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PRESSMEDDELANDE 061017

Socker och s6tningsmedel — vetenskap och myter

Myterna om socker och sétningsmedel ar manga, t ex att socker gor oss feta och beroende och
att sdtningsmedel kan ge cancer. Bland sockerarterna utpekas ofta fruktos som den varsta
boven. Total avhallsamhet fran allt som smakar sott verkar var den enda vagen att ga om
man vill radda liv och halsa. Men kan det verkligen vara s illa? SNF Swedish Nutrition
Foundation har med hjélp av ledande forskare tagit reda pa vad senaste forskningen visar.
Detta presenteras vid en presskonferens 20 oktober i Stockholm.

Det finns inga vetenskapliga belagg for att socker gor oss fetare an for mycket kalorier fran fett.
Och i praktiken finns inte heller bel&dgg for att fruktos ar speciellt fetmabildande. Eller att socker gor
oss beroende pa samma satt som alkohol och droger. Men socker i ren form innehaller endast
energi/kalorier och inga viktiga naringsémnen. Om man ater for mycket sockerrika livsmedel finns
det darfor risk att man far i sig for lite vitaminer, mineraler och kostfiber. Eller for mycket energi
och gar upp i vikt. De flesta bor inte dta mer an 50-80 g tillsatt socker per dag. Ett satt att begransa
intaget av socker kan vara att &ta uppenbart s6ta produkter, t ex godis, glass och sota drycker, endast
1-2 ganger per vecka.

- Det ar inte den stta smaken som gor oss feta, utan 6verskott av kalorier oavsett om de kommer
fran fett eller socker. Vi kan utan risk fortsatta &ta sott da och da men inte sa ofta och inte sa
mycket som manga av oss gor idag, sager professor Nils-Georg Asp. Att vardera mat enbart utifran
sockerinnehallet blir ofta missvisande. Sockerinnehallet i leverpastej har ingen betydelse och ett
mattligt sotat fullkornsbrod ar faktiskt nyttigare an ett osétat vitt brod. Lask och godis ger daremot
l4tt stora mangder socker och maste njutas med matta och inte varje dag!

Alla godkénda sotningsmedel har genomgatt en mycket strang sakerhetsprévning, dar man ocksa
bestammer hur mycket som far tillséttas i olika produkter. Det dr darfor sakert att dta livsmedel som
innehaller sotningsmedel. Att byta ut sockersétade drycker mot lightdrycker kan bidra till att sénka
energiintaget om man har svar att halla vikten eller 6nskar ga ner i vikt.

Presskonferens

Professor Nils-Georg Asp och fil.dr Susanne Bryngelsson, SNF Swedish Nutrition Foundation,
www.snf.ideon.se, berattar mer om aktuell kunskap om sockrets betydelse for halsan, hur det gar till att fa
sotningsmedel godkanda och vad forskare anser om anvandningen av socker och sétningsmedel i olika
sammanhang och for olika grupper - barn, vuxna, éverviktiga och personer med diabetes.

Tid: Fredagen den 20 oktober kI 9.00-10.30.
Plats: Lakaresallskapets matsal, Klara Ostra Kyrkogata 10, Stockholm
Anmalan: Susanne Bryngelsson, 046-286 22 84 (susanne.bryngelsson@snf.ideon.se)

For mer information vanligen kontakta:

Susanne Bryngelsson, 046-286 22 84, 0709 - 58 86 36 (susanne.bryngelsson@snf.ideon.se)
eller

Nils-Georg Asp, 046-286 22 80, 0708 - 22 83 04 (asp@snf.ideon.se)




