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Socker eller sétningsmedel
- mot riktlinjer for deras praktiska anvandning.
Rapport frén ett expertmote’

Inledning

Det finns idag inga officiella rekommendationer avseende den praktiska tillampningen av
sotningsmedel. Med det 6kande antal produkter med sétningsmedel har dock manga fragor
kring deras naringsmassiga betydelse och relevans for olika grupper av konsumenter blivit
aktuella. Pa initiativ fran den svenska livsmedelsbranschen arrangerade SNF Swedish
Nutrition Foundation, som en del i ett socker- och sotningsmedelsprojekt, darfor ett
forskarmote? med fokus p& betydelsen av sétningsmedel i relation till fetma, diabetes,
tandhalsa, aptit, beloning och beroende. Nedan sammanfattas slutsatserna fran detta mote.
Fakta om de sotningsmedel som ar tillatna for anvandning i livsmedel inom EU finns
sammanstéllda i en separat rapport (Mortensen, 2006).

Tandhélsa

Till skillnad fran socker, utnyttjas inte sotningsmedel av karieshildande bakterier. Produkter
med soOtningsmedel kan darfér anses vara tandvanliga alternativ. Den vetenskapliga
bevisningen for en direkt skyddande effekt av t ex sorbitol och xylitol mot karies ar daremot
an sa lange otillracklig. Att ersatta socker med sétningsmedel minskar inte heller den fratande
effekten av sura drycker.

Diabetes

Enligt de senaste amerikanska och europeiska rekommendationerna kan &ven diabetiker &ta en
kost som innehaller mattliga mangder renframstallda sockerarter (inkl fruktos, glukos och
sackaros). Liksom for friska, bor dock intaget av renframstallda sockerarter inte Overstiga
10% av det totala energiintaget (motsvarande ca 50-80 g for personer med lagt till mattligt
energibehov). Tack vare denna mer liberala hallning mot sockerarter, jamfort med den
tidigare betydligt striktare hallningen, kan behovet av sotningsmedel for diabetiker anses
begréansat.

! Baserad pa artikeln "Sugars and sweeteners: towards guidelines for their use in practice — report from
an expert consultation”, publicerad i Scandinavian Journal of Food and Nutrition nr 2 2006 (sid 89-
96).
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Aven produkter med s6tningsmedel kan ge en mer eller mindre uttalad blodsockerhdjning
efter maltid, beroende pa vilka andra ingredienser som ingar. | fasta produkter med
hogintensiva sdtningsmedel (t ex acesulfam K, aspartam, sukralos) anvands t ex ofta starkelse
for att ge volym at produkten. Starkelse ger vanligen ett hogre blodsockersvar an motsvarande
méangd sackaros. Anvéndningen av hogintensiva sotningsmedel i syfte att minska produktens
effekt pa blodsockret kan darfor anses relevant framforallt i flytande produkter.

Fetma och viktkontroll

Det finns fa belagg for att sockerarter bidrar till 6kad kroppsvikt pa annat sétt &n motsvarande
mangd energi fran andra naringsamnen. Mattliga mangder sockerarter i kosten behéver inte
heller utgora nagra problem for personer som foljer ett viktreduktionsprogram. Det finns dock
vissa beldgg for att drycker mattar sdmre &n fasta livsmedel, och att konsumtion av drycker
sotade med sockerarter darfor latt medfor ett hogt energiintag. Frekvent konsumtion av
sockersotande drycker kan darmed vara en bidragande orsak till en 6kad kroppsvikt, speciellt
I kombination med en stillasittande livsstil.

| flytande produkter kan energiinnehdllet minskas effektivt genom anvéandning av
hogintensiva sétningsmedel. Energireducerade drycker kan vara anvandbara for personer som
onskar ga ner i vikt. Det finns inga behandlingsstudier av barn dar man studerat effekten av
att byta ut sockersotad lask mot energireducerade drycker, men klinisk erfarenhet visar att
denna strategi kan vara effektiv. Atgarder som leder till minskad konsumtion av sockersétade
drycker medfor ocksa ett storre utrymme inom ramen for energibehovet for konsumtion av t
ex mjolk, som kan vara en viktig kalciumkalla.

Den lilla méngd hdgintensiva sotningsmedel som tillsétts for att kompensera for utebliven
sotma fran socker bidrar inte till produktens energiinnehall, men inte heller till att ge volym at
produkten. Sockeralkoholer anvénds i ungefdr samma mangd som socker och ger darmed
volym, men ocksd energi®. Det & darfor i princip endast i flytande produkter med
hogintensiva sétningsmedel man kan astadkomma en vasentlig sankning av energiinnehallet. |
fasta produkter begransas mojligheten till att galla endast om kostfiber, och inte starkelse eller
fett, anvands som volymgivande ingrediens istéllet for socker.

Smartlindring hos sma barn

Att sota l6sningar som ges via munnen ger smértlindring hos nyfodda &r val dokumenterat.
Aven l6sningar s6tade med sétningsmedel har visat sig ha denna effekt. Effekten verkar
finnas hos barn i aldern tva veckor till fyra manader. Den exakta mekanismen bakom denna
effekt ar inte klarlagd, men man har funnit att den séta I6sningen maste komma i kontakt med
tungan/munnen for att ge effekt. Den smartstillande effekten kvarstar vid upprepade doser av
glukos.

Beteende

Beroende

Huruvida man kan bli beroende av socker eller inte har debatterats flitigt i Sverige, bade i
massmedia och mellan forskare. Det finns vissa vetenskapliga beldgg for att socker ger en
belonande effekt, atminstone hos alkoholister. Man kan ocksa spekulera i att man vénjer sig
vid och lar sig gilla den smak man vanligen utsatts for. Pa sa vis skulle en regelbunden

® Energiinnehall per 100 g: sockerarter 17 kJ (4 kcal), sockeralkoholer 10 kJ (2.4 kcal).



konsumtion av sota produkter kunna medfora ett upplevt behov av att ata i huvudsak mat som
smakar sott. De flesta gillar dessutom spontant den séta smaken.

Ett beroende av socker jamstallt med det som kan orsakas av t ex alkohol eller droger,
definierat av Okad konsumtion, abstinens och kontrollférlust, har dock inte visats hos
maéanniska. Det &r darfor olampligt att anvanda termen ”beroende” i samband med socker. Det
kan istéllet vara mer lampligt att uttrycka sig i termer som t ex ”vana” eller ”kénslighet”. Att
en person identifierar sig som “sockerberoende” kan inge en kéansla av att inte sjalv kunna
paverka situationen, och kan t o m anvandas som en ursakt for att inte pa allvar anstranga sig
for att andra sitt atbeteende for att ga ner i vikt eller pa annat vis forbattra sin hélsa.

Aptit

Resultat fran djurstudier tyder pa att aptiten for sackaros (“vanligt socker”) stimuleras av sk
opioider, och att intag av sackaros i sin tur stimulerar frisattning av dessa substanser.
Pastaenden om att sotningsmedel skulle bidra till att 6ka aptiten har stod i vissa djurstudier.
De flesta studier visar dock ingen sadan effekt. Aptitreglering ar en komplex process, som
paverkas inte bara av fysiologiska utan ocksa psykologiska och sociala faktorer. Resultat fran
djurstudier ar darmed inte alltid direkt 6verforbara till ménniska. Det kravs darfér mer
forskning for att klarlagga hur sockerarter och sétningsmedel paverkar denna reglering hos
méanniska.

Rekommendationer

Det totala intaget av renframstéllda sockerarter (inkl fruktos, glukos, sackaros, glukossirap)
bor enligt Nordiska Né&ringsrekommendationer (NNR) inte 6verstiga 10% av det totala
energiintaget (E%). Detta galler speciellt for barn och personer med lagt energibehov.
Speciellt viktigt i syfte att minska risken for Overvikt ar att begransa intaget av sockersétade
drycker. For att minska risken for karies bor man undvika frekvent intag av produkter sotade
med socker.

Enligt den senaste kostundersokningen i Sverige, Riksmaten 1997-98, lag det genomsnittliga
intaget hos populationen i sin helhet inom denna rekommendation. Intaget var dock betydligt
hogre inom vissa grupper, framforallt bland yngre och mén. | en nyligen genomférd
undersokning bland barn i aldern 4, 8 och 11 ar fann man ett genomsnittligt intag
motsvarande 13-15E%. Hos vuxna uppskattas 85% av detta intag komma fran produkter som
t ex sockersttade drycker, kakor, glass och godis. Motsvarande siffra for barn ar 70%.

Det finns inga officiella naringsrekommendationer avseende soétningsmedel, men de
sotningsmedel som ar godkéanda for anvandning i livsmedel ar, enligt NNR, att betrakta som
sékra alternativ till sockerarter. Uppskattningsvis ligger dagens konsumtion av sétningsmedel
ocksa inom sakerhetsgransen.

Slutsatser

For att inte dverskrida det rekommenderade intaget av renframstallda sockerarter bor man i
forsta hand fokusera pa uppenbart séta produkter, t ex glass, godis och sockersétade drycker.
Ovriga livsmedel bidrar forhallandevis lite till det totala intaget. | praktiken kan det underlatta
att begransa intaget av sadana produkter till ett fatal tillfallen, t ex 1-2 ganger i veckan. Detta
kan vara effektivt speciellt for att minska risken for 6vervikt och for karies.

Produkter med sotningsmedel &r att betrakta som sdkra ut toxikologisk synvinkel.
Haogintensiva sotningsmedel kan vara anvandbara for att minska energiinnehallet i flytande
produkter, men generellt sett inte i fasta produkter. Produkter med sankt energiinnehall kan



utgora alternativ for personer som 6nskar ga ner i vikt. Drycker med sétningsmedel kan anses
speciellt anvandbara for barn som ingar i viktbehandlingsprogram. Det kan dock finnas
fordelar med att inte vanja sig vid sot smak, och anvandning av sotningsmedel till sma barn
kan darfor ifragasattas. Produkter med sotningsmedel kan ocksa utgora tandvanliga alternativ.
Den fratande effekten av vissa sura drycker paverkas dock inte av att socker byts ut mot
sotningsmedel.

Mer forskning behovs for att klarldgga den ndringsméssiga betydelsen av sétningsmedel,
liksom effekter av olika typer och former (flytande/fasta) av kolhydrater, speciellt avseende
aptitreglering och viktkontroll.

/Susanne Bryngelsson
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