Spar på sukker
Kroppen har ikke brug for sukker. Sukker indeholder kun kalorier og ingen vitaminer og mineraler. Derfor bliver sukker omtalt som ”tomme kalorier”. Indeholder maden for mange tomme kalorier, optager det pladsen for den sunde mad. For meget sukker øger risikoen for at blive overvægtig og få huller i tænderne, oplyser Hanne Bøgelund, som er forebyggelseskonsulent i Odense Kommunes Børn og Ungeafdeling/Tandplejen.
Derfor har Sundhedsstyrelsen og Fødevaredirektoratet startet en kampagne, målrettet børn og unge, fordi undersøgelser viser, at de er alt for ”søde”.

Alt for meget sukker

Hver dansker spiser i gennemsnit 20 kg sukker om året. Det er langt mere, end der er plads til, hvis vi skal spise sundt. 

Anbefalingen lyder, at sukker max. udgør 10% af den energi, der er i vores mad. Madens indhold af sukker højst bør være i løbet af 1 dag:

· 70 g for mænd

· 55 g for kvinder

· 30 g for 2-5 årige

· 45 g for 6-9 årige

· 55 g for 10-13 årige 

· 65 g for 14-17 årige

Så meget sukker er der i din mad

Langt det meste sukker kommer fra slik, drikkevarer og kager. I 100 g er der omtrent så meget sukker:

Lakrids
40-50 g

Chokolade
50-60 g

Bolcher
     80 g

Karameller
     50 g

Vingummi          40 g

Sodavand            10 g

Kager  
15-30 g

Is
     20 g

En ½ liter sodavand indeholder derfor 50 g sukker svarende til mere end 23 sukkerknalder.

Mange madvarer er tilsat sukker – også produkter som vi normalt synes er sunde, fx frugtyoughurt, mange morgenmadsprodukter, kiks og boller. Hvis man vil begrænse sukkeret i sin mad, må man læse varedeklarationerne. Så finder man frem til sundere valg. Hvis sukker står først eller langt fremme på listen over varens indhold, kan du være sikker på, at den indeholder meget sukker.
Light kan være en dårlig løsning
Sødemidler kan give sød smag uden at give ekstra kalorier. Men det kan være et problem, fordi man vænner sig til ”den søde smag”. Så selvom man drikker light-sodvand, ender man med at spise andre produkter med sukker, så man til sidst får uændret sukkermængde.

De gode råd
Det bedste er således at undgå at dyrke den søde smag.  
· Almindeligt postevand er det bedste at slukke tørsten i. Vand i køleskabet med skiver af agurk eller bær, kan blive et alternativ, som hele familien vælger. Juice er bedre end sodavand, fordi juice indeholder vitaminer og mineraler.
· Et stykke groft brød med syltetøj vælter ikke sukkerregnskabet

· Bær og frisk frugt er fra naturens side sunde og friske fristelser

· Prøv at fryse en skrællet kiwi-frugt, banan eller bær. Det er frisk og smager godt

· Tørret frugt, fx bananskiver, abrikoser eller lign. er godt alternativ til slik

· Lad være med at lade børn rende rundt med en sodavand med skruelåg og smådrikke hele dagen. Så ligger tænderne i et konstant syrebad
Pas på tænderne

Sodavand og slik er ikke kun et vægtproblem. Surheden i sodavand er skadelig for tænderne. Syrekoncentrationen er særlig høj i juice og dermed tager det tid at få syren væk fra tænderne. Bakterier i mundhulen omdanner sukker til syre. Det er den syre, som opløser emaljen. Også light-sodavand ætser emaljen. Kulsyreindholdet og surhedsregulerende midler er med til at nedbryde emaljen. Og man kan ikke i tilstrækkeligt omfang børste sig ud af problemerne med tandbørsten.

Surhed måles i ph på en skala fra 1-13. 7 er neutralt. Sodavand har en ph-værdi på 3,2, cola på 2,4, mens mælk og vand ligger meget tæt på de 7. Det er også grunden til, at vand er en god vane som erstatning for søde drikke. 

Få mere viden

På internettet kan du læse om den aktuelle kampagne på www.sst.dk ( Sundhedsstyrelsen), og du kan få gode forslag til gode alternativer, som også børn og unge vil synes godt om på www.altomkost.dk (Fødevaredirektoratet). Her finder du opskrifter til fest og dagligdagen. Der er lagt vægt på, at maden skal være spændende for både øjne og mund.
