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Pa initiativ av Kina Raberg gavs idag en livsstilsférelasning i
Férsamlingshemmet i Lindesberg av Ann Fernholm, vetenskapsjournalist med
en doktorsutbildning inom biokemi och Birgitta Hoglund, matskribent och
bloggare. En forelasning som fick manga reaktioner och sakert var det manga
som fick en tankestallare. Vad ar det egentligen som hander i kroppen nar vi
konsumerar socker?

For Ann Fernholm var det berattelsen fran en kvinna med typ 2-diabetes som 6ppnade
hennes 6gon for vad socker egentligen har for inverkan pa kroppen.



Genom att lagga om sin kost till en strikt Iagkolhydratskost sa kunde kvinnan redan
efter 2 dagar sluta med insulinsprutor, och efter 2 ar hade hon tappat 40 kg i vikt, vilket
var en otrolig forbattring for hennes halsa. Detta gjorde att Ann bérjade ifrdgasatta de
kostrad som gallde.

Rekommendationerna fran livsmedelsverket idag &r att barn mellan 2-18 &r bor ata
hogst 8 bitar socker pa en dag, och for vuxna ar rekommendationen 16 bitar. Men idag
finns det socker i det mesta som vi koper, utan att vi tanker pd det. Exempelvis
goémmer det sig massor av socker i yoghurt, flingor, juice m.m Bara i en 50 cl Cola
gdémmer sig hela 18 bitar socker!

-Det som innehaller mest socker ar godis och lask, nast efter saft ock kakor. Nar det
galler frukt sa innehaller den visserligen fruktos men ocksa viktiga vitaminer och fibrer,
sd jag skulle sdga att farsk frukt eller ocksa ibland torkad frukt ar det basta valet.
Koncentrerad juice och fruktjuice skulle jag inte rekommendera, upplyser Ann och
fortsatter:

-Forskare menar att det inte finns nagot som heter sockerberoende, men har ni
nagonsin sett ett barn skrika framfor broccolin i affaren?

-Vad man vet idag ar att ett 6verfléd av glukos i kroppen, som man kan fa om man inte
ror sig tillrackligt och ater for mycket socker/starkelse, rubbar balansen i kroppen och
det gor att fett fastnar i levern. Detta kan i sin tur leda till levercancer, typ 2-diabetes,
hjart- och karlsjukdomar, demens och psykisk ohalsa, papekade Ann.

Frén borjan var det Napoleon som introducerade socker i Europa, som importerades
fran Indien och var extremt dyrt! Med tiden lyckades man f& fram socker fran
sockerbetor och i mitten av 1800 talet borjade de skanska bonderna odla sockerbetor,
men det var inte forrdn pa 1930-talet som konsumtionen av socker drog igang pa
riktigt.
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Man sdg socker som ett billigt foadoamne som gav snabb energi, och man bérjade safta
och sylta i hushallen.

De var de férsta manniskorna att utsattas for extrem konsumtion av socker, och man
kan se att hela 20% av den generationen ocksa har utvecklat diabetes.

Men sjalvklart finns alternativ till sockerbomberna, och i pausen fick besdkarna tillfalle
att smaka pa Birgitta Héglunds froknacke och en god soppa. Aven Bergslagspraliner
fanns pa plats och bjod pa sma delikata praliner helt utan tillsatt socker.
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