
Sötningsmedlets roll i vår diet  

Sammandrag av en föreläsning av professor P. Walter, universitetet i Basel, 

ordförande i Swiss Nutrition Association (SNA)

Det råder inget tvivel om att sötningsmedel ger ett värdefullt bidrag till en hälsosam diet. Om det tidigare har funnits några förmodade negativa hälsoeffekter av sötningsmedel, så har de idag förkastats av många studier och undersökningar. Sötningsmedel betraktas nu som säkert, förutsatt att det konsumeras inom rekommenderade, rimliga doser. 
Under matsmältningen förvandlas det mesta av det naturliga sockret (stärkelse, sockerrör, lactos) i vår diet till druvsocker (dextrose), vilket spelar en viktig roll som kroppens energikälla, det är till och med hjärnans enda energikälla. Om mängden socker i vår diet är för hög, börjar insulinnivån i blodet att öka. Det främjar fettlagringen i kroppen, och kan leda till övervikt.  
I dagens konsumtionssamhälle tenderar människor att äta för mycket och motionera för lite. Det förklarar varför övervikt och fetma är ett ökande allvarligt problem för den individuella hälsan och för samhället i stort. Överdriven sockerkonsumtion, som kakor, bakelser och choklad, och särskilt i kombination av fet mat, kan leda till övervikt. Trots alla rekommendationer att motionera mera, vara måttfull med kaloriintaget och överhuvudtaget leva ett sundare liv ökar fortfarande konsumtionen av socker och fett.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

Från tidig barndom och framåt utvecklar vi en svaghet för söta saker, som ofta utmärks av ett överdrivet intag av socker. Att äta söt mat förmedlar en känsla av välbefinnande och har en lustfylld effekt. Det är därför inte förvånande att många människor är ovilliga att ge upp sådan mat, och det är särskilt dessa konsumentgrupper som ges rådet att ersätta socker med sötningsmedel. I USA till exempel har det visat sig att mer än halva sockerintaget hos unga personer kommer från läskedrycker. Socker kan medvetet ersättas av sötningsmedel. Även hemma är sötningsmedel i form av tabletter, lättströ eller flytande ett alternativ för att till exempel söta drycker och desserter. 

Sammanfattningsvis kan sägas att det är meningsfullt att använda sötningsmedel för att möta suget efter söt mat och att det även kan hjälpa till att upprätthålla en hälsosam kroppsvikt. Emellertid spelar andra faktorer som fettkonsumtion och regelbunden fysisk träning en lika viktig roll för kroppens energibalans och vikt. 
