METABOLISM

Socker och halsa — ar det
farligt att dta fruktos?

Fruktsocker, fruktos, har hamnat i bl@svéder.
Lars-Gunnar Franzén reder ut verkligheten
bakom myterna.

Det rINNs MANGA myter och missuppfattningar om
socker, inte minst om sockerarten fruktos. For tva eller
tre decennier sedan lanserades fruktos som det nyttiga
sockret, sockret med ligt GI (GI ér ett métt pa hur snabb
blodsockerstegring man fir efter en méltid som innehall-
er kolhydrater). Eftersom fruktos ger en mycket mindre
blodsockerhdjning 4dn andra sockerarter si foreslogs det
att fruktos skulle vara limpligt f6r diabetiker.

Senare fick vi hora raka motsatsen (se t.ex. Taubes
2016). Nu sades det att fruktos ir livsfarligt — det ska-
dar levern. Och somliga hivdade att det édr skadligt att
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At garna frukt — men undvik fruktsocker.

ita frukt, pd grund av att frukt innehaller fruktsocker —
fruktos.

Sa vad siger forskningen? Jo, det dr sannolikt ofarligt
att dta sma mingder fruktos. Men samtidigt finns det data
som talar for ett samband mellan stor fruktoskonsumtion
och en lang rad vilfirdssjukdomar. Var dmnesomsittning
ar inte anpassad till en kost som innehaller stora midngder
fruktos. Metabolismen av fruktos ir inte effektivt reglerad.
Den fungerar bra si linge som vi dter méttliga mangder,
men det fir ett antal negativa konsekvenser om man dter
stora mingder. Den mingd fruktos som finns i frukt r
inte sa stor; den kan vi hantera. Men vanligt socker (sack-
aros) bestar till hilften av fruktos. Det ér vanligt socker
som dr den storsta killan till fruktos i var kost, i form av
godis, lisk, glass, kakor osv. Hir kan det bli stora mingder

FOLKVETT 2018:4 41



Vira kroppar har svirt att hantera liskedrycker.

fruktos, det kan faktiskt bli tio ginger mer dn vad man
fir in sig genom att dta mittliga mingder frukt. Och di
passerar man grinsen for vad var dmnesomsittning kan
hantera pi ett bra sitt.

VAD AR KOLHYDRATER?

Huvudkomponenterna i vér kost kan delas upp i kolhy-
drater, fett och protein. Under tusentals ar har minnisk-
an dtit en kost som innehaller stora mingder kolhydrater.
Kolhydratdelen i kosten dominerades linge av stirkelse
(finns exempelvis i potatis, ris, pasta, brod). Till detta kom
mindre mingder sockerarter fran frukter, men det blev
aldrig nagra stora mingder. Situationen bérjade forindras
ndr man anlade sockerrorsplantager. Nir man sedan under
1800-talet dven borjade odla sockerbetor i stor skala, da
blev socker tillgangligt i mycket storre mangder. Men véra
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kroppar dr inte anpassade for att hantera stora mingder
socker.

Vad ir di skillnaden mellan stirkelse och socker? Alla
kolhydrater dr uppbyggda av férhillandevis sméi molekyler
som kallas enkla sockerarter eller monosackarider. De vik-
tigaste enkla sockerarterna ir glukos (druvsocker), fruktos
(fruktsocker) och galaktos. Alla tre har molekylformeln
CH,,0,. Stirkelse utgors av stora molekyler i vilka tu-
sentals glukosmolekyler dr hopkopplade i linga kedjor.
Det finns ocksd sammansatta sockerarter, de viktigaste
ar disackariderna sackaros ("vanligt socker”) och laktos
(mjolksocker). Sackarosmolekylen bestir av en glukos-
och en fruktosmolekyl som 4r hopkopplade, och pa mot-
svarande sitt bestdr laktos av glukos och galaktos. Laktos
finns 1 mjolk, och sockret i sockerrér och sockerbetor dr
sackaros. Sockret i frukter dr oftast en blandning av sack-
aros, glukos och fruktos. Ofta dr sackaros den domineran-
de sockerarten i frukter, och trots namnet finns det sillan
stora mingder fritt fruktos i frukt. Om allt socker i frukt
bryts ner till enkla sockerar-
ter si blir det omkring 50 %

glukos och 50 % fruktos i de . i
festa fall. éir den storsta

Vanligt socker

Sackaros, vanligt socker, kéallan till
bestir som sagt till hilften fruktos i var
av fruktos. Det var linge det .
dominerande sockret i livs- kost, i form
medel, lisk och godis. Un- av godis, ldask,
der de senaste 30 4ren har glass, kakor

"fruktos-glukos-sirap” (high

fructose corn syrup, HFCS) osv.
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tatt okad betydelse. Denna framstills genom att stirkelse
fran majs (amerikansk engelska: corn) spjilkas till glukos,
varpd ndgot mer dn hilften av glukosen omvandlas till
fruktos med hjilp av enzymer. Darmed ir sirapen till sin
sammansittning lik invertsocker, som framstills genom
att sackaros spjilkas till glukos och fruktos, men sirapen
innehaller vanligtvis 55-65% fruktos.

UPPTAG AV KOLHYDRATER I TARMEN

For att vi skall kunna ta upp kolhydrater i tarmarna maste
de brytas ner till enkla sockerarter (dvs glukos, fruktos,
galaktos). Sackaros och laktos har en relativt enkel upp-
byggnad, och spjilkas ganska snabbt till enkla sockerarter
i tunntarmen. (Den som ir laktosintolerant kan inte spjil-
ka laktos. D4 kan laktos inte tas upp. Laktosen fortsitter
da genom tarmarna fram till tjocktarmen, dir laktosen
blir till en alltfor stor festmaltid for tarmbakterierna, ni-
got som ofta leder till problem sisom diarréer och gas-
bildning.) Stirkelse méste sonderdelas till glukos for att
kunna tas upp i tunntarmen, och detta tar ofta lingre tid,
men det dr stora skillnader mellan olika typer av stirkel-
se. Exempelvis tas kolhydraterna i vitt brod upp mycket
snabbare dn kolhydrater i grovt bréd. Glukos och galaktos
tas snabbt upp av tunntarmen, men fruktos tas upp nigot
lingsammare. Det beror pa att fruktos tas upp av ett annat
transportsystem.

VAD HANDER MED KOLHYDRATERNA EFTER ATT DE HAR
TAGITS UPP I TARMEN?

Glukos ir universalbrinslet for kroppens alla celler, och
vir metabolism 4r anpassad for att hantera ganska stora
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Al

Boghtttn 2]
I MENNISKANS ANATOMI

N Kroppens inre organ _

mingder glukos. De flesta organ kan vixla mellan att an-
vinda glukos eller fett som brinsle, men hjirnan anvinder
normalt glukos som enda brinsle. Den f6érbrukar unge-
far 100 gram glukos per dygn. De flesta vivnader har en
mycket begrinsad férméga att hantera galaktos och frukt-
os, och dessa sockerarter fungerar daligt som brinsle for
musklerna. Bade galaktos och fruktos tas upp av levern.
Levern omvandlar galaktos till glukos, och den processen
ar som regel tillrickligt effektiv for att hantera den méingd
galaktos som vi fir frin mjolksockret. Men i de flesta fall
ndr levern tar upp fruktos s omvandlas det inte till glukos.
Fruktos bryts i stillet ndstan alltid ner direkt i levern, och
nedbrytningsprodukterna omvandlas sedan till fett. Detta
medfor flera negativa konsekvenser. For att forstd varfor
ska vi titta ndrmare pa hur glukos och fruktos omsitts i
kroppen. Vi bérjar med glukos.
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OMSATTNING AV GLUKOS I KROPPENS CELLER
Nir glukos har tagits upp av en cell kan det antingen

* brytas ner i en serie reaktioner som kallas glykolysen,
vilket dr kroppens sitt att utvinna energi frin glukos,
eller

* lagras upp som glykogen som bestir av manga glu-
kosenheter hopkopplade i grenade kedjor, var motsva-
righet till stirkelse. Nir det sedan behdvs energi kan
glykogen sonderdelas igen. Levern har dessutom funk-
tionen att lagra glykogen f6r hela kroppens behov, och
kan exportera glukos ndr blodsockret ir ligt. En mus-
kelcell lagrar glykogen endast for sitt eget behov.

I glykolysen bryts glukos ner till pyruvat. I den proces-
sen tillgodogor vi oss ca 7 % av den energi som vi kan
utvinna ur glukos. I frinvaro av syre kan man inte fi ut
mer, och under sidana omstidndigheter omvandlas pyruvat
sedan till mjolksyra (laktat). P4 detta sitt kan vira muskler
fa snabb energi for exempelvis ett hundrameterslopp, till
priset av att det bildas mjolksyra. I nirvaro av syre om-
vandlas pyruvat till en acetylgrupp bunden till koenzym
A, och acetylgruppen gir sedan in i citronsyracykeln, den
process i cellen dir det mesta av energin tillvaratas. I den
processen omvandlas alla kolatomerna som fanns i glukos
till koldioxid.

Levern kan ocksi kora glykolys baklinges, denna pro-
cess kallas glukoneogenes. Hir omvandlas da pyruvat till
glukos. Denna process kostar energi, faktiskt tre ginger
s& mycket som det frigors i glykolysen frin glukos till py-
ruvat. Rdmaterialet till glukoneogenesen kan vara laktat
(mjolksyra) eller aminosyror som bildas vid nedbrytning
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av protein. Glukoneogenesen kan dirmed producera ny
glukos frain mjélksyra som bildas i hért arbetande musk-
ler och dven producera glukos fran protein om vi inte far
kolhydrater med fédan. Ungefir halvvigs mellan glukos
och pyruvat finns en viktig "kontrollpunkt”, som ir enkel-
riktad uppit eller nedit, allt utifrin behovet i 6gonblicket.
Enzymerna som katalyserar reaktioner i denna kontroll-
punkt regleras bade utifrin den enskilda cellens behov av
energi och utifrin hela kroppens behov; den senare regle-
ringen sker med hjilp av hormoner. I ett givet Ggonblick
kor alltsa en levercell antingen glykolys eller glukoneoge-
nes, men inte bida samtidigt (for en mer detaljerad bild,
se faktaruta 1).

Kroppen har ett vil reglerat system for att omsitta glu-
kos (i alla fall hos den som inte ir diabetiker). Ett antal
nyckelenzymer kan stingas av och kopplas pé, och detta
styrs till stor del av hormoner (bland annat insulin). Men
hur 4r det med fruktos?

OMSATTNING AV FRUKTOS I KROPPENS CELLER

Det dr huvudsakligen leverceller som effektivt tar upp
fruktos. Fruktos gir inte in Gverst i glykolysen, pa den
nivan dir glukos kommer in. Fruktos bryts ner pa ett an-
nat sitt, i processer som inte dr vél reglerade, och smiter
sedan in i glykolysen nedanfor den viktiga kontrollpunk-
ten. Detta fir konsekvenser om man éter stora mingder
fruktos. Om man dter bade glukos och fruktos - och det
gor man nistan alltid, vanligt socker dr ju hilften av varje
och dessutom fir man glukos frin stirkelse - dd kommer
kontrollpunkten i levern att vara instilld si att vigen upp-
it mot glukos dr stingd. Nir dé fruktos smiter in nedanfor
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Faktaruta 1.

Glukosmetabolism i detaly
— fb'r den som ar intresserad av kemi

nnan vi bérjar med glukos si ska i bekanta oss

med ATP (adenosintrifosfat), en energirik mole-
kyl som iér cellens universella energivaluta. Nir det
behdvs energi f6r att driva en process fis den genom
att ATP spjilkas till ADP (adenosindifosfat) och
fosfat. Nir niringsimnen som glukos bryts ner fri-
gors energi, och den anvinds da till att driva syntes
av ny ATP frin ADP och fosfat.

Nir glukos kommer in i cellen dr det frsta som
hinder att glukos omvandlas till glukos-6-fosfat ge-
nom att en fosfatgrupp 6verfors frin ATP som di
blir till ADP. For att kunna utvinna energi i form av
ATP ur glukos maste cellen forst investera en viss
mingd ATP. I och med att glukos har omvandlats
till glukos-6-fosfat dr den fast inne i cellen.

Frin glukos-6-fosfat kan glykogen bildas, och
vid behov kan sedan glykogen brytas ner si att det
bildas glukos-6-fosfat igen. I vissa vivnader, fram-
for allt levern och tunntarmen, kan glukos-6-fosfat
omvandlas till glukos si att glukos kan exporteras
frin viavnaden, men de flesta vivnader saknar den
férmégan.

Nir glukos-6-fosfat ska brytas ner for att frigora
energi omvandlas det till fruktos-6-fosfat, som om-
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vandlas till fruktos-1,6-bisfosfat. I den sistnimnda
reaktionen forbrukas ytterligare en ATP-molekyl.
Steget frin fruktos-6-fosfat till fruktos-1,6-bisfosfat
ar det mest reglerade steget i glykolysen, hir r pro-
cessen instilld enkelriktat uppat eller nedéit beroende
pa cellens och kroppens behov. Fruktos-1,6-bisfosfat
klyvs sedan till tvd mindre delar, glyceraldehydfosfat
och dihydroxyacetonfosfat, som sedan via en serie
reaktioner omvandlas till tvi molekyler pyruvat. I
denna senare del av glykolysen bildas fyra moleky-
ler ATP per glukosmolekyl, och dirmed har vi en
nettoproduktion av tvi ATP per glukos. I nérvaro
av syre omvandlas pyruvat till acetylgrupper bundna
till koenzym A, och acetylgrupperna gir sedan in i
citronsyracykeln och bryts ner till koldioxid. I dessa
processer bildas ytterligare 30 ATP per glukos. To-
talt gir det alltsd att utvinna 32 ATP per glukos.

Glukoneogenes, att gora glukos frin pyruvat,
ir inte bara glykolys baklinges. Av glykolysens tio
reaktioner anvinder glukoneogenesen sju; i de tre
iterstiende reaktionerna ser mekanismen annor-
lunda ut. Och medan glykolys producerar 2 ATP si
forbrukar glukoneogenesen 6 ATP.
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Faktaruta 2.

Fruktosmetabolism i detalj
- fb'r den som ar intresserad av kemi

ar fruktos kommer in i cellen omvandlas den till

fruktos-1-fosfat. Det dr endast i vissa vavnader,
framfor allt lever och tunntarm, som denna reaktion
kan ske. Fosfatgruppen kommer frin adenosintri-
fosfat, ATP. Fruktos-1-fosfat kan inte omvandlas till
fruktos-6-fosfat, som ir en intermedidr i glykolysen.
I stillet klyvs fruktos-1-fosfat till glyceraldehyd och
dihydroxyacetonfosfat. ~ Glyceraldehyd omvandlas
till glyceraldehydfosfat, och dirmed har fruktos om-
vandlas till tvi mindre molekyler som gir in i gly-
kolysen nedanfér den viktigaste kontrollpunkten.
Reaktionerna frin fruktos till dihydroxyacetonfos-
fat och glyceraldehydfosfat dr inte reglerade. I och
med att reaktionerna leder in i glykolysen nedanfor
kontrollpunkten si kommer fruktos att brytas ner
dven om cellen har gott om energi, och nir de ace-
tylgrupper som bildas inte behovs i citronsyracykeln
sd anvinds de istillet som utgingspunkt for syntes av
fettsyror. Resultatet blir siledes att fruktos omvand-
las till fett i en oreglerad process.

Det forsta steget fran fruktos till fruktos-1-fosfat
ar snabbt, men nista steg dr nigot lingsammare. Det
kan medfora att stora méingder fosfat binds upp som
fruktos-1-fosfat, vilket leder till att cellen fir ont om
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ATP. Da triggas ett reservsystem i vilket 2 ADP om-
vandlas till en ATP och en AMP (adenosinmono-
fosfat). Det hir reservsystemet fungerar bra nir en
cell tillfdlligt drabbas av ATP-brist, men i det hir
sammanhanget leder det till att alltmer ATP om-
vandlas till AMP, som sedan delvis bryts ner. Slut-
produkten i AMP-nedbrytningen ar urinsyra.

kontrollpunkten s kommer fruktosen att brytas ner till
pyruvat dven om cellen inte har behov av energi. Pyruvat
omvandlas sedan till acetylgrupper bundna till koenzym
A, men om cellen har gott om energi si gir dessa inte vi-
dare in i citronsyracykeln, dir dnnu mer energi kan utvin-
nas. Istillet sker en omvandling till fettsyror, som anvinds
for att bygga fett. Resultatet blir en oreglerad fettsyntes i
levern, vilket leder till att fett ansamlas i levern — fettlever
— och till att levern exporterar fett till blodet — f6rhéjda
blodfetter (triglycerider). Detta tycks sedan 6ka risken for
diabetes typ 2 samt hjirt- och kirlsjukdomar.

Utéver problemet med oreglerad fettsyntes si finns det
ytterligare ett problem med hur fruktos omsitts i levern.
Det hinger samman med att det forsta steget inte dr reg-
lerat och sker med ganska hog hastighet, medan nista steg
ir langsammare. Denna obalans leder till att det bildas
urinsyra. Detaljerna i dessa reaktioner ges i faktaruta 2.
Forhojda halter av urinsyra har ett flertal negativa kon-
sekvenser, och verkar bidra till diabetes typ 2, hogt blod-
tryck, hjirt- och kirlsjukdomar och gikt.
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Bittre dn lask?

Av ovanstiende beskrivning kan vi dra slutsatsen att
vi dr byggda for att hantera ganska stora mangder glu-
kos, men endast relativt sma mingder fruktos. Om vi
dter “"snabba” kolhydrater (exempelvis vitt brod) sd finns
det en risk for svingningar i blodglukoskoncentrationen,
men vi kan enkelt hantera stora méingder glukos i form av
”langsamma” kolhydrater (t.ex. fullkornsprodukter). Det-
ta resonemang giller de personer som har ett fungeran-
de insulinsystem - diabetiker maste undvika alla snabba
kolhydrater och bér dven begrinsa mingden lingsamma
kolhydrater.

De enzymer som behévs for att omsitta fruktos saknas
i de flesta vivnader. De finns i levern, men ocksi i tunn-
tarmens celler, och tunntarmen har faktiskt en begrinsad
térmaga att omvandla fruktos till glukos.. Det hir verkar
strida mot det jag skrev ovan, att fruktos normalt inte om-
vandlas till glukos. Men det finns en forklaring. Kolhy-
dratmetabolismen i levern dr reglerad pa ett annat sitt dn i
andra vivnader. Det beror pa att levern ska kunna leverera
glukos till blodet, och kéra glukoneogenes samtidigt som
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andra vivnader kor glykolys. Nyckelenzymerna i glykolys
och glukoneogenes ilevern har dirfér rakt motsatt respons
pa hormoner som insulin och adrenalin jimfért med an-
dra vivnader. Det medfor att insulin stinger av glukoneo-
genesen i levern, men inte i andra vivnader. Dirmed éir
det mojligt for tunntarmens celler att omvandla fruktos
till glukos efter en miltid, men kapaciteten dr begrinsad.
An s linge har vi bara data som visar i vilken omfattning
tunntarmen omvandlar fruktos till glukos hos méoss. Med
storsta sannolikhet har minniskans tunntarm samma for-
maga, men vi vet inte hur mycket fruktos det handlar om.
Det handlar troligen om ganska smi méngder.

SKILLNADER I HUR FRUKTOS OMSATTS BEROENDE PA HUR
DET KONSUMERAS

Tunntarmen kan alltsd omvandla smé& mangder fruktos till
glukos. Storre mingder gér vidare till levern. Om det inte
ar alltfor stora mingder sa kan man tinka sig att fruktosen
bryts ner i levern for att generera en del av den energi som
levern behover, men sedan kommer 6verskottet att anvin-
das till en oreglerad fettsyntes, som leder till fettlever och
térhojda blodfetter, och det kan ocksé bildas urinsyra. Vid
mycket stort intag av fruktos kan det dessutom hinda att
tunntarmens férméga att ta upp fruktos 6verskrids, och da
gér fruktos vidare genom matsmiltningskanalen till tjock-
tarmen, vilket leder till att bakterierna i tjocktarmen far
alltfor mycket littillginglig foda. Detta kan leda till pro-
blem som gasbildning och diarré (problem liknande dem
som laktosintoleranta fir om de iter laktos).

Om sackaros (och fri fruktos) ingér i fast f6da i en stor
maltid blir upptaget av fruktos relativt langsamt, och da
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kan fruktos omvandlas till glukos i tunntarmens celler och
dven anvindas till energiproduktion i levern. Om socker
ingér i dryck blir upptaget i tunntarmen mycket snabbare.
D3 6verskrids kroppens system for att ta hand om fruktos
pa ett bra sitt, och vi fir i stillet en oreglerad fettsyn-
tes i levern. Aven sota mellanmal (eller godis) leder till
ett snabbare upptag dn socker som ingir i en stor maltid.
Slutsatsen av detta blir att om man ska ita socker s ar det
bittre att dta det i form av sota efterritter, och att man bor
undvika att dricka s6ta drycker. I det sammanhanget ska
man komma ihdg att juice innehiller lika mycket socker
som lisk. Det finns tvd problem med juice. Det ena ir att
sockret tas upp snabbare om man dricker juice i stillet
tor att dta fruke, det andra dr att det 4r latt att dricka juice
motsvarande ganska manga frukter, och dé blir det mycket
socker. Man dter knappast fem dpplen pa en ging, men
det dr inte svart att dricka fem dpplen.

SOCKER OCH VALFARDSSJUKDOMAR

Epidemiologiska studier visar en stark korrelation mel-
lan hég sockerkonsumtion och en ling rad vilfirdssjuk-
domar: fetma, fettlever, diabetes typ 2, hogt blodtryck,
hjirt- och kirlsjukdomar och gikt. Mekanismerna for hur
sjukdomarna uppkommer dr bara delvis kinda, men med
kunskap om hur fruktos och glukos omsitts i kroppen kan
vi and4 forklara en hel del.

Det siigs ofta att socker dr tomma kalorier” som till-
tor energi utan att ge nigra andra niringsimnen. Uti-
fran detta synsitt dr det enda problemet med socker att
konsumtion av socker kan leda till energioverskott, vilket
i sin tur leder till fetma. Men det synsittet bortser frin
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att fruktos omsitts pi ett annat sitt dn glukos. Leverns
sitt att hantera fruktos medfor att socker i stora mingder
medfor ohilsa dven om vi far tillrickliga mangder av alla
ndringsimnen och dven om vi inte fir i oss mer energi 4n
vi forbrukar. Man kan alltsi drabbas av sockerrelaterade
vilfirdssjukdomar utan att vara fet.

Vi har sett att kroppen kan hantera mattliga mangder
fruktos utan problem, och fruktos fungerar di som en en-
ergikilla f6r kroppen pi samma sitt som andra nérings-
dmnen. Men om vi dter mycket fruktos sa fir vi en oregle-
rad fettsyntes i levern. Detta leder till fettlever, som sedan
kan utvecklas vidare till skrumplever. Utifran detta har det
sagts att leverns sitt att omsitta fruktos liknar dess sitt att
ta hand om alkohol — alkoholkonsumtion leder ocksi till
fettsyntes i levern. Det som kallas "nonalcoholic fatty li-
ver disease” skulle kanske kunna kallas “fructose fatty liver
disease”. Fettlever dr ofta férknippat med fetma, men den
som fir en stor del av sin energi frin socker utan att dta
nigot totalt verskott av energi kan drabbas av fettlever
och bukfetma utan att vara fet i 6vrigt.

Den oreglerade fettsyntes som ér en f6ljd av hog fruktos-
konsumtion leder dven till forhojda halter av fett (tri-
glycerider) i blodet, och forhojda blodfetter medfor
fordndringar i hur kroppen svarar pd hormonet insulin.
Insulin reglerar blodets glukosnivé, och insulinkoncentra-
tionen i blodet 6kar efter en glukosrik maltid. Skelettmus-
kulaturen och levern dr tvd mélorgan som reagerar pd insu-
lin. Insulin stimulerar dessa organ till 6kat glukosupptag,
vilket da leder till att blodets glukoshalt sjunker. Férhojda
blodfetter har visat sig leda till reducerad insulinkinslig-
het hos méilorganen. Nir skelettmuskulaturen och levern
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svarar simre pd insulinet 6kar glukoshalten i blodet. Buk-
spottkorteln kan kompensera f6r minskad insulinkinslig-
het genom att reglera upp insulinfrisittningen. Darmed
okar insulinhalten i blodet. Okad insulinhalt i blodet kan
ddrfor vara ett tecken pd reducerad insulinkinslighet. Nir
insulinproduktionen inte lingre kan kompensera {6r den
minskande insulinkinsligheten utvecklar kroppen diabe-
tes typ 2.

Nir vi har sett hur fruktos omsitts i kroppen si kan vi
g tillbaka och granska idén att fruktos dr limpligt som
sotningsmedel for diabetiker. Det dr sant att fruktos inte
medfor nigon storre héjning av blodsockret (blodglukos),
men vi ser ocksa att hog fruktoskonsumtion leder till for-
hojda blodfetter vilket dr en viktig riskfaktor f6r minskad
insulinkdnslighet. Fruktos verkar alltsi kunna oka ris-
ken for diabetes typ 2 trots att det inte héjer blodsockret
nimnvirt, och det dr di ocksi sannolikt att fruktos kan
minska insulinkinsligheten hos den som redan dr diabe-
tiker. Slutsatsen blir att den som har diabetes bor undvika
allt socker, aven fruktos.

Hir har fokus framfor allt lagts pa sambandet mellan
fruktos och fettlever och diabetes. Det finns dven en kor-
relation mellan hog fruktoskonsumtion och flera andra
vilfirdssjukdomar: hogt blodtryck, hjirt- och kirlsjukdo-
mar och gikt. Hir finns ett samband med férhojda halter
av urinsyra, men de férhojda blodfetterna kan i vissa fall
ha en roll dven i dessa sammanhang.

Forutom de direkta effekterna som diskuteras ovan si
medfor fruktoskonsumtion ocksi en okad risk for fetma,
och fetma i sig dr en riskfaktor for vilfirdssjukdomar. Det
finns flera skil till att fruktos bidrar till fetma. For det
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forsta si ar fruktos och sackaros de sotaste sockerarterna.

Sotma bidrar till smaklighet, och stimulerar dirmed till
okat dtande. For det andra si bidrar inte fruktos till mitt-
nadskinsla pd samma sitt som andra niringsimnen gor. I
det hir sammanhanget kan det ocksd nimnas att socker
i sota drycker inte ger den mittnadskinsla som man fir
av fast foda. Och f6r det tredje sid kan fruktos bidra till
minskad insulinkinslighet, som kompenseras med 6kad
insulinkoncentration i blodet. Insulin péverkar inte bara
glukosomsittningen, det stimulerar ocksa fettceller till att
ta upp och lagra fett.

SLUTSATSER — HUR MYCKET FRUKTOS AR OK ATT ATA?

Viir inte byggda for att hantera stora mangder socker, och
det dr fruktosdelen av sockret som ir det stora problemet.
Innan man bérjade odla sockerbetor i stor skala férekom
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det knappast att minniskor ét stora méingder socker. Den
mingd fruktos som finns i frukt dr mattlig, och den ir
normalt inget problem om man inte dter extrema mang-
der. Det finns faktiskt rapporter som péstir att mattliga
mingder fruktos dr bra for hilsan. Problem uppstir nir
man dter stora mingder socker — dé finns risk for en rad
vilfirdssjukdomar. Man kan jimfora fruktos med alkohol:
sméd mingder dr forhillandevis ofarligt och dr f6r manga
ett njutningsmedel, men konsumtion av stérre mangder
kan leda till allvarliga hilsoproblem.

Hur mycket socker dr di OK? En bra riktlinje dr de
nordiska niringsrekommendationerna som sidger max 10
energiprocent tillsatt socker. Som ”tillsatt socker” riknas
det mesta av det socker vi dter men inte det som ingir
naturligt i frukt. Om vi riknar med en energiférbrukning
pa 2000 kilokalorier (normalt for en person som ror sig
mittligt) sd innebir det att sockret ska bidra med hogst
200 kilokalorier, vilket motsvarar 50 gram (motsvarande
25 gram fruktos). Den som inte har diabetes kan som regel
hantera upp till 50 gram socker per dag utan nigon stor-
re risk. Storre konsumtion 4n si innebir ckande risk for
ett antal vilfirdssjukdomar. Okande risk innebir inte att
alla som iter socker drabbas, men det finns en korrelation
mellan sockerkonsumtion och vilfardssjukdomar pd sam-
ma sitt som det finns en korrelation mellan tobaksrokning
och lungcancer. Risken f6r vilfirdssjukdomar blir stérre
om man fir i sig socker i en form som tas upp snabbt,
sd det finns anledning att vara extra forsiktig med séta
drycker. Det kan tilliggas att WHO anger max 10 ener-
giprocent fritt socker som “strong recommendation” och
sedan anger max 5 energiprocent fritt socker som "condi-
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tional recommendation”. Med "fritt socker” avses inte bara
“tillsatt socker” utan ocksd det socker som finns i juice,
eftersom det tas upp mycket snabbare dn socker i frukt.

Jag avslutar med att 4n en ging papeka att mingden
fruktos i frukter dr mittlig, och att frukt ger oss méinga
virdefulla niringsimnen sisom vitaminer och antiox-
idanter. Att fruktos dven kallas fruktsocker gor att det ar
litt att gora tolkningen “fruktsocker — socker fran fruk-
ter”. Men det stimmer allts3 inte. Den storsta killan till
fruktos dr vanligt socker, eftersom det till hilften bestir
av fruktos. Det finns faktiskt anledning att siga At frukt
— men undvik fruktsocker” (Franzén 2013). £
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Ordforklaringar

citronsyracykeln: en serie reaktioner i vilka acetylgruppen, slut-
produkten frin nedbrytning av niringsimnen som kolhydrater
och fett, omvandlas till koldioxid; hir utvinns det mesta av ener-
gin frin niringsimnena.

enzym: ett protein som fungerar som katalysator, dvs som mdj-
liggor och paskyndar en viss kemisk reaktion.

fett: huvuddelen av fettet i kroppen utgérs av molekyler som
kallas triglycerider, dessa bestir av tre fettsyramolekyler hop-
kopplade med en glycerolmolekyl.

fruktos: fruktsocker, en enkel sockerart.

galaktos: en enkel sockerart, ingir i den sammansatta sockerar-
ten laktos.

glukoneogenes: en serie reaktioner i vilka glukos bildas fran
enklare bestindsdelar som pyruvat, kan betraktas som “glykolys
baklinges” men mekanismerna avviker i vissa steg.

glukos: druvsocker, en enkel sockerart.

glykogen: djurens lagringsform for kolhydrater, bestir liksom
stirkelse av glukosmolekyler hopkopplade i lainga kedjor men
kedjorna dr mer forgrenade.

glykolys: en serie reaktioner i vilka glukos, som innehaller sex
kolatomer, bryts ner till tvi molekyler pyruvat, med tre kolato-
mer. I glykolysen utvinns en del av den energi som finns lagrad
i glukos.

hormon: ett imne som utsondras av en vivnad, ofta en kortel,
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och som sedan paverkar dmnesomsittningen i andra vivnader.
koenzym A: en birarmolekyl med funktion att binda acetyl-
grupper. Acetylgrupper ir slutprodukt for nedbrytning av bade
kolhydrater och fett, och kan anvindas dels for energiproduk-
tion i citronsyracykeln, dels som utgingsmaterial for syntes av
fettsyror.

laktos: mjolksocker, en sammansatt sockerart i vilken de tvé
enkla sockerarterna glukos och galaktos ir hopkopplade.
metabolism: imnesomsittning.

pyruvat: slutprodukten i glykolysen, en molekyl med tre kol-
atomer.

sackaros: vanligt socker, en sammansatt sockerart i vilken de tva
enkla sockerarterna glukos och fruktos dr hopkopplade
stirkelse: vixternas lagringsform for kolhydrater, bestir av glu-
kosmolekyler hopkopplade i linga kedjor.

triglycerid: en typ av fett.
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