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Det ljuva livet - om socker

Charlotte Erlanson-Albertsson

Mainniskan dlskar socker. Ordet sot anvands inte bara for att beskriva en smak utan
ocksd for att beskriva nagot ljuvligt, énskvért. Du dr sot. Det dr inte bara i svenskan,
utan i manga sprdk, sweet, suss. I franskan sdger man doux, italienska dolce. La dolce
vita. Det ljuva livet. Det dr inte alla som tycker om socker, sdrskilt i hoga
koncentrationer. A andra sidan finns det personer, som har ett dverentusiastiskt
forhallande till socker. Socker dr inte enbart energi for dessa personer. Det 16ser deras
problem, till och med pa ett sa effektivt sitt att de blivit beroende. Vad dessa
olikheter betrdffande relationen till socker beror pa vet man inte. Medicinsk
forskning forsoker finna svaret. Aldern har en avgérande betydelse, barn tycker
bdattre om sott dn vuxna. De dr ocksa mera pdverkbara. Det finns ocksa en
konsskillnad. Unga kvinnor tycker mer om socker 4n unga mén. Aldre mén tycker

om och behover socker.

Sockerart Sotma (%)
Sackaros (betsocker) 100
Glukos (druvsocker) 74
Fruktos 173
Maltos 33
Laktos 16

Tabell 1. Den relativa sotman hos olika sockerarter. Socker (sackaros) &r satt till 100.

Socker ger energi

Socker ger energi, som alla kroppens celler kan utnyttja. Den typ av socker som
kroppen kan anvidnda dr druvsocker eller glukos. Druvsocker har en s6t smak nér
den finns i fri form (Tabell 1). Normalt bildar manga glukosmolekyler en lang kedja,
stiarkelse, som inte smakar sott. Den sockerart, som finns i frukt, fruktsocker eller

fruktos, dr ungefdr dubbelt sa sot till smaken som glukos (tabell 1). Fruktsocker dr att
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betrakta som naturens sotningsmedel. S& hittade vi en gang frukten, den nyttiga,
vardefulla frukten. Rorsocker eller betsocker bestar av en blandning av druvsocker

och fruktsocker (figur 1).

Fordelen med socker som energisubstrat &r att det kan anvidndas dven da
syretillgdngen dr 14g. Personer som dker till Himalaya och vandrar dar sdger: ” Ja, det
mest pdtagliga var att jag fick ett enormt godisbehov. Jag lingtade efter sott som jag aldrig
gjort tidigare.” P4 hoga hojder ar lufttrycket 1agt och syretillgangen begransad. Det dr
en syrestress. Samma syrestress intrdffar om blodfoérsorjningen blir dalig till ett
organ. Situationen blir likt dem som att vandra pa Himalaya -syretillforseln blir l14g.
Da forstar kroppen att anvdnda sig av druvsocker for att {4 energi. En ldngtan efter
sott uppstar. Detta kan vara en forklaring till att dldre personer borjar kdnna ett stort

behov av s6tt, som de kanske inte gjort tidigare i livet.

Den s6ta smaken har ocksa innebdrden att det som éts dr sidkert. Det 4r befriat fran
gifter. Detta gdller naturliga produkter. Kylarvattnet i bilen &r s6tt men inte lampligt

att dricka!

Smaken for det sota d&r gammal

Smaken for det sota dr mycket gammal. Den ldr ha uppkommit for 35 miljoner &r
sedan. Smakreceptorn for sott dr konstruerad som en ficka i vilken sockermolekylen
hamnar. Fickan har tva vidggar som omsluter sockermolekylen (figur 2).
Smakreceptorn for sott var karaktdristisk for gamla varldens apor, ddr ménniskan &r
yttersta grenen De at frukt. De kunde sldss for att fa sin mat och var aggressiva. Nya
vdrldens apor hade en smakreceptor som bara bestod av en védgg. Den kunde inte
halla kvar sockermolekylen, vilket ledde till att dessa djur inte hade ndgon smak for
sott. Istdllet nojde de sig med en fiberrik kost fran rotter och blad. Den nya véarldens
apor bodde i trad, och var suverdna kldttrare. En teori sdger att det var tack vare den
sota smaken som hjarnan utvecklades hos den gamla varldens apor ddr manniskan
ar slutprodukten. Man har mitt hjarnans storlek hos olika apor och funnit att de apor

som dter frukt har storre hjarnor dn de som éter blad, som i sin tur har storre hjarnor
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dn de som éter insekter. Hjarnan behtver mycket energi. Det dr det organ i kroppen
som behover mest energi. Manniskan fick smak pa energirik kost for att forse hjarnan
med den energimdngd som behovdes. En viktig energirik komponent dr socker.
Mainniskan stannade emellertid inte i fruktstadiet, hon gick vidare i sin kokkonst och
borjade laga mat. Detta dir det helt unika med minniskan. Det koncentrerade dtandet

under maltiden gav pauser for intellektuell utveckling mellan maltiderna.

Sockerkonsumtionen har stigit

Ménniskan borjade odla dadelpalmer 8000 ar fore Kristus. Rorsockret och betsockret
kom till Europa forst pa 1500 - talet. Sedan dess har det skett en stadig okning av
sockerkonsumtionen. P4 1700-talet &t man i Sverige cirka 0,4 kg socker per ar och
individ, pa 1800-talet hade det okat till 4 kg socker och pa 1900-talet till 40 kg per ar
och individ. Konsumtionen av socker har legat still under de senaste 40 aren, istéllet
har andra sotningsmedel vunnit mark. Det finns bade modifierade majsstiarkelse
produkter, liksom konstgjorda sétningsmedel. Sifforna dr nagot osédkra, eftersom det
idag finns s& manga olika sockerformer ute i handeln. En 6kning av konsumtionen

av sott har emellertid skett fran 1970 ungefdr med 80 kcal om dagen.

Det finns flera teorier om varfoér sockerkonsumtionen har stigit sedan sockret kunde
odlas och renframstillas. En teori ar att smaken for sott utvecklades samtidigt med
upptdckten av alkohol. Alkohol bildas vid jasning av sota frukter. Bdde socker och
alkohol har en belonande effekt. Det finns ocksd denna markliga koppling mellan

hogt alkoholintag och preferens for sott.

Registrering av sott

Det finns en skillnad hur kédnslig man &r for att upptédcka en so6t smak pa tungan. En
del kan inte alls kdnna den stta smaken eller endast svagt. Andra kdnner tydligt
smaken av sott. Smaken av sott beror pd att det sota d@mnet reagerar med
smakreceptorn for sott pd tungan. Denna interaktion leder till att en elektrisk signal
skickas i vdg. Forsta stationen dr basalhjirnan, ddr energi registreras (figur 1).

Dérefter fortsdtter signalen till storhjarnan, déar tolkningen av signalen sker.
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Olikheter i formagan att kdnna sott kan ligga nagonstans lings denna vig, fran
tungan upp till storhjarnan. Man har gjort experiment dar en cell som innehdller
smakreceptorer for sott bytts ut mot en smakreceptor for bittert. Nar denna cell
aktiveras tolkar hjarnan signalen som en s6t smak. Nerverna sjdlva tycks déarfor ha en
overordnad betydelse. Varje person har en unik uppsittning av nervbanor. Sma
skillnader i kdnslan och upplevelse av sot smak kan alltsd bero bdde pa hur

smakreceptorn dr beskaffad och hur nervbanorna upp till storhjarnan 16per

Hjarnan: Energi och Beloning

Hjarnbarken

Luktcentrum [Minnescentrum ]

—
— Beldningscentrum
M
U o
Ma bra!

Socker

Figur 1. Smaken av sott beror pa att socker reagerar med en smakreceptor pd tungan som fangar upp
sockret som i en skal. Sedan gar det en elektrisk signal till storhjarnan. Dir registreras smaken av sott.
Det sker en aktivering av beloningscentrum, minns detta och mar bra.

Varfor tycker vissa om den sota smaken?

En annan aspekt dr hur positiv signalen av det sota dr. Denna har ingenting med
registreringen att gora. Bland vuxna finns tva typer av personer. Majoriteten tycker
om socker till en viss koncentration; 6ver den blir det for sott, sotsliskigt helt enkelt.
Brytpunkten dr den sockerkoncentration som finns i Cocacola. Man kan kolla den
egna reaktionen genom att dricka Cocacola, borjar jag bli tveksam hor jag definitivt
till denna typ. Den andra typen av person tycker om socker, ju sdtare desto mer. Det
finns hos dessa personer inte ndgot som heter ”alldeles for sott”. Detta dr en grov

indelning, ca 85 % hor till grupp I och 15 % till grupp IL
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Det finns ocksa geografiska/kulturella skillnader. Folk pa landet tycker mer om
socker dn folk i stan. I Stockholm och Géteborg dter man forhallandevis lite socker. 1
Malmo dédremot dter man mycket bullar och kakor. Kan det vara de goda bakverken i
konditorierna, sotade med det skdnska betsockret? Typen av sot produkt kan ocksd
vara av betydelse. Studenter i Europa tycker bédttre om sota kakor dn studenter i

Taiwan, som vill ha det sota i form av dryck. Det kan ha med varmen att gora!

Det finns en interaktion mellan den sota och bittra smaken. Hos barn som tycker om
sott har man hittat att de har en mycket stor kanslighet for bittra smaker. Den sota
smaken hjdlper dem att dampa den bittra smaken i munnen. Samma fenomen
intraffar hos gamla. Det finns bara en smakreceptor for sétt, men upp emot 40 olika
smakreceptorer for bittert. Detta dr en naturens ordning, for att styra smaken at det
dtbara och hindra intag av bittra komponenter, som ofta &r liktydigt med giftig,
potentiellt otjanlig kost. Med 6kad dlder trdader de bittra smakerna fram. Detta &r en
forklaring varfor riktigt gamla manniskor ofta tappar aptiten. Genom ett tkat intag

av sott doljs de bittra smakerna i munnen och aptiten blir béattre.

Hjdrnan behover glukos

Hjdrnan behover stiandigt energi, vare sig man &r vaken eller sover eller drommer.
Det dr alla nervsignaler som behover energi for att skickas vidare, kopplas om, byta
bana osv. 100 gram frukt ger 50 kcal, medan 100 gram blad bara ger 20 kcal. Frukten
ger energi till hjarnan genom att det i frukt finns stdrkelse, som dr uppbyggt av
glukos. Glukos &r absolut nodvandigt for hjarnan. Mérkligt nog har hjarnan inte
nagot eget forrad av glukos. Det maste foras dit via blodet. Det dr darfor det blir sa
forodande om blodférsorjningen stoppas, t.ex. via en propp. En snabb insats raddar
hjarnan. Ungefédr 10 % av den dagliga energitillforseln i fédan anvands av hjarnan,
hos barn &r det mera. Det kan vara mellan 25 och 50 %. Hjdrnan &r i viss man
”sjdlvisk”. Den styr sa att médnniskan verkligen dter och forklarar hennes mycket

kraftiga aptit, i synnerhet efter kolhydrater.
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Smaken for sott dr anpassbar

Alla manniskor f6ds med en smak for sott. Det markliga dr att det bara finns en enda
smakreceptor for sott pa tungan. I gengdld kan den ta emot manga olika
smakmolekyler med st smak. Det dr en generds smakreceptor. Det dr det som gor
att manniskan inte kan avgora om den stta smaken kommer fran betsocker, fran

glukos eller fran ett sotningsmedel.

Det andra som géller den sota smaken &r att det finns en stor tillvénjning. Detta
gdller barn. I ett experiment ldt man barn i dldern 10-12 &r 4ta en joghurt som
inneholl en hog mangd socker. De fick dta denna varje dag i dtta dagar. Varje gang
fick barnen avge ett omdome i skalan 1-6. Frdn borjan varderade barnen joghurten
till 3. Den var alltsd OK, men inte mer. Efter dtta dagar hade denna siffra stigit till 4,5.
De tyckte alltsa battre om joghurten, den var inte bara OK, den var dessutom god.
Samma experiment gjordes om pd vuxna. De vdarderade den sota produkten ldgre dn
barnen frdn borjan, med en tvda. Efter atta dagar hade joghurten samma omdome, en

tvaa. Den var inte godare.

Man gjorde ddrefter ett nytt experiment. Avsikten var att prova ifall det ocksd fanns
en anpassning till sura smaker. En l6sning av citronsyra gjordes som halldes i
joghurten med den hoga sockerméngden. Varderingen hos barnen sjonk till 2 och
forblev densamma efter atta dagars exponering trots nédrvaron av socker. Barnens
smak for det sota stordes alltsa av tillsatsen av ndgot surt och denna smak kunde de
heller inte vanja sig vid. Hos vuxna var det till och med s att de varderade socker

och citronblandningen ldgre efter atta dagar.

De som tycker om so6tt som vuxna

En del vuxna tycker om det sota d&ven som vuxna. Hir dr formodligen vara gener
inblandade. Det finns ocksa en vetenskaplig dokumentation om en 6kad forekomst
av familjart alkoholberoende hos dem som gillar sott. Det verkar finnas en dragning
till saval det sota som till alkohol. Alkoholister som gar under behandling och maste

vara nyktra har ofta ett stort godisbehov. Detta giller personer som har en
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beroendeproblematik och innefattar dven droger, heroin eller amfetamin. De far ett

stort behov av sotsaker och kan dta stora mangder godis.

Besok pa fangelse

Jag publicerade nyligen en vetenskaplig artikel med titeln “Sockerberoende - finns
det?” i Lakartidningen (ref. 1). Den forsta reaktionen pd artikeln var ett telefonsamtal
frdn Kriminalvardsstyrelsen i Norrkoping. Budskapet var: “Nu forstdr vi, nu har vi
en forklaring till de intagnas sockerproblematik!” Jag blev forst inbjuden att halla
foredrag for Kriminalvardstyrelsen med representanter fran landets olika fangelser
om socker och beroendeproblematiken. Sedan fick jag tillfdllet att besoka den slutna
anstalten pa ett fangelse, kvinnofdangelset i Sagsjon strax soder om Goteborg. Manga
av de kvinnor som sitter pd den slutna anstalten avtjanar straff f6r drogmissbruk. De
hade fatt fragor i forvdag som handlade om deras forhdllande till socker. Det var
frivilligt. Jag blev forvanad sa normala dessa kvinnor sag ut. Det var min forsta
overraskning. Sedan fick de i tur och ordning berédtta sin story. Deras berdttelser
inneholl detaljer som visade att droganvdndandet hade en arftlig bakgrund. Stress
fanns ocksa med i bilden, det blev snarare en utlésande faktor f6r droganvandning.
Pappan var ofta alkoholist. En kvinna berdttade att ndr pappan var nykter fick
barnen absolut inte ta ndgon av de Cocacola-flaskor som stod i skafferiet. Pappan
behovde dem. Om sig sjdlva sa kvinnorna att det var tack vare godiset, som de
klarade sig hér pa fangelset. De kidnde sig lugna med detta. De kunde kopa godis tva
ganger i veckan fran en godisvagn, och de kopte full ranson. Nagra at upp allt med
en gang, andra valde att spara det till kvéllen, ndr dorren lastes. Fett kunde de
absolut inte dta, det blev de illamdende av! Personalen var beundransviard och
professionell; de bidrog med sina beréttelser och hade funderingar om vilket som
skulle vara det basta for kvinnorna. Jag blev helt pa det klara med att det sota

fungerar som ett ersdttningsmedel for alkohol eller f6r en drog.

Varfor lindras stress av sotsaker?
Det finns flera svar pa denna fraga. Ett svar dr att stressen frigdér kroppens egna

cannbismolekyler, de s.k. endocannabinoiderna. Endocannabinoider finns pa manga



Charlotte Erlanson-Albertsson 8

stdllen i hjarnan, bland annat i beloéningssystemet och har till uppgift att motverka
stress. De frigors vid fasta och vid stress, men dven vid rokning. En av effekterna &r
att aptiten okar och dd i synnerhet aptiten for sotsaker. Detta dr forklaringen till att
droger av kannabistyp ger en lingtan efter sott, de verkar pa samma
mottagarmolekyl som kroppens endocannabinoider. Man provar nu ett lakemedel
som hindrar endocannabinoider fran att verka. Detta avser att hjdlpa personer med

fetma, nikotinberoende och ”sockerberoende”.

Socker ger smirtlindring

Socker ger ocksd smairtlindring, vilket sker genom att de egna morfinmolekylerna
(opiater) frislapps frdn hjarnan. Smaértlindringen pa grund av s6t smak finns redan
hos nyfodda. Alla nyfédda barn i Sverige testas genom ett blodprov for att se om de
har vissa sjukdomar. Sticket leder till smarta och skrik. Om man droppar en sked
med socker, druvsocker, fruktsocker eller sotningsmedel kdnner det nyfodda barnet
inte ndgon smarta dd man sticker. Happy face. Denna smdértlindring varar i 120
sekunder och &r oerhort effektiv. Smartlindringen fas av den stta smaken och beror
pa att opiater frigors. Vid tva mdnaders dlder forsvinner sockrets smértlindrande

effekt genom smaken pa tungan, och det blir mer komplicerade samband.

Ger socker beroende?

Drivkraften for ménniskan dr beloningar. Det kan ta sig uttryck pa manga olika stt.
Man kan arbeta, dta god mat, jogga, handla, eller ta till njutningsmedel. Alkohol och
nikotin dr klassiska njutningsmedel. Njutningsmedel i rédtt dos ger njutning. Man
okar konsumtionen och far abstinenssymptom om det 6nskade inte finns just nér
man vill ha det. Just nu pdgdr en diskussion om sockret kan vara
beroendeframkallade. Fragan dr kontroversiell; en del menar att ett beroende finns,
andra att det bara handlar om en vanlig dtstorning. Hos forsoksdjur som féar dricka
en 25%-ig sockerlosning kan sockerberoende framkallas. Nar sockret togs bort fick

forsoksdjuren abstinenssymptom i form av skakningar och darrningar. Beroendet
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kunde forklaras med att det skett en okad frisdttning av beroendesubstanser i

hjarnan, framfor allt av dopamin.

Vad finns det da for bevis for sockerberoende hos méanniskan? Beroende har som sitt
forsta karakteristikum att man borjar ha hemligheter. De flesta har en ganska exakt
bild av vad som &r normalt och ndr man borjar 6verskrida denna gréns, sa far man
dolja det pa olika sdtt. Den sockerberoende vill ha godis till varje pris, gar och
handlar i olika affdrer for att inte bli igenkdnd, knycker godis fran sina barn. Det
finns en tvangsmaéssighet som just dr inriktad pa socker; de kan inte gdr forbi en
sockerskal utan att ta en bit. For de sockerberoende har sockret varit betydelsefullt
for att de ska md béttre. Sockret ddampar deras stressnivd. I min forskning ldt vi
undersoka bland overviktiga personer vilka som tycker om socker och vilka som
tycker om fett. Vi fann att det var foretrddesvis unga kvinnor som tyckte om socker.
Kvinnorna hade dven lagt sjdlvfortroende och en oférmdga att siga ifrdn pa
arbetsplatsen. Vi fann ocksd i denna studie att de som tyckte om fett bland de
overviktiga var de som led av hunger! Beskrivning av sockerberoende som fenomen
finns inte den vetenskapliga litteraturen. Att det dr en kontroversiell frdga framgar
av den omdojlighet det har varit att bedriva studier pa manniska. En etisk ansokan for
att studera sockerberoende mottes med avslag i hogsta instans (centraletiska
namnden i Stockholm), med motivationen att det “var synd” om patienterna att de

skulle strypas pa tillgangen pa socker under fyra veckor!

Kan beloning flyttas 6ver pa niagot annat?

Fragan dr om beloning kan byta skepnad. Hos normala individer kan en beltning
flyttas fran en aktivitet till en annan, fran en matrétt till en annan, frdn socker till
sockerfritt. Det handlar bara om en 6vergangsperiod som vederborande maste ta sig
igenom. Man kan ocksa skaffa nya beloningar. Ny forskning visar att forvintan i sig
dr belonande. Manniskan verkad skapad for en lang forberedelsetid innan en
beloning erhalls. Skulle man hitta mat var det forenat med ett sokande, inte helt utan
risker. Idag finns maten runt hornet i ndrmaste butik, och vantan fore maten blir

minimal. Kanske maste man darfor dta mer eller vélja den riktigt belonande maten
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for att f& samma beloningsniva som vara forfader. Beroendepersoner kan inte vénta,
det ligger i sjdlva beroendet. Det behovs forskning for att ge beroendepersoner mer

hjélp. De kan inte hjdlpa sig sjdlva.

Nair passar det da att dta sockret?

Enligt min dsikt passar det sota bast som efterritt. Det dr ddr dpplekakan passar.
Risken &r da liten f6r en snabb okontrollerad blodsockerhdjning, som t.ex vid ett glas
juice pd fastande mage. Sarskilt kvinnor kdnner ett starkt behov av sott efter en
proteinrik huvudratt. Applekakan &r perfekt dar! Det &ar viktigt att anvinda
“naturligt” socker, det som finns i sockerbetan. De nya sockerersittningsmedlen,
som idag introduceras pa marknaden, ska man vara forsiktig med. De dr sota, men
ger inte den stimulans av hjarnan, som vanligt socker ger. Inte heller fruktsocker ger
nagon stimulans for hjarnan, da det inte kan passera genom blodhjdrnbarridren in i
hjarnan. En ldskedryck gjord pa fruktsocker (s.k. high-fructose corn syrup) ger
dessutom hoga blodfetter. Det allra senaste sotningsmedlet dr en vanlig
sockermolekyl med tva kloratomer pd. Det tas inte upp av kroppen och &r 600 ggr

sotare dn vanligt socker! Det kan ge ett framtida miljoproblem.

Den goda maten dr godast i sillskap

Mainniskan dr unik pa manga sitt, men det viktigaste dr kanske att hon kan laga mat
och dta i avgransade maltider. Ingen annan levande varelse kan detta. De ldnga
pauserna mellan maltiderna har gett ménniskan tid for kulturell och intellektuell
utveckling. I ett experiment l4t man ménniskor &dta apmat (fiberrik kost med ca 50
gram fiber per 1000 kcal) under ett par veckor for att studera vilka effekter detta hade
pa kroppens energibalans. Det visade sig att personerna i experimentet behovde atta
timmar varje dag for att dta och de i genomsnitt at 63 ggr per dag! Man kédnner en
viss tillfredsstillelse 6ver kokkonsten och de lagade maltiderna. For just kring
matbordet kan ocksd den sociala aktiviteten bli som mest optimal. Den goda maten
foder goda samtal. Och smaken av det som &ts paverkar stimningen. I ett experiment
lat man personer dta pannkakor gjorda pa gradde respektive gjorda pa vatten. De

olika grupperna satt vid varsitt bord och en psykolog fick studera personerna medan
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de at pannkakorna. Det visade sig da att den grupp som at de graddiga pannkakorna
hade mycket roligare. De satt och skrattade hela tiden och var hogljudda. Personerna
som at de vattenbaserade pannkakorna var ddremot tysta, talade 1ldgmalt och var

ndstan aggressiva i sin ton. Det &r ndra till uttrycket "Hellre en bra historia in en sann”.

Referenser

C. Erlanson-Albertsson. Finns sockerberoende? Likartidningen 102 (2005) 1620-7



