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Oka din sockerkunskap i sommar — bli en Sockerdetektiv!

Socker och sockerhaltig mat &r ett stort hot mot folkhdlsan! Ménga dter och dricker mycket
socker, ibland utan att ens vara medvetna om det. P4 sommaren, ndr ménga ir lediga, kanske
tiden 1 matafféaren fér ta lite ldngre tid &n annars. Luslés pa alla forpackningar innan kdp och
oka din sockerkunskap! Négot som du har nytta av resten av livet.

Hur mycket socker har du itit idag?

”Ingen aning”, svarar de flesta ... Den som svarar sé dter formodligen en hel del socker.
Forutom att det finns synligt socker i och pa manga matvaror sa finns det socker i det férdolda
ddr man minst anar det.

I genomsnitt i Sverige éter vi ungefar 45 kg vitt raffinerat socker per person och ar.
Motsvarande siffra for det socker vi dricker 1 form av saft och ldsk ar drygt 90 liter per person
och ar.

Den hoga sockerkonsumtionen ér farlig — den kan leda till 6vervikt, blodfettforandringar,
délig tandhilsa, insulinresistens och diabetes typ 2, sockerberoende och sotsug. For barn
tillkommer andra konsekvenser. De kan fa svart att sitta stilla och svart att koncentrera sig,
med minskade forutséttningar for inldrning som f6ljd.

Det vita raffinerade sockret dr en kemiskt ren produkt dir de vitaminer, mineraler, sparimnen,
antioxidanter, fibrer och vatten som finns naturligt i sockerbetan och sockerrdret har tagits
bort. Raffinerat socker innehéller inga ndringsdmnen utan bestar av s k tomma kalorier som
ger energi men ingen néring. For att kroppen ska bryta ner socker kriavs bl a B-vitamin, som
tas frn blodet och hjérnan, kalcium, magnesium och andra mineraler som tas fran skelettet
och jarn som tas frdn tarmen.

En hog sockerkonsumtion under 14ng tid kan medfora att vi blir undernérda, eller i alla fall
felndrda eftersom kroppen drineras pa viktiga naringsdmnen.

Borja med att ta en titt pd den mat du har hemma 1 kylskép och skafferi! G& igenom de
matvaror som du dter varje dag — t ex frukostflingor och miisli, mjolkprodukter 1 form av fil
och yoghurt och brdd till att borja med. Titta noga igenom innehéllsforteckningen dver vad de
olika matvarorna é&r tillverkade av.

Still dig sjélv nagra fragor:

Finns det socker i produkten?

Star det ’socker” i innehallsforteckningen eller ndgot annat som verkar sott?

Behdover du produkten eller kan du vélja en mindre s6tad eller helt osotad version?
Finns det ndgon motsvarande produkt som inte innehéller socker som du kan byta till?
Ar du beredd att byta ut matvaran?
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e Fran och med nir ska du i sa fall byta ut den?

Alla tjdnar hilsoméssigt pa att 6ka sin medvetenhet om att det finns socker dér man minst
anar det och att vilja bort sétade matvaror.

Négra knep for att undvika onddigt socker kommer 1 nédsta avsnitt.

For mer information — vinligen 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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