SOCKERSKRACK

Nar en dilig
Facebookstatus
blir tidningsartikel

Jacob Gudiol hittar “en ovanligt délig debattartikel
i Aftonbladet” dér socker tillskrivs en méngd obevisa-
de egenskaper. Gudiol publicerade sitt svar pé bloggen
traningslara.se den 3 mars 2017. Det &terges hédr med
hans tillgtelse.

IBLAND DYKER det upp lite extra korkade artiklar i media
som av nigon anledning dnda fir en vildigt stor sprid-
ning och den senaste veckan har allting dominerats av en
ovanligt délig debattartikel i Aftonbladet frin en mamma
vid namn Anna Larsson som péstir att vi maste skippa
sockret om vi dlskar vira barn'.

Det ir svirt att egentligen veta var jag ska borja med
den hir texten s jag tinker helt enkelt gi igenom den
mer eller mindre rad for rad med kommentarer dir det
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kan behovas. Sjilva uppligget pd den hir artikeln dr som

det mesta annat som tyvirr blir populirt eller viralt nir
det giller kost. Jag gick igenom det hir ingiende i min
artikel kring sockerfilmen och vill du veta mer precist vad
jag menar si kan du ldsa den pa traningslara.se®.

Vildigt kort si handlar det dock om att du blandar
lite sjdlvklara pistienden med en del Gverdrifter och s
kryddar du med en del 16gner eller rent trams. De sjilv-
klara sakerna har du med for att folk spontant ska kdnna
att de héller med dig och det dr ocksa ett utmirkt forsvar
sen i fall ndgon kritiserar det du har skrivit. Jag kommer
till exempel sikerligen fa méingder av arga kommentarer
fran folk efter att de har sett den hir texten dar de undrar
varfor jag uppmuntrar barn till att dta socker, vilket jag
sjalvklart inte gor.
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Hur du gor en storsiljande men usel dokumentdir om kost.

De andra tvi sakerna, 6verdrifter och trams, finns med
helt enkelt eftersom du ju vill vicka reaktioner och fa
spridning, och det finns inget bittre sitt att gora det pa dn
att vara odrlig och ljuga.

INGEN HAR NAGONSIN KALLAT KOKAIN
FOR DEN VITA DODEN

Den hir debattartikeln 6ppnar upp direkt med att siga
nigonting som ir pahittat, eller i alla fall insinuera att na-
gonting skulle vara etablerat nir det i sjilva verket nyss
blev péhittat av skribenten. Det jag syftar pa dr den hir
raden:

DEBATT. Den vita déden.
Nej jag menar inte kokain, det dr sockret vi maste kimpa

emot.

Ingen anvinder termen “den vita déden” ndr man pratar
om kokain. Séker du pa google sa hittar du en bokrecensi-
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on i DN som nimner den vita doden och kokain i samma
sammanhang men utéver det si dr det helt blankt.

Men dr du inte intresserad av kokain sen tidigare och dr
rabiat mot socker si dlskar du ju redan nu den hir texten.
Vem bryr sig om att det finns enorma skillnader mellan
socker och kokain och att det dr 16jligt att ens jimfora de
tvd pa det hir viset. Precis som det givetvis dr 16jligt att
antyda att socker borde kallas den vita doden. Socker édr
inte bra f6r dig men det finns mycket mer i virt samhalle
som borde kallas nigot med doden i fall vi skulle befordra
upp socker till den platsen.

Texten fortsitter sen med ett stycke om hur svirt det
ir som forilder att hela tiden siga nej till all skitmat som
erbjuds 6verallt. Det hir tycker jag att det dr bra att det
lyfts upp och det dr utan tvekan ett problem. Aven delen
kring att man marknadsfér déliga livsmedel med hjilp av
tecknade figurer frin Disney ér viktig att belysa. Som sagt,
ingen viral artikel utan en dos av sanning.

En lite “rolig” del dr dock att Anna Larsson avslutar
den hir delen med f6ljande mening.

De ir smarta foretagen och vi fordldrar orkar inte alltid std
emot.

Jag klandrar ingen, verkligen inte.

Hon klandrar alltsd ingen, férutom att rubriken di sdger
att du inte alskar ditt barn i fall du inte orkar sti emot.
Hinger du med? Du blir alltsa inte klandrad, men du ls-
kar inte ditt barn ... Rimligt.

Texten fortsitter sen med lite vilda spekulationer:

I somras blev lillasyster nu fyra ar gammal sjuk. Riktigt sjuk,

inflammation i blodkirlen och vi var oroliga.
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Det beror inte pi sockret men tink om hon itit mer ni-
ringsrik mat di hade hennes immunforsvar varit starkare
och hon hade kanske inte blivit sjuk?

Vi sa till varandra att storasyster antagligen aldrig skulle
drabbas av négot liknande for hon dter mycket bittre mat.

Det hir skulle ju kunna vara sant. Det finns inga beligg
alls for det men visst. Det dr mycket troligare att det inte
spelat nagon betydande roll. Eller sa kanske det som gjor-
de att hon inte kunde std emot just den géngen var att hon
hade sovit lite simre ett tag. Ingen vet och det dr menings-
16st att spekulera.

Nir det giller storasysters risk si dr den givetvis lag,
precis som den dr f6r alla barn. Att anvinda det faktum att
den ena inte blir sjuk som bevis f6r nigonting dr i princip
meningslost, ren konfirmationsbias.

Sen foljer en text om att hennes barn ér olika. News-
flash, s dr det for i princip alla med tva barn. Tror du inte
mig sd friga forildrar. Du upplever att du uppfostrar dem
likadant men de blir andi olika. Sidan 4r naturen. Sen
kan givetvis de olika situationerna nir barnen vixt upp
ha inverkat, men dir finns forildrar som har haft precis
motsatta problemet att deras forsta barn varit kriset och
det andra itit det mesta.

KNARKLIKNELSEN GOR SIN NYTTA
NAR VI INSINUERAR BEROENDE

Efter det hir s3 kommer det en del kring att hon inser att
hennes barn ir sockerberoende. Hon har visserligen visat
att hon inte har nigon forstaelse alls for beroende nir hon

gjorde liknelsen med knark tidigare fast hir blir det lite
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absurt. Tydligen sd dr barn beroende av socker eftersom
de ber om att fi dta det. Min dotter dlskar notter och kan
ibland bli ganska gnillig om hon inte fir det, dr hon di
beroende av nigot i nétterna? Ibland kan hon édven bli
ledsen om hon inte fir en leksak eller bok som hon ser i
affdren, dr hon beroende da? Givetvis inte ...

En dag frigar hon efter godis och jag siger nej. Hon blir helt
torstord och hulkgrater fram: "Det kidnns som om jag aldjig
mer kommer fi godis”.

Da gir hissen hela vigen upp, hon ir ju sockerberoende s
det bara sjunger om det och det ar mitt fel!

Va fan hiller vi pa med!

Det hir med socker och beroende ir ett ganska knepigt
dmne som egentligen innehiller en hel del intressanta sa-
ker och manga olika aspekter. Det dr ingen tvekan om att
vissa manniskor har verkliga problem med vissa typer av
livsmedel som kan paverka bide deras psykiska vilmaende
och omgivningens. Men att kalla det for sockerberoende
ar fel och det 4ar annu
mer fel att .likstéilla Min dotter
det med verkligt sub-

stansberoende likt det éGlskar nétter och
man kan utveckla till kan ibland bli
knark. Ar du intres-

) ganska gnéillig om
serad av att lisa mer

si skrev jag nyligen hon infe far det,

ingdende kring det ér hon da

har i artikeln ”Socker- beroende av
beroende — sant eller

o L] .. ’
hittepa®” pa Tyngre’. nagot 1 noetterna?
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I just det hir fallet kan vi n6ja oss med att konstatera
att Annas dotter tydligen blev avgiftad och fri fran sitt
beroende pi tva dagar.

Det tar tva dagar, sen dr hon som en annan tjej.

Det om négonting visar ju tydligt att det inte har varit
nagot beroende frin borjan. Annas dotter gillar socker och
sotma, precis som mer eller mindre alla andra ménniskor.

FAKTAFEL SOM INTE BORDE FA TRYCKAS
1 EN SERIOS TIDNING

Efter det hir si kommer den delen av artikeln som gor
mig mest irriterad. Anna har sett Aftonbladets roliga, men
ack si daliga, dokumentir kring socker. Vi har gitt ige-
nom den hir dokumentiren ingdende i podcasten Tyngre
Rubriker om du ir intresserad*, men det som ir intressant
i just det hir sammanhanget ér att siffran 2,5 ganger ir

helt fel.

Nigra dagar senare ser jag pi dokumentiren Ditt sockersota
barn och jag far en orfil, BAAM ritt i ansiktet.

Man fir se en vanlig snubbe som fir gi pa forskolan, géra det
barnen gor och dta samma mat fast ganger 2,5. S4 mycket mer
férbrukar en vuxen én ett barn.

I en vecka ska han leva och ita som ett barn. En dag ir de
pa badhuset och han far 2,5 glass som motsvarar 1 glass som

barnen fir.

Hir ska vi vara lite snilla mot Anna eftersom det nog ér
litt att bli vilseledd av den hir dokumentiren som Afton-
bladet har pa sin sida. Det man har gjort i dokumentiren
dr att man litit en ung viltrinad man leva som ett barn
med samma kost fast dé efter hans energibehov.
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D4 han ir just en ung viltrdnad man si 4r hans energi-
torbrukning vildigt hég jamfoért med normalbefolkning-
en. Man riknade pa att barnen gjorde av med 1 500 kcal
och att hans energiférbrukning da alltsid var hela 3 750
keal, det vill sidga 2,5 ganger si hog.

For en normal person dr dock en mer realistisk siftra for

energiforbrukning négonstans kring 2 000-2 500 kcal per
dag. Alltsd snarare 1,3-1,6 ginger si hog, lingt ifrin den
dir pistadda 2,5.

Jag tycker ocksi att portionerna som ofta redan ér for
stora for vuxna i vissa fall kan bli vildigt stora f6r barn och
det dr bra att det hiar uppmirksammas si klart, men kom
ihdg det jag skrev i borjan kring overdrifter. Nir du hela
tiden alltid drar f6r stora vixlar si blir det skrimselpropa-
ganda istéllet for information.

SOCKER OCH HUMORET

Efter detta kommer en del kring hur socker paverkar hu-
moret. Det forsta hon tar upp ér hur personen i sockerdo-
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kumentiren i Aftonbladet har beskrivit hur hans humor
varierar under dagen. De reaktionerna han tar upp dir ser
jag mest som trams. Vi har diskuterat det hir i podden
och det finns si manga saker som spelar in s det dr helt
omdjligt att dra nigra slutsatser frin det.

Han beskriver hur han mir, hans humérsvingningar, trott-

heten.

Det dir ir ju lillasyster, hon ér virldens gladaste eller argas-

te. Humoret skiftar kraftigt och hon kan bryta ihop for allt

moijligt.
Sen efter det si beskriver Anna mer eller mindre alla barn
som finns pé jorden. Ar det nigon forilder som inte kin-
ner igen sig i det hir?

Det finns en del forskning pé allt det hir idag och
overlag sé visar inget av den forskningen pa att socker har
nagon unik effekt pa barns humér. Detta har jag skrivit
ingdende om i bloggposten "Socker och hyperaktiva barn
— ser vi vad vi vill se?”. Personligen tycker jag inte att den
forskningen ir det sista ordet utan som si ménga ginger
tidigare dr det "mer forskning krivs”. Men det som finns
redan nu dr mer 4n tillrdckligt for att siga att socker inte
verkar vara nigot unikt och om det har en effekt sa dr det
ingen enorm effekt.

Det som den forskningen ocksa visar ddremot ir att
man inte kan lita pa forildrarnas sjilvrapporterade upp-
gifter. Forildrar ser helt enkelt vad de sjilva vill se.

Det finns diremot idag en del forskning som visar att
vad du éter faktiskt kan paverka ditt humor. Jag har skrivit
om en sidan studie pd Tyngre i artikeln "En vanlig vis-
terlindsk diet med hogt GL kan péverka ditt humor ne-
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gativt” och det har borjat komma fler och fler liknande
studier. Gemensamt for dem alla ir att de har forandrat
hela kosten, frin nigonting med mycket skitmat till bittre
ravaror.

VARFOR INTE BARA VAGA EN SOCKERBIT FORST?

Efter det hir sa kommer foljande lilla guldkorn som verk-
ligen far en att fundera ... PA om Anna tinkt innan hon
skrev sin text.

Vet du hur mycket socker det ir i en risifrutti?
Elva sockerbitar! Elva!

Ta det géinger 2,5...

Det hir dr bara helt uppat viggarna. En sockerbit viger
3,5 gram. Det innebir alltsd att Anna pa allvar péstar att
en Risifrutti innehaller hela 38 gram socker!

Om du istillet for
att tro pd Anna tittar
upp vad en Risifrutti
innehiller si finner du
snabbt att det 4r 11-12
gram socker per 100
gram. En normal Ri-

'Y I : sifrutti viger 175 gram

i % v@:tt ‘ F f’ vilket d4 alltsa innebdr
™ 0.0

{feu iy 21 gram. Anna har

alltsi nistan dubblat
mingden socker redan
dir. Inte ens om du skulle ta med alla kolhydraterna som
socker vilket bara fanatiska LCHFare gor sa kommer du
upp till 38 gram socker i en Risifrutti.
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DET AR SKILLNAD PA NATURLIGT FOREKOMMANDE
OCH TILLSATT SOCKER

For att gora det hela dnnu mer absurt s 4r det faktiskt inte
allt sockret i en Risifrutti som ir tillsatt. Av de dir 11-12
grammen si dr ungefir 4 gram frin biren som finns i. Det
innebdr att det dr 8 gram som dr faktiskt tillsatt socker vil-
ket da ger den totala mingden tillsatt socker i en Risifrutti
till 14 gram. Eller om du ridknar i sockerbitar, 4 stycken.

Personligen tycker jag att det dr daligt nog att en Ri-
sifrutti innehaller 8 procent tillsatt socker men istillet for
att bara skriva det si ljuger alltsd Anna och sdger att det dr
22 procent tillsatt socker!

Ytterligare en grov 6verdrift med andra ord. For att
gora det hela lite virre si multiplicerar hon med den redan
overdrivna siffran 2,5 och det hela blir bara 16jligt.

Det dr moéjligt att Anna hir vill baka ihop alla typer av
socker och struntar i om det 4r tillsatt eller inte. Det ar
vildigt oklart. Ger hon sina barn "den vita déden” i form
av bir till exempel? Far hennes tidigare beroende barn nu-
mera smaka pé ett dpple da och di? Vi vet inte. Oavsett si
ar alltsa hennes siffror grovt 6verdrivna.

HENNES DOTTER BLIR MINDRE KRASEN MED MATEN

Texten fortsitter med att vi nu fir veta att hennes dotter
dter mycket bittre nu. Att hon inte dr lika krisen lingre
och allting ér i princip mycket bittre. Det hir kan mycket
vil vara sant, det dr ofta i princip omdijligt att motbevisa
en anekdot och sé dr det givetvis hir. Vi fir tro pa hennes
ord.

En intressant notis som kan vara vird att gora ar dock
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att barn dr som kinkigast med maten i just den hir aldern.
Det borjar nir de dr kanske 1,5-2 ar och sen toppar det na-
gonstans vid 4 drs dlder for att sen bli bittre igen fran 4-6
ars alder”. Hos vissa borjar det lite tidigare och hos négra
haller det i nigot r till men det dr alltsd ganska vanligt att
de barn som varit krisna med maten borjar bli bittre igen
vid 4 érs dlder.

Det hir dr bara en alternativ férklaring. Det finns ga-
ranterat ménga till. Podngen ir att en mammas personliga
upplevelse inte dr nigonting som ska anvindas som un-
derlag till en debattartikel eller "asikt” som Aftonbladet
kallar det. For det sdger ingenting.

FELAKTIGHETER, GROVA OVERDRIFTER
OCH SKULDLAGGANDE

Som avslutning sé slir den hir Anna till med ett par pé-
stienden som verkligen behover kommenteras. Hon 6pp-
nar upp med den hir.

Diabetes okar lavinartat, sockersjuka hette det forr... finns en

anledning till det.

Den hir enkla meningen som jag tror att manga stott pa
faktiskt da det dr ett vanligt "argument” frin LCHF-hall
innehiller beundransvirt mycket fel pa s lite text. For det
torsta si okar visserligen diabetes mycket globalt men i
Sverige s har faktiskt antalet personer som fir diabetes
minskat de senaste dtta aren®, ytterligare en 6verdrift till
tor att skrimma upp med andra ord.

For det andra s hette det sockersjukan eftersom en
obehandlad diabetes innebir att det kommer lite glukos
(en sockerart) med ut i urinen. Det hir anvindes for att
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stilla diagnosen, om urinen smakade socker sd hade man
sockersjukan. Det gamla namnet hade alltsd ingenting alls
med socker i kosten att géra utan namnet kom till efter
hur man stillde diagnosen. S ja, det finns en anledning,
men inte den som Anna forsoker insinuera.

Sist ska ocksd ndmnas att det dr vildigt slarvigt att i ett
sddant hir ssmmanhang inte skriva diabetes typ 2 istillet
for bara diabetes. Det finns idag inga beldgg for att ming-
den socker i kosten paverkar en persons risk for diabetes
typ 1. Mianga personer med diabetes typ 1 upplever ofta
att de blir oskiligt utpekade eller "upplixade” av personer
som inte vet bittre eftersom de list texter likt den Anna
nu har skrivit.

Nista mening direkt efter den:

Visste du forresten att forskare sett att cancerceller suger it

sig socker och jdser?

Det hiir dr ocksi ett klassiskt pastiende som du vanligtvis
hittar frin personer som lirt sig sina nutritionskunskaper
via googleuniversitetet eller nigon kass kostradgivarut-
bildning pa nigra dagar.

Det hela bottnar dock i nigon typ av sanning och det
ir att en stor del av alla tumorer i normalfallet frimst lever
pa glukos, alltsd den typ av sockerart som vi anvinder som
energikilla i kroppen. Det finns ocksi studier som antyder
att hoga insulinnivéer kan ge 6kad risk for cancer precis
som Overvikt okar risken for cancer. Bida dessa saker ir
ju nigonting som socker kan bidra till. Men det ir inte
nédvindigtvis si utan det handlar om doser och i kontext
med 6vriga dieten.

Minga cancerceller kan ocksa forsorja sig pa bide fett
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NORMAL CONDITION

TYPE 1 DIABETES

Det finns inga beligg for att mycket socker i maten skulle orsaka
diabetes av typ 1.

och ketoner samtidigt som det faktiskt ocksd dr s att du
aldrig nagonsin kommer att kunna i bort blodsockret ut
ditt blod, for da dor du. Sa det du kan gora dr att sinka
nivierna till fastenivier genom att ta bort kolhydraterna
i kosten helt vilket rent hypotetiskt da skulle kunna sak-
ta ner tillvixten av en cancertumor. Det dr dock vildigt
daligt undersokt hos minniskor dven om dir faktiskt dr
lite studier pa vig som dnnu inte ir slutforda. Det ir ju
ocksd nigonting som inte dr sdrskilt specifikt for socker
i sig utan giller totala kolhydratintaget samt trining och
kroppsvikt.

Det hela dr komplext och du kan lisa lite mer kring
ketogena dieter och cancer hir’. Nir det giller socker
specifikt s& finns det idag vildigt lite epidemiologi pa
minniskor som visar pd en Okar risk for cancer. Epide-
miologi dr ju dock problematiskt hir eftersom ett hogt
intag av socker ocksd korrelerar med mycket annat som

FOLKVETT 2017:2 33



hogt intag av salt, tillsatta fetter, kalorier, 6vervikt, mindre
motion och si vidare. Att isolera socker ir med andra ord
extremt svért, for att inte siga omojligt.

Det hir ér alltsd en forenklad 6verdrift kring en fra-
ga dir det finns ménga frigetecken. En formulering i stil
med "ett hogt intag av socker 6kar ofta flera riskfaktorer
for cancer och man bor dirfor vara si restriktiv man kan
med sitt intag av tillsatt socker” hade varit super enligt
mig. Nu blir det istillet bara ytterligare ett bidrag till den
overdrivna alarmism som hela artikeln bidrar till.

Slutet av artikeln dr ytterligare ett forsok att skrimma
upp alla forédldrar dir ute.

Men vinta, nu ska vi inte gi till dverdrift for lite 16rdagsgodis

kan vil inte gora nigon skada — eller?

For sig sjilv si dr den hir meningen inte sirskilt uppse-
endevickande kanske. Fast om du ser den i kontexten av
alla 6verdrifterna ovan dir den som tror pi Anna nu har
tatt hora att:

* Du inte édlskar ditt barn om du ger dem socker.

* Socker ska jimforas med knark.

* Barn blir snabbt beroende av socker.

* Barn blir gnilliga, sura och skrikiga om de inte fir sin
fix av socker.

* Far okad risk for allvarliga inflammationer eftersom
maten inte blir ndringsrik.

* Socker goder cancer.

* Du ger ditt barn diabetes om du ger hen socker.

Ja, da blir det inte sirskilt svart att forstd vad konsekven-
sen av den ddr sista meningen blir ocksd. Som jag har
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gitt igenom hir ovanfér dr det ingenting i dessa punk-
ter som stimmer fullt ut. Det dr nistan bara felaktigheter
och 6verdrifter. Men det dr ju si ménga punkter och om
du inte vet var forskningen stir, om du inte tinker pa att
siffran 2,5 dr overdriven och att Anna inte forstir en inne-
hallstérteckning.

D43 ir det inte sirskilt svdrt att forstd att det dir ” —
eller?” troligen kan vicka en del paniktankar hos méinga
foraldrar.

SUMMERING

Jag blir faktiskt duktigt irriterad pd att den hir typen
av skit som faktiskt bara dr en dalig Facebookstatus blir
upplyft av Aftonbladet och fir nyttja deras plattform for
mycket storre spridning. Debattartiklar eller ”asikt” som
de kallar det har dr givetvis till for att man ska fa sidga vad
man tycker men 4r det verkligen f6r mycket begirt att det
indi ska vara baserat pd information som stimmer?

Det finns tillrickligt mycket att diskutera och f6rsoka
tolka i all den information som finns. Vi behover inte bor-
ja diskutera en massa pihittad information ocksa.

Nir det giller socker si dr det av allt att doma si att
ju mindre tillsatt socker som barn (och vuxna) iter desto
bittre dr det. WHO har nyligen foreslagit en grins pé en-
dast 5 energiprocent tillsatt socker i kosten och det 4r lagt,
nistan alla minniskor ligger 6ver. Si for all del, titta pa
sockerintaget och bort med alla livsmedel med betydliga
mingder tillsatt socker.

Personligen tycker jag dock att man ska titta pi mat-
kvalitén i stort istdllet. Da tittar man givetvis dven pa
mingden tillsatt socker, det dr en viktig faktor. Det finns
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dock annat som ocksa dr viktigt. Pommes med chicken
nuggets innehéller till exempel i princip inget socker alls
men det dr fortfarande skitmat, ingen mar bra av att ita
det regelbundet i stérre mingder.

Ater du diremot en stor gronsakssallad och iter det
med nigon dressing som innehéller kanske 2-3 gram
socker sa dr det fortfarande vildigt bra mat. Gor du det sd
ska du hogaktningsfullt skita i att personer som Anna stir
och sidger att du knarkar ... &

Jacob Gudiol ér legitimerad fysioterapeut, forfattare och skri-
bent med inrikining pd traning, kost och naringslara. Han
har gett ut tvd bicker, medverkat i tv och flera tidningar.
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