatta sockerarter finns istillet risk att man gar upp i vikt. Overvikt
och fetma ir starka riskfaktorer for ménga andra kostrelaterade sjukdomar, och for de flesta
finns det dérfor snarare anledning att striva efter en bibehéllen eller minskad vikt. En del av
16sningen pa problemet kan vara att 6ka sin fysiska aktivitet och ddrmed sitt energibehov och
ocksa utrymmet for renframstéllda sockerarter. Enligt WHO ir fysisk aktivitet dessutom den
absolut viktigaste enskilda faktorn for bade fysisk och mental hélsa. Man ska dock komma
ihdg att det krévs en betydande fysisk insats for att man ska kunna &dta mer utan att ga upp 1
vikt — liksom att gd ner i vikt utan att &ta mindre.

Forutom att tillsatta sockerarter har en utspddningseffekt pd kosten néringstithet framfors
dess kariogena effekt som en viktig anledning till att begrinsa intaget. Den kariogena effekten
ir dock inte specifik for renframstillda sockerarter. Aven naturligt forekommande sockerarter
it ex frukt och gronsaker, liksom stédrkelse, dr kariogena. Man bor darfor begrdnsa antalet
génger man idter per dag och lita tdnderna vila ddremellan. Med undantag for karies och
overvikt/fetma framfors enligt officiella kostrekommendationer inga direkta samband mellan
konsumtion av sockerarter och sjukdomsrisk som motiv till att begrinsa intaget.
Overvikt/fetma kan dock i sig anses vara en riskfaktor for t ex hjirt-kérlsjukdom och diabetes
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typ 2. Det finns ocksa vissa beldgg for att ett hogt intag av sockerarter kan orsaka negativa
effekter pa blodnivaer av triglycerider och HDL-kolesterol, som bédda &r riskfaktorer for hjart-
kérlsjukdom.

Framforallt bland yngre finns det all anledning att strdva efter ett ldgre intag av renframstéllda
sockerarter. En alltfor ensidig fokusering pd en enskild kostkomponent kan fora med sig
oonskade effekter pa kostens totala ndringssammansittning. Om man t ex helt utesluter
fullkornsprodukter eller produkter baserade pd frukt och/eller gronsaker for att de innehéller
mindre méngder tillsatta sockerarter kan det vara svart att na upp till rekommenderat intag av
t ex kostfiber. Och om man véljer osotade produkter med hogre fetthalt framfoér produkter
med 14g fetthalt och lite tillsatta sockerarter finns det risk att intaget av bdde fett och energi
okar mer dn Onskvirt.

Fragan om vem som bir ansvaret for att vara matvanor dr hdlsosamma har debatterats. I
debatten har framforts att bl a myndigheter, producenter, handeln och restauranger alla har ett
visst ansvar, men att det 1 slutdindan dnd4 ar vi sjdlva som maste gora medvetna val. For att
gora det behover vi kunskap och tillgang till relevant information. Eftersom tillgangligheten
till dietister och andra utbildade kostrddgivare idag &r mycket begrinsad &r vi som
konsumenter 1 stor utstrdckning hénvisade till den information som sprids via t ex media,
livsmedelsproducenter och handeln. Det dr dérfor viktigt att budskap om kost och hédlsa som
fors fram av dessa aktorer dr saklig och relevant. Minga har ocksa tagit sitt ansvar pa allvar
och arbetar aktivt for att nd ut till konsumenten. I sin iver hdnder det dock att man férenklar
budskapen s mycket att bdde sakligheten och relevansen kan ifrigasittas. Till viss del beror
detta formodligen pa bristande kunskap hos dem som utformar och sprider informationen. Ett
okat samarbete mellan t ex dietister och journalister, livsmedelproducenter och handel skulle
déarfor vara Onskviért. Det dr ocksd Onskvirt att inte bara dietister utan dven andra som é&r
verksamma inom sjukvérden har en god allmén kunskap om kostens betydelse for hilsan.
Uttalanden frén t ex ldkare bedoms 1 stort sett alltid som mycket trovérdiga, oavsett om de har
expertis inom det aktuella omrddet eller inte. Fran media skulle man ocksd Onska att
journalister 1 hogre grad én idag ifrdgasitter vem som &r expert pa vad, och att sjdlvutndmnda
experter dirmed fick betydligt mindre utrymme.

Fran Livsmedelsverket vill man hjdlpa konsumenten till hdlsosamma matval genom fem
kostrad: At mycket frukt och gront — girna 500g per dag!, At bréd till varje mdltid - girna
fullkorn!, At fisk ofta — géirna 3 gédnger i veckan!, Byt till flytande margarin eller olja niir du
lagar mat! och Vilj girna nyckelhdlsmdrkt! Annu storre chans till en god hilsa har vi
formodligen om vi kompletterar dessa fem rad med ytterligare tva: At lagom mycket! och Rér
pa dig!
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