Sukker

Hvilke vitaminer og mineraler far jeg?

Plakaten om sukker er en illustration af, hvilke vitaminer og mineraler man far, nar man spiser
sukkerholdige fgdevarer. Meengden af tilsat sukker i sukkerholdige fgdevarer varierer, og det samme
gor indholdet af naturligt forekommende naeringsstoffer. I dette materiale kan du bl.a. laese mere om

sukker, hvor du far dit sukker fra, og hvad du kan ggre for at reducere dit sukkerindtag.




Mere om sukker

Sukker er bl.a. sukker udvundet af sukkerroer eller sukkerrgr, druesukker,
frugtsukker, sirup og honning. Sukker er et kulhydrat, som kan forekomme
naturligt i fgdevarer eller som tilsat sukker.

Naturligt forekommende sukker

Naturlige forekommende sukkerarter er fruktose (frugtsukker), som du
finder i frugt, og laktose (maelkesukker), som du finder i meaelk og flere
maelkeprodukter. I disse fgdevarer finder du, ud over deres naturlige
sukkerindhold, ogsa vitaminer og mineraler.

Frugt

Frugt er en kilde til sukker, fordi det indeholder frugtsukker. Men spiser du

frugt, far du sammen med sukkerarterne ogsa mange andre gode og vigtige
naeringsstoffer, for eksempel kostfibre, vitaminer og mineraler. Derfor er frugt

(og grgntsager) en del af Fgdevarestyrelsens officielle kostrad. Fgdevarestyrelsen
anbefaler, at du spiser 600 g frugt og grgntsager om dagen, hvoraf mindst halv-
delen skal vaere grgntsager. Frugt er altsa naeringsrigt og sundt i en varieret kost.

Maelk

Meelk indeholder laktose ogsa kaldet maelkesukker.
Laktose er et kulhydrat/sukkerart, der findes helt
naturligt 1 meelk. Meelk og mejeriprodukter
indeholder bade protein og forskellige vitaminer

og mineraler, for eksempel vitamin B2, vitamin B12,
fosfor og calcium (kalk). Derfor er mejeriprodukter en
del af Fgdevarestyrelsens officielle kostrad. "Ca. 250
ml meelk eller maelkeprodukt dagligt er tilpas, nar du
spiser planterigt og varieret,” star der i kostradene.




Tilsat sukker

Ved 'tilsat sukker’ menes alt sukker, som er tilsat fgdevarerne industrielt eller i
kgkkenet. Tilsat sukker finder du i fgdevarer som bl.a. sodavand, slik og kager.

I andre fgdevarer som frugtyoghurt, miislibarer, juice, ketchup, kiks, marmelade,
morgenmadsprodukter og andet bagveerk kan sukker ogsa veere tilfgjet som
ingrediens.

Fgdevarer eller mad, som stort set kun indeholder tilsat sukker, betegnes ofte
som ‘tomme kalorier’, fordi de udelukkende bidrager med energi og ingen eller
meget fa vitaminer eller mineraler. Indeholder maden en stor mangde tilsat
sukker, kan det optage pladsen fra andre fgdevarer, og det kan veere sveert at
fa nok af alle de andre nzeringsstoffer: protein, fedt, kostfibre, vitaminer og
mineraler.

Fgdevarestyrelsen anbefaler, at vi spiser mindre
tilsat sukker. Et af De officielle Kostrad lyder: Spis
mindre af det sade, salte og fede. Der er plads til slik
og kager i mindre maengder, dog anbefales det, at
den daglige kost hgjst indeholder 10 % af energien i
form af tilsat sukker — de naturlige sukkerarter fra
for eksempel frugt og mejeriprodukter teeller altsa
ikke med ide 10 %.




Danskernes
indtag af sukker

Danskerne far generelt for meget tilsat sukker. De fleste far tilsat sukker

fra slik, chokolade, is, kager, desserter og sgde drikkevarer som sodavand
og saftevand.
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Hvor far du dit
sukker fra?

Anbefalet sukkerindtag

En kvinde pa Det svarer til at indtage en handfuld vingummi,
60 kg et stykke skaerekage og et glas sodavand.

bor maksimalt
indtage
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tilsat sukker
om dagen.

Det svarer til at indtage en handfuld vingummi,
et stykke skeerekage, et glas sodavand, to

80 kg fuldkornskiks og 20 g chokolade.

ber maksimalt
indtage

tilsat sukker
om dagen.

En mand pa

Feder sukker?

Om vaegten gar op eller ned, handler ikke om dit indtag
af sukker, men hvorvidt du spiser flere kalorier, end du
forbraender. Sukker har en energiteethed pa 4 kcal/g og
indeholder derfor ikke flere kalorier end for eksempel

protein og kulhydrater, men da sukker ikke bidrager
til samme meethed, og dermed oftest spises i stgrre
maengder, kommer du let til at indtage mere energ;i,
end du kan na at forbruge.



Mindre sukker
1 hverdagen

Du kan med fordel veere opmaerksom pa den mad, du kgber i supermarkedet.
Der er stor variation i, hvor meget sukker og tilsat sukker de forskellige fgde-
varer indeholder. Hvis du kigger under sukkerarter pa naeringsdeklarationen,
kan du se, hvor meget sukker produktet indeholder. Sukkerarter daekker over
det samlede indhold af sukker — bade det tilsatte sukker og det naturlige ind-
hold af sukker. Her kan du se, hvor meget sukker der er i produktet per 100 g.
Du kan pa den made sammenligne produkterne og se, hvilke indeholder
mindst sukker.

Ga efter ngglehulsmeerket

Ngglehulsmaerket stiller krav til indholdet af fedt, sukker, salt, kostfibre og
fuldkorn. For eksempel ma der for morgenmadsprodukter med ngglehuls-
maerket ikke veere mere end 13 g sukker per 100 g. For grgd, brgd og pasta m.m.
ma der hgjst veere 5 g sukker per 100 g. Sodavand, slik og kager eller fgdevarer
med sgdemidler kan ikke markes med ngglehullet.

Hvor meget sukker ma ngglehulsmaerkede varer indeholde?
(per 100 g)

Morgenmadsprodukter

Gred, bred og pasta

Derudover kan det vaere en god idé at begreense ﬁ'% Et glas
sukkerindtaget fra drikkevarer, da man hurtigt [l sodavand
kan komme til at indtage for mange kalorier i o © indeholder
flydende form. For eksempel indeholder et glas ° © 20 g
’ sodavand 20 g tilsat sukker. )
tilsat sukker







