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Pressmeddelande den 2 augusti 2009

Oka din sockerkunskap i sommar - bli en Sockerdetektiv!

Socker och sockerhaltig mat dr ett stort hot mot folkhédlsan! Manga dter och dricker mycket
socker, ibland utan att ens vara medvetna om det. P4 sommaren, nir manga ir lediga, kanske
tiden i mataffiren far ta lite langre tid @n annars. Luslés pa alla forpackningar innan kdp och
oka din sockerkunskap! Nagot som du har nytta av resten av livet.

Maste allt smaka sott?

Vi ménniskor gillar den sota smaken. Rent genetiskt &r vi faktiskt fortfarande
stenaldersminniskor och under artusendenas lopp har vi ldrt oss att det som &r sott i naturen &dr
oftast inte giftigt. Vi tridnas tidigt i livet att foredra den sota smaken eftersom bade
fostervattnet och modersmjolken &r sota.

Men, i vart moderna samhille ddr vi har tillgang till obegransade miangder med socker sa kan
det helt enkelt bli for mycket! Vi édter ungefér i genomsnitt 45 kg socker per person och ar och
vi dricker ungefir 90 liter ldsk och saft och det &r alldeles for mycket for att vi ska ma bra.

Mycket av den ohilsa vi drabbas av har sin grund i att vi &ter och dricker for mycket vitt
raffinerat socker och andra snabba raffinerade kolhydrater, som t ex vitt mjol, stirkelse och
andra snabba sockerarter. ”Den visterldndska sjukan”, eller det metabola syndromet, drabbar
allt fler, och allt yngre drabbas. De sjukdomar som riknas till det metabola syndromet &dr hogt
blodtryck, diabetes typ 2, overvikt och forhojda blodsockervirden. Candida — kliande
svampinfektioner — gods ocksa av socker.

Om vi nu ska undvika socker - dr det da bittre att dta produkter som innehaller artificiella
sotningsmedel i stéllet? Vissa hidvdar att dessa inte paverkar blodsockret, andra hidvdar att niar
vi kdnner sot smak kan inte var kropp avgora om det dr socker som dr pa vig ner i magsicken
eller om det &r sotningsmedel, utan kroppen forbereder sig med insulinutsondring.

Den som ir sockerkinslig kan underhalla sitt sétsug med sétningsmedel och
miéttnadssignalerna kan bli forvirrade sa att man &ter mer.

Var vaksam nér du ldser igenom innehallsdeklarationen och hittar aspartam, cyklamat,
sackarin, acesulfam K, sukralos, som alla dr exempel pa artificiella s6tningsmedel.

Nir sotningsmedel slutar pa —socker (druvsocker, fruktsocker, farinsocker, invertsocker) eller
—sirap (glukossirap, majssirap, high fructose corn syrup) dr det litt att forsta att det handlar
om socker.

Det finns ocksa s k sockeralkoholer som smakar sott och de slutar pa —ol (sorbitol, mannitol,
laktitol, xylitol).
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Olika typer av stirkelse anvinds ocksa som sotningsmedel, t ex kornstérkelse, majsstirkelse,
risstirkelse och modifierad stirkelse. Maltodextrin dr en modifierad stirkelse som bl a
anvinds som sotningsmedel och konsistensmedel i t ex glass.

Det finns en liten djungel med begrepp som handlar om en matvara &r sotad eller inte och vad
den i sa fall 4r sotad med. ”Utan tillsatt socker” &r ett populért uttryck liksom ”’x procent
mindre socker”.

For att vara helt siker pa om matvaran innehaller socker eller inte - 14s noga igenom
ingrediensforteckningen!

Ta fram forstoringsglaset och bli en Sockerdetektiv du ocksa! Ga noga igenom de matvaror
som du idter varje dag for att undvika onddigt socker!

For mer information — vénligen kontakta:

Maj Ostberg Rundquist

maj @sockerdetektiven.se

Tel 08-750 50 60, 070 854 05 18

Bilder & 6vrig info: http://www.sockerdetektiven.se/press
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