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FORORD

Antalet personer med fetma och typ 2-diabetes har exploderat varlden 6ver. Har i Sverige
passerade vi en historisk grans ar 2016: da hade 6ver hélften av den vuxna befolkningen

overvikt eller fetma.

Det ar valbelagt att fetma Okar risken for vara vanligaste och mest kostsamma kroniska
sjukdomar, bland annat typ 2-diabetes, hjart-karlsjukdom, cancer och demens. Mindre kdnda
ar de alarmerande rapporter som kopplar fetma och diabetes hos gravida, till en 6kad risk
for att barnet ska ta skada, bland annat avlida i magen!, fodas for tidigt, f& medfodda
hjartproblem? och utveckla autism?, cp-skada* och epilepsi®. Barnen ar ocksa ofta stora redan
nar de fods! och har till viss del en forandrad amnesomséttning, vilket ger skal att tro att

effekten av fetmaepidemin kan bli véarre for varje generation.

Vi maste agera mot sockret pd samma vis som vi gjorde mot rokning

For att inte ndsta generation barn ska ta skada av dagens fetmaepidemi, kravs kraftfulla
insatser i likhet med de som en gang minskade rokningen. En viktig orsak till fetman ar var
hoga sockerkonsumtion. I den hédr rapporten belyser vi den. Baserat pa Livsmedelsverkets
rekommendationer foresldr vi ett nationellt mal f6r sockerkonsumtionen och ger atta

konkreta forslag pa hur vi kan na dit.

Nar Storbritanniens finansminister annonserade att landet skulle infora en skatt pa sot dryck
sa han: ”I am not prepared to look back at my time here in this Parliament, doing this job and say to
my children’s generation: 'I'm sorry — we knew there was a problem with sugary drinks. We knew it

caused disease. But we ducked the difficult decisions and we did nothing”

Vi hoppas att svenska ministrar och riksdagsledamoter ocksa vill varna om barnens framtid.

Kerstin Brismar Ann Fernholr41

Ordfdrande, Kostfondens vetenskapliga rad Grundare av Kostfonden

OM KOSTFONDEN

Kostfonden &r en ideell insamlingsorganisation med syftet att 6ka den vetenskapligt underbyggda kunskapen
kring hur kosten paverkar manniskors hélsa och sjukdom. Vi stddjer déarfor hogkvalitativa vetenskapliga studier

som kan ligga till grund for palitliga kostrekommendationer.

Sedan fonden grundades 2014 har vi bidragit till de storsta studierna hittills i varlden pa kost vid IBS, typ 1-
diabetes och fettlever. Den forskning vi satsar pa ska vara relevant for patienterna och kunna etablera effektivare

kostbehandlingar i varden. Malet ar att forebygga sjukdom sa att fler kan leva friska.



BARNS FRUKOSTMAT

O’boy bestdr till 80 procent av socker.

Vissa populira frukostflingor innehdller mer socker in vad kakor gor.
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Exempel pa marknadsforing frin foretag, taget frin Instagram.

SAMMANFATTNING

Epidemin av fetma har pagatt i artionden och kommer inte att vanda av sig sjalvt. For att
nasta generation barn inte ska ta skada, kravs kraftfulla insatser i likhet med de som en gang

minskade rokningen.

En viktig nyckel for att kunna vanda utvecklingen ar att fa ner konsumtionen av socker.
Forutom att socker bidrar till fetma och karies, ar det ocksa tomma kalorier vilket gor att

personer som &ter for mycket socker riskerar naringsbrist.

Sockerforbrukningen i Sverige ligger enligt Jordbruksverket pa runt 40 kg per person och ar.
For att befolkningen ska uppna Livsmedelsverkets rekommendationer skulle férbrukningen

behova minskas till maximalt 25 kg.
Vi foreslar foljande atgarder:

1. Att regeringen inrédttar ett nationellt mal: den totala sockerkonsumtionen ska minskas
till maximalt till 25 kg socker per person och ar.

2. Lagstiftning om att mangden tillsatt socker i ett livsmedel ska anges i narings-

deklarationen, sa att konsumenten kan fa reda pa hur mycket socker hen far i sig.

Lagstiftning om att all offentlig verksamhet maste folja kostraden kring socker.

En skatt pa sot dryck och godis och subventionering av gronsaker.

En utredning om att reglera forpackningsstorleken pa sét dryck och godis.

En reglering av marknadsforingen av sotsaker mot barn.

Avsittning av medel for informationskampanjer kring socker

® N Ok ®

Forskning som utreder kunskapsluckor kring sockrets halsoeffekter.



Kilo socker per person och ar
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Sockerforbrukningen i Sverige. For att vi ska nd Livsmedelsverkets rekommendationer bor
sockerforbrukningen minska till maximalt 25 kg socker per person och dr. I linder med ligre andel
fetma, som Japan och Sydkorea, konsumerar man mindre socker. Diagrammet dr framtaget med hjilp
av siffror fran Statistisk drsbok, Jordbruksverket och FAOSTAT.

VAD AR PROBLEMET MED SOCKER?
Mellan 1850 och 1940 6kade forbrukningen av socker i Sverige fran 4 kg socker per person

och ar till nastan 50 kg. Denna dramatiska forandring ar den storsta kostomstallningen i

mansklighetens historia sedan vi borjade odla spannmal.

Sedan 1940-talet har sockerforbrukningen fortsatt att ligga pa mycket hdga nivaer, samtidigt
som vart stillasittande liv gor att vi tal allt mindre socker. Det finns tre huvudskal till varfor

konsumtionen behdver minskas kraftigt:

e En hog sockerkonsumtion kan bidra till naringsbrist.
e Socker bidrar till fetma och majligen dven till fettlever.

e Socker ger karies.

1. En hoég sockerkonsumtion kan bidra till naringsbrist
Socker, sackaros, skiljer sig fran andra livsmedel eftersom det dr en ren kemisk substans. Nar
industrin raffinerar fram socker fran betor och sockerrdr, avldgsnas vitaminer, mineraler,

antioxidanter och fibrer; allt som &r nyttigt for kroppen. Kvar blir en energigivande molekyl.

Eftersom socker ar naringsfritt, riskerar individer som far fér manga kalorier fran socker
naringsbrist. Livsmedelsverkets grans for konsumtion av tillsatt socker ligger darfor pa

maximalt 10 procent av alla kalorier.
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Ett barn som dter en normalstor pdse godis fir i sig en tredjedel av sitt dagsbehov av energi, men i
princip ingen niring alls till kroppen. En hig konsumtion av sét och processad skripmat kan dérfor
orsaka niringsbrist hos barn.

Undersokningar visar att de flesta svenska barn far i sig for mycket tillsatt socker.® En
femaring som ater 16sgodis for 12 kronor pa lordagen far till exempel i sig en dubbel

maximal dagsranson socker inom loppet av ndgon timme.

Barn konsumerar ocksa mycket snacks och annan processad mat, som @ven den ar
naringsfattig. Naringsbrist forknippas normalt med fattigdom, men kartldggningar av barn i
valbestdllda europeiska lander visar att vissa ligger i underkant nar det galler naringsintaget
aven har.” 8 En del barn tycks till exempel fa i sig for lite jod och jarn, tva mikronaringsamnen
som &r viktiga for hjarnans utveckling. Jarnbrist i en tidig alder ar bland annat en riskfaktor
for att utveckla beteendeproblem.® I en 6versiktsartikel fran 20157 skriver forskare angaende

naringsintaget hos europeiska barn att:

”...effekten av mikrondiringsbrist pd kognitionen kan vara bide komplex och subtil. De
mikrondringsamnen som dr inblandade i den kognitiva utvecklingen inkluderar jod, dir en brist
korrelerar med ett simre resultat i IQ-tester, jirn, som dr viktigt for syretransport till hjdrnan, och
dven zink och tiamin.

I Europa dr bristerna i mikrondringsimnen mestadels relaterade till kostens kvalitet, och inte till den
mingd livsmedel som konsumeras. Av denna anledning finns det en potentiell risk for fortsatt
mikrondringsbrist dven i omrdden i virlden som annars dr resursrika. Eftersom mikrondringsimnen
dr viktiga for tillvixt och utveckling, kan riskerna med en brist vara virre for barn, som ocksi
sannolikt klarar tider av brist sdmre, eftersom de kan ha mindre mikroniringsimnen lagrade in

vuxna.”



2. Socker bidrar till fetma och sannolikt dven till fettlever

En hdg sockerkonsumtion bidrar ocksa till dvervikt, fetma och typ 2-diabetes. Over hélften
av den vuxna befolkningen har 6vervikt eller fetma. Runt 450 000 personer har typ 2-
diabetes och ungefar dubbelt s4 manga ligger i riskzonen for sjukdomen. Bland barn och
unga uppskattas 15-20 procent ha 6vervikt eller fetma i tioarsaldern. Overvikt ar vanligare

bland barn i omraden med lag utbildningsniva och skillnaderna tenderar att 6ka.!

Forutom ett personligt lidande, medfor fetma och typ 2-diabetes en stor belastning for
sjukvarden. I fotsparen foljer en 6kad risk for cancer, hjart-karlsjukdom, demens, psykisk
ohalsa, hogt blodtryck, fibromyalgi, artros, svarigheter att bli gravid och flera andra

sjukdomar och problem som exempelvis urinvéagsinfektion.

Fetma under graviditeten okar risken for skador hos barnet

Allt fler studier visar ocksa att fetma och diabetes hos gravida okar risken for komplikationer
under graviditeten, bland annat havandeskapsforgiftning, for tidig fodsel, att barnet ska do i
magen, samt for lag och hog fodelsevikt.!? En studie genomford pa svenska kvinnor
kopplade allvarlig fetma under graviditeten till en 6kad risk att barnet ska fa en cp-skada!!
eller utveckla epilepsi®. Andra forskningsrapporter visar att diabetes tidigt under
graviditeten Okar risken for autism hos barnet!? och att det ska fa ett medfott hjartproblem.?
Barn till kvinnor med fetma &r ocksa ofta stora redan nar de fods, och forskning visar att de
vaxer mer under fOrsta aret i livet.! Detta ger skal att tro att effekten av fetmaepidemin kan

bli vérre for varje generation som den pagar.

Socker kan vara en orsak till fettlever

Under de senaste aren har det ocksa vuxit fram en hypotes i forskarvarlden dar allt fler
misstanker att en hog konsumtion av socker kan orsaka fettlever.!® Precis som alkohol
omsdtts en del av sockret i levern. Tidigare var alkohol den framsta riskfaktorn for fettlever,
men nu Okar icke-alkoholrelaterad fettlever varlden 6ver. I USA ar 6ver en av tio unga
drabbade.!* Det saknas statistik fran Sverige, men studier visar att upp till 85 procent av alla

barn med fetma har fettlever.!

Personer med fettlever riskerar permanenta leverskador. Hos en del blir levern inflammerad,
vilket kan leda till skrumplever och behov av levertransplantation. I Norden 6kar behovet av
levertransplantationer som en f6ljd av icke-alkoholrelaterad fettlever.!® Fettlever ar en del av

det s kallade metabola syndromet och en riskfaktor for levercancer, typ 2-diabetes och hjart-

karlsjukdom.



3. Socker ger karies

Att socker ger karies visades i de sa kallade Vipeholmsexperimenten pa 1950-talet.!”
Experimenten var etiskt forkastliga, men klarlade att sotsaker lag bakom den katastrofala
epidemi av karies som drabbade befolkningen under 1930- och 40-talen, vilket ledde till en
intensiv folkhdlsokampanj. Tandborstning morgon och kvall rekommenderades,
l6rdagsgodis infordes och fluortanten borjade besdka skolorna. Det tillsammans med méanga

andra insatser minskade kraftigt forekomsten av karies.

= Mijolktandskaries okar tydligt

Figur1t6  Karierade och fyllda primara tander (medelvarde dft), 2009-2017
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Bild fran drsrapport 2017, Svenskt kovalitetsregister for karies och parodontit

Karies har fortsatt att sjunka i alla aldrar, men enligt senaste arsrapporten fran Svenskt
kvalitetsregister for karies och parodontit, syns sedan 2011-12 en 6kning av karies i mjolktander.
Orsaken bakom trenden ar osdaker, men tandhygienister och tandldkare vittnar om att
problemen framforallt drabbar nysvenskar. Detta stods ocksa av Socialstyrelsens utredning
Sociala skillnader i tandhilsa bland barn och unga fran 2013, som visar att risken for att barn och
unga ska fa karies 6kar om fordldrarna kommer fran lander utanfér Norden och Vasteuropa,
men ocksa om fordldern ar bistandstagare, har hogst grundskoleutbildning samt dr ung och

sjalv har dalig tandhalsa.

Ju mindre socker som barn ater, desto ldgre &r risken for karies.'® Detta &r en orsak till varfor
WHO éar 2015 dndrade sina rekommendationer kring socker. Precis som Livsmedelsverket
har de en maximal konsumtionsgrans pa 10 procent av alla kalorier, men med hansyn tagen
till tinderna har WHO ett hdlsomal dér det ar 6nskvért att sockerkonsumtionen begréansas
till maximalt 5 procent av alla kalorier. For att uppna det behover svenska barn minska

sockerkonsumtionen till ungefér en tredjedel av vad de far i sig idag.
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HUR HOG AR SOCKERKONSUMTIONEN?

Det ar svart att fa fram nagra exakta siffror pa hur mycket socker svensken far i sig. Enligt
rekommendationen bor vi fa i oss mindre &@n 10 procent av alla kalorier fran tillsatt socker.
Livsmedelsverkets undersokning Riksmaten Vuxna, genomford 20102011, visar att fyra av
tio vuxna ligger over den gransen. Det genomsnittliga intaget i undersokningen lag pa

maxgransen om 10 procent av alla kalorier.

Livsmedelsverkets senaste genomgang av barns matvanor, Riksmaten — barn 2003, visar att
barn generellt dter mer tillsatt socker &n vuxna. Enligt undersokningen fick de i genomsnitt

13-15 procent av sina kalorier fran tillsatt socker.

I Riksmaten ungdom 2016—17, genomford pa barn i dk 5, ak 8 och ak 2 pa gymnasiet,
specificeras inte hur stor andel av kaloriintaget som kommer fran tillsatt socker, men 17

procent av den totala mangden kalorier kommer fran godis, kakor, snacks och lask.

Underrapportering av sotsaker i Livsmedelsverkets studier

Enligt Livsmedelsverkets olika undersokningar far alltsd manga, framforallt barn, i sig for
mycket socker. Det finns dessutom starka skal att anta att situationen &r varre an vad dessa

undersokningar visar.

Livsmedelsverkets undersokningar bygger pa sjalvrapportering. I studier dar forskare har
undersokt hur val det sjdlvrapporterade intaget av mat stimmer med vad forsoksdeltagare
faktiskt ater, har de sett att framforallt snacks och sotsaker som dts mellan maltiderna
underrapporteras. I en undersékning missade deltagarna att rapportera ungefar 20 procent

av allt tillsatt socker.??
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Nar forskare jamforde det sjalvrapporterade sockerintaget med hur mycket socker (sackaros)
som utsondras i urinen (vilket speglar intaget), syns ocksa en stor skillnad. Det
sjdlvrapporterade intaget var inte kopplat till ndgon hogre vikt, medan mangden sackaros i

urinen hade en stark koppling till 6vervikt. Ju mer socker, desto hogre vikt.202!

Stora skillnader i sjdlvrapporterat intag och produktionsstatistik

Jamfoér man det sjdlvrapporterade intaget i Livsmedelsverkets undersokningar med
Jordbruksverkets produktionsstatistik syns ocksa ett stort glapp. I Riksmaten — Vuxna 2010-11
angav deltagarna exempelvis en genomsnittlig konsumtion pa 4,4 kilo godis och choklad per
person och ar, medan det enligt Jordbruksverkets statistik produceras 15 kilo godis och
choklad per person och ar, alltsa tre ganger mer dn vad deltagarna rapporterade att de fick i
sig.

Det ar ocksa stora skillnader mellan det sjdlvrapporterade intaget och produktionen nar det
till exempel géller glass (5,8 liter for vuxna, 5,7 liter for ungdomar, jamfort med 9,7 liter som
produceras per person). Skillnaderna for sockersotad lask och saft ar lagre (30,6 liter for
vuxna, 70 liter for ungdomar jamfort med en produktion om cirka 50-60 liter i genomsnitt

per svensk).

Vi far inte i oss allt det som produceras. En del slangs i form av torra bullar och avslagen
lask. Samtidigt ar godis, choklad och kakor hallbart och svinnet ar relativt litet i jamforelse

med hur mycket frukt och gronsaker som slangs.

Svensken forbrukar mer dn dubbelt sa mycket socker som japanen

Det verkliga intaget av socker ligger alltsa nagonstans mellan Jordbruksverkets

produktionsstatistik och det som redovisas i Livsmedelsverkets undersckningar.

For att fa en ungefarlig siffra pa hur mycket sockerkonsumtionen borde minska, utgar vi har
fran hur hog sockerforbrukningen borde vara i Sverige om hela den svenska befolkningen
skulle folja Livsmedelsverkets rekommendationer och maximalt f& 10 procent av kalorierna
fran tillsatt socker. For en vuxen man som tranar medelmycket blir det maximalt 65 gram

socker per dag, for en kvinna 52,5 gram och ett genomsnittligt barn (en nioaring) 44 gram.

Om vi later dessa medelpersoner representera medelsvensson, och later niodringar
representera ett genomsnitt av alla barn mellan 0-18 &r, gar det att uppskatta att svenska
befolkningen borde konsumera maximalt 20 kg socker per person och ar. Lagger vi till 25
procents svinn, borde Jordbruksverkets statistik visa att vi forbrukade maximalt 25 kg

socker per person och ar.

Sa lagt har inte den svenska sockerforbrukningen legat sedan 1910. Ar 2000 forbrukades 48
kg socker per person och ar i Sverige, sedan har forbrukningen sakta men sakert sjunkit och

hamnade 2017, for forsta gdngen pa flera artionden, under 40 kg. Trenden ar alltsa positiv,
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men som jamforelse kan namnas att sockerforbrukningen i Japan och Sydkorea, lander som
har valdigt lag forekomst av fetma, ligger pa runt 16 kg respektive 21 kg per person och ar,
enligt FAOSTAT (se diagram pa sidan 5).

Rimligt mal: en maximal sockerforbrukning om 25 kg per person/ar
WHO menar att vi garna kan minska sockerkonsumtionen till maximalt 5 procent av alla
kalorier. Da skulle vi sannolikt fa farre hal i tainderna och kanske d@ven uppna andra

halsofordelar.

Om vi nadde WHO:s halsomal skulle vi i Sverige forbruka lika lite socker som vi gjorde mot
slutet av 1800-talet, vilket kan vara ett for hogt satt mal. Att diremot minska den totala
sockerforbrukningen till maximalt 25 kg per person och ar — sa att alla svenskar klarar

Livsmedelsverkets granser for vad som ar ett hallbart intag — borde vara ett sjalvklart mal.

Eftersom barn och unga far en storre andel av sina kalorier fran tillsatt socker an vuxna, bor

manga av de insatser som gors for att minska sockerkonsumtionen vara utformade for dem.
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DIN KOST BOR VARJE MALTID
VARA ALLSIDIG . BOR INNEHALLA
EN GRONSAK.

DELICATO DELICATO

Prisbelonad reklam frin Delicato.

VAD VINNER VI PA ATT MINSKA SOCKRET?

Under manga ar har nutritionsforskningen gatt ut pa att undersoka fettets skadlighet.
Antalet studier pa sockrets effekter ar mycket farre och utifran den forskning som finns ar
det svart att sdtta en exakt siffra pa hur mycket folkhalsan kan forbattras nar
sockerkonsumtion minskar. Har foljer anda ett resonemang kring vilka effekterna kan bli

och vilka samhillsekonomiska besparingar som kan goras.

Minskad karies

Tack vare fluortandkramer och annan férebyggande tandvard, exempelvis fissurforsegling
av barns tander, har antalet fall av karies har minskat kontinuerligt i Sverige. Men trots att vi
generellt haller en god tandhygien, angrips allt fler tinderna av karies ju dldre vi blir. Enligt
Svenskt kvalitetsregister for karies och parodontit (SKaPa) har 35-aringar i genomsnitt tio stycken

kariesangripna tandytor, medan 65-aringar har fyrtio stycken.

Som vi skriver ovan finns ocksa stora sociala skillnader nér det gdller tandhailsa, och trots att

tandhalsan har blivit battre i Sverige ar kostnaderna for tandvarden hoga.

Enligt en genomgang fran 2014,% gjord pa uppdrag av WHO, finns stod for att karies
minskar om sockerkonsumtionen i en befolkning ligger under 10 energiprocent istallet for,
som i Sverige, Over. Att minska sockerkonsumtionen sa att den hamnar under 5 procent ger

troligtvis en dnnu battre effekt pa tandhalsan.
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Exakt hur mycket kariesfrekvensen kan minska beror dock pa vilket slags sotsaker vi drar
ner pa. Smaatande mellan maltiderna och socker i en form som klibbar fast vid tinderna,
som godis, dr varre dn socker som ar tillsatt i maten. Enligt korrespondens med Lars
Gahnberg, registerhallare vid SKaPa, kommer tandhélsan férbattras mest om vi drar ner pa
sotsaker som uppmuntrar till en frekvent konsumtion och som stannar kvar lange i munnen,

till exempel 16sgodis, tabletter, klubbor och stora férpackningar av lask.

Minskad fetma

Eftersom sotsaker ar energitdta och ger dalig mattnad, kommer en minskning av
sockerkonsumtionen att leda till ett lagre kaloriintag och viktminskning i befolkningen.
Exakt hur stor effekten kan bli ar svart att uppskatta och beror pa om konsumenter valjer att
dta mer av annan onyttig mat, som chips, eller om det minskade sockerintaget leder till en

allméant battre kosthallning.

En brittisk studie pa man och kvinnor i alder 39-77 ar, dar forskarna matte hur mycket
socker som utsondras i urinen, visar att de som at mest socker hade en 50 procents hogre risk
att ha 6vervikt eller fetma.? Studien visar ocksa att ju mer socker en person ater, desto mer

Okar risken.

Nar forskare har latit barn med fetma minska pa sockerintaget till de nivaer
Livsmedelsverket rekommenderar, har effekten blivit dramatisk. En studie fran UCSF i San
Francisco visade att mangden leverfett halverades inom loppet av tio dagar nar barnen
minskade sockerkonsumtionen fran 30 till 10 procent av alla kalorier, och istdllet at starkelse
(exempelvis bytte s6tade frukostflingor med bagels).?? Samtidigt forbattrades blodfetterna
och barnen tappade i genomsnitt 0,9 kg pa den korta tiden. Effekten kom utan nagon

uppmaning om begransat kaloriintag.

I en annan valgjord amerikansk studie uppmanades de vuxna studiedeltagarna att dra ner
pa socker, raffinerat mjol (som vetem;jol), transfetter och i 6vrigt processad mat, och att dta
mycket gronsaker. De skulle inte rdkna kalorier, utan &dta sig matta. Studien visar pa en

viktnedgang om i genomsnitt 5-6 kg inom loppet av ett ar.%

Det skulle behovas mer forskning kring sockrets effekter pa halsan, men pa goda grunder
gar det anta att en kraftig reducerad sockerkonsumtion kommer att minska problemen med

overvikt och fetma.
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57 procent av innehillet i Nutella dr tillsatt socker.

Samhaillsekonomiska besparingar

Enligt uppskattningar fran Folkhdlsomyndighetenkostar fetman ungefar 70 miljarder varje
ar, pa grund av hogre vardkostnader och forlorad produktion.! Nar fetman minskar

kommer darfor samhallet att spara stora summor pengar.

Dessutom kommer de sjukdomar som foljer i fetmans fotspar att bli mindre vanliga. Det
géller bland annat: typ 2-diabetes, cancer, hjart-karlsjukdom, demens, hogt blodtryck,
fibromyalgi, astma, artros, polycystiskt ovariesyndrom (problem med dgglossningen),

svarigheter att bli med barn, komplicerade graviditeter och férlossningar.

Maénga av de sjukdomar som foljer av fetma dr kroniska och extremt kostsamma. Enligt en
rapport fran Myndigheten for virdanalys har nastan halva befolkningen numera en kronisk
sjukdom.? Kroniskt sjuka star for cirka 80-85 procent av sjukvardskostnaderna och de
anvander fyra till sex ganger mer sjukvard per individ &n personer utan kronisk sjukdom.
Kronisk sjukdom ligger d&ven bakom en majoritet av kostnaderna for ersattning vid

sjukfranvaro.
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Aven livsmedel som marknadsfors som hilsosamma innehdller mycket socker. Om
miéngden tillsatt socker angavs i niringsdeklarationen skulle det vara littare for

konsumenten att ta reda pi hur mycket socker hen fir i sig.

FORSLAG FOR MINSKAD SOCKERKONSUMTION

Tack vare ett strategiskt och malinriktat arbete har andelen individer i Sverige som dagligen
roker tobak minskat fran 32 procent av befolkningen 1982, till 9 procent 2016. P4 samma vis
behdover vi jobba for att f& ner sockerkonsumtionen till rimliga nivaer inom alla

socioekonomiska grupper. Har ar Kostfondens forslag pa atgarder.

1. Nationellt mal och handlingsplan for ett sockersmart Sverige
For att skapa incitament for satsningar pa regional och lokal niva foreslar vi att regeringen
inrattar ett nationellt mal for ett sockersmart Sverige: att den totala sockerforbrukningen ska

minska till maximalt 25 kg per person och ar.

Regeringen bor ge Folkhdlsomyndigheten i uppdrag att utarbeta en handlingsplan for att
uppna detta mal. Vilka insatser kan goras inom barnhéalsovarden, forskola, skola, hilso- och

sjukvarden, foreningslivet, dldreomsorgen, med mera, for att minska sockerkonsumtionen?

Ett tydligt nationellt mal for hallbara matvanor — satt pa regeringsniva — har ocksa efterlysts
av aktorer inom livsmedelskedjan.! Konkurrensen mellan foretagen ar hard och de behover

tydliga mal och ett tydligt ramverk att arbeta inom.
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2. Lagstifta om att mangden tillsatt socker ska anges i naringsdeklarationen

For att kunna uppfylla Livsmedelsverkets rekommendationer kring tillsatt socker kravs att

konsumenter kan rakna ut hur mycket tillsatt socker de far i sig. Det dr idag omdjligt,

eftersom méangden tillsatt socker i en vara redovisas tillsammans med naturligt socker i

deklarationen av mangden sockerarter.

Den miangd sockerarter som anges kan till exempel vara storre i en tomatpuré, an i en

ketchup. I tomatpuré finns bara naturligt socker fran tomat. I ketchupen finns bade naturligt

och tillsatt socker, men for en konsument &dr det omdgjligt att avgora hur mycket som ar

tillsatt.

Nutrition Facts

2 servings per container
Serving size 1 1/2 cup (208g)
[

Amount per serving

Amerikanska FDA forslog 2016 en mérkning av mangden
tillsatt socker i mat. Naringsdeklarationen skulle d4ven ange
hur stor andel av det maximala dagsintaget av socker som

en portion av livsmedlet motsvarade. Har ar exempel pa

Calories 240 hur manga procent av den maximala dagsransonen socker
% Dol Yok’ | som ett livsmedel innehaller:
Total Fat 4g 5%
Saturated Fat 1.59 8% 2 . . . o
rrans Fal 00 . En pase gelégodis (160 gram): 189 %
Cholesterol 5mg 2%| o En daimstrut, ca 50 %
Sodium 430mg 19% B .
Total Carbohydrate 469 17%| © Verums halsofil, 2 dl, 20 %
Dietary Fiber 7g 25%

. 1 st kanelgiffel Pagen, 8 %

Total Sugars 49
Includes 29 Added Sugars 4%

Protein 11 s . . . , .

LA Tillgang till denna information gor det lattare for
Vitamin D 2mcg 10% K bildni . .. d
Calcium 260mg 20% onsumenter, oavsett utbildningsniva, att avgora vad som
on 6ing 35% | &r en lagom méngd socker att dta. En portion sdtad halsofil
Potassium 240mg 6%

*'The % Daty Valus (DV) tells you how much anumentin. | till frukost och en pase godis efter maten ger en dubbel
a setving of food contributes to a dady diet. 2,000 calories

a day Is used for general nutriton advice.

maximal dagsranson socker.

3. Lagstifta om att kostraden kring socker ska féljas inom offentlig verksamhet

Enligt skollagen ska den mat som serveras i skolan vara naringsriktig. Motsvarande
lagstiftning saknas for andra offentliga maltider, exempelvis de som serveras pa sjukhus och
aldreboenden. Livsmedelsverkets rekommendationer kring socker 6verskrids ofta: till
frukost serveras yoghurt, flingor och brod med tillsatt socker, drycken till maten ar sot, och
det bjuds dagligen pa efterrdtter, kakor och bullar. Det skulle behovas ett lagkrav pa att all

offentlig verksamhet behover folja de rekommendationer som finns kring en hdlsosam kost.

18



4. Skatt pa sot dryck och godis, subvention av gronsaker

Sotsaker tillhor vara billigaste livsmedel. Raknat per kalori ar morotter ungefar fyra ganger
dyrare &n l6sgodis. Farsk spenat dr tjugo ganger dyrare. Att kopa mellanmjolk ar ungefar

lika dyrt som att kopa lask, och fullkornsragbrod kostar lika mycket som kanelbullar.

Alla som bor i Sverige maste ha rad att kopa bra mat. Enligt rapporten Forslag till dtgirder for
ett stirkt, langsiktigt arbete fOr att framja hilsa relaterad till matvanor och fysisk aktivitet (2017) fran
Folkhélsomyndigheten och Livsmedelsverket, ar skatter och subventioner ett effektivt satt
att paverka konsumtionsmonster och matvanor. Studier fran hoginkomstlander visar att en
prisokning pa godis leder till en 6kad konsumtion av frukt och gront. For basta effekt ska
skatt och subventioner, enligt rapporten, ligga pa 10-15 procent, och anvéandas i
kombination. Det vetenskapliga underlaget visar att hushall med lag inkomst dr mer
kansliga for prisandringar, och att subventioner och ekonomiska incitament for halsosam

mat ar effektiva oavsett socioekonomisk grupp.

WHO foresprakar en skatt pa sotad dryck och menar att priset bor 6ka med minst 20
procent. I Sverige ar godis en storre kélla till socker dn lask, varfor en godisskatt ocksa bor

overvagas.
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5. Minska forpackningsstorleken och exponeringen i affiren

Sotsakskonsumtionen kan ocksa minskas om livsmedelsindustrin frivilligt, eller genom
lagtvang, minskar forpackningsstorleken pa godis och lask. Nar PET-flaskan infordes pa
1980-talet och lask borjade séljas i 1,5- och 2-literférpackningar, steg konsumtionen
dramatiskt. Pa samma vis 6kade godiskonsumtionen efter att Livsmedelsverket 1984

godkande forsaljning av plockgodis, och forpackningsstorleken dkade.

120 18
16 o
100 Y ¢ <
® = it
<
8 L 2
<
10
° <
60
8
<
<
[ 6
<
® 4
20 @
2

0
1950 1960 1970 1980 1990 2000 2010 2020 1950 1960 1970 1980 1990 2000 2010 2020
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Killa: Jordbruksverket och dr). Killa: Jordbruksverket

Pd 1970-talet rymde en godispdse ungefir 2,5 dl. Idag siljer

exempelvis Hemmakuvill godis i hinkar som rymmer mdnga liter.

Sotsakskonsumtionen paverkas ocksa av hur varorna exponeras i affaren. Godiset placeras
oftast vid kassorna, eftersom det leder till en 6kad forsaljning och en storre vinst.

Dagligvaruhandeln bor uppmanas att frivilligt placera godiset langre in i butiken.
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6. Begransning av marknadsféring mot barn

Nar hundratusentals barn bankade sig framfor finalen i Melodifestivalen 2019, fick de veta
att programmet sponsrades av Coca-Cola och Marabou. Framfor TV4:as succéprogram
Talang utsatts de istéllet for kistor fyllda med godis fran Hemmakvall och reklam for till

exempel pizza, Daim och O’boy.

= D&Y

Crushingit.

Produkter som direkt tillverkas till barn, som Tigeryoghurt och Coco-Pops, dr ocksa ofta mer
sockerrika dn motsvarande produkter for vuxna. En del produkter marknadsfors med

hélsopastaenden, trots att det ar hogprocessad mat, exempelvis Organix kakor for bebisar.

I rapporten Forslag till dtgirder for ett starkt, langsiktigt arbete for att frimja halsa relaterad till
matvanor och fysisk aktivitet (2017) fran Folkhdlsomyndigheten och Livsmedelsverket pekas ett
regelverk som begransar marknadsforingen av ohdlsosam mat till barn ut som en viktig
nyckel till starkt folkhalsa. Sdval EU som WHO menar att det ar angeldget att skydda barn
fran marknadsforing av ohdlsosam mat och det gar i linje med barnkonventionen. I EU:s
handlingsplan mot barnfetma tydliggor man att marknadsforing inte bara inkluderar tv-
reklam utan alla marknadsféringsmetoder sasom utformning av butiksmiljoer,

sadljaktiviteter, internetnarvaro och aktiviteter i sociala medier.
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Under ett tvd timmar ldngt barnkalas far mdnga barn i sig en dubbel maximal

dagsranson socker.

7. Avsitt medel for informationskampanjer kring socker

Det behovs ocksa en stor folkhdlsokampanj kring socker. Fa ar medvetna om att ett litet barn
som gar pa barnkalas ofta far i sig en dubbel maximal dagsranson socker inom loppet av ett
par timmar. En vuxen person dverskrider sin maxranson om hen kdper godis for mer an 8-9

kronor.!

Genom kontakter med personer fran BVC, forskola, skola och tandvarden, har Kostfonden

erfarit att manga skulle vilja ha ett malgruppsanpassat informationsmaterial.

8. Avsitt medel for forskning som utreder sockrets hilsoeffekter

Att en hog konsumtion av sotsaker bidrar till ohdlsa rader det inga tveksamheter om, men
forskare debatterar hur illa sockret egentligen ar. Det finns framforallt tva fragetecken: gar

det att bli beroende av socker och ar kalorier fran socker extra fetmabildande?

Dessa tva fragor behover utredas eftersom det spelar roll for hur exempelvis barnfetma bor
behandlas. Idag uppmanas foraldrar till barn med fetma att ge dem kalorisnal mat, som
lagfettprodukter. Studien vi nimner ovan® tyder dock pa att det kan rdacka med att begransa
barns sockerintag for att komma at overvikten. Det behdvs storre och mer langsiktiga studier

som undersoker detta.

! Férutsatt att godiset kostar 10 kr/hg
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Naér det galler sockerberoende behover forskare pa ett mer strukturerat vis utreda varfor
vissa personer har svart att begransa sockerintaget. Manga vittnar om ett extremt
sockerberoende, medan etablerade forskare menar att det inte gar att bli beroende av socker.
Vetenskapen pa omradet &r svag och fragan behdver utredas pa ett battre vis. Ar socker
beroendeframkallande bor det ga att fa hjélp att bli av med suget efter socker, pa samma vis

som personer kan fa hjalp med ett alkoholberoende.

AVSLUTNING

Nar varldsmarknadspriset pa socker dok efter borskraschen 1929, beslot den svenska
regeringen att borja subventionera framstéllningen av socker. Tidigare var socker nagot som
mestadels anvandes under hogtider och festligheter, men pa 1930-talet blev sotsaker
vardagsmat. Det ar svart att tro idag, men enligt Ulrika Torell, intendent pa Nordiska museet
och forfattare av boken Socker och sita saker, kravdes en hel del propaganda fran

sockerindustrin for att forma svensken att ata mer socker.

Ur / From lwan Bolin, Vér féda, 193:

Ju mer man sockrar pa groten, destc
billigare blir morgonmalet. Bade grynr

och mjélk d@ro namligen dyrare dn socker

For manga ar det numera naturligt att dagligen dta stora doser socker. For var halsas skull ar
det dags att aterigen gora sotsaker till festmat, och se till att befolkningen har rad att till

vardags ata naringsrik mat som gor kroppen gott.
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