Socker - livsfarligt eller livsnédvandigt?
Idéhistoriska ledtradar till en medicinsk gata

Inledning

Den patologiska striden om socker har rasat sedan 1600-talet. Ar socker en medicin eller ett
gift; en undergorande smakfdrhojare eller en diabolisk styggelse? Kan verkligen nagonting
“livsnddvandigt” vara nedbrytande och beroendeframkallande? Dagens kontroverser och
(miss-)uppfattningar ar gamla, men fragan ar om det gar att finna nya svar. ldéhistorien ger
vissa ledtradar.

Socker var en central del av 1600- och 1700-talets triangelhandel. Denna innebar att
européerna forst bytte till sig slavar i Afrika mot gevar, glasparlor och andra féardigvaror.
Slavarna skeppades darefter till Amerika i utbyte mot bland annat socker och bomull. Cirkeln,
eller snarare triangeln, slots nar ravarorna fraktades hem till Europa for att foradlas till olika
konsumentprodukter. Sockret skriver darfor in sig i moderniteten — i vésterlandets koloniala,
industriella och kapitalistiska historia (Petrov 2010). Nar européerna fattade tycke for den
nya smakséttaren startade en utveckling som revolutionerade dieterna i hela vérlden. Sockrets
supersmakliga sétma konkurrerade snabbt ut traditionella preferenser fér aromatiska krydd-
och ortblandningar i bakningen (Mintz 1985; Levenstein 1988; Harrison & Ulvros 2003). Pa
vara breddgrader ger exempelvis pepparkaka en glimt av denna forlorade smakvarld.

Ar socker livsnodvandigt?

Claude Bernard upptéckte i mitten av 1800-talet att socker (sackaros) i manniskan
metaboliseras till blodsocker (glukos). Genom denna upptackt legitimerades ett okat
sockerintag hos saval elitidrottare som gemene man. Men moderna studier visar att &ven om
kroppen behdver ett jamnt blodsocker, kan den tillverka detta fran andra energikéllor &n
enbart socker/kolhydrater. Trots dessa ron fortsétter socker att anvéndas synonymt, och till
och med forvaxlas, med blodsocker; aven forskare i medicin kan pésta att ett intag av socker, i
ren form, ar ”livsnddvandigt” (Franck 2005).

Sockrets koppling till blod gar att spara langre tillbaka an till Claude Bernard. Redan pa 1700-
talet liknade slaverikritiker triangelhandelns rorsocker vid den svarta slavproducentens
bloddroppar, och den konsumerande europén vid en vampyr. | 6verférd mening kan man sdga
att den vite europén i sin matsmaltning metaboliserade sitt livsviktiga blodsocker fran det
blodbesudlade kolonialsockret. Som metaforisk figur blev sockrets blod (slavens slit for att
producera ravaran), blodets socker (glukos), vilket illustrerar den gackande likheten mellan
”socker” och “blodsocker”.

Varfor ater kvinnor mer godis &n man?

Linné trodde pa sin tid att unga froknar at sotsaker for att bli sota (rosiga om kinderna). Idag
menar manga forskare och lakare att kvinnor har ett hormonellt betingat godisbegar (Cross et
al. 2001). Strax fére och under menstruationen har kvinnor generellt sett hogre energibehov,



lagre blodvérden och lagre serotoninnivaer — en signalsubstans som paverkar vart valmaende.
Socker har en uppiggande effekt och stimulerar serotoninproduktionen. Detta skulle vara en
forklaring till att manga kvinnor var fjarde vecka tar en extrasvang forbi snabbkopets
plockgodisavdelning nar de handlar (Rossner 2005). Man drabbas inte av ett dylikt
serotoninunderskott och anses féljaktligen darfor inte ha samma sorts sétsug. Men déremot
skapas ofta en bild av att méan, till skillnad fran kvinnor, har en, om inte hormonellt betingad,
sa evolutionart nedarvd preferens for maffiga kottbiffar — vilket rent av kanske kunde forklara
den manliga bendgenheten att ta kommandot 6ver sommargrillen? Nar stenaldersmannen lade
ned bytesdjuret och ansvarade for elden utomhus, héll sig kvinnan inomhus och ammade
barnen... Det bor understrykas att denna bild har fargats retroaktivt av 1950-talets
amerikanska popularkultur. Att grilla kott i det fria blev i USA forst en utbredd manssyssla
samtidigt som matinéaventyrens och western-genrens machoikoner tillredde sin proviant dver
lagerelden pa vita duken.

Anders Salomonsson (1992) &r en etnolog som ifragasatter det manliga grillandet som
essentiellt “naturndra”. Ansvaret och &ran for utegrillningens extravaganta bjudmat ar
husfaderns, som representant for det offentliga — detta i kontrast till husmodern, som handhar
den "mindre exihibitionistiska potatiskokningen”, i det privata och undanskymda. Om maéns
preferens for kott och grillande konstitueras genom ett visst sétt att tala om manligt och
kvinnligt, skulle motsvarande, tror jag, ocksa kunna galla for kvinnors sotsug. Dieter som
Atkins och LCHF, dar man utesluter socker och andra kolhydrater, men kompenserar med
protein och fett, skulle kunna vara nagot sa séllsynt som bantningskurer som inte stigmatiserar
man som omanliga eller fjolliga. Enligt en annan etnolog, Hakan Jonsson, passar de nya
dieterna mén i chefsstallning som inte vill forlora sin auktoritet (Rydén 2009). Nér bantande
man far valja en rejal oxfilé med smakstark bearnaisesas istallet for att peta i maten och
forsoka sta sig pa en latt sallad, bekraftas traditionella maskulina stereotyper om vad en
”riktig”, aktiv man behover.

Kvinnor forvantas istallet rdkna ”points” med Viktvaktarna och kalkylera med hur mycket
man ska underata av lunchen for att fa plats for en extra kaka. Man kan mycket val tanka sig
att menstruerande kvinnor med laga blodvarden i en annan kontext, med andra konventioner,
intuitivt skulle begdra en blodig biff istallet for jarnfattiga geléhallon. Det &r inte orimligt att
"sotsuget” har att gora med vara konsstereotyper. Kvinnors férmenta preferens for det sota
passar vél ihop med inarbetade representationer av det essentiellt feminina som mjukt,
emotionellt, kokett, svagt, 6mtaligt, skont ("sott™), bjafsigt, fnittrigt, syndbenaget och
frestande. P motsvarande sétt befaster den kryddstarka och rejala kottbiten den manliga
stereotypen som hard, potent och okuvlig.

Vad ar naturligt? Om socker och alternativa sétningsmedel

Raffinerat socker har till skillnad fran andra foédodmnen inte nagon annan naring an ren
energi. Det saknar darfor pigment, nagot som i oféradlade ravaror indikerar en hogre
naringstathet av vitaminer och mineraler. Men sockrets vithet pavisar inte bara naringsbrist
utan har ocksa varit en kalla for dem som av olika anledningar haft intresse av att
mytologisera det som nagot upphojt eller fasansfullt. “Det vita guldet” syftade langre tillbaka



pa sockrets exklusivitet och vardefullhet (Conrad & Lucas 1995), i kombination med dess
energirikedom och supersmaklighet. ”Den vita faran” var under 1900-talet
renlevnadsrorelsens suggestiva beteckning for socker som civilisationens epidemiska gift
(Waerland 1938). Det vita har i var kultur lange signalerat hygien, renhet och modernitet, i
motsats till det primitiva och smutsiga, men omtolkas idag ironiskt nog allt oftare som tecken
pa nagot kemiskt, maskinellt, artificiellt och skadligt. De halsomedvetna konsumenterna
valjer hellre grovt, surdegsbakat fullkornsbrdd an vit formfranska.

Den tyske filosofen Heidegger (1992) menar att den “rena” naturen inte ar atkomlig utan var
kultur. Aven den vildvuxna skogen &r en timmerresurs och berget ett potentiellt stenbrott. Till
och med solen ingdr i ett brukssammanhang som ett verktyg” for att mata tid eller lokalisera
en position. Det vita sockret har lange ansetts finare an brunt. Genom att spela pa en allmén
misstdnksamhet mot det kemiskt foradlade har det dock blivit en trend bland dagens
halsomedvetna att fororda rasocker. Skrapar man lite pa ytan visar det sig emellertid att dven
rasocker i en mening ar “raffinerat”. Ravaran har utsatts for vakuumkokning, kristallisering,
filtrering och centrifugering. Socker — &ven rasocker — ar en kulturprodukt.

Denna relativitet aktualiseras ocksa i det omvanda fallet. Nar halsomedvetna borjat efterfraga
rasocker har marknadsfdrarna av vitt socker tonat ned den raffinering som man tidigare
stoltserat med, och istéllet borjat tala om det som “en helt naturlig produkt”. Alltsedan de nya
artificiella s6tningsmedlen introducerades har det vita sockret ofta framstatt som just en
naturlig produkt. Gransen mellan vad som betraktas som natur och kultur &r flytande. De nya
kalorifria, syntetiska medlen beskylls for att ge sdmre smak och mattnad samt ok&nda
biverkningar. Uppfattningen bland forskare om renframstalld fruktos — tidigare lanserad som
ett halsosammare 1ag-Gl-alternativ till socker — har idag &ndrats. Fruktosen balanseras inte
som sackarosen av en glukosmolekyl utan forefaller mer fettbildande och blodfettshéjande.
Sockerkonsumtionen legitimeras och accepteras aterigen, i kraft av battre dokumenterade
langtidseffekter och mindre kanda risker. Vi bor halla oss till det "ursprungliga”, aven fast
man inte heller i fallet med vanligt socker kan tala om en mansklig anpassning i ett langre
evolutionshiologiskt perspektiv.

Ar socker skadligt aven i méattliga méangder?

Socker betraktades lange som en lyx och en mirakelmedicin. Redan Linné (1958) borjade
dock tvivla och férmodade att socker brét ned tdnderna: ”Téanderna ar detta ganska skadeligt
bewitna med mig alla unga barns tander, som swartna af socker och taga cariem et caluculum.
Sé ofta jag ater socker far jag tandvark.” ldag vet vi att sockerintag forbrukar mineraler och
vitaminer och bidrar till en 6kad oxidativ stress, det vill séga biokemiska skador pa celler och
organ. Manga lakare har dessutom borjat satta socker i samband med férhojda nivaer av
kroppens ”onda” kolesterol (LDL), hjért- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes, dvervikt,
benskdrhet och néringsbrist. Darfor kan man sdga att sockret historiskt sett gjort en omvand
klassresa — fran aristokratins kulinariska statussymbol till emblemet for de
underprivilegierades skrapmat.



En fraga det rader strid om mellan nutritionister och sockerproducenter &r i vilken man socker
reducerar naringen. En svarighet for sockerindustrin &r att pa tvars mot forskarsamhallet
fororda ett 6kat sockerintag nar studier visar pa sockrets negativa inverkan pa halsan. Vissa
forskare, ofta associerade med sockerindustrin, menar att naringsfoérlusten ar marginell och att
nettointaget av vitaminer ar hogst hos den som ater mest socker eftersom socker gor den
naringsrika maten lattare att ata. Detta skulle i sa fall betyda att man far i sig fler nettokalorier,
eftersom man &ter mer av maten, vilket dock gor argumentationen motsagelsefull:
Sockerindustrin menar samtidigt att man ater farre kalorier om man &ter socker. Kolhydrater
innehaller forst och framst mindre energi an fett och om man ater socker fore maltiden blir
man tack vare pigghetskanslan av det stegrade blodsockret dessutom motiverad att underata
maten.

Sockerberoende — en meningsfull diagnos?

I Vipeholm lyckades man 1945-1955 bekréfta Linnés formodan och bevisa att socker ger
upphov till karies — genom att tvangsmata “obildbara sinnessléa” med godis (Bommenel
2006). Det finns idag ingen motsvarande vetenskaplig konsensus om i vilken utstrackning
socker ger upphov till aptitmassig kontrollforlust, kemisk dopaminbeldning och kroppsliga
abstinenssymptom, trots att lakare redan for 100 ar sedan beskrev “sockerberoende”
(Erlanson-Albertsson 2005; Lindroos 2005; Ouédraogo 2001). Kan man da inte gora en ny
"Vipeholmsundersékning”, som i fallet med karies, och enkelt sla fast sockerberoendets vara
eller icke vara? En sadan interventionsstudie later sig tack och lov inte géras pa manniskor i
ett samhille som vardesatter manskliga rattigheter och forskningsetiskt ansvar. Aven om man
istallet forsoker verifiera sambanden i olika djurmodeller uppstar andra svarigheter.
Sockerindustrin finansierar konkurrerande studier, och nationalekonomiska intressen
blockerar revideringar av kostraden eftersom energifordelningen pa den enskildes tallrik
reflekterar hur jordbruksproduktionen ser ut vid ett givet tillfalle. Kolhydratprodukter fran
spannmal &r relativt billiga att odla, foradla, transportera, férvara och ger goda
vinstmarginaler. Sockerindustrin erhaller dessutom kraftiga EU-subventioner som befaster en
stor tillverkning och avsattning av billiga livsmedel. Mansklig biokemi ar inte heller lika
exakt som fysik, vilket gor det svarare att reproducera resultaten.

Men ofdrsonligheten i diskussionen kan delvis aven ha att géra med var kulturella
forforstaelse. | dagens sockerkritik finns en narmast utomvetenskaplig radsla for socker. Har
aktualiseras attityder som minner om 1700-talets puritanska syndastampel av socker, som
vagen till det syndfulla frosseriet, samt slaverikritikens skuldbeldaggande av lyx- och
masskonsumtionen av kolonialsocker, fran slutet av samma sekel. Den religiosa kritiken av
socker har rotter i medeltiden och accentuerades under religionskrigen efter reformationen
(Harrison & Ulvros 2003; Mintz 1985). Dels vidh&ftades socker med en rédsla fér araber och
islam (det var araberna som ursprungligen hade introducerat sockret i Europa), dels blev det
narmast en symbol for nymodigheter som den gudfruktige borde avhalla sig ifran. Samtidigt
far man komma ihag att en viss mangd socker brukas dven av manga ldkare och forskare som
motsatter sig restriktioner, gransvérden och straffskatter. Om sockret ar en integrerad del av
den egna kosten ar det svarare att tala om det i stigmatiserande termer som en
beroendeframkallande drog, och se sockret som ett historiskt tillfalligt och naringsfysiologiskt



ej nodvandigt fodoamne. Kanske bidrar dessa kulturella omstandigheter till lasta positioner
aven i den vetenskapliga debatten. Manga av svaren pa sockergatorna — om sockerberoende &r
en meningsfull diagnos, om sockerkonsumtion ar skadligt och bor begrénsas, hur stor andel
socker/kolhydrater av den totala kosten vi bor ata, om socker ar ”naturligt” och varfor, eller
om, manga kvinnor, atminstone periodvis, har en sarskild (biologisk) preferens for sotsaker —
lar darfor bli foremal for gissning under 6verskadlig tid.
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