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SOTNINGSMEDEL VARRE AN SOCKER
SOTMA hot mot FOLKHALSA

For sotningsmedel forskjuts nu fokus fran toxikologiska risker till mycket storre
risker med hog sothet. Efter sukralos finns da starka halsoskal att avveckla éven
aspartam, acesulfam K och sackarin samt att motverka introduktionen av stevia.
Rapporten belyser aktuella aspekter pa sotningsmedel fran svenskt perspektiv.
Den kan jamfdras med en internationell dversikt for hogintensiva sétningsmedel.

Uppfoljning av rapporter for Cancer- och Allergifonden

Chalmers verkar for hallbar halsa
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BUKFETMA och DIABETES

Sotning forbisedd halsorisk

Nér tillsatt socker nu minskar av halsoskal okar risken att potenta sétningsmedel
ersatter. Dessa medfor latt Okat sotsug atfoljt av bukfetma och diabetes 2 oavsett
etnisk folkgrupp.

Socker: Att dra ned pa socker &r nu centralt for kostrad mot fetma och diabetes.
Detta medfor ett angelaget hart tryck for att fa bort tillsatt socker. Kunskaper om
effekter av forhojd sotma fran lightprodukter med starka sétningsmedel i stéllet
for socker blir da angeldgna. Manga vilseleds av lagt kaloriinnehall, reklam och
nya GDA och tror felaktigt att lightprodukter ar bra for att ga ner i vikt.

SOt smak: Specifika smakreceptorer formedlar s6t smak. Denna fyller positiva
funktioner som végvisare for spadbarnet till brostmjolk och for vuxna till bland
annat antioxidantrika frukter och bér. Upplevd bésta s6tmaniva kan styras uppat
via mer och sotare sotsaker och nedat genom att undvika sotsaker.

Folkhélsa: Sockerfria sétningsmedel motverkar for stunden blodsockerhdjning.
Over en langre tid visar tillampad forskning att potenta sétningsmedel medfor
viktokning. Detta sker bade via stord reglering av dtandet och via sotsug som
okar det totala sockerintaget. Ledande svenska experter pa sétsugets fysiologi
och pa sétmaberoende avrader fran sétningsmedel. Inga produkter med tillsatta
sotningsmedel (se E-nummer) far heller markas med det officiella nyckelhalet
som daremot ar en ohallbar méarkning i andra avseenden.

Omvardering: Sotningsmedel har enligt fordldrade synsatt godkénts och hoga
tillatna intag accepterats utifran toxikologiska studier. Huvudproblemet ar nu i
stallet okad sotma och Okat s6tsug som forvarrar de epidemiska hélsohoten fran
fetma och diabetes 2. Detta ger starka motiv for begréansning och avveckling av
sotningsmedel med hog sothet.
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Aspartam 200 Acesulfam K 200
Stevia 200 Sukralos 600
Sackarin 300 Cyklamat 50

Relativ sothet (1 for vanligt socker)

SupersoOta varstingar

Vanliga extremt sota sotningsmedel listas ovan med lankar till Wikipedia som
ger struktur, historik och internationella aspekter. Relativ séthet anges gentemot
vanligt socker och kan ses som ett matt pa medlens s6tmafarlighet.

Okat sotsug: Gamla toxikologiskt baserade tilldtna mangder ligger sd hogt att
det i praktiken &r fritt fram att driva upp sotheten obegransat via 6kade tillsatser
och flera s6tningsmedel i blandning. Atfljande hogre sétsug kan f& dramatiska
effekter i form av 6kad forséljning av sétsaker och samre folkhélsa.

Trender: Aspartam har lange dominerat bland sétningsmedlen. Acesulfam K
och sackarin har o6nskad bismak som doljs i blandning med aspartam. Sukralos
har néstan helt avvecklats i Sverige. Stevia har nyligen godkants av EU och 6kar
snabbt. Cyklamat ifragasatts toxikologiskt och ar inte tillatet ens i USA.

Socker efterliknas: En farlig trend &r nu att hdgintensiva sotningsmedel blandas
med fyllmedel som erytritol och maltodextrin for att efterlikna strosocker. Till
farligt hog s6tma laggs da riskabelt hdga intag av sockeralkoholen erytritol eller
den effektivt blodsockerhdjande séta glukospolymeren maltodextrin.

Styrmedel: Ett rimligt grundkrav &ar att mangden sétningsmedel deklareras pa
forpackningar. Detta kan foljas upp med lattférstadda uppgifter om hur manga
sockerbitar tillsatsen motsvarar i sothet. Beskattning och andra styrmedel mot
socker maste inkludera sétningsmedel.

Egna val for hédlsa: Béasta halsostrategi ar uppenbart att sluta anvanda produkter
med potenta s6tningsmedel. Detta rekommenderas av praktiskt erfarna experter.
Darefter galler successiv minskning av sockerintag med fokus pa produkter med
dolt tillsatt socker.
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Fyra stora faror i kundkorgen:
Coca-Cola Zero, Coca-Cola Light, Fanta Zero, Pepsi Max
alla med aspartam + acesulfam K

Aspartam och Acesulfam K

Kombinationen av dessa tva starka sétningsmedel har lange dominerat i Sverige.
Ledande lightdrycker star for en stor del av konsumtionen med atféljande risker.

Samverkan: Bada sotningsmedlen kan anvandas separat men blandningen 6kar
s6tman markant. Den blir ca 300 ganger starkare &n for vanligt socker. Samtidigt
doljs en besk eftersmak fran acesulfam-K. Anvanda mangder behover annu inte
deklareras och sotheten kan darfor hojas systematiskt. Sarskilt ungdomar kan nu
behova stod for att frigora sig fran vanebildande séta lightdrycker.

Aspartam: Kemiskt utgors aspartam av en dipeptid av de viktiga aminosyrorna
asparaginsyra och fenylalanin i en metylférestrad form. | matspjalkningskanalen
frigors de tva aminosyrorna och tas upp till blod liksom sma mangder av frigjord
metanol. Aspartam &r vérldsledande som sétningsmedel men ocksa halsoméssigt
starkt ifragasatt pa halsosajter inte bara for sétheten.

Acesulfam K: | motsats till aminosyrorna i aspartam framstar acesulfam-K som
ett hogst onaturligt &mne. Det har svavel och kvéve i en ovanlig ringstruktur i
jonform med kalium som motjon. Amnet &r biokemiskt stabilt, tas upp till blod
och utséndras med urin. Den forsiktige vill knappast ha ett sadant dmne i sina
blodbanor dven om sétheten ar ett mycket storre problem.



Genomford avveckling

Procordia Felix ketchup
Arla Yoggi mini
Coca-Cola Coca-Cola Light

Sukralos

Sukralos &r en supersot syntetisk konkurrent till aspartam. En stark opinion har
medfort att Sverige kunnat ga i spetsen for en avveckling.

Risker: | ett uppmérksammat Gppet brev varnade forfattaren tidigt for likheter
med klororganiska miljogifter. Forskare pavisade forekomst i vattenrecipienter
som en foljd av langsam nedbrytning. Som framgar av en dversikt fick fragan
bred uppmarksamhet fran forskare, media, konsumenter och miljdintressenter.
Fran manga hall tog man stallning mot anvandning av sukralos.

Egenskaper: Sukralos ar sa mycket som ca 600 ganger sétare dn vanligt socker.
Amnet framstalls genom att tre kloratomer sétts in i stallet for tre OH-grupper i
specifika positioner i vanligt socker. Sotheten &r hogre ar hogre an for aspartam.
Hog temperaturtalighet mojliggor anvandning for upphettade livsmedel. I USA
ar sukralos ledande for bordssotning under namnet Splenda.

Produkter: Under nagra ar omkring 2005 anvandes sukralos for sétning av flera
olika slag av véalkanda produkter. Férmodligen medférde Coca-Cola Light hogst
intag sarskilt for yngre kvinnor. Anvéandningen for Felix ketchup blev valkénd
via en uppmarksammad reklamfilm. Aven Arla satsade pa sukralos for sétning
av yoghurtserien Yoggi mini.

Avveckling: Under starkt opinionstryck tog 2008 bade Procordia, Coca-Cola
och Arla principbeslut om att sluta anvénda sukralos i Sverige. Ddrmed forsvann
s6tningsmedlet fran ledande konsumentprodukter. Sukralos blev ett bra exempel
pa att en samlad opinion kan fa bort ett riskabelt amne i ett enskilt land som da
kan fungera som foredéme.
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FUN green i butikshyllan - ”Naturligt sétad med stevia”
Varje halvlitersflaska spads till fem liter

Steviolglykosider fran Stevia

Steviolglykosider (E 960) ar ett for Sverige helt nytt hdgintensivt sotningsmedel.
De extraheras fran blad av den sydamerikanska orten Stevia rebaudiana. Antalet
steviasOtade produkter Okar snabbt efter att medlet 2011 godkéandes av EU.

Struktur och upptag: Den kemiska strukturen ar uppbyggd fran den komplexa
polycykliska diterpenoiden steviol med 20 kolatomer. De tva superséta och mest
anvanda steviolglykosiderna, steviosid och rebaudiosid A, har tre respektive fyra
glukosenheter glykosidiskt bundna till steviol. De ar relativt temperaturstabila. |
matspjéalkningskanalen avspjalkas glukos. Cirka halva méngden frigjord steviol
tas upp till blod och utséndras med urin kopplad till glukuronsyra.

Ekologi och toxikologi: Terpenderivat av typ steviol i grona vaxtdelar fungerar
ofta som kemiska forsvarsamnen mot vaxtatare. Steviablad har anda traditionellt
anvants av indianer for s6t smak pa liknande sétt som kokablad for uppiggande
effekt. Extraherade extremt sota steviolglykosider ar daremot ungefar lika lite
naturliga som extraherat kokain och kan i vérsta fall kanske bli en annu storre
global hdlsofara via diabetes och fetma.

Marknad: Risk finns nu att intressenter bakom steviasétade produkter pa olika
sétt lyckas popularisera medlet. Risken i just Sverige dkar genom att ett svenskt
foretag tagit fram produkten Real Stevia med en stark milj0- och rattviseprofil.
Globalt satsar jattar som Cargill och Coca-Cola pa Stevia for att fanga upp fler
maénniskor i ett beroende av s6tma och av foretagens sotade produkter.
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Sockeralkoholer

Vanliga lagintensiva sotningsmedel ar sockeralkoholer som sorbitol, xylitol och
erytritol (sukrin). Sotheten &r typiskt nagot lagre an for vanligt socker. Beroende
pa anvandningssatt kan medlen vara mer eller mindre riskabla.

Alditoler: Sockeralkoholer ar en grupp av kolhydrater som kemiskt betecknas
alditoler. Forfattaren publicerade sjalv tidiga analysmetoder. Alditoler har namn
som slutar pa "itol” och en struktur med alkoholiska OH-grupper och kolatomer
I en Oppen kedja. Bland sotningsmedlen mérks sorbitol (6C), mannitol (6C),
xylitol (5C) och erytritol (4C). Maltitol forenar sorbitol och glukos.

Xylitol: Vissa sockeralkoholer och sérskilt xylitol har en gynnsam effekt mot
bakterier som paverkar tandhalsan negativt. Tuggummin med xylitol &r kanda
sedan lange. Numera schabblas ofta en mojlig positiv effekt bort genom tillsats
av hogintensiva soétningsmedel som aspartam med 6kat sotsug som foljd.

Erytritol: Under handelsnamn som sukrin har erytritol snabbt blivit vanligt. Det
skiljer sig fran sorbitol och xylitol genom néastan fullstandigt upptag till blod.
Likheten med glycerol fran fetter kan vara metaboliskt problematisk. Efter en
tids cirkulation i blodbanorna utséndras erytritol med urin.

Riskabel sot mix: Nya anvandningar siktar ofta pa att efterlikna strosocker. En
produkt som den ovan avbildade med erytritol som béarare av stevia ar som gjord
for forvarrat sétsug. Bade sétheten och mangden erytritol blir riskabelt hoga. En
annan oldmplig barare av hdgintensiva sotningsmedel som stevia och aspartam
ar maltodextrin. Denna hojer blodsocker maximalt ungefar som glukossirap och
gor sotningsmedlet uppenbart oseriost.
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Sotningsmedel — Signaler for halsa
Gron (bra val) — Gul (tank till) - Rod (vélj bort)

Sotningsmedel

Onaturligt hogt sotsug ar nu ett utbrett problem med
Overvikt, diabetes och andra folkhalsoeffekter som foljd.
Detta ger starka skél att valja bort produkter med tillsatta
sotningsmedel. Starkt s6ta medel som stevia, aspartam,
acesulfam K, sackarin och sukralos ar sarskilt farliga.
De syntetiska svavelinnehallande medlen acesulfam-K
och sackarin anvands ofta i kombination med aspartam
for att dolja bismak. Livsmedel med sotningsmedel
godkanns inte for markning med nyckelhalet.

Aspartam, E 951, aspartame

Bland starka s6tningsmedel har aspartam dominerat en
lang tid. Det ar uppbyggt av tva aminosyror som frigors
vid matspjalkning och som finns i stérre mangd i manga
livsmedels proteiner. Aspartam anvénds ofta tillsammans
med det ungefér lika sota men biokemiskt mer osakra
amnet acesulfam-K. Kombinationen forstarker sotheten
som blir ca 300 ganger hogre an for socker.

Sukralos, E 955, sucralose

Strukturen for sukralos kan beskrivas som vanligt socker
med tre specifikt insatta kloratomer. Sotheten 6kar da ca
600 ganger. Samtidigt blir sukralos ett svarnedbrytbart
miljogiftsliknande @mne. Det tas delvis upp till blod. En
bred opinion mot sukralos har medfort att ledande foretag
i Sverige tagit bort amnet fran sina produkter. Vissa
oseritsa importerade produkter kan ha kvar sukralos.
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Stevia, steviolglykosider, E 960, steviaextrakt
Superséta steviolglykosider extraheras fran blad av en
sydamerikansk ort av slaktet Stevia. Efter godk&nnande
av EU 2011 kommer nu manga produkter sétade med
dessa &mnen. Uppenbara risker ar 6kat sétsug och 6kad
forsaljning av sota skréapprodukter.

Erytritol, E 968, sukrin, erythritol

Denna sockeralkohol har lag s6thet och liknar xylitol men
tas upp mycket effektivare till blod. Amnet anvands som
bérare av starka sotningsmedel som stevia i produkter
som skenbart liknar strosocker. Sarskilt sétheten men
aven mangden erytritol kan da bli riskabelt hog.

Xylitol, E 967

Vissa sockeralkoholer och sarskilt xylitol har speciella
positiva effekter pa munnens bakterieflora och tandhalsa.
Xylitol kan kanske darfor vara forsvarbar i tuggummin,
Det forutsatter da att xylitol inte blandas med nagra starkt
sota medel typ aspartam som hojer sétsuget. Xylitol och
andra sockeralkoholer har laxerande effekt.

Maltodextrin

Denna tillsats bestar av korta lattspjalkade glukoskedijor
fran nedbruten starkelse. Den har hogt Gl och starkt
blodsockerhdjande effekt i niva med glukossirap. Detta
ger skél att valja bort produkter med maltodextrin i
innehallsforteckningen. Vérst ar anvandning som barare
av starka sotningsmedel som stevia och aspartam.



