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Fakta om

sukker & sundhed

Interessen for sundhed, mad og ernaering

er storre end nogensinde. Naesten
hver dag kan man laese om sundhed i
medierne: Der refereres til nye under-
sogelser, eksperter udtaler sig, tal og
statistikker gengives, og mennesker for-
teeller om, hvordan de fandt vejen til et
sundere liv ved at spise anderledes, osv.
Og de sociale mediers fremmarch har

ogsa eget fokus pa sundhed og erneering.

Sundhedsdebatten har mange aspekter,
men ikke alle er lige videnskabeligt vel-
funderede. Det vil vi gerne gere noget
ved. Derfor forsgger vi med denne folder
at besvare en reekke typiske spargsmal
om sukker for at bidrage til en mere
nuanceret debat.

2 FAKTA OM

Sukkerindtaget er bare ét aspekt af det at
leve sundt. Ifelge de officielle anbefalinger
ber hgjst 10 % af det samlede daglige
energiindtag komme fra tilsat sukker.

Derfor afhaenger maengden af sukker, der
kan spises, af den enkeltes energibehov
og energiforbrug. | gennemsnit svarer
det for et barnehavebarn til ca. 30-40 g
om dagen, for et skolebarn til 45-60 g og
for voksne til 50-70 g for hhv. kvinder og

meaend.

Der er f.eks. ca. 50 g tilsat sukker i hvert
af de falgende produkter: %2 | sukkersedet
sodavand, 60 g bolsjer, 120 g vingummi,
100 g lakrids, 150 g kage eller f.eks. 135 g
sukkersegdede cornflakes.

God laeselyst!

\\‘ Nordic Sugar

Member of Nordzucler Group
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INDHOLDSFORTEGNELSE

Hvorfor er der sukker i fedevarer?

Hvor meget sukker er der i frugt,
grentsager, beer m.m.?

Er sukker i frugt og baer sundere
end tilsat sukker?

Feder sukker?

Spiser vi mere sukker end tidligere?

Er sukker usundt?

Er sukker tomme kalorier’?

Betyder ’lavt sukkerindhold’ feerre kalorier?
Giver sukker huller i teenderne?

Kan man fa diabetes af at spise sukker?
Giver sukker store blodsukkerudsving?

Er brunt sukker sundere end hvidt?

Bliver bern hyperaktive af for meget sukker?

Kan man blive athaengig af sukker?




Hvorfor

er der sukker i fodevarer?

Sukkerets primaere funktion i fodevarer er
at tilfere sedme. Sukkeret har en ren, sed
smag uden efter- eller bismag, og derfor
er det den smagsreference, som andre
sedemidler bliver sammenlignet med. Ud
over at tilfere sedme bidrager sukker ogsa
til at give struktur og volumen, og det
fremhaever nogle smage f.eks. frugtsmag.

4 FAKTA OM

Tilsvarende demper det bitter og
sur smag, og det bidrager til at give
mange fedevarer en appetitlig farve. |
nogle fedevarer, som f.eks. marmelade,
fungerer sukker ogsd som et naturligt
konserveringsmiddel, og en reduktion
af sukkerindholdet nedseetter holdbar-
Sukkerindholdet kan udskiftes

eller reduceres i nogle fedevarer, men

heden.

ingen enkelt ingrediens kan erstatte alle
sukkerets funktionelle egenskaber pa
én gang. Derfor vil en reduktion eller
udskiftning af sukker ofte betyde brug af
flere andre energivende neeringsstoffer

og @get brug af tilseetningsstoffer.




UD OVER AT SODE BIDRAGER SUKKER TIL FLERE AF MADENS
SENSORISKE EGENSKABER SOM FARVE, TEKSTUR, DUFT 0G SMAG,
LIGESOM DET ER NATURLIGT KONSERVERENDE.




Hvor meg

sukker er der i frugt,

Sukker forekommer naturligt i frugt, beer
og grentsager i varierende maengder.
Sukker dannes ud fra vand, sol og
kuldioxid.  Almindeligt kaldes
ogsa sakkarose. Sakkarose bestéar af lige

sukker

dele glukose (druesukker) og fruktose

(frugtsukker).  Sakkarose forekommer
sammen med fruktose og glukose i alle

frugter og grentsager.
Koncentrationen af sukkerarter i frugter,

bzer og grentsager varierer alt efter type
og art — f.eks. forskellige a&blesorter.

SUKKER | FRUGT, BAR OG GRONTSAGER

et

grentsager og beer?

Sukkerroer og -rer er dog de eneste
planter, som indeholder s& meget sukker,
at det kan svare sig at udvinde det.

Andre typer sukkerarter er laktose, som
findes i meaelkeprodukter, og maltose,
som findes i stivelse fra korn som f.eks.
hvede og byg.

Alle sukkerarter er kulhydrater, som har et
energiindhold pa 17 k] pr. gram (4 kcal pr.
gram).

Jordbeer [N
Gulerod I
Appelsin NN
Rodbede [

. Glukose
. Fruktose

Sakkarose

Kirsebcer

Ananas NN

Abler I
Vindruer |

Banan

Sukkerroer

g/100g

T T
(] 5

T T T
10 15 20

Kilde: Fedevaredatabasen, Danmarks Tekniske Universitet, Fedevareinstituttet. www.foodcomp.dk
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ALLE FRUGTER OG GRONTSAGER INDEHOLDER
VARIERENDE MZANGDER SUKKER, MEN SUKKERROER
OG -ROR HAR DET HOJESTE INDHOLD AF SUKKER.

SUKKER & SUNDHED 7



KROPPEN KAN IKKE KENDE FORSKEL Pi\, OM SUKKERET
KOMMER FRA TILSAT SUKKER ELLER FRA NATURLIGT FOREKOMMENDE
SUKKERARTER FRA F.EKS. FRUGTER OG BAR.




Er sukker i frugt og beer
sundere end tilsat sukker?

Nar man taler om sukker, drejer det sig
ofte om det hvide sukker (sakkarose),
som man bruger i husholdningen, eller
som tilsettes fodevarerne. Men sukker
findes ogsa naturligt i mange fedevarer
fra planteriget. Kroppen kan dog ikke
kende forskel pa, om sukkeret kommer
fra sukkerroer eller f.eks. vindruer, fordi
opbygningen med 1 del glukose og 1
del fruktose er den samme. Alligevel
skelner man mellem tilsatte sukkerarter
og naturligt forekommende sukkerarter
fra f.eks. frugt og beer i kostanbefalinger
for sukkerindtag. Man ber hgjst fa 10 % af
den daglige energi fra tilsat sukker, mens
der ikke er nogen @vre greense for det
sukker, som findes naturligt i f.eks. frugt.
Udover sukker indeholder grentsager,
frugter og beer ogsa vitaminer og
mineraler.

Ifalge EU’s regler om maerkning af fede-
varer skal produktets totale indhold af
sukkerarter pr. 100 g fremga af naerings-
deklarationen, dvs. bade de tilsatte og de
naturligt forekommende sukkerarter.

Hvilke typer sukkerarter der indgar i
produktet, skal fremga af produktets
ingrediensliste. Hvis sukkerarterne er
tilsat en anden ingrediens, der er brugt
i produktet, sa er det navnet pa den
ingrediens, der skal fremga af ingrediens-

listen.

I alle tilfeelde s skal produktets totale
indhold af sukkerarter altid fremga af
naeringsdeklaration.

NARINGSINDHOLD PR. 100 GRAM

Energi kJ/kcal
Fedt

heraf meaettede fedtsyrer
Kulhydrat

heraf sukkerarter

Protein

Q e e e «

Salt

SUKKER & SUNDHED 9



Bliver man fed af sukker?

Bade ja og ne;j.

Ja, fordi sukker indeholder energi, og
indtager man mere energi, end man
bruger pa kroppens funktion og fysisk
aktivitet i lebet af dagen, vil man pa sigt
udvikle overvaegt.

Nej, fordi sukker i sig selv ikke bidrager
mere til overvaegt end andre energi-
givende neeringsstoffer. 1 g sukker inde-
holder samme maengde kalorier som
protein, men halvt sa mange kalorier som
1 g fedt.

Alle energigivende neringsstoffer bi-
drager til overveaegt, hvis man indtager
mere af dem, end man har behov for.
Udvikling af overvaegt er et spargsmal
om det samlede energiindtag set i
forhold til det samlede energiforbrug —
ogsa kaldet energibalancen.

Energibalance:

energiindtag = energiforbrug

10 FAKTA OM

Udvikling af overvaegt er et resultat af et
samspil mellem forskellige faktorer, f.eks.
genetiske forhold, kost- og motionsvaner
samt psykosociale aspekter. Derudover
peger forskning pa, at overveegt ogsa har
en social og uddannelsesmaessig slagside.
Sa der er meget at tage hgjde for, nar man
vil lgse overvaegtsproblemerne. Det er
desveerre ikke tilstreekkeligt udelukkende
at fokusere pa én enkelt faktor som f.eks.
sukkerindholdet i forskellige produkter
eller antallet af idraetstimer i skolen.

ENERGIINDHOLD PR. GRAM

Fedt 38 kJ (9 kcal)
Protein 17 k) (4 kcal)
Kulhydrat 17 k) (4 kcal)
Sukker 17 kJ (4 kcal)
Alkohol 30 k) (7 kcal)




MAN TAGER PA, HVIS MAN INDTAGER MERE ENERGI,
END MAN FORBRUGER. DERFOR HANDLER DET FORST OG FREMMEST
OM AT FINDE DEN RETTE ENERGIBALANCE.

SUKKER & SUNDHED 11



Spiser vi

mere sukker end tidligere?

Debatten kan give indtryk af, at vi spiser
mere tilsat sukker end tidligere, men
statistikken siger noget andet.

Ifelge forsyningsstatistikken (det vil sige
hvad der produceres, plus import og
minus eksport) har vi i gennemsnit 40 kg
sukker til radighed til forbrug pr. person
om aret. Dette tal har veeret relativt
konstant de sidste 50 ar (se grafen).

Til sammenligning viser kostunderseg-
elser, at kvinder og maend i gennemsnit
spiser 16-20 kg sukker om aret, mens
piger og drenge i gennemsnit spiser
18-22 kg afheengig af alder og ken.
Det betyder, at voksnes sukkerindtag

er i overensstemmelse med kostanbe-
falingerne, mens bern i gennemsnit far
mere tilsat sukker end anbefalet.

Det reelle sukkerforbrug pr. person
ligger sandsynligvis mellem 20 og 30 kg
i gennemsnit, idet madsvind udger en
stor del af forsyningsstatistikken, og
sukkerindtag ofte underrapporteres i kost-

undersogelser.

Man skal dog veere opmaerksom pa, at der
er tale om gennemsnitstal. Forbruget er
ikke jeevnt fordelt. Der er grupper blandt
voksne og specielt blandt bern og unge,
som har et starre sukkerindtag end andre.

UDVIKLING | SUKKERFORSYNING (BRUTTO) KG/AR PR. INDBYGGER:1965-2011

KG/PERSON PR. AR
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Kilder: Link til FAO’s statistikbank http://faostat3.fao.org/download/FB/*/E. Veelg "Food supply — Crops Primary Equivalent”.
Valg land og ar, og under afgrede veelges 'Sugar refined equivalent’ (sukkerarter omregnet til hvidt sukker).
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KOSTUNDERSQ@GELSER (NETTO): UDVIKLING | SUKKERINDTAG MALT | GRAM PR. DAG

W 1985

G/DAG 1 1995 (born 4-14 4r)
80
70 74 7 Il 2000/01 (born 4-14 ar)
64 2003/08 (bern 10-17 ar)
60 59 58 60
55 55 56 2003/08 (born 4-9 &r)
49 48 49 48
44 43 W 2011/2013 (born 10-17 &r)

40 1 2011/2013 (born 4-9 ar)
20

0

Meaend Kvinder Born

Kilder: Udviklingen i danskernes kost 1985-2001, Danmarks Fedevare- og Veterinaerforskning. 2004. Danskernes
kostvaner 2003-2008, DTU Fedevareinstituttet, 2010. Danskernes kostvaner 2011-2013, DTU Fedevareinstituttet, 2015.

Sadan opggres sukkerindtaget.
Der er 2 méder at opgere sukkerindtaget pa.

Den ene made er forsyningsstatistik
(brutto). Her ser man pa, hvor meget
sukker der er til radighed for industrien
og husholdningerne og dermed for for-
brugerne. Beregningsmetoden tager
udgangspunkt i Danmarks sukkerpro-
duktion korrigeret for henholdsvis import
og eksport af sukker, enten direkte
eller som sukkerindhold i feerdigvarer.
Resultatet divideres med indbyggerantal,
og det giver den mangde sukker, som
hver forbruger har til rddighed. Ulempen
ved denne form for opgerelse er, at den
ikke tager hajde for spild, det vil sige alle
de fedevarer og madrester, der smides ud

i butikker, restauranter og private hjem.

Nogle undersggelser tyder pa, at op mod
20-30 % af vores fedevarer gar til spilde.
Derfor vil det reelle forbrug typisk veere
mindre end det, forsyningsstatistikken
viser.

Den anden made er kostunder-
sogelser (netto). Her spesrger man
udvalgte personer, hvad de har spist
i lobet af f.eks. en uge. Ulempen ved
denne type undersegelse er, at folk —
bevidst eller ubevidst — opgiver mindre
end det, de reelt har spist af f.eks. slik
og kager. Det er altsa sandsynligt, at det
reelle indtag af f.eks. sukker er hgjere end
det, kostundersegelserne viser.

SUKKER & SUNDHED 13



Er sukker

usundt?

Det er der uden tvivl delte meninger om.
Hos Nordic Sugar mener vi ikke, at man
kan tale om sunde og usunde fedevarer.
Det handler i hgjere grad om at se
kostvanerne, og dermed hvad vi spiser
over tid, som en helhed og altsa tale om
sunde og usunde kostvaner.

Sukker indeholder ingen vitaminer og
mineraler. Derfor er det ikke sundt i sig
selv. Dog spiser vi meget lidt sukker i ren
form. Sukker bruges ofte til at fa produkter
med vitaminer, mineraler og kostfibre til
at smage bedre.

Felger man generelt de officielle kostrad
og spiser varieret og ogsa serger for
motion, kan sukker og sukkerholdig
mad godt indgd i en sund kost. Hvis
man derimod har ensidige kostvaner,
og indtaget af sukker er sa hgjt, at det
erstatter andre vigtige naeringsstoffer, kan
man sige, at sukker er usundt.

14 FAKTA OM

DET ER VIGTIGT AT SE PA KOST-
VANER OG LIVSSTIL I EN HELHED,
0G IKKE KUN FOKUSERE PA EN
ENKELT FAKTOR.




Er sukker

"tomme kalorier’?

Begrebet tomme kalorier beskriver enten
fedteller sukkerien fodevare, der haringen
eller en meget begrenset ernzerings-
meessig veerdi, som f.eks. sodavand,
slik, kage eller snacks. Disse fedevarer
indeholder energi, men indeholder stort

set ikke vitaminer og mineraler.

Om sukker er tomme kalorier’, afhaenger
derfor af sammensatningen af fedevaren
eller maltidet.

Sukker spises sjeldent rent. Ud over at
sode bidrager sukker til flere af madens
sensoriske egenskaber som farve, tekstur,
duft og smag. Sukkeret kan pa den made
oge udvalget af de fedevarer, som man
har lyst til at spise. Sukker far eksempelvis
ofte fiberrige produkter eller sure og
beske beer til at smage bedre. Derudover
har undersggelser vist, at personer med
et moderat sukkerindtag sjeldent har
mangel pa vitaminer og mineraler.

OM SUKKER ER 'TOMME KALORIER’, AFHANGER AF
SAMMENSZTNINGEN AF FGDEVAREN ELLER MALTIDET.




"LAVT SUKKERINDHOLD’ ELLER LIGNENDE UDTRYK BETYDER IKKE
NODVENDIGVIS FARRE KALORIER. DERFOR ER DET VIGTIGT AT SE PA
VAREDEKLARATIONERNE OG DET SAMLEDE ENERGIINDHOLD PR. 100 G.

16 FAKTA OM




Betyder ’lavt su kkerinczlhold'
feerre kalorier?

Gennem de senere dr er mange produkter
blevet markedsfert med anprisninger som
"lavt sukkerindhold’ og ’ikke tilsat sukker’.
En nylig forbrugerunderseggelse viste, at
forbrugerne forbinder ’reduceret sukker-
indhold” med mindre energiindhold pr.
100 g. Men det er ikke nedvendigvis
tilfeeldet.

Arsagen er, at sukkerets volumen skal
erstattes med andre neringsstoffer, som
er mindst lige sa energigivende som sukker
(anden type kulhydrat, protein eller fedt).
Det medferer, at varens energiindhold pr.
100 g enten er stort set uforandret — eller
i nogle tilfeelde er hgjere. Energiindholdet
reduceres kun, hvis sukkeret helt eller
delvist erstattes med vand i flydende
fodevarer.

ENERGIINDHOLD PR. GRAM

| faste produkter, vil sukkeret blive erstat-
tet af andre energigivende naeringsstof-
fer, som enten har samme eller hgjere
energiindhold pr. g.

Derfor er det ikke alene energien fra tilsat
sukker, som man skal vaere opmaerksom
pa, hvis man gerne vil fastholde sin
vaegt eller tabe sig. Det er vigtigt at se
pa varedeklarationerne og sammenligne
fodevarernes samlede energiindhold pr.
100 g.

Et eksempel er morgenmadsprodukter,
hvor der ofte seettes fokus pa sukker-
indholdet. Men som det fremgar af
tabellen, betyder lavere sukkerindhold
ikke feerre kalorier.

ENERGITATHEDEN | FORSKELLIGE TYPER CORNFLAKES

Fedt 38 k] (9 kcal)
Protein 17 k) (4 kcal)
Kulhydrat 17 k) (4 kcal)
Sukker 17 k) (4 kcal)
Alkohol 30 k) (7 kcal)

Produkt Energi Sukker
kcal/100 g g/100 g

Cornflakes 371 37

med sukker

Cornflakes, 369 25

sukkerreduceret

Cornflakes, 373 8

lavt sukkerindhold

SUKKER & SUNDHED 17



Giver sukker

huller i teenderne?

Huller i teenderne opstar ved syreangreb
pa tandemaljen. Syren dannes, nar
bakterier i munden omsaetter madens kul-
hydrater til syrer. Bakterierne er normalt
forekommende i munden og danner et

tyndt lag plak pa teenderne.

Plak opbygges pé& rene teender, ogsa
selv. om der ikke er fede i munden.
Kulhydratholdig fede, herunder sukker
og stivelse, fremmer opbygningen af
plak. Maengden af plak og dens sammen-
setning pavirker kariesprocessen. Jo
leengere tid plak og kulhydratholdig fede

erimunden, jo sterre er risikoen for karies.

Darlig mundhygiejne eger risikoen for
at udvikle huller i tenderne, ligesom
frekvensen af indtag af sukker og stivelse
har sterre betydning for udviklingen af
huller i teenderne end maengden. Sukker
kan derfor godt bidrage til at give huller i
teenderne, men gor det ikke nedvendigvis.

18 FAKTA OM

Udviklingen af karies er et samspil
mellem flere faktorer, herunder genetiske
faktorer, kosten, maltidsfrekvensen og
mundhygiejnen. F.eks. har spytmangden
og -sammensatningen betydning for
kariesudviklingen.

Daglig tandberstning med fluor har vist
sig at reducere risikoen. Det understreger
udviklingen af berns tandsundhed. Til
trods for at sukkerforsyningen stort set
har vaeret den samme i 50 ar, er andelen
af kariesfrie 12-arige fordoblet.

KARIESFRIE 12-ARIGE

1988 33 %
1990 46 %
1995 50 %
1997 54 %
1999 57 %
2002 61 %
2004 60 %
2007 64 %
2009 69 %
2014 78 %

Kilde: Sundhedsstyrelsens Centrale Odontologiske Register (SCOR).
www.sundhedsstyrelsen.dk. Seg pé "scor’.



HYPPIGT INDTAG AF FODEVARER MED INDHOLD AF SUKKER OG STIVELSE

KAN OGE RISIKOEN FOR HULLER | TANDERNE, SPECIELT HOS PERSONER
MED DARLIG MUNDHYGIE)NE.
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Mange tror, at sukker giver diabetes, fordi
diabetes ogsa kaldes for sukkersyge. Det
kaldes sukkersyge, fordi sygdommen viser
sig ved et forhgjet sukkerindhold i blodet.
Men det er ikke pavist, at sukker i sig selv
kan veere arsag til diabetes. Ligesom fedt,
protein og andre kulhydrater giver sukker
energi. Hvis man indtager mere energi,
end kroppen bruger, vil man pa sigt
udvikle overvaegt, som giver @get risiko
for at udvikle type 2-diabetes (ogsé kaldet
aldersdiabetes) selv om flere og flere
yngre ogsa far type 2-diabetes i dag.

Type 2-diabetes er en livsstilssygdom. Det
betyder, at udviklingen af sygdommen
er tet knyttet til den enkeltes livsstil
som helhed. De storste risikofaktorer for
at udvikle type 2-diabetes er overveegt,
for lidt motion, genetisk disposition og
alder. Type 2-diabetes udvikles over tid,
nar kroppen ikke leengere kan producere
nok insulin og/eller har nedsat evne til

at reagere pa insulin. Type 1-diabetes
opstar, nar kroppen har mistet evnen til
at producere insulin, og er saledes ikke
betinget af livsstil.

Tidligere troede man, at diabetikere ikke
kunne tale den mindste smule sukker.
| dag ved man, at personer med vel-
reguleret diabetes kan indtage op il
50 g tilsat sukker om dagen fordelt pa
dagens maltider. Ligesom anbefalingen
for resten af befolkningen ber maengden
af tilsat sukker hejst udgere 10 % af det
daglige energiindtag. En individuel kost-
radgivning ber dog altid gives af den
behandlende lzege eller dizetist.

Knap 290.000 danskere har type 2-diabetes (inkl. diabetes 1%2). Man antager, at yderligere 200.000 har
sygdommen uden at vide det. Derudover skennes det, at ca. 750.000 har forstadier til type 2-diabetes
(preediabetes). 30-40 % af praediabetikere udvikler type 2-diabetes inden for 3,5 ar.

Kilde: Det Nationale Diabetesregister og Diabetesforeningen.
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Giver sukker store

blodsukkerudsving?

Indtagelse af kulhydrat — herunder sukker
— far blodsukkeret til at stige. Men der
er forskel pa, hvor hurtigt kulhydrater
optages i blodet. Har en fedevare et
hajt (ab,
kulhydraterne omdannet til glukose og

glykemisk indeks bliver
optaget hurtigt. Det betyder en hurtig
stigning i blodsukkeret, mens fedevarer
med et lavt Gl er leengere om at blive

optaget i blodet.

Glykeemisk indeks er et mal for, hvordan
forskellige typer fodevarer med samme

indhold af kulhydrater — normalt 50 g —
pavirker blodsukkerniveauet i forhold til
en referencefedevare, som kan veaere hvidt
bred eller glukose.

Sukker (sakkarose) herer ikke til de kul-
hydrater, som giver den sterste blod-
sukkerstigning. Det skyldes, at sukker
(sakkarose) er en kombination af glukose
og fruktose, hvor glukose (som ogsa
kaldes for druesukker) giver en hgj blod-
sukkerstigning, mens fruktose giver en lav
stigning i blodsukkeret (se tabellen).

F@DEVARER INDDELT EFTER DERES EFFEKT PA BLODSUKKERSTIGNINGEN (GLYKAMISK INDEKS)

| Hurtige | Middel | langsomme _____|

Cornflakes Banan Appelsin

Kogte kartofter Honning Fuldkornsspaghetti
Kogte hvide ris Mysli Grapefrugt

Hvidt bred Rosiner Able

Vandmelon Vindruer Maelk

Druesukker (glukose) Sukker (sakkarose) Frugtsukker (fruktose)

Kilde: Foster-Powell og Brand-Miller, 2008.

22 FAKTA OM



BLODSUKKERSVINGNINGER EFTER ET MALTID ER NORMALT.
HVIS MAN ER SUND OG RASK REGULERER KROPPEN SELV
BLODSUKKERET MELLEM MALTIDERNE.

Fedevarer med et lavt Gl bliver af nogle
opfattet som sunde, fordi de giver en
mindre stigning i blodsukkeret. Der er
ogsa nogle, der tror, at det er godt at ga
efter et lavt G, hvis man ensker at tabe
sig, men disse opfattelser er forkerte.

Normalt bevaeger blodsukkeret sig inden
for snaevre greenser i lebet af dagen
(imellem ca. 4 og 8 mmol/l). Det er
hgjest, efter man har spist, og som regel
lavest, ndr man star op om morgenen.
Blodsukkersvingninger er naturlige og
ikke noget at bekymre sig om, hvis man i
ovrigt er rask. Det regulerer kroppen selv.
Se grafen.

BLODSUKKER EFTER INDTAG AF MALTIDER MED HENHOLDSVIS HURTIGE OG LANGSOMME KULHYDRATER

Blodsukker mmol/I

Maltider med hurtige kulhydrater

T

Normalt
interval
— faste-
4 blodsukker
2
Y Tid, timer

Kilde: Modificeret efter Wolever, 2006.
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Det brune rarsukker udvindes, som navnet
angiver, af sukkerrgr, mens det hvide
sukker kan udvindes fra bade sukkerroer
og sukkergr. Brune rersukkerprodukter
er en blanding af sukkerkrystaller og
sirupsrester. Det er sirupsresterne, der
giver rersukkeret sin brune farve og kara-
melliserede smag.

Ved sukkerproduktion fra sukkerroer er
man nedt til at fjerne siruppen, fordi den
har en bitter smag. Derved bliver sukkeret
hvidt, som vi kender det.

24 FAKTA OM

Sirupsresterne i det brune rersukker inde-
holder sma maengder mineraler. Sammen-
ligner man med andre fedevarer, er
mineralindholdet i rersukkeret dog meget
lavt og bidraget til det anbefalede daglige
indtag derfor ubetydeligt. Derfor kan
man ikke sige, at brunt rersukker er
sundere end hvidt sukker.

Indholdet af vitaminer og mineraler i fode-
varer — herunder forskellige sukkertyper —

kan ses pa www.foodcomp.dk.




Bliver bern hyperaktive af

for meget sukker?

Selv. om det ofte fremferes i medierne
og debatten, at der er en sammenhaeng
mellem sukkerindtag og hyperaktivitet
hos barn, er der intet i den videnskabelige
forskning, som peger i den retning.

Der er i videnskabelige undersagelser ikke
fundet nogen sammenhang mellem barns

indtag af sukker og koncentrationsbesvaer
eller adfeerd. | stedet tyder den nuvaerende
forskning pa, at genetik spiller en vigtig
rolle.

Generelt er stabile og sunde maltids-
menstre en forudseetning for koncentra-
tion og adfaerd, savel for bern som voksne.

INTET | DEN VIDENSKABELIGE FORSKNING VISER EN SAMMENHZANG
MELLEM INDTAG AF SUKKER OG PROBLEMER MED
KONCENTRATION ELLER ADFARD HOS BORN.

LAty L
-



SPECIFIKKE MADVARER ELLER INGREDIENSER
(MED UNDTAGELSE AF KOFFEIN) KAN IKKE GIVE
MENNESKER SAMME AFHANGIGHED SOM RUSMIDLER.




Kan man blive

afthaengig af sukker?

Det er et spgrgsmal, som har veeret meget
i fokus de senere ar. Antagelserne er, at
sukker giver fysisk afhaengighed og spiller
en rolle i spiseforstyrrelser og dermed
ogsa kan spille en rolle i forbindelse med
overvaegt.

De seneste rapporter — bl.a. i EU-regi —
som har set pa den samlede forskning pa
omradet, konkluderer, at der ikke er bevis
for, at en specifik madvare eller et specifikt
naeringsstof eller tilseetningsstoffer er
som

arsag til afheengighed forstaet

afhaengighed som ved rusmidler.

Det at spise velsmagende mad pavirker
hjernens belenningssystem. Hjernen fri-
giver stoffet dopamin, som giver velbe-
hag og nydelse. Dopamin frigivelsen er
dog langt mindre, nar det f.eks. drejer

sig om velsmagende mad, sex, socialt
samvaer og intensiv traening, end nar der
er tale om rusmidler. Dopamin frigivelsen
for rusmidler er mellem 100 og 1000
gange starre.

Psykologiske aspekter synes ogsa at veere
involveret i trangen til iseer velsmagende
mad, da det at spise ogsa kan veere med
til at dulme nedtrykthed og negative
folelser. Derfor tyder meget pa, at nogle
saerligt disponerede mennesker kan fole
en form for afhaengighed af navnlig vel-

smagende mad.
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