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Manga sockerbitar i

vara vanligaste drycker

Hur manga sockerbitar finns det i olika drycker? Myterna &r manga, men fa kanner till att juice
innehaller lika mycket socker som Coca Cola.

Hur manga sockerbitar innehaller en laskedryck?
Manga anser sig ha svaret pa den fragan, eftersom
ett stort antal myter cirkulerar om socker. Till
exempel att man blir fet av socker och att man kan
fa sockersjuka av for mycket sotsaker. Sanningen
ar som oftast en helt annan &n vad myterna sager.

Coca Cola Company ar varl-
dens storsta tillverkare av
laskedrycker och storsta marke i
Sverige. Foretaget uppger pa sin
hemsida att deras laskedrycker
innehaller lika mycket socker
som naturlig fruktjuice.

Livsmedelsverket ger Coca
Cola ratt i att fruktjuice innehal-
ler lika mycket socker som l&sk.
Enligt en undersotkning gjord av
Livsmedelsverkets ndringstera-
peut Pernilla Lunderot uppskat-
tas kolhydraterna i en burk Coca
Cola till cirka tio sockerbitar.
Dricker man 2,5 dl juice av
apelsin eller &pple, eller en flaska
Mer, far man i sig motsvarande
7,5 sockerbitar. Omraknat till 33
cl blir det 10 bitar. Detsamma
galler for ett glas Oboy, besta-
ende av mjélk och 4 teskedar
chokladpulver.

AVEN I MJOLK

Men det &r inte bara lask och
juice som innehaller hoga halter
av socker. En milkshake pa
McDonalds ger kolhydrater mot-
svarande hela 19 sockerbitar!

En burk energidryck av market
Red Bull ger dig inte bara vingar,
utan ocksa atta sockerbitar.

Ol och vin innehaller ocksa en
hel del kolhydrater. Ett glas 6l
ger ungefér 3,5 sockerbitar, vitt
vin nagot mindre. R6tt vin ar mer
sockerfattigt, bara tva sockerbi-
tar per 33 cl.

Aven mjolk innehaller kol-
hydrater. Ett glas mellanmjolk
tillfér kroppen motsvarande tre
sockerbitar.

Ar det farligt med sa har myc-
ket socker? Pa den punkten ar
néringsfysiologerna lite tvety-
diga. A ena sidan anses kol-
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hydrater, dar socker ingéar, vara
ett viktigt naringsamne. A andra
sidan ger rent socker, som i godis
och l&sk, enbart tomma kalorier.
Det vill sdga energi, men inte vit-
aminer och andra nyttiga &mnen
som man far i sig samtidigt med
exempelvis mjolk och juice.

MANGA MYTER

Déaremot ar det en myt att man
kan bli lika overviktig av kol-
hydrater som av fett. Energi-
innehéllet i kolhydrater, (t. ex.
socker) &r mindre an héalften jam-
fort med motsvarande méangd
fett.

Likasd ar det en myt att barn
blir 6veraktiva av for mycket
socker och att man kan fa dia-
betes (sd kallad sockersjuka)
enbart av for hogt intag av sot-
saker.

Som alltid galler det att halla
balansen. Overviktig riskerar
man att bli forst nar kaloriintaget
&r hogre dn vad man gor av med.
Har man problem med vikten &r
minskat intag av kolhydrater och
fett att rekommendera, liksom
mer motion. Men ”hardbant-
ning” ar sallan varken nyttigt
eller framgangsrikt. Vill man ga
ner ordentligt i vikt ar det klokt
att kontakta nagon som vet och
kan, t. ex. Viktvaktarna eller
Landstingets dietist.
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