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Sveert mange barn f&r s

helsemyndighetene z

| praksis vil cet si at ge yngste barna mellom ett
og tre &r ikke ber spise mer enn 30 gram sukker
per dag. Eldre barn mellom 40 og 50 gram, og
ungdommer ber ikke spise mer enn 50 — 60 gram
sukker per dag. P4 side |4 er det listet opp hvor
mange gram tilsatt sukker det er i noen matvarer.

FOR MYE SUKKER

Et hoyt sukkerinntak kan fare til tre kostholds-
problemer. Det ferste og sterste problemet er at
sukker farer til at det blir spist for lite av mat som
inneholder viktige naeringsstoffer. De mest sukker-
rike matvarene inneholder ikke naeringsstoffer. De

blir derfor ofte omtalt som "tom energi". Det andre

ernaringsmessige problemet er at sukkeret gir for
mye energi. Denne energien, som kroppen ikke
~ar bruk for, blir lagret som fett i kroppen. Et stort

== 2~ <<z Dare barn som spiser for mye sukker.
e ogs&. Sukkerforbruket blant nord-

~nz« z2v sukkerholdige matvarer kan derfor fare til
=« Det tredje problemet er dérlig tannhelse.

menn har hatt en sterk gkning fra | 960-tallet

og fram til & 2000. Fra &r 2000 til i dag har
“‘ororuket av sukker minket fra 43 kg til 33 kg per
i~ | dag spiser voksne |5 kg godterier i dret. Det
- orz & se at et okt fokus pa ernaeringsarbeidet

< resultater. men forbruket av sukker i Norge er
‘ortsatt heyere enn det myndighetene anbefaler.
Hovedérsaken er et hayt forbruk av brus. Norge
ligger i verdenstoppen nér det gjelder konsumet
av sukkerholdig brus. | & 2007 var forbruket pa
67 liter per innbygger. Forbruket har imidlertid blitt
mindre. Sterst forbruk var det i 1997 da det ble
drukket 93 liter sukkerholdig brus per person.
Totalkonsumet av mineralvann er |37 liter per &r

per innbygger.
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Det blir ofte hevdet at det er dyrt & spise sunt.

Da er det et paradoks at den matvaregruppen som
det blir brukt mest penger pé er sukkerholdige
produkter. Nesten 20 prosent av utgiftene til mat
og alkoholfri drikke blir brukt pd sukkerrik mat og
drikke. Dette er tre ganger mer enn det vi bruker
pa fisk.




