Sockerarter

Naturliga sockerarter ar beteckningen pa i naturen férekommande monosackarider och
disackarider (samt vissa mindre oligosackarider).

Monosackarider

De i maten férekommande monosackariderna ar framst glukos, fruktos, galaktos och mannos.
Glukos ar den vanligaste monosackariden. Den finns i fri form i manga livsmedel, ingar i de
vanligaste disackariderna och bygger upp stérkelse och cellulosa. Glukos férekommer under
manga olika namn dextros, druvsocker och blodsocker. Fruktos kallas ibland fruktsocker eller
levulos och forekommer ocksa i fri form i manga livsmedel, framfor allt i frukt.

Disackarider

Disackarider omfattar framst laktos (mjolksocker) och sackaros (rérsocker, betsocker), i viss
man dven maltos (maltsocker). Vart vanliga socker bestar nastan till 100% av sackaros.
Sackaros bestar av en glukosmolekyl och en fruktosmolekyl. Nar sackaros sonderdelas far
man en blandning av fruktos och glukos som kallas invertsocker. Invertsocker finns naturligt i
honung. Laktos bestar av en glukosmolekyl och en galaktosmolekyl och forekommer i mjélk
fran daggdijur. Maltosbestar av tva glukosmolekyler och férekommer sparsamt i vara
livsmedel men finns i malt som anvénds vid bryggning av 6l. Sockerarter anvands som en
sammanfattande benamning pa mono- och disackarider.

Sackaros

Sackaros bestar av glukos och fruktos. Vart vanliga socker bestar nastan till 100% av
sackaros. Farinsocker, sirap och rasocker ar i stort jamforbara med vitt socker. Nér sackaros
sonderdelas far man en blandning av fruktos och glukos som kallas invertsocker. Invertsocker
finns naturligt i honung.

Rent socker (sackaros) ger enbart energi och saknar bade vitaminer, mineralamnen och
kostfibrer. Tillfredsstéller man en stor del av energibehovet med exempelvis karameller och
andra s6tsaker kan man, trots att man far tillrackligt med energi, ga miste om andra viktiga
naringsamnen. Manga sockerrika livsmedel, t.ex. bakverk och choklad, innehaller dessutom
mycket fett som dven det ger extra energi.

Honung bestar till fyra femtedelar av socker och innehaller obetydliga méangder andra
néringsamnen som vitaminer och mineraldmnen.



Fruktos

Fruktos &r en monosackarid som finns naturligt i frukt, gronsaker och honung. Fruktos ar
sGtare an vanligt socker (sackaros) som ar en disackarid av fruktos och glukos. Pa 1960-talet
borjade man framstalla fruktossirap fran majsstarkelse och fick da fram ett billigt s6tnings-
medel. Industrin borjade anvénda fruktos flitigt i laskedrycker, godis, sylt, marmelad och
bakverk. Idag réknar man med att 10 % av energin i en genomsnittsamerikans diet kommer
fran denna kolhydrat. Fruktos &r i USA mest kand for sin narvaro i sétningsmedlet high-
fructose corn syrup, glukosfruktossirap eller fruktosglukossirap, vilket vanligtvis bestar av 55
procent fruktos och 45 procent glukos.

Studier pa friska och diabetessjuka har visat att fruktos inte ger samma blodsocker-, och
insulin stegring som glukos gor. Fruktos har anvants i diabetesanpassade livsmedel eftersom
fruktos ger 13 % lagre plasmaglukos &n vanligt socker. Men senare forskning har &ven visat
att fruktos kan orsaka blodfettsrubbningar, sérskilt hos méan.

Bra info om fruktos: http://johannaskost.blogspot.com/2008/05/fruktos.html

Kolhydrater

Kolhydrater ar det gemensamma namnet for olika sockerarter, stérkelse samt kostfibrer. Det
ar var viktigaste energikélla. Kolhydrater finns fr a i vaxtriket men aven i djurriket, som t.ex.
mjOlksockret laktos i mjolken. Fruktsocker, druvsocker och vanligt socker finns i frukt, bar
och gronsaker. Huvuddelen av de kolhydrater vi &ter &r i form av starkelse. Starkelse ar
vaxternas reservnaring som lagras i rétter och fron. Det finns fr a i spannmal, potatis, ris och
baljvaxter.

Mat som innehaller kolhydrater bryts i tarmen ned och omvandlas till glukos som tas upp i
blodet, dar det kallas for blodsocker. Kroppen stravar efter att hela tiden halla blodsockret pa en
jamn niva med 60 - 90 mg glukos / dl blod. En vuxen man har 5 liter blod, som totalt alltsa
innehaller ca 3 - 4,5 gram glukos. Intervallet ar snavt, med tanke pa att man under en maltid kan
konsumera 100 - 200 gram kolhydrater.

En av de viktigaste skillnaderna mellan var moderna kost och den traditionella fodan runt om i
varlden ar typen av kolhydrater den innehaller. Vara forfader at sina kolhydrater i form av hela
sédeskorn eller mycket grovmalet mjol, fiberrika gronsaker, bonor, artor och frukter. Dessa
livsmedel &r rika pa fibrer och det tar lang tid fér mag- tarmkanalen att bryta ned sa grova
produkter. De ger darfor en jamn blodsockerniva, utan snabba toppar och dalar och betecknas
darfor som “langsamma kolhydrater”.

| vart moderna samhalle har matvanorna férandrats och vi éter i stor utstrackning vara
kolhydrater i form av livsmedel som bryts ned snabbt i tarmen, t ex vitt brod, frukostflingor,
potatisprodukter. Vi vet idag att sadana livsmedel ger ett snabbt upptag av glukos till blodet,
vilket kraver mer insulin och forsvarar blodsockerregleringen vid diabetes men &r ogynnsamt
ocksa for friska individer.

| kostrekommendationer fran naringsexperter talas idag enhalligt om att 6ka intaget av
langsamma livsmedelsprodukter.
Som ett sétt att rangordna livsmedel efter deras blodsockerhéjande effekt anvands begreppet



Livsmedel som snabbt hojer blodsockret kan medfora att kroppen kanske inte hinner
transportera sockret in i muskler och lever i den takt som det kommer ut i blodet. Ett hogt
blodsocker kan orsaka stor skada pa kroppsvéavnader.

Insulin &r ett hormon som utséndras av bukspottkdrteln och ar nédvandigt for upptaget av
glukos fran blodet till framst muskler och lever. Dar omvandlas glukos till glukogen, som ar
lagringsformen av kolhydrater i kroppen. Det finns receptorer pa cellernas yta som kanner av
insulin.

Forhojda insulinnivaer ar en nyckelfaktor vid olika véllevnadssjukdomar som aldersdiabetes,
hogt blodtryck, forhojda blodlipider och aderférkalkning. I en rad studier har det visats att en kost
som innehaller livsmedel som tas upp langsamt fran tarmen inte bara underlattar kontrollen for
personer med diabetes och forhdjda blodfetter, utan ocksa férbattrar viktiga blodparametrar hos
friska individer.

Varje hormon har, inuti eller pa ytan av cellerna, receptorer som kanner av dem. Ju fler receptorer
cellerna har desto mindre hormon behdver kroppen utséndra for att uppna effekt. Nar vi har atit
hojs blodsockerhalten och detta leder da till utséndring av hormonet insulin fran bukspottkorteln.
Insulinreceptorer pa cellerna i muskler och lever kanner av insulinet och ger signaler till dessa
vavnader att ta upp glukos fran blodet, omvandla det till glukogen och fylla pa depaerna. Om
receptorerna ar fa eller har lagre kanslighet kravs det mer insulin for att vavnaderna ska ta upp
glukos fran blodet. De livsmedel som ger storst 6kning av blodsockret kraver mest insulin. Det ar
valkant att intag av ”snabba livsmedel” pa sikt kan minska insulinkéansligheten och 6ka risken for
diabetes typ 2. For mycket fett i kosten ar ocksa kant for att sanka insulinkansligheten.

Med mycket insulin cirkulerande kommer antalet receptorer att minska, det sker alltsa en
nedreglering och dérigenom en &nnu mindre effekt av insulinet. Allt stérre méngder insulin
behovs for att klara blodsockerbalansen och nedregleringen fortsétter. Vi hamnar i en ond cirkel,
som slutligen kan resultera i diabetes typ 2. Eftersom insulin ocksa medverkar vid inférandet av
fett i cellerna kommer okade insulinmangder i blodet ocksa att ge en 6kad fettinlagring, eftersom
antalet receptorer pa fettcellerna ar desamma. En dalig insulinkanslighet kan darfor leda till
overvikt. Detta bygger pa den onda cirkeln, eftersom Gvervikt minskar insulinkansligheten
ytterligare.

Det har ocksa blivit alltmer klart att det finns ett samband mellan flera av de faktorer som orsakar
hjart- karlsjukdomar: hogt blodtryck, hdga blodfetter, 6vervikt. Med ett samlingsnamn brukar de
bendmnas syndrom X eller metabola syndromet. Den gemensamma ndmnaren for dessa allvarliga
sjukdomssymptom &r for hoga insulinnivaer i blodet — alltsa en nyckelfaktor vid olika
vallevnadssjukdomar.



