@ Biotech Academy

@velse — Hvad ved du om sukker?
Kroppen og kosten

Introduktion
Leeringsmal

At leere om begrebet ”skjult sukker” og kunne lzese ud fra en naeringsdeklaration, om en madvare
indeholder sukker.

Succeskriterier

Jeg har lzert, hvilke madvarer der indeholder tilsat sukker, og hvilke ord, der bruges om sukker pa en
naeringsdeklaration. Desuden har jeg leert, hvad store maengder sukker g@r ved kroppen og hvilken forskel
der er pa sukker i slik og frugt.

Som omtalt i artiklen om sukkersgde danskere, sa tilseetter mange fgdevareproducenter sukker til
madvarerne for at forsgde smagen eller forlaenge holdbarheden. Det kan vaere svaert at gennemskue, hvilke
fedevarer, der bliver tilsat sukker.

Du kan starte med at kigge pa kulhydratindholdet. Det angiver ofte, om sukkerindholdet er hgjt eller lavt.
Hvis du veelger en madvare, hvor du ikke regner med at finde sukker, og kulhydratindholdet er hgjt, vil der
sandsynligvis veere tilsat sukker.

Det er sjeeldent, at ordet ”"sukker” star i ingredienslisten. Det bliver i stedet omtalt som fx glukose, laktose,
dextrose, sukrose eller maltose. En god tommelfingerregel er ord, der ender pa -ose, oftest er sukker.
Denne slags sukker kaldes ogsa skjult sukker.

Den ingrediens som madvaren indeholder mest af, vil sta fgrst pa ingredienslisten. Hvis der star et ord med
-ose blandt de fgrste, vil der altsa vaere et hgjt indhold af sukker.
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Opgave 1
Din opgave gar ud pa, at du skal pa jagt efter tilsat sukker i forskellige madvarer.

Ud af de 10 madvarer som star listet op nedenfor, indeholder tre af dem tilsat sukker og du skal finde ud af
hvilke. Er du i tvivl om madvarens ingredienser, kan du sld dem op pa https://frida.fooddata.dk/, hvor der
vil std maengden af tilsat sukker.

1. Honning

2. Havregryn

3. Marineret sild

4. Ma:lk

5. Remoulade

6. Fuldkornsrugbrgd
7. Frugtyoghurt

8. Smgr

9. Frisk ananas

10. Kikeerter

Noter tre madvarer der indeholder tilsat sukker:

Overrasker det dig, at madvarerne indeholder sukker? Hvorfor? Hvorfor ikke?

Bgr der vaere skrappere regler for fgdevareproducenterne, eller er det forbrugernes eget ansvar at lese
varens ingrediensliste?
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https://frida.fooddata.dk/

Opgave 2
Du kan nu laese to pastande, der begge handler om sukker. Fgrst skal du tage stilling til fglgende:
1. Tror du, sukker i store maengde er usundt for kroppens organer? Hvorfor/hvorfor ikke?

2. Tror du, tgrret frugt indeholder den samme maengde sukker som slik? Hvorfor/hvorfor ikke?

1. Sukker i store maengder er usundt for kroppens organer

Du kender garanteret fglelsen af at vaere sulten, og du hungrer allermest efter spde sager. Nar kroppen far
tilfert en masse sukker, vil blodsukkerniveauet stige kraftigt. Det far bugspytkirtlen til at producere insulin,
som fjerner glukose fra blodbanen og fgrer det ind i cellerne. Hvis kroppen kontinuerligt far tilfgrt sukker i
store mangder, stiger insulinniveauet og blodsukkeret kraftigt for derefter at falde drastisk. Det kraftige
fald i insulinniveauet far dig til at fgle sult, og pa den made gger man risikoen for at tage pa. Overvaegt kan
medfgre en raeekke sygdomme som fx type-2 diabetes og hjerte-kar-sygdomme, og det er skadeligt for
kroppens organer.

SANDT

2. Torret frugt indeholder den samme mange sukker som slik

Fedevarestyrelsen anbefaler, at man spiser mindst 600 gram frugt og grgnt om dagen, hvor grgntsager skal
udggre stgrstedelen. Tgrret frugt teeller ikke med i ”6 om dagen”, men hvorfor egentlig ikke?

Frugtsukker betegner det naturlige sukkerindhold, som findes i frugten. Nar frugten bliver tgrret, seenkes
vandkoncentrationen, og indholdet af sukker stiger 6-7 gange sammenlignet med den friske frugt, og det er
grunden til, at tgrret frugt ikke teeller med i ”6 om dagen”.

| tgrret frugt er indholdet mellem 40 og 60 gram frugtsukker pr. 100 gram. | vingummi og lakrids er
sukkerindholdet ca. 40 gram pr. 100 gram.

Det vil sige, at sukkerindholdet i tgrret frugt kan veere hgjere end i slik.

Torret frugt er dog meget sundere end slik, fordi det ogsa indeholder mange kostfibre, vitaminer og
mineraler.

SANDT
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