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Prolog

Idag ar det manga som tycker till nar det galler kolhydrater sasom socker och stérkelse. Det
finns de som anser att kolhydrater &r ett gift och orsaken till vara vallevnadssjukdomar. De ska
darfor utgora sa liten del som majligt av kosten till férman for fett och protein, nar det galler
vara makrondringsamnen. Pa ett vis har de ratt, men a andra sidan helt fel. Visst finns det en
hel del forskning som visar att socker och andra kolhydrater kan vara skadligt. De kan bidra till
overvikt, diabetes, hjartkarlsjukdomar och cancer, samt férsvagar vart immunsystem, sa vi
lattare blir forkylda och mottagliga for olika infektioner. Samtidigt ar det ett faktum att alla
kanda folkslag som haft flest friska hundraaringar levt pa en kost bestaende av ca 65-75 energi-
% kolhydrater. Hur kan da detta hanga ihop?

Egentligen ar det inte kolhydrater i sig som ar problem, utan problemet ar nar vi ater for
mycket kolhydrater i raffinerad och darmed koncentrerad form, samtidigt som vi rér pa oss
for lite. Det har var nagot som hélsororelsens grundare i Sverige, Are Waerland, var medveten
om redan for éver 75 ar sedan, da han tog upp det i sin bok “D6d at det vita sockret”. Han
beskriver det pa ett mycket pedagogiskt sitt med inslag fran grundlaggande véxt- och
djurfysiologi, men ocksd med den datida tillgdngliga sjukdomsstatistiken. Med tanke pa att
den medicinska och naturvetenskapliga forskningen da inte kommit s3 langt ar det en
forvanansvart riktig beskrivning av den verklighet vi idag kanner till.

Hans bok tar i huvudsak upp problemen med det raffinerade vita sockret, men ocksa i viss man
det vita mj6let och det livsmonster och vetenskapliga strémningar som radde under de forsta
decennierna av 1900-talet, och som lade grunden till de problem vi har nar det galler socker.

Det kanske ovanliga i "halsob&cker” &r att Waerland ocksa beskriver orsakerna till varfor
problemet med hog sockerkonsumtion uppkom och inte bara vilka foljder det fatt.

Hade politiker lyssnat mer pa det Are Waerland férde fram, inte bara i “Sockerboken”, utan
ocksa i en rad andra bocker han gav ut kring halsofragor, skulle formodligen samhallet se helt
annorlunda ut idag nar det galler sjukdomspanoramat. Att sa inte skedde berodde
formodligen pa att det inte ar sunt tdnkande som styr oss manniskor utan ekonomiska
incitament, minsta motstandets lag och “snabba kickar”.

Den har skriften bygger helt pa Are Waerlands bok, men ar kraftigt redigerad genom att vissa
partier tagits bort och strukturen &r dndrad for att fa fram hans budskap dnnu tydligare. Det
som star ar dock Are Waerlands text utan att innehallet har andrats. Spraket har dock delvis
moderniserats. En del kommentarer som anknyter till dagens kunskap i @mnet finns ocksa
inlagda i texten.

Boken avslutas med en betraktelse nar det galler dagens debatt och forskning kring socker och
andra kolhydrater samt ett kapitel om socker ur kemiskt perspektiv.

/Pehr-Johan Fager, entreprenér, hdlsodebattér, med 25 ars erfarenhet inom medicinindustrin.






Folkhalsans fiende N:r 1.

Jag har kallat det vita sockret Folkhdlsans fiende n:r 1, vilket sakerligen férvanar
manga, som hellre skulle gett den rangplatsen at kaffet, spriten eller tobaken. Trots
det forblir det vita raffinerade sockret folkfienden n:r 1 av det enkla skalet, att ingen
av de naturprodukter, som manniskan forfalskat och missbrukat, traffar henne pa en
mer Omtalig punkt och dr mer Odeldggande fér hennes damnesomsattning och
sundhet. Och detta under just de for hela hennes liv mest avgbrande aren,
barndomen, da grunden laggs till uppbyggandet av hennes kroppsliga konstitution,
livsduglighet och livslycka.

Faran med det vita sockret ligger forborgad i det faktum, att sockret ar den férsta
livsprodukten, till vilken allt levande har en naturlig oemotstandlig dragning. Det &r
ju sockret, som haller den manskliga organismens svdnghjul igang och utfor
huvudparten av dess muskelarbete. Darfér ar inget ndringsamne sa begarligt for barn
som just socker, och darfor kan inte heller barnkroppen pa ett sdkrare satt
undermineras och 6deldggas an genom att man bjuder densamma denna forsta
livsprodukt i en forfalskad, koncentrerad form. Detta @r vad som sker genom
tillhandahallandet av det raffinerade vita sockret sasom ett "idealiskt" naringsamne
sarskilt for barnen. Genom sin stora ensidighet och lattsmalthet forsatter det
barnkroppens egen sinnrika fabrik fér “sockerproduktion” ur bruk och underminerar
alla kroppens organ genom att undanhalla dem de for deras verksamhet s3
oundgangligt viktiga naringsfaktorer som organiska mineraler och vitaminer.

Foljden av detta blir forsvagade och degenererade tander, kdkar, kdakmuskler,
salivkortlar, magsack och tarm. Och ju mer dessa organ forfaller, desto mer avvanjes
barnet fran att fortara fullvardiga naringsamnen och far sist och slutligen avsmak for
och motvilja mot desamma.

Da sockret ar ett amne, som smalter sa gott som fullstandigt i tarmkanalen utan att
efterlamna nagra grovamnen, utgor det en av huvudorsakerna till den civiliserade
manniskans kroniska forstoppning, som ar upphovet till ett otal sjukdomar och en av
huvudorsakerna till cancer. Genom sin totala brist pa organiskt mineral och
framforallt pa kalk och jarn skapar en stigande forbrukning av vitt socker standiga
olustkanslor, vilka ger upphov till ett osunt, sjukligt krav pa allt storre kvantiteter
socker i olika former (snask) och andra onaturliga stimuleringsmedel sasom kaffe, te,
tobak och sprit.



Den som hamtar en avsevard del av sitt naringsbehov (kaloribehov) fran vitt socker,
faller i regel forr eller senare offer for ett omattligt kaffemissbruk och ett standigt
begar att stimulera sig med tobak eller sprit.

En framgangsrik kampanj mot kaffet, tobaken och spriten ar pa dessa grunder sa gott
som utesluten, s3a lange det raffinerade sockret far utgora ett av vara
huvudnaringsamnen. Allt arbete for folkhalsans framjande maste darfor boérja med
ett upplysningsarbete, som klargér det raffinerade vita sockrets tillverkningssatt,
verkliga naringsvarde och den 6desdigra roll detsamma spelar i den manskliga
amnesomsattningen.

Den, som har 6gon till att se och forstand till att tanka, behover inte aberopa nagra
s.k. vetenskapliga auktoriteter, professorer, kemister eller ldkare for att inse allt
detta. Livet sjalvt ar fullt av vittnesbord.

Livets grunder

P34 grund av de stora och genomgripande férandringar som vart naringssatt
undergatt sedan angkraften uppfanns och "industrialismen" gjorde sitt intag i
varlden, samt de svara mag- och tarmsjukdomar, som blivit en av de manga féljder
darav, kallar Englands framste nu levande biolog och anatom, Sir Arthur Keith,
tjocktarmen for "en med ruin hotad fabrik".

Det finns flera sadana "fabriker" i manniskokroppen, som det civiliserade livet nu
hotar med undergang. Till dessa hor framfor allt den synnerligen viktiga fabrik, som
naturen inrattat for starkelsens omvandling till socker. For att forsta betydelsen och
vikten av denna omvandling maste vi forst fraga oss vad socker egentligen ar? Lat
oss stélla den fragan till naturen!

Var och en, som gatt genom ett nordiskt sadesfalt vid hdgsommartid, har sakerligen
nagon gang strackt ut sin hand och smakat pad de gréna axen och fatt en ren
sockersmak i munnen. Gar vi emellertid nagra veckor senare genom samma falt,
sedan axen gulnat, och ater smaka pa dessa, sa marker vi till var férvaning att
sockersmaken férsvunnit och att axen ar torra och harda. Tugga vi pa dem en stund,
tamligen grundligt, sa aterkommer emellertid sockersmaken. Vad ha da skett under
mellantiden? Jo, sddesplantan har férvandlat sockret i sddeskornet till starkelse. Det
ar denna starkelse, som vi med salivens och tarmsafternas hjalp forvandlar tillbaka
till socker.

En stor hemlighet ligger forborgad i dessa tva processer: sadeskornets och
manniskans.



Med hjélp av solens stralar forvandlar varje gron planta den genom bladen upptagna
koldioxiden fran luften, tillsammans med det genom roétternas verksamhet uppsugna
vattnet och mineralerna, till ett narings- och byggnadsamne, "plantsocker"”, som
utgor den forsta betingelsen for allt liv.

Detta plantsocker ar den forsta livsprodukten. Vi kan med mikroskopets och kemiska
metoders hjdlp studera hur denna bildas i det grona bladet och hur bladet sedan
forvandlar sockret till starkelse eller cellulosa. Dessa @mnen ar saledes inget annat
an socker, vilket plantan uppmagasinerat i en form, som inte kan Isas i vatten. Det
ar med hjalp av denna i vatten ol6sliga form av socker, som vaxten bygger upp alla
sina vavnader; sina knoppar, blad, stam, rétter, blommor och frukter.

Fran bladet skickas den forsta livsprodukten, sockret, i 16slig form till viaxtens olika
delar. Det ar darfér som bjorksaven smakar sot. Bjorkved ar intet annat an socker i
en omvandlad fast och ol6slig form. Ett vedtra kan ju ligga och flyta pa vattnet i aratal
utan att underga nagra namnvarda férandringar. | sin levande form, sasom en del av
vaxten, kan emellertid plantan ater uppl6sa och férvandla starkelsen i samma harda
vavnad tillbaka till socker med tillhjalp av vissa kemiska "nycklar", som man kallar fér
enzymer.

Nar det géller att bygga upp det lilla fréet, som ju i sig gdmmer grodden till en ny
vaxt, packar moderplantan froet fullt med socker, for att den lilla grodden skall ha
nagot att livnara sig med, innan den hunnit utveckla sina blad och rotter. Froet faller
om hosten i jorden och far ofta ligga dar 6ver vintern i vdntan pa gynnsamma
livsvillkor. Hur latt skulle da inte hostregnen och den fuktiga jorden I6sa upp och
skolja bort allt sockret i froet, om inte plantan hade forvandlat detta till en form som
inte ar 16slig i vatten. Denna form ar just starkelse och cellulosa. Jamte detta
innehaller fréet i sin grodd &ven ett litet knippe med kemiska nycklar, vilka
moderplantan i sin omtanke skdnkt detsamma. Sa snart livsférhallandena bli
gynnsamma, laser froet med dessa nycklar upp starkelsens forradskamrar, frigor
sockret och bygger av detta upp sina férsta sma rottradar och bladknoppar. Men
mark val att detta ”socker” ar ett fullvardigt naringsamne, rikt pa alla for vaxten
oundgangligen nddvandiga mineraliska byggnadsmaterial i organisk form, som det
med kemiska processer "renade" fabrikssockret inte innehaller. Ingen planta skulle
kunna tillverka vare sig rotter, knoppar, stam eller blad och allra minst frukter av
enbart fabrikssocker.

Det grona bladet, dar plantsockret forst tillverkas, ar saledes livets férsta och mest
oumbdrliga fabrik for den forsta livsprodukten. Ta bort det grona bladet, och allt liv
forsvinner med detsamma fran jorden, for det ar pa det lilla gréna bladets
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verksamhet, som allt liv i sista hand vilar. De vaxtatande djuren ar i stort sett inget
annat an sinnrika apparater for omvandlingen av den genom vaxternas verksamhet
producerade starkelsen och enzymer till muskler, hud, lungor, hjarna, égon och
andra organ. Och de kottdtande djuren, som ju lever pa de vaxtdtande, ar i sin tur
intet annat an pa ett sarskilt satt konstruerade apparater fér en fornyad omvandling
av samma amnen fran koétt, indlvor och ben till nya livsformer.

Manniskan tillhor ju sjalv de vaxtatande djuren, vilka i sina kortlar blivit férsedda med
kemiska nycklar for starkelsens omvandling till socker. Saliven eller munspottet utgor
ett exempel pa det. Att marka ar likval att det socker, som manniskokroppen
producerar ur det grona bladet, det fullkorniga brédet samt trad- och rotfrukter i
deras naturliga, icke eldbehandlade form, ar ett fullvardigt socker. Det innehaller alla
fér manniskokroppens livsprocesser nddiga genom vaxternas rétter ur jord och
vatten upptagna mineral i en "organisk", d.v.s. av vaxtens livsprocesser sammansatt
form. Dessa mineral i den av vidxten sammansatta organiska formen &r
oundgangligen nodvandiga for att manniskokroppens livsprocesser ska kunna
forlépa normalt och att hélsa, inte sjukdom, bli féljden. Emellertid bortrensar den
moderna sockerindustrin sa gott som alla dessa mineral till en odndlig skada for
folkhalsan, vilket detta arbete handlar om.

Sockerroret och sockerbetan, varifran det raffinerade sockret framstalls, ar fullgoda
och fullstandiga, naturliga fododmnen. Sockret i dessa forekommer i en svag 14-18%
I6sning rikligt blandat med vatten, fruktsyror, mineralsalter, vitaminer, fibrer,
vavnader m.m. Fortart i en harmonisk blandning och passande utspadning med
andra ndringsamnen gor detta natursocker ingen skada vare sig pa tanderna,
matsmaltningskanalen eller, efter att det blivit uppsuget (assimilerat) av kroppens
blod och celler, pa organismen i 6vrigt. En del av befolkningen pa de Vastindiska
6arna ha for vana att ga och tugga pa sockerror dagarna i anda med skinande vita
tander och visa sig dga en matsmaltning, som fungerar oklanderligt livet igenom.

Helt annorlunda ar det daremot med fabrikssockret, vilket utgér andprodukten av
en lang industriell process, dar sockerroret och sockerbetan underkastats allehanda
denaturerande, avmineraliserande och avvitaminiserande behandlingar med
kemiska och fysikaliska medel. Genom denna process forvandlas natursockret till en
fabriksprodukt, i vilken sockret forekommer i svindlande hoga koncentrationer fran
98,4 till 99,5%



Hur produktion av vitt socker gar till

Till en borjan tvattas rddmnena, krossas och lutas. Darefter tillsatts etskalk och sedan
kolsyra for att avlagsna kalken. Nast i ordningen féljer behandling med kalciumsulfit,
varefter sockersaften avfargas med svavelsyrlighet (H2SOs). Denna tunna saft
"angas" nu till en tjockflytande vatska, som kokas i vakuum tills den kristalliserar sig.
Pa& samma satt som gradden i en separator avskiljs frdn mjolken, uppdelas darpa
sockermassan genom centrifugering i rasocker och sirap. Fran sirapen utvinns
slutligen genom en rad processer rasocker av en lagre grad. Det som bli kvar ar
melassen, i vilken alla sockerrorets och sockerbetornas minst sockerhaltiga &mnen
till slut samlat sig. | denna har vi saledes storre delen av radmnenas hela rikedom pa
organiskt material.

Melassen anvands till kreatursutfodring och framstallning av alkohol. Den fattiga
befolkningen i de sockerproducerande trakterna, vilka inte har rad att kopa
industrisocker, bruka melassen som en ersattning for detta.

Det fran melassen avskilda rasockret behandlas nu i sockerraffinaderierna med
kolsyrad kalk, varefter det ater bleks med svavelsyrlighet och filtreras sedan genom
animaliskt kol.

For att fa bort det sista av rasockrets gula farg tillsatts indanthrenblatt eller
ultramarin. D3 gult och blatt tillsammans ger vitt, ar det pa detta satt, som
sockerfabrikanterna lyckas ge det i sig sjalv gulbruna rasockret dess vackra vita farg.

Genom alla dessa invecklade procedurer, kokningar, angningar, lutningar,
rensningar, centrifugeringar, silningar och behandlingar med allehanda starka och
giftiga kemikalier har den ursprungliga naturprodukten, sockret, blivit sa forvanskad,
att varje halsobringande bestandsdelar och for den méanskliga amnesomsattningen
och kortelverksamheten oundgangligen nédvandiga organiska mineral och vitaminer
blivit antingen bortrensat eller urlakat och denaturerat. Det som sedan salufors i
affarerna och serveras pa matborden under namnet "socker" och tillsattes eller
inblandas i en stor del av den civiliserade kosten ar, sasom den framstaende norske
naringsexperten och barnldakaren D:r Arthur Collett sager: "ett fullstindigt dott
fabrikspreparat, som inom en kort tid skulle ta livet av folk och djur, om de vore
tvungna att leva uteslutande pa detsamma".



Brist pa viktiga naringsfaktorer

Tack vare sitt jamforelsevis hoga forbranningsvarde (kalorivarde) och sin forforiska
sota smak har det vita sockret erévrat en allt fér stor plats i den civiliserade
manniskans kosthall.

Det raffinerade sockrets brist pa tva sa viktiga organiska mineral som kalcium och
jarn framgar av foljande uppstallda tabell, dér innehallet av kalcium och jarn anges i
milligram per 100 gram. Notera den stora skillnaden mellan vitt socker och
farinsocker déar fortfarande en del av melassen finns kvar.

Kalcium Jarn
Socker 0,5 0
Honung 5 0,5
Farinsocker 85 0,7
Russin 49 2,4
Dadlar (torkade) 100 6,4
Fikon (torkade) 144 2,2
Arter 31 2
Broccoli 62 0,7
Spenat 120 0,8
Komjolk 120 0

Som synes ar det raffinerade vita sockret nastan fullstandigt utblottat pa tva fér den
manskliga amnesomsattningen sa viktiga narings- och halsofaktorer som kalcium och
jarn.

(Ser vi pa nagra andra matvaror sdsom oxfilé eller kycklingbrost sa innehaller de 2,3 respektive 0,7 mg jarn

och 4 respektive 11 mg kalcium per 100 g. Vetekli innehaller 11 mg jarn och 76 mg kalcium per 100 g.
Kanske dags att avliva myten om att k6tt har sa mycket jarn och andra mineraler.)

Manniskokroppens underbara sockerberedning

| det vita sockret lurar saledes en stor fara eftersom manniskokroppen har ett
naturligt begar efter just sotma, och darfér faller sa latt offer for denna forvanskade
produkt, som den moderna industrin bjuder den civiliserade manniskan. Socker
forekommer namligen inte i ren form i naturen annat an i honung, vilken ar ett av
naturens underverk i fédoamnesproduktion. Honungen utgor ett natursocker, vilket
upptas sa gott som direkt av blodstrommen ur magen och inélvorna.
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Honung innehaller 70-80% druvsocker (glukos), litet rérsocker (sakaros) och dextrin
(kortkedjad starkelse), spar av protein, vitamin B samt smakamnen fran de blomster,
som bien besokt. Den rena, ofdrfalskade honungen fortjanar var sarskilda
uppmarksamhet, da den uppfor sig pa ett helt annat satt i manniskokroppen an de
onaturliga, konstiga eller preparerade ndaringsmedlen i sockervdg, som
fododamnesindustrin erbjuder.

Honung &r saledes ett natursocker, tillverkat av blommorna narmast for biens
rakning. Dessa dr dven av naturen forsedda med helt andra matsmaltningsorgan an
manniskan och kan darfor tala och tillgodogora sig sockret i en sa hog koncentration
som 70-80%. Nar det galler manniskan och de vaxtatande djuren, sa erbjuder
naturen inte dem nagot socker i ren form, utan har i stallet forsett dessa med en
sinnrik apparat, en stor valdig fabrik, bestdende av manga olika organ. Med deras
hjalp forvandlas vaxternas starkelse i fron, knoppar, frukter, rotter, stam och blad till
ett fullvardigt, individualiserat “animaliskt socker”, sarskilt lampat for just den
djurart och individ, som sjalv tillverkar detsamma.

Det finns inget socker i varlden, som i finhet, sinnrik sammansattning och underbara
liv- och kraftalstrande egenskaper overgar det socker, som varje individ sjilv
producerar ur fullvardigt vaxtmaterial for egen rakning.

For detta andamal har naturen till en borjan forsett manniskan med 32 starka
"kvarnstenar" - tanderna, med vars tillhjalp hon kan tugga och mala sénder vaxternas
vavnader, pa sa vis kan den uppmagasinerade starkelsen frigérs och komma i en sa
fullstandig och intim beréring som mojligt med den nio meter langa
matsmaltningskanalens sonderdelande vatskor, kortelavsdndringar m.m. Denna
bearbetning och férvandling av starkelse till socker borjar redan i munhalan, vilken
utgor den sockerproducerande manskliga fabrikens forsta verkstad. Var och en vet
att en munfull brod efter en stunds tuggning smakar sott. Brodet har saledes redan
i munnen, tack vare det ur munhalans sex kértlar framstrommande saliven, blivit
delvis forvandlat till ett for manniskokroppen lampat organiskt socker.

(Det finns inget som heter animaliskt socker eller organiskt socker. Det Waerland férmodligen menar ar

att det &r de mineraldamnen och vitaminer man far tillsammans med sockret blir en helhet som gor att
man kan ta till vara pa sockret utan att det skapar sjukdomar.)

Genom svaljningsrorelserna vidarebefordras den till en sotaktig grot forvandlade
"tuggan" till magsacken, vilken delvis upptar (absorberar) det fardiga sockret,
desinficerar och altar tuggan, samt sander dess starkelse- och mineralinnehall med
vaxtfibrerna vidare till den atta meter langa tarmkanalens stora fabrik, dar tuggans
innehall undergar sina slutliga omvandlingar. Har paverkas starkelsen framfor allt av
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enzym som kallas amylas - ett dmne, vilket kan liknas vid en kil, med vars tillhjalp
naturen driver in vattenmolekyler i stdrkelsen for att darmed forvandla denna
tillbaka till socker.

Kroppens férmaga att forbruka och upplagra socker ar emellertid synnerligen
begransad. Sjalvfallet kan det inte bibehallas 16sligt i annat an minimala kvantiteter,
da blodets egen halt av socker endast ar 1 del socker pa 1.000 delar blodvéatska. Det
organ som ser till att sockret i blodet halls pa den nivan ar bukspottkérteln. Det inte
anvandbara sockret lagras upp av levern i en icke vattenloslig form av animal
starkelse, som kallas glykogen. Denna kan vid behov ater forvandlas till fysiologiskt
socker med hjdlp av kroppens egna starkelseférvandlande kemiska nycklar,
enzymerna.

Aven vad minniskokroppen betriffar har naturen siledes slagit in pd samma vig
som hos vaxterna och sdkrat sig om sockret i en uppmagasinerbar form, vilken den
sedan vid behov ater kan foérvandla till ett 16sligt socker, som av blodstrommen
transporteras inom nagra fa sekunder till de celler och organ, framfor allt muskler,
som ar i 6gonblickligt behov darav.

(Idag vet man ocksa att glykogen lagras ute i muskelcellerna och inte enbart i levern. Hur mycket som kan
lagras i muskelcellerna ar individuellt och beror mycket pa hur valtranad man &r och hur stor

muskelmassan ar. Lag fysisk aktivitet hos en otréanad person med lag muskelmassa gor darfor socker dannu
farligare och 6kar risken for diabetes.) http://themedicalbiochemistrypage.org/glycogen.php

Leverns formaga att lagra socker &r emellertid begransad. Tillfors darfor
manniskokroppen storre kvantiteter socker dn vad blodvatskan och levern formar ta
hand om, sa utsatt den kroppsliga @mnesomsattningen fér en stor fara, vilken kan
medfora de allvarligaste féljder. For denna fara varnade redan pa sin tid en av
Europas framsta fysiologer, professorn vid universitetet i Uppsala, Olof Hammarsten,
da han forklarade att "hyperglycaemia” (gr. hyper, 6ver; glycos, sot; aima, blod) dvs
sockersjuka, "kan férorsakas genom inférandet i ménniskokroppen av mera socker,
dn denna dger formdga att tillgodogéra sig".

"Om alltfér mycket socker inférs i tarmkanalen vid ndgot tillfélle", skriver han, "sG
att grénsen for kroppens assimileringsformdga har éverskridits, s@ synes det
ofrdnkomligt att sockersjukan férorsakas av att mer socker fors in i blodet én levern
och andra organ kan tillgodogéra sig".

Doktor Robert Hutchinson, lakare vid ett av Englands storsta och fornamsta sjukhus,
London Hospital, gor angdende manniskokroppens férmaga att uppta socker
foljande uttalanden.
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"Vi fa icke glomma, att assimilationsgrdnsen vad socker betrdffar ingalunda dr
densamma fér alla individer. Somliga mdnniskor dger formdgan att férvandla stérre
kvantiteter socker till glykogen dn andra. De som ha en Iag assimilationsgréns ér
potentiella diabetiker - dvs de dr mer hemfallna én andra Gt att genom
6verkonsumtion av socker falla offer for sockersjukan."

Men det ar inte enbart den konsumerade kvantiteten av socker som utgor en fara
for folkhalsan och ar huvudorsak till sockersjukan, utan dven i minst lika hog, ominte
i annu hogre grad, dess kvalitativa beskaffenhet. Det vita saluférda sockret ar som vi
sett en ren fabriksprodukt, vilken erhallits genom att sjalva radmnet, sockerréret och
sockerbetan, undergatt en hel rad valdsamma och genomgripande, denaturerande
d.v.s. avmineraliserande och avvitaminiserande processer, vilka dels avlagsnat de pa
organiskt mineral och vitaminer rikaste partierna, dels forvandlat aterstoden till ett
fran naringssynpunkt fullkomligt dott fabrikspreparat.

Den jamférande moderna néringsldaran visar genomgaende, att ju naturligare ett
fododmne ar, d.v.s. ju mindre koknings-, forvansknings- och andra konstlade
processer detta undergatt, desto fullvardigare och ur hadlsosynpunkt verkningsfullare
ar det dven som fododmne. Den nya "vitaminldran" utgor ett talande bevis for detta.
Men den laran ar annu i sin allra forsta begynnelse och har sakerligen inte hunnit
mer an fa fatt i en liten del av de av naturen tillverkade och fér oss annu okdnda
amnen, vilka ar oundgangligen nédvandiga fér manniskans hélsa och livsduglighet.
Sa kan t.ex. de till sin sammansattning dnnu helt okdnda vitaminerna inte verka i
manniskokroppen utan att denna samtidigt tillférs en tillracklig mangd organiskt
mineral. Det dr emellertid dessa for @amnesomséattningen och koértelverksamheten
oundgéangligen nédvandiga mineral, som blivit fullstandigt avldgsnade fran det
dodvita fabrikssockret.

(Idag vet vi att manga av de mineralamnen som finns i féda och vatten &r viktiga for att vara enzymer ska
fungera. Det géller framst magnesium, koppar, mangan selen och litium. Nu vet man ocksa att de olika
vitaminerna har samma typ av funktion, dvs att se till sa olika enzym fungerar optimalt. Natrium, kalium,
jarn och kalcium &r andra mineraldmnen som ar nodvandiga for manniskans livsduglighet, men de har
andra funktioner. Bade vitaminbrist och mineralbrist gor darfér att kroppens komplexa maskineri av
tusentals olika kemiska reaktioner inte fungerar som de ska, vilket gor att vi lattare blir sjuka.)

Det i handeln utbjudna vita sockret har ensamt genom sin lattsmalthet och sin
raffinerade ensidighet satt munhalans kvarnverk med dess 32 kvarnstenar och sex
stora salivkortlar ur bruk.

Ta en sockerbit i munnen och notera sjadlv vad som hander. Den uppldser sig och

smalter bort utan nagon som helst tuggning samt forsvinner ned genom svalget efter

en minimal salivforbrukning. Undersoker man saliven sa visar den sig vara en
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jamfoérelsevis tunnflytande vatska, vars frambringande inte ger salivkértlarna nagot
namnvart arbete. Dessa forfaller darfor och degenereras pa samma satt som
tdnderna.

Ta som jamforelse ett stycke grovbrod i munnen. Vilket arbete ger inte det at
tanderna och salivkortlarna, innan det forvandlats till en val genomarbetad,
vallinglik, sotaktig tugga! Saliven strémmar till i massor. Och vilken saliv sedan! Det
ar inte alls nagon tunnflytande, urlakad saliv, utan en rikhaltig sadan, full av levande
kemiska "nycklar" och kraftiga sekret, vilkas framalstrande ger munnens sex
salivkortlar fullt upp med arbete. P4 samma gang kan nu salivkortlarna ur det
fullkorniga brodets mineralrikedom, efter att detta forvandlats till ett for
manniskokroppen sarskilt lampat socker, och som sadant upptagits av mag- och
tarmvaggarna och passerat levern, tillgodogora sig néaringsfaktorer av basta
beskaffenhet for sin fortsatta verksamhet.

Det ar saledes ett ofrankomligt faktum, att varje munsbit socker berévar munhalan
och dess organ en vasentlig del av deras arbetsuppgifter. Dessa organ falla darfor
offer for den ofrankomliga fysiologiska lagen, som séger att varje organ, som inte
anvands pa ratt satt och till den uppgift for vilken det skapats, maste degenereras
och férfalla.

Socker och diabetes

Har sta vi infor det beklammande och djupt beklagliga i den nu pagaende kampanjen
till férman for det vita sockret som manniskoféda. Man har inte dragit sig for att
skicka ut ett riktat flygblad till alla Iarare och lararinnor, dar det bl. a. star:

"Lat barnen ldsa broschyren om sockret och It dem ta den med sig hem!" "Socker
alstrar kraft och energi.” "Socker Gterstdller krafter och bygger upp muskelenergi
som férbrukats under idrottslekar och allvarligt arbete..." "Socker dr vdrt billigaste

fédodmne..." "Socker dr 99,95% ndring..." "Hur man 'sparar' genom 6ékad
sockerférbrukning..." "Socker skadar icke tdnderna..." "Socker dr koncentrerat
solljus..."

Broschyrens huvudargument &r byggt pd det oférnekliga faktum att socker ar ett
ypperligt brénsle, som i ett "kemiskt laboratorium" visar sig ha ett synnerligt hogt
branslevirde. Detta argument fors fram utan att nagra som helst hansyn tas till
manniskokroppens féormaga att tillgodogora sig socker och de eventuella foljder,
vilka en obegransad sockerforbrukning kan medféra fér den manskliga organismen,
i synnerhet under barnaaren.
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Sockerbroschyrens forfattare ar naturligtvis fullt pa det klara med, att det vita
sockret inte ar ett lampligt ndringsamne for alla. For vilka det inte ar det sdger han
emellertid inte utan endast: ”"Fér en frisk person kan man inte rekommendera nagot
bdttre, dn att helt enkelt stoppa ndgra sockerbitar i fickan." Att alla sockersjuka en
gang i tiden varit friska, innan de blev sjuka, och att det raffinerade sockret &r det
forsta naringsamne som forbjuds dessa, sags inget om av latt insedda skal. Pa samma
satt ar alla andra for det obegransade fortarandet av vitt socker besvarande fakta
omsorgsfullt uteldimnade eller undertryckta, medan de mindre besvdrande ar
framstdllda pd ett sadant satt, att lasaren ovillkorligen maste betrakta det
raffinerade vita sockret som det underbaraste och oskyldigaste av alla fodoamnen,
och sockertrusten som en av mansklighetens storsta valgorare. Tyvarr tillbakavisar
och bevisar den sorgliga verkligheten pa sa gott som alla punkter, och i varje liten
detalj, denna grovt vilseledande framstallning och forsatliga skonmalning. Men det
star karakteristiskt nog ingenstans att det raffinerade vita sockret skulle vara ett
halsosamt och hélsobefordrande fédodmne.

Sasom D:r Robert Hutchinson papekar, ar det ett ofrankomligt faktum, pa vilket
sockersjukan i och for sig utgor det basta beviset, att assimilationsformagan av
socker ar olika hos olika individer och att de, som ha en lag assimilationsférmaga,
maste betecknas som potentiella diabetiker. Man ska inte heller glomma, att det inte
finns nagra som helst metoder, med vars tillhjalp man kunde avgéra vilka av de barn
och vuxna, till vilka ifrdgavarande flygblad och broschyr ar riktad, som har en lag
assimilationsformaga for socker och saledes ar potentiella diabetiker. Detta faktum
staller den nu pagaende sockeragitationen i en sa mycket sorgligare dager, som
varldens lakarkar star fullstandigt handfallen och lamslagen infor den ar fran ar
tilltagande sockersjukan, vilken inte minskat, utan tvartom tilltagit sedan insulinet
inforts.

Antal doda i sockersjuka per million invanare i England:

Fére insulinet Efter insulinet
1920 100 1926 115
1921 108 1927 126
1922 119 1928 131
1923 114 1929 142
1924 110 1930 142
1925 112 1931 145
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Att det finns ett direkt sammanhang mellan sockerkonsumtionen a den ena sidan
och sockersjukan & den andra visas bast av att sockersjukan harjar mest dar
sockerkonsumtionen ar storst och att sockersjukan kraver sina offer i ett genom-
snittligt direkt forhallande till sockerkonsumtionen. Sa har sockerkonsumtionen i
Forenta Staterna stigit fran 17 kg ar 1880 till icke mindre dn 70 kg (150 Ibs.) per
person och ar under 1927, om man inberdknar den totala sockerkonsumtionen i hela
landet. Samtidigt har sockersjukan, fran att ha varit sa gott som okdnd pa 1870-talet,
stigit till den nionde i ordningen bland de mest utbredda sjukdomarna, och kommer
otvivelaktigt att halla den platsen sa lange Forenta Staternas befolkning hamtar
bortat en fjardedel av sitt kaloribehov fran det raffinerade sockret. Enligt en av de
framste diabetesldkaren i USA, Dr Joslin, ar av 1.000 nyfédda flickor 26 domda att do
i sockersjuka, och av samma antal nyfédda pojkar 15 stycken, med den nuvarande
sockerkonsumtionen. Detta skulle saledes betyda att pa en miljon invanare av de
olika kénen i Férenta Staterna, inte mindre an 26.000 kvinnor och 15.000 mén eller
sammanlagt 41.000 méanniskor dr domda att d6 i sockersjuka. Dédsprocenten
fordelar sig noggrant i enlighet med den olika sockerkonsumtionen hos kvinnor och
man.

Ar 1927 var forbrukningen av enbart s.k. handelssocker (rérsocker) 81 engelska pund
per person och ar i USA, medan den i Tyskland var endast 16 pund, i Frankrike 28
pund och i Storbritannien 30 pund. | inget annat land kraver sockersjukan samtidigt
fler offer &n i Forenta Staterna, medan den ar jamférelsevis obetydlig i Italien med
en sockerkonsumtion ar 1927 av endast 8 kg per person och ar. Med undantag av
Ryssland har Italien det lagsta antalet dodsfall i sockersjuka i hela Europa, medan
tandforfallet samtidigt ar minst i detta land. | England dar sockerférbrukningen ar
1927 var 5 kg hogre per person och ar an i Sverige, eller 39 kg, ar tandforfallet rent
fruktansvart och dodligheten i sockersjuka, som synes av forut anforda statistik, pa
samma niva.

En synnerligen talande bild av férhallandet mellan sockerkonsumtionen a den ena
sidan och sockersjukans utbredning & den andra erbjuder Danmark. Féljande siffror
kan hamtas fran den danska Sundhedsstyrelsens Statistik 6ver "Dgdsorsager" och
Prof. Warmings "Danmarks Statistik og Statistiske Aarbgger":

Tabellen pa féljande sida visar sockerférbrukningen i Danmark i forhallande till
antalet doda i diabetes per 100.000. Har ocksa jamfort med antalet doda i diabetes
i England. Mark att forbrukningen av socker i England var mindre dn halften mot i
Danmark under de aren.
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kg/person och ar i Doda i Dodai

Danmark Koépenhamn* England
1880 13,5 i.u. i.u.
1920 40,3 150 115
1925 49,6 182 112
1931 50,7 189 145
1936 54,7 229 i.u.

* Genomesnitt per ar under de fem féljande aren

Om denna statistik sdger D:r Hindhede pa den danska Sundhetsstyrelsen: "Det
forbluffande dr den starka ékningen av dddligheten i sockersjuka till trots det
vidunderliga insulinet. Som synes finns en stor sannolikhet fér att den stigande
sockerférbrukningen dr en av de medverkande orsakerna till denna dédlighet."

| den svenska sockertrustens broschyr heter det: “Sa mycket dr i alla fall sdkert: vi
kan dryga ut vér féda med betydligt mera socker", och “Annu ér vi hér i Sverige IGngt
ifrdn en sockerkonsumtion av t. ex. 54,7 kg per invanare, sGsom den nu éri Danmark."

For ar 1937 saknas tillgangliga siffror, men det torde knappast rada nagot tvivel om
att vi i Sverige redan passerat konsumtionssiffran 50 kg per person och ar.

Om sockersjukan skriver en av vara fornamsta specialister pa densamma, docenten
Erik Lundberg, i nr 5 av Svenska Lakartidningen for ar 1938 bl. a. féljande:

"Under Gren 1929 till 1932 var jag flera gdnger i elden fér att fdsta uppmdrksam-
heten pd det férhdllandet, att man, sedan man fatt en specifik behandlingsmetod
mot en sjukdom (sockersjukan), mdste dgna mer uppmdrksamhet Gt den dn tidigare,
dd man mdnga gdnger hade de stérsta svdrigheter att hdlla patienterna vid liv ens
ett par ar."

”Dr Joslin framhdller att sockersjukan i Férenta Staterna bara inom loppet av ndgra
dar blivit en sjukdom av allt stérre betydelse, trots de enastdende framstegen bade i
fraga om dess diagnosticerande och dess behandling. Dé detta dr svart att forsta, dr
tiden mogen foér en omsorgsfull utredning av dessa problem. | detta land har pa 10
dr sannolikheten att dé i sockersjuka 6kat med 50% for flickor och 15% for
pojkar. Foér 50 dr sedan var sockersjuka en sdllsynt féreteelse i USA. Vid sekelskiftet
var sockersjukan den 27:de sjukdomen i vanlighet bland dédsorsaker. Fran 1890 till
1930 har den flyttat upp till att vara den nionde i ordningen.”
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For Sverige saknas tyvarr ordentlig diabetesstatistik. Det har foreslagits att man i
1940 ars folkrékning aven skulle fora in uppgifter pa antalet sockersjuka i vart land.
Av storsta vikt ar att samtidigt fa till stand en statistik 6ver antalet dodsfall i
sockersjuka fran ar till ar. Det rader inte minsta tvivel om att dven hos oss 6kningen
i antalet dodsfall per ar i denna sjukdom star i en direkt proportion till socker-
forbrukningen.

Skulle nu sockerkonsumtionen i Italien 6kas pa samma satt som i exempelvis Sverige,
sa finns val knappast ndgon tankande manniska, som med dessa fakta fér 6gonen
kan dra i tvivelsmal att sockersjukan i detta land mycket snart skulle fa samma
utbredning som hos oss.

(Trots att diabetes &r vanligare idag an under forsta halvan av 1900-talet dor man inte sa ofta
av diabetes i sig. Det beroende pa en mycket effektiv behandling och uppféljning med bl a
upprepade blodsockermatningar. Enligt SCB &r det idag ca 21 personer per 100.000 som far
diabetes angett som dédsorsak. Problemet &r dock att manga dor en for tidig dod till foljd av
en rad andra sjukdomar som indirekt beror pa dalig sockerreglering. En stor del av
hjartkarlsjukdomarna och tumérer har en grund i diabetes. For dessa sjukdomar ar dodstalen
idag ca 140 resp. 240 per 100.000. Det finns fortfarande mycket man inte vet nar det géller
diabetes och hur man skall forhindra dess féljdsjukdomar. Har ar ett utdrag fran slutsatserna
fran en studie kring diabetes och dédsorsaker som publicerades 2011 i den aktade tidskriften
New England Journal of Medicine. “Diabetes ¢r en mycket allvarlig sjukdom och pdverkar
risken att avlida i ett stort antal andra sjukdomar. Mer forskning krévs dock kring
mekanismerna bakom sambandet mellan diabetes och mortalitet.” Thompson A, et al. N Engl
J Med. 2011;364:829-41)

Socker och tandforfall.

Vad sockrets inverkan pa tandforfallet betraffar, bér ndamnas att en sddan auktoritet
som den danskfédde Professor Viggo Andersen vid Tandldakarhdgskolan i Oslo redan
for 28 ar sedan (1910) sOkte att fa den danska regeringen att i likhet med den
italienska 6ka beskattningen pa socker, for att darmed reducera sockerkonsum-
tionen. Italienarna ha ju, som namnts tidigare, nast Ryssland, dar det raffinerade
sockret annu har en ringa utbredning, det minsta tandforfallet och de basta tdnderna
i Europa. Detta trots att saval tandborstar som munvatten och tandkram &r sa gott
som okdnda, eller &tminstone inte i bruk bland de lagre klasserna i bada dessa lander.
| Italien utgor sockerkonsumtionen, som redan ndmnts, endast 8 kg per person och
ar - det lagsta i hela Vasteuropa eller lika lagt som i Sverige for femtio ar sedan (vid
mitten av 1880-talet).
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Som en talande illustration till dessa forhallanden maste anféras att ett land som
Norge, med 3 miljoner invanare och en sockerkonsumtion som ar minst fem ganger
Italiens, har 956 tandldkare, medan Italien med sina 42 miljoner har endast 838
tandlékare. Medan Italien saledes har omkring 20 tandlakare pa miljonen har Norge
inte mindre @n 318 per miljon invanare. Samtidigt ar tandforfallet trots hela denna
har av tandldkare minst fem ganger storre i Norge an i Italien. Antalet tandldkare star
i Italien som i alla Vasteuropeiska lander i ett direkt forhallande till tandférfallet.
Sverige har pad sex miljoner invanare 1.856 tandlakare och 2.639 ldkare enligt 1935
ars statistiska uppgifter eller 310 tandlakare pa miljonen.

(Ar 2010 hade man i Sverige 7.528 registrerade tandlikare pa 9,4 miljoner invanare, eller 1.250
st per miljon invanare. Trots fluortandkrdm och stora insatser fran Folktandvarden var det
bara 32 % av 19-aringarna i Sverige som var kariesfria 2011.)

Att franvaron av ett storre tandforfall i Italien ar helt att tillskriva den laga
sockerkonsumtionen och inte franvaron av den allmant erkdnda tandférdarvaren
nummer 2, det vita brodet och dess tvillingsyster makaronin, bevisas bast av att
konsumtionen av dessa tva med det vita sockret i 6vrigt jamstallda mineralfattiga
fabriksprodukter ar allman i Italien, dar grovbrédet helt lyser med sin franvaro, och i
varje fall forhallandevis storre dn i Norge och Sverige. Italiens storre rikedom pa frukt
och gronsaker motverkar dock givetvis det vita brédets och makaronins stora
mineralfattigdom och i all synnerhet dessa fododmnens direkt skadliga inflytande pa
tanderna, genom att rensa dessa fran den 6deldaggande "film" av vitt degigt mjol som
genom konsumtionen av vitt vetebrod och makaroni lagger sig kring tanderna och
utgor en sadan god jordman for allehanda tdnderna ruinerande jasnings- och andra
processer.

Sockertrustens kemister medge dven att det vita sockret ar utblottat pa mineral och
rekommendera darfor som en motvikt mot denna mineralbrist annan mineralrik
foda. Att en sadan foda emellertid inte hjalper, sa lange den ohejdade socker-
konsumtionen tillats fortga, visar t. ex. ett land som Kalifornien, dar mineralrik féda
i form av frukt finnes i 6verflod aret runt och star alla sa gott som gratis till buds. Sa
berattar den framstaende ldkaren D:r Barret, vilken ar 6verldkare vid San Fransisco
Barnklinik, att endast 720 av 12.000 barn eller 6% av hela antalet har friska tander.
Detta trots att frukt- och gronsakskonsumtionen i Kalifornien troligtvis ar den
forhallandevis storsta i hela varlden.

Lika resultatlds &r aven den basta tandhygien, sa ldnge den ohejdade konsumtionen
av vitt socker fortgar. "Man kan vara sdker om", sager D:r Arthur Collett, "att
hundratusentals tdnder alltigmt ruttna i stillhet, trots alla de stora utgifter, som dtga

19



till tandborstar, pastor och munvatten. Pa dessa saker fértjéinas stora férmdgen-
heter, emedan folk i sitt hjértas enfald tror att de férebygga tandrétan.”

Risken foér tandernas underminering genom fértaring av socker och sotsaker anser
D:r Eckerman vara storst hos barn och mycket unga manniskor, hos vilka tdnderna
ar under stark utveckling och darfor sarskilt 6mtaliga, samt hos dldre manniskor da
tandkottet visar en bendgenhet att med stigande alder dra sig tillbaka och blotta
tandhalsen. Harigenom férorsakas kroniska tandkéttssjukdomar. Sasom bidragande
orsaker till denna sjukdomsprocess framhaller D:r Eckerman forutom det raffinerade
sockret, kaffe, sprit, tobak, kryddor och sist men inte minst koksalt. Kaffet verkar
odelaggande, inte bara for att det i regel dricks med socker, utan framfor allt pa
grund av att det dricks sa hett som mojligt, och stark hetta férorsakar sprickor i
tandemaljen.

Socker bor aldrig fortaras i koncentrerat torrt tillstand, utan alltid i I6sningar eller
med mat. Aven honung ar socker i en alldeles for stark koncentration och bor darfér
utspddas, d.v.s. fortdras helst i drycker eller med mat. Socker i starka, kruttorra 98,4-
99,5 % koncentrationer pa fastande mage ar ett brott mot allt vad sund fysiologi,
hygien och naringslara heter. Eventuellt kan sadant socker fortaras vid slutet av en
maltid - men dven da med risk att tandsubstansen angrips och gulnar. Hela den
civiliserade manniskan har f.n. sjukligt gula tander. Att dessas naturliga farg ar
blandvit och att de i detta tillstand ska glansa som "blandvita pérlor", forefaller den
civiliserade manniskan rent otroligt.

Sockerkonsumtionen ar sdledes ensamt fran denna synpunkt sett en av orsakerna till
tandforfallet. Andd heter det i sockerindustrins flygblad: "Socker skadar icke
tdnderna!"

Sockrets dolda faror

Till den negativa skada som det raffinerade sockret fororsakar genom att berdva
tdnderna deras arbets- och livsuppgift, uppstar emellertid andra skador av orepa-
rerbart slag. McCann skildrar sockrets indirekta averkan pa tandsubstansen pa
foljande satt:

"Viveta alltfér vdl att om fédodmnen inte innehdlla tillréickligt med kalcium - och det
vita sockret dr som ként fullsténdigt fritt frén detsamma - sG kan kroppen t.o.m. riva
ned sin egen struktur for att ur denna hdmta tillrdckligt med kalcium fér sina egna
inre kértelsekretioner och andra émnesomsdttningsprocesser. Det dr under sGdana
férhdllanden, som kroppen istdllet bérjar utnyttja sitt enda tillgéngliga férrad av
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kalcium, dvs det i tdnder och ben. Ddrfér leder en allt starkare konsumtion av
kalkfattig foda i och for sig till férlusten av tdnderna och till en allt skérare
benbyggnad, men det vita sockret férstdrker detta. Denna férlust dr mest
framtrédande hos blivande mdédrar, vilka ofta jidmte sitt férsta barn férlora de flesta
av sina tdnder. Fostret behéver ovillkorligen kalk till sin benbyggnad, och dd denna
kalk inte finns i tillréickliga méngder i moderns féda, s tar dérfor naturen detta émne
frén moderns kalkférrdd i dess egen struktur och angriper dérvid frémst ndgra av
dess minst anvénda kroppsdelar och organ sésom ténderna.”

Det hjalper inte att sockerkemisten forsakrar, sasom i den svenska socker-
broschyren: "Att rent socker icke innehdller kalk, minskar pd intet sdtt dess
vdrde." Och sedan rekommenderar de sockeratarna att tillgodose sitt kalkbehov
genom att fortdra andra fododmnen som éar rika pa kalk. Men det raffinerade vita
sockret berdvar sina konsumenter i sa hog grad aptiten for andra kalkrika
naringsamnen, att de i regel foredrar det likaledes pa all kalk utblottade kaffet och
den kalkfattiga gradden framfoér den kalkrika mjolken. Likasa det kalkfattiga vita
vetebrodet framfor det kalkrikare fullkorniga grovbrédet. Bestar sedan resten av
fodan huvudsakligen av kalkfattigt kott, kalkfattig fisk, kalkfattig skalad och genom
kokning i vatten eller anga urlakad potatis, sa ha vi kalkfattigdomen néara nog sa
fullstandig som den kan bli.

(Vad kroppen behdver ar kalcium vilket finns i kalk. Waerland anvander ordet kalk nér han menar kalcium.
Da vart dricksvatten ocksa ar relativt kalkfattigt i de flesta delar av Sverige bidrar det ocksa till bristen pa

kalcium. Det finns dock omraden med mer kalcium i vattnet. Studier har ocksa visat att man i de omradena
har lagre forekomst av en rad olika sjukdomar.)

Men dven om man skulle kunna forma sockerkonsumenterna att jamte stora
kvantiteter av vitt socker, i den dagliga fodan fortara aldrig sa kalkrika fodoamnen i
form av mjolk, gronsaker, frukter och fullkornigt bréd mm, sa visar dock talrika
exempel sasom det tidigare namnda fran Kalifornien, att varken tandforfallet eller
sockersjukan later sig hejdas, sa lange det vita sockret tillats dominera matsedeln.

Sockret liksom alkoholen har tva sidor. Att i en broschyr, som riktar sig till folket,
konsekvent fortiga det koncentrerade vita sockrets mest patagliga och skadliga
verkningar ar lika samhallsvadligt och samvetslost som om nagon i en liknande
broschyr skulle sjunga alkoholens lov i alla tonarter, utan att omndmna en enda av
dess skadliga verkningar.

Dessa skadliga verkningar illustreras vad det vita sockret betraffar bl. a. genom
foljande tidningsnotis, som ingick i Nya Dagligt Allehanda fér den 15 maj 1938 under
rubriken: Daligt soldatmaterial i Norge.
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"Man har just haft inskrivningsférrdttningar i kustdistrikten Sogn och Fjordane i
Norge, och t.o.m. den férberedande ldkarundersékningen, som naturligtvis inte dér sG
grundlig som undersékningar pd garnisonsorten, har givit ett mycket sorgligt
resultat. Av de vdrnpliktiga, som métt upp fran hédraderna Kinn, Bru, Eikefjord,
Demring och Flord blev 40 procent kasserade som odugliga till krigstjéinst. Omkring
hélften kasserades pd grund av ddliga ténder, resten pd grund av tuberkulos, ddlig
syn och éronsjukdomar, en var sinnessjuk. Granndistriktet Bremanger, som ocksd
ligger vid kusten, var ndgot bdttre, men ocksd hdr var det ddligt i det 25 procent
kasserades. Orsaken till det stora manfallet uppgavs vara bristféllig foda. “Kustfolket
dgter for litet grovt bréd och dricker for litet mjélk.”

For den, som dnskar flera vittnesbdrd om vart den vita sockerindustrin lett oss, kan
namnas, att melassen eller den bruna sirap, som avskiljs vid beredning av rasocker
och som anvéandes vid tillverkning av rom och farinsocker, innehaller inte mindre &n
tio ganger mera kalk dn det vita brodet och saledes avsevart mer an alla den
civiliserade kostens andra s.k. "standard"-fédoamnen. Och dock skulle det inte falla
en enda i sockerindustrin anstalld kemist in att rekommendera melassen eller det
morkbruna farin- och demerarasockret framfoér det vita, av det enkla skilet att
sockertrusterna tjanar betydligt mer pa det dodvita raffinerade sockret, an pa det
mineralrikare och billigare bruna sockret, trots dettas avsevart mindre tillverknings-
kostnader.

Vad har saledes civilisationen gjort, ndr den frambragt det vita sockret? Jo, precis
detsamma som den gjorde med det polerade riset, vilket genom den moderna
kvarnindustrin blev berdvat sina vitamin- och mineralrikaste hinnor, som hade till
foljd den fruktansvarda sjukdomen beri-beri.

Emellertid har tillverkandet av polerat ris numera stoppats i Indien och dels upphort
pa grund av bristande efterfragan, dels forbjudits pa andra hall, medan det dnnu séljs
fritt i Europa och den europeiska kvarnindustrin fortfarande tillats tillverka det vita
mjolet, trots att detta genom det vita brodet berévar oss sadeskornets
mineralrikaste bestandsdelar samt inte mindre an 9/10 delar av dess naringsvarde.
Det har haft till foljd att manniskokroppen utarmats pa vitala mineralamnen, och
medfort en massa s.k. "bristsjukdomar", samt den civiliserade manniskans plagoris
forstoppningen, med alla dess manga och svara féljdsjukdomar, till vilka vi bland
annat maste rakna kraftan.

Aven sockersjukan hér till den stora gruppen av "brist-sjukdomar"”, d& den
uppkommer huvudsakligen pa grund av bristande tillforsel av fér d@mnesom-
sattningen och kortelverksamheten vitala mineral. Detta visas bast av att urinva-
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narna i de lander dar sockerroret vaxer gar och tuggar detta dagarna i anda utan att
nagonsin fa sockersjuka. Kvantiteten spelar saledes inte s3 stor roll da sockerrérets
hela rikedomen pa vavnader och organiskt mineral fd& medverka vid méannisko-
kroppens egen sockerberedning. Dessa mineral finns, som vi sett, i den fran
sockerroret och sockerbetorna avldgsnade tjockflytande moérkbruna melassen pa
samma satt som de finnas i det fran sdden borttagna kliet.

Men det &r inte enbart det vita sockrets brist pa fér manniskokroppen vasentligt
organiskt mineral, utan dven dess héga koncentration som utgor en halsofara.

Socker i naturlig form forekommer i sockerbetan i en koncentration av endast 17
procent och i sockerréret i en dnnu lagre koncentration av 14 till 16 procent. Vissa
sockerrorsorter nar dock upp till 18 procent, men dessa utgoér undantagen. | denna
"organiska 16sning" ar det fullvardiga natursockret bevisligen icke skadligt fér vare
sig tander eller matsmaltning. | sin naturliga utspadning och sammansattning har
natursockret darjamte en starkt basisk verkan, dvs det verkar neutraliserande och
utrensande pa den kroppsliga @mnesomséattningens och férbranningens aska och
slagg. Det besitter darfor ett basiskt varde, vilket t.o.m. vida Overgar vara mest
basiska vegetabiliers sasom gurkans, spenatens m.m.

(Det finns mycket forskning som visar att olika livsmedel har forsurande effekt pa manniskokroppen. Idag
ater vi en stor del syrabildande @mnen som kott, fisk, fett och bréd. De basbildande fédoamnena ar framst
frukt och grént. Ju mineralfattigare desto mer surgérande ar en generell regel. Teorin kring detta togs

fram i borjan av 1900-talet av den svenska biokemikern och nutritionisten Ragnar Berg, som storsta delen
av sitt liv verkade i Tyskland.)

Att nu i stdllet for natursockret i sockerbetorna och sockerroret inféra en for
manniskokroppen sadan ensidig konstprodukt som raffinerat socker med dess
svindlande hoga sockerkoncentration av omkring 98,4-99,5 %, ar att forgripa sig pa
allt vad sunt férnuft och naringsfysiologi heter. Klart &r att en sadan fruktansvard
koncentration av en naturprodukt i rak strid mot naturens lagar maste medféra de
mest 6desdigra foljder for manniskans valbefinnande, ruinera hennes hélsa och
ingripa pa ett odesdigert satt i hennes dmnesomsattning samt avgora hennes
livsode.

Denna starka koncentration utgér huvudorsaken till det raffinerade sockrets
upplésande, fratande och inflammerande, spriangande (osmotiska) och syra-
bildande verkningar pad manniskokroppens hinnor, vavnader, koértlar, blodkarl,
matsmaltningsorgan och substans i 6vrigt, samtidigt som den verkar férryckande och
o6deldaggande pa amnesomsattningen.
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Trots sin vithet - vitt dr ju oskyldighetens farg - har sdledes raffinadsockret pa grund
av sin ensidighet, avsaknad av basiskt mineral och hoga koncentration en férore-
nande syrabildande verkan pa den manskliga &mnesomsattningen. | stéllet for att
natursockret, honungen, rasockret och melassen, som till sin effekt ar basiskt och
renande, ar raffinadsockret i storre mangd en sjukdomsfaktor av férsta ordningen,
vilken férorsakar en Iang rad av inflammationer i olika organ, katarrer, forkylningar
och stérningar i dmnesomsattningen som sockersjuka, férstoppningar med alla
dessas foljdsjukdomar, sjuka svullna kértlar, nervosa akommor, livsolust och begar
efter onaturliga stimuleringsmedel och osunda njutningar och néjen.

Lakarnas hoppldsa kamp
Den forsta sockerfabriken i Danmark uppfordes ar 1880. Sedan dess har socker-
forbrukningen stigit fran 13 kg till den enorma héjden av 6ver 54 kg per person och
ar, inklusive spadbarnen. Om denna o6kning skriver en av Danmarks framsta
magldkare, D:r Axel Borgbjaerg, i tidningen Laegen den 15 sept 1935 under rubriken
"Spiser vi for meget Sukker?", féljande:

"Det var ndr férbrukningen av socker steg fran 13 kg 1880 till 40 kg 1911, som
ldkarna i sina rapporter till Medicinalstyrelsen bérjade dra dennas uppmdrksamhet
till den samtidiga stigningen av antalet dédsfall i sockersjuka, under papekande av
att denna 6kning helt klart féljt sockerférbrukningen.”

Namnda artikel ar den tredje i en serie av tre artiklar, som samtliga behandlar
sockret. | den serien tar den framstdende magspecialisten starkt till orda for att
minska sockerkonsumtionen. Han sager:

"Ge barnen séta frukter i stéllet fér snask och séta kakor. Sockra inte mat och dryck
alltfor mycket och var forsiktig och mattlig i bruket av socker dven vad de vuxna
betrdffar. Att sockerfabrikanten stdndigt slar pG trumman fér en Gkad socker-
férbrukning dr ldtt att forstd. Men skulle man rétta sig efter allt, som det slds pé
trumma fér, sG kommer det snart att g& helt pd tok... Fér ndrvarande sympatiserar
jag mest med tridgdrdsmdstarna och frukthandlarna i deras kampanj fér - At mer
frukt och grénsaker!"

I sin andra artikel, "Er sukker sundt?", i samma serie, gor D:r Borgbjeerg ldsarna bl.a.
uppmarksamma pa att:

1) ‘"Leverns férmdga att uppta socker i form av glykogen dr begrénsad. Tillfors fér
mycket socker, stiger médngden av socker i blodet 6ver det normala. Féljden blir
till slut att bukspottkérteln inte ldngre formdr hdlla blodsockret inom dess
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fysiologiska, och fér den kroppsliga Gmnesomsdttningen ofarliga grénser, utan
det avskiljs da fran blodet genom njurarna i urinen."

2) "Det finns mdnniskor, som kan tilldta sig en mycket stor sockerférbrukning,
utan att adra sig ndgon synbar skada, detta fér att deras formdga att omsdtta
sockret - assimilationsférmdgan - dr mycket hég. Andra ddremot har en lag
assimilationsférmdga och det dr de som sa Iéitt rdkar ut fér sockersjukan.

3) "Det forsta en Idkare gér nér han skall behandla en sockersjuk, dr att férbjuda
bruket av socker."

Som synes ar D:r Borgbjeerg helt enig med Professor Olof Hammarsten och D:r
Robert Hutchinson om den stora skillnaden hos olika individer i deras formaga att
omsatta socker och den stora fara som en obegransad sockerkonsumtion, och
omojligheten att utrona gransen fér denna individuella assimilationsférmaga
medfor att alla ar potentiella diabetiker.

(Som namnts tidigare vet vi idag ocksa att musklerna kan lagra glukos i form av glykogen.
Likasa att de andra monosackariderna fruktos och galaktos kan bidra till glykogendepaerna,
men forst efter att de omvandlas till glukos. Fruktos, men inte galaktos, kan ocksa anvdndas
som energikalla direkt eller omvandlas till fett i levern. Galaktos omvandlas till glukos, med
hjalp av tre olika enzymer (Leloir pathway). En viss del av galaktosen bildar ocksa sa kallade
glykoproteiner, som har en viktiga funktioner i kroppen. Fér det dndamalet kan manniskan
sjdlv bilda galaktos fran glukos. For mycket galaktos ar dock skadligt da de d& mer ospecifikt
kan binda till proteiner och lipider, sa kallade AGE (Advanced Glycation Endproducts), sa att
deras funktion forsamras. Det mesta av galaktosen som kommer via kosten omvandlas
darfor omgaende till glukos.

Hur mycket av det socker (sackaros eller laktos) vi far i oss som kan lagras varierar mellan
olika individer. Studier visar att véltranade idrottsman kan lagra drygt 1 kg glykogen i lever
och muskler tillsammans. Glykogendepaerna éar fulla efter 2-3 dagars extrem kolhydratkost,
dvs dar man ater betydligt mer dn man forbrukar. Nar depderna &r fulla omvandlas
overskottet av kolhydrater till fett. Det har visat sig att uppat 0,5 kg fett kan bildas per dag
hos en normalstor person vid extremt hogt kolhydratsintag. Otranade personer eller
personer med mindre muskelmassa har betydligt lagre formaga att lagra socker som
glykogen. Da for hog glukosniva i blodet ar skadligt maste kroppens gora sig av med 6verskott
pa socker och bildar darfor fet eller avskilja glukosen via urinen. Det hér visste man alltsa
redan fér 100 ar sedan, men da pa ett mer intuitivt och indirekt satt jamfért med dagens
fysiologiska studier och lab-analyser. Att dta mycket kolhydrater ar inte farligt sa lange man
ar fysiskt aktiv och kan bilda glykogen av 6verskottet.

Problemet ar att manniskor idag ror pa sig for lite i forhallande till hur mycket kolhydrater
de &ter och ofta har liten muskelmassa. Glykogendepderna ar darfor alltid sa fulla att
Overskott av kolhydrater omvandlas till fett. Det ar da ocksa framst fruktosen, dvs den ena
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delen av vanligt socker (sackaros) som blir fett i levern, och som sedan via blodet
transporteras ut till fettcellerna.

Insulin @r det hormon som bl a ser till sa att glukos kan komma in i cellerna och omvandlas
till energi eller bilda glykogen. Insulin &r dock inte allt som behdévs utan det kravs en hel del
andra amnen for att allt ska fungera optimalt. Minsta lilla brist pa ndgot av dessa kan géra
att detta fungerar samre. Olika mineralamnen spelar har en viktig roll som co-faktorer till
olika enzymer. Att da fa en stor del av sin energi fran ren sackaros, dvs raffinerar vitt socker,
helt utan mineraler och vitaminer &r givetvis nagot som bidrar till forsamring av hela
kolhydratsmetabolismen. Mer insulin kommer da att produceras som ett svar pa den
forhojda glukosnivan i blodet. Pagar detta under lang tid 6kar risken f6r insulinresistens och
typ 2 diabetes, hjartinfarkt, stroke och olika former av cancer. Med andra ord majoriteten av
vara "vallevnadssjukdomar”.)

Av samma asikt angdende sockrets skadlighet ar i huvudsak en av Oslos mest
framstaende lakare, D:r Arthur Collett, kdnd framfor allt som specialist pa
barnsjukdomar och barnkost. Om det vita sockret yttrar han sig som foljer:

"Vitt socker dr en industriprodukt ur vilken varje i princip allt av rdmaterialets
hdlsobringande faktorer antingen bortrensats eller férvanskats, sa att det, som
serveras den civiliserade mdnniskan, dr ett fullsténdigt détt fabrikspreparat, vilket
mycket snart skulle ta livet av folk eller djur, om de var tvungna att néra sig endast
med detta."

"Sockret verkar i starkare koncentration sdsom t. ex. i karameller, kola, slickepinnar
och annat snask irriterande pd matsmdltningskanalens slemhinnor. Njutet mellan
mdltiderna pd fastande mage férstor det aptiten fér hdlsogivande, naturliga
fédod@mnen. Matsmdltningskanalen dr byggd fér att bearbeta och smdlta en naturlig
kost sammansatt av sddesslag, grénsaker, trdd och rotfrukter etc, medan sockret
som ndringsémne besparar matsmdltningen det mesta av arbetet. Detta sparande
drallt annat dn lyckligt, da det dr en kénd sak att “inaktivitet” férsvagar, och att varje
organ, som inte anvdnds till sitt rdtta bruk och pd sitt rdtta sctt, forfaller. Den genom
sockerdieten férsvagade tarmen blir sjuk. Det myckna sockret med sitt hdga
férbrénningsvérde flyter med ldtthet in i organismen och verkar fetmande. Men
denna sockerfetma dr icke sund. | stdllet for att 6ka kroppens motstdndskraft,
nedsdtter den tvdrtom denna. | sockerfetmans fotspdr féljer sockersjuka och
sjukdomar i hjdrta och blodkdrl, gallsten m.m."

"Vid det barnhem, ddr jag dr ldkare, dr sockret minskat sa@ mycket som mdjligt for
dibarn och fullstindigt utménstrat fran de ettdrigas kost vid slutet av deras férsta
levnadsadr. Tdnderna dr tack vare det i ett utmdrkt skick, matsmdltningen oklanderlig
och eventuella férkylningar godartade och snabbt undanstékade."

26



Sdsom exempel pa sockrets sjukdomsalstrande karaktar anfor D:r Collett tva svara
fall av 6roninflammation, som trotsat all "lokalbehandling" av specialister med
operationer och annat, och som botades enbart genom att allt socker och finsiktat
mjol uteslots fran kosten och ersattes med ra gronsakssaft och surmjolk.

Professor Weigert i Zirich visade genom forsék pa djur hur en uppgddning med
sockerhaltig naring gav en "svampig" vavnad och sjuklig kropp, i vilken tuberkulosen
hastigt utvecklade sig, medan godning med fett hejdade sjukdomen. | dverens-
stdmmelse harmed har D:r Gerson avldgsnat allt fabrikssocker ur sin vegetariska diet.

Engelsmannen Paton pavisade genom undersdkningar vid en internatskola med 350
kvinnliga elever, att den avdelning som hade den hogsta sockerkonsumtionen, daven
hade en forkylningsprocent av 24,6, medan avdelningen med den ldgsta socker-
konsumtionen endast hade 5,5 procent katarrer. Forkylningsprocenten i de dvriga
avdelningarna svarade pa samma satt tamligen likformigt mot sockerkonsumtionen.

Paton anfor dven atskilliga belysande fall, som visa hur kroniskt svullna mandlar och
kronisk naskatarr, vilka trotsat all annan behandling, genast blev battre, sa snart allt
socker avlagsnades fran kosten. Av detta drar han den slutsatsen, att en reduktion
av sockret skulle, vad folkhalsan betraffar, dven medféra en minskning av
forkylningssjukdomarna.

Cameron, McClendon, Ramsay, Orr, Gilks, och Mailand ha samtliga gjort liknande
erfarenheter - Cameron med katarrartade inflammationer, McClendon med
o6goninflammationer och Ramsay med kortlar i 6gonen.

Hur klart sag val inte den store tyske fysiologen, Professor Bunge, pa sockret som
naringsamne, da han redan ar 1901 varnade manskligheten for farorna i den stigande
konsumtionen av sarskilt raffinerat socker. Ett referat av hans anférande kring detta
kan bland annat lasas i "Ugeskrift for Laeger”, sida 787, 1901. Dari ingar foljande
ordagranna citat:

"Genom sockerindustrins utveckling har rérsockret fran att vara en lyxartikel
férvandlats till ett av vdra viktigaste ndringsimnen. Man kan infér detta faktum inte
undga att framstdlla den stora frégan, om inte detta innebdr en fara for folkhdlsan.
Sa ldnge vdr kunskap om ndringsprocesserna dnnu dr bristfdlliga, utsdtta vi oss ldtt
for att bega felsteg, ndr vi sGker att mdstra naturen genom att i stdllet fér de
fédod@mnen den bjuder oss, fértidra konstiga, isolerade kemiska dmnen i stérre
mdéngder. Man har framkastat den férmodan att fértdringen av socker skulle vara
skadlig i synnerhet fér barn, som tillfredsstélla en god del av sitt ndringsbehov genom
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att spisa sétsaker, och att detta skulle leda till blodfattigdom (anemi), maskdtna
tdnder (tandkaries) m.m."

De 37 ar, som gatt sedan den tyske fysiologen uttalade denna farhaga, har sanner-
ligen gett honom rétt. Vi sta nu mitt uppe i forfallet och kan endast med sorg i hjartat
konstatera de svara och 6deldggande konsekvenser, som blivit foljden av den
ohejdade sockerkonsumtionen, och den likaledes ohejdade agitationen fér socker-
konsumtionens 6kande.

Om det vita sockret och dess tvillingsyster vitt mjol faller D:r Ragnar Berg och prof.
Martin Vogel foljande omdémen i "Die Grundlagen einer richtigen Erndhrung" -
Grundvalarna for ett riktigt naringssatt:

"Vitt socker, vitt mj6l och gryn osv sakna det fettlGsliga vixtdmnet (vitamin A) och
antiskérbjuggsé@mnet (vitamin C) samt ér éverhuvudtaget fattiga pd mineraldmnen.
De lémna ett starkt syraéverskott" vid férbrdnningen i kroppen. Det bruna rdsockret
innehdller i motsdttning till det raffinerade dnnu basiska mineraldmnen".

"Vid en kost, som dr fattig pG baser, (sdsom t. ex. fisk, mort kétt, vitt bréd, vitt
raffinerat socker och kaffe m.m.) maste man absolut anvdnda brunt rdasocker, vilket
dr av sdrskilt varde vid sétning av gréten for barn”.

"Séta saker bér inte férekomma annat dn vid avslutandet av en mdltid, och
overhuvudtaget alltid endast i sammanhang med nérande, kraftig féda.”

"Allt fér mycket socker dr alltid betdnkligt och skadar helt séikert ténderna.”

"Vid riklig och ensidig sockeranvindning uppstdr fara. Sockret dr ett isolerat
ndringsémne och utgér sdledes ingen naturlig blandning vari man annars finner
ndringsémnena."”

Industrin och marknadskrafterna vann kampen

Har stundar synbarligen en jattekamp mot det raffinerade sockret och dess bunds-
forvanter inom livsmedelsindustrin: konfekt, choklad, det vita mjolet, vita brodet,
kakor, bakverk mm, som pa grund av de stora ekonomiska intressena, vilka ar
bundna vid dessa industrier, kommer att skaka alla de civiliserade samhéllena i deras
grundvalar. Det blir en kamp mellan a ena sidan miljonkapitalen och allt som de kan
kopa i samveten och asikter med allehanda samhallskorruption, och & den andra
sidan den kapitallésa och varnlésa sanningen. Om den slutliga utgangen av denna
kamp rader dock inte den minsta tvivel.
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Vilka oerhérda livsvarden, som sta pa spel, visas bast av att kampen mot en sadan
odeldggande sjukdom som sockersjukan Gverhuvudtaget inte alls kan foras med
nagon utsikt till framgéng utan en kamp pa liv och déd mot det vita raffinerade
sockret.

Vid studiet av denna sjukdom far man inte glémma, att densamma &r sa gott som
helt och hallet begransad till de sockeratande civiliserade folken och att den &r helt
okdnd bland de folk, som leva pa en enkel och naturlig lakto-vegetabilisk kost, samt
att den var en sallsynt féreteelse t.o.m. i Forenta Staterna fore inférandet av det vita
sockret. Det ar saledes nagot i den civiliserade fédan, som ofrankomligen i forsta
hand férorsakar denna sjukdom. Vad detta &r, rader det ingen som helst tvivel. Den
forsta orsaken till sockersjukan ar saledes ett alltfér stort kvantum socker, vilket
innan sockerindustrins uppkomst aldrig erbjudits méanniskan i nagon annan
koncentrerad form an honungens och darfor inte heller kunnat missbrukas av
manniskan.

Det betecknande for sockerkampanjen i allmdnhet ar att den leds av socker-
industrins hogt avionade kemister, som saknar férmagan att tdnka i annat an i rent
kemiska laboratorietermer, och darfor ar mycket forvanade 6ver att det finns lakare,
fysiologer, larare och lekméan, som vagar ha diametralt motsatta asikter i fragan om
det raffinerade sockrets lamplighet som méanniskoféda. De lamnar den fragan med
en axelryckning over till lakarvetenskapen, som a sin sida maste fa det raffinerade
sockrets alla verkningar pa manniskokroppen klarlagda i kemiska och fysiologiska
termer, innan de vagar uttala sig om dess lamplighet. Detta vantande pa oklanderligt
hallbara och oomtvistbara laboratoriebevis kan emellertid krdva generationer.
Under tiden tillats kemisterna behérska faltet och fritt arbeta for en ohejdad 6kning
i sockerkonsumtionen. Manga av dessa kemister forleds darfor sjalvfallet av sitt
ekonomiska beroende till att géra uttalanden och skriva broschyrer som gynnar
sockerbolagen och deras aktiedgare, utan att ta i beaktande den 6desdigra verkan
dessa broschyrer kan fa for folkhalsan

Det finns dock kemister av vida stérre matt an dessa sockerindustrins tjanstvilliga
representanter, som till fullo insett det kemiskt rena vita sockrets alla skadliga
verkningar pa manniskokroppen. Till dessa hor den berémde och vida kiande,
amerikanske naringsfysiologen och kemisten Alfred McCann, som fort en livslang
kamp mot det vita sockret och den amerikanska sockertrusten. Det har i gengéld
forfoljt honom med ett outslackligt hat och en ekonomisk kampanj, som avsett att
berdva denna stora sanningskdmpe hans livsuppehalle, och i sjalva verket jagat bort
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honom fran den ena anstéllningen efter den andra. Men just en sddan méanniska,
vars samvete inte kan kdpas for pengar, vacker allman tilltro och aktning.

Hur det vita sockret erdvrade varlden
I sitt val kdnda och mycket lasta arbete, The Sience of Eating, ger McCann en malande
skildring av hur den vita sockerindustrin i Amerika gjorde kil pa det gamla
hemmagjorda och fran néringssynpunkt fullvardigare bruna sockret. Om detta sager
han:

"F6ér 50 dr sedan (pd 1870-talet) var det gammalmodiga bruna sockret, som
tillverkades pda sockerrérsplantagerna, énnu i allmdnt bruk. Detta socker dgde inte
bara sockerrérets hela och bdsta sétma utan dven dess aromatiska och ndrande
substanser, till vilka vi fa rékna de organiska mineral, vilka det vita sockret inte ldngre
innehdller. Den delikata smak och doft, som detta ggmmalmodiga socker dgde, fick
det fran vissa @mnen och naturliga essenser, som den moderna sockerindustrin helt
enkelt stdmplat som féroreningar. Men tar man bort dessa s.k. féroreningar blir
resultatet en fran ndringssynpunkt utfattig, avférgad och avmineraliserad, énnu
sétaktigare produkt, det dédvita sockret."

"Sasom férhdllandena nu dr, veta vi inte om det raffinerade sockret kommer frdn
sockerréret eller fran sockerbetorna. Allt vad vi vet dr att det dr sétt. Vilka underliga
processer det vita sockret har genomgdtt och hur det pdverkar mdnniskokroppen, ér
fragor som ingen av konsumenterna stdller."

"PG 1870-talet, da Férenta Staternas farmare i Louisiana éverallt tillverkade det
gammalmodiga, hdlsosamma rena bruna sockret och detta producerades éverallt i
Vdstindien, samt sdldes av producenterna direkt till konsumenterna, drémde ingen
om att ur denna fullvérdiga, hdlsosamma vara utvinna en sddan édndprodukt som det
déadvita, pad alla sockerrérets och sockerbetornas bdsta bestdndsdelar utfattiga, vita
sockret. Detta var dd ndgot fullstindigt okdnt."

"Under tiden héll emellertid den moderna industrin pd att utveckla sig med
stormsteg. Overallt var industridgarna och kemisterna pé spaning efter ndgonting,
som de kunde Idta undergd maskinbehandling och sedan sdlja Gt allménheten i stor
skala och med en god vinst. De kom dd att kasta sina blickar pd det bruna sockret
och hittade dd pd den idén att ur detsamma tillverka en vit s6tsmakande produkt,
berévad alla det bruna sockrets s.k. fdrgdmnen. Inget som helst avseende féstes vid
att dessa fdargdmnen innehéll ett stort antal organiska mineral och andra ndrande
bestdndsdelar av just det slag som varje mdnskligt system dr i stort behov av och
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vilka det alltid erhdller, ndr det sjélv tillverkar sitt eget socker fran fullkornigt bréd,
knoppar, frén, gréna blad, rétter och frukt i deras naturliga tillstand."

"Dessa dmnen med deras oersdttliga s.k. 'orenligheter', dvs mérka och bruna
bestdndsdelar, tog nu industriéigarna och raffinerade bort samt producerade salunda
ett socker, vilket i sin vithet tdvlade med den stdrkta och blekta servetten pd
matbordet och t.o.m. slog sin kusin, det vita franskbrédet i brédkorgen i vitast
tdnkbara vithet. P& detta sdtt kom mdnskligheten att bli vdlsignad med tre
oklanderligt vita dndprodukter: det vita sockret, det vita brddet och den vita
servetten. Vilken underbar treenighet av civiliserad renlighet! Och pG samma gdng
vilket fruktansvdrt attentat mot folkhdélsan!"

Trots denna oklanderligt vita andprodukt, som fabriksagarna lyckades astadkomma,
och den valdsamma kampanj, som de satte igang for att fa folket att sluta med det
bruna sockret och endast képa sin nyuppfunna industriprodukt, lyckades de dock
inte att ta dod pa hemtillverkningen av det bruna fullvardigare natursockret.

For att lyckas med det fann de pa ett knep, vilket McCann skildrar i sin bok pa foljande
satt:

"Mitt arbete sdsom en av Staten anstdlld kemist med uppgift att underséka
fédodmnen har gjort mig till min egen stora sorg och bedrévelse alltfér vilbekant
med mdnga brottsliga fédodmnesférfalskningar och knep, vilka inte kan nds av
lagens arm. Bland dessa fa vi framfér allt rékna fabrikationen av det vita sockret och
férdrivandet av det bruna fran marknaden, vilket féretag helt enkelt mdste stdmplas
som ett attentat mot folkhdlsan och en konspiration mot hela den mdénskliga rasen.
Féljderna av detta fdr vi nu dyrt betala under djupt beklagande av att det inte finns
ndgon lag, med vars tillhjdlp man kan nd upphovsmdnnen och férbjuda férfalsk-
ningen."

"Den vita sockerindustrins magnater, som forsékte utrota det bruna sockret, kom
snart pd det klara med att de inte skulle kunna nd sitt mal, sgvida de inte lyckades
hitta pd ndgot knep for att skrimma folk frdn att képa och fértdra detsamma.
Lyckades de med det sd blev ju plantagedgarna utan marknad fér sitt bruna rdsocker
och ddrfér tvungna att sdlja det for en billig penning @t industridgarna, som sadlunda
kunde géra sig en god inkomst pd att raffinera det och sdlja konstprodukten fér ett
hégre pris at konsumenterna.”
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"Plantagedgarna hade ndmligen haft fér vana att sjdlva sélja sin rdvara direkt pa
torget, ddr allmdnheten kunde képa det for en billig penning. Sockerraffinaderierna
kunde ddrfér inte komma Gt rasockret. Detta mdste ddrfér bekdmpas till vilket pris
som helst."

"For detta dndamdl bérjade sockerraffinerarna en annons- och propagandakampanj,
vars make man aldrig skddat i Amerika. Varje annons for det vita sockret inkluderade
alltid av en férskrdcklig bild av ett rysligt djur, vilket sGég ut som ndgonting i likhet
mellan en lus och en 6dla, som pdstods finnas i det bruna sockret. Bilden sas vara ett
forstorat fotografi av djuret ifrdga. Fér att fG allmdnheten att tro pd tillvaron av detta
rent uppfantiserade djur, sékte man en kemist ndgonstans utanfér Amerika, som mot
skdlig ersdittning var villig att intyga att detta férskrdckliga djur verkligen existerade.
Denna kemist lyckades man dven efter mycket letande fd fatt i pd Irland och kunde
sdlunda utannonsera att: Professor Cameron, statsanstdlld kemisk analytiker i
Dublin, som examinerat prover pd brunt rdsocker, intygar att dessa prov innehdlla
ett stort antal férskréckliga insekter, vilka férorsakar en fruktansvdrd sjukdom.”

”Mdrk vdl att annonsérerna varken sade vad det var fér en insekt eller vad det var
for en sjukdom denna insekt férorsakade. De sade endast, att det var en férskrécklig
insekt och en fruktansvdrd sjukdom. De visste mycket vdl att de lj6g, men den
amerikanska allménheten hade redan under en sa Idng tid blivit ndrd med légner, att
den svalde annonsen utan att géra ndgra som helst fragor. | annonsen hette det
vidare: Dessa insekters utseende dr synnerligen noggrant avbildat pd medféljande
fotografi, som utgér en 200 ggr férstoring. Det dr ett fruktansvdrt vdl utvecklat,
synnerligen livligt och till sitt utseende vederstyggligt litet djur. Fran dess
ovalformade kropp strdcker sig tva framben, som slutar med ett par saxlika klor med
vilka det griper sin féda. For évrigt besitter djuret Gtta andra fétter, vilka samtliga
avslutas med en liten krok!”

"Dessa djur férekomma stundom i stora mdngder i oraffinerat brunt socker, vilket
dven under bdsta férhéllanden aldrig dr fritt fran dessa insekter och deras dgg. Brunt
socker bér ddrfér undvikas!"

"Det dr att mdrka, att dessa férskrdckliga djur aldrig férekommer i raffinerat vitt
socker. Anvdnd ddrfér endast raffinerat vitt socker!"

Lasaren kan forsta, hur forskrackta vara modrar och mormédrar blev, nar de laste
dessa annonser. De kunde inte tdnka pa brunt rasocker, utan att genast fa bilden av
dessa rysliga lus- och ddleliknande monster framfor sina 6gon. Alla deras delikata
desserter och kakor, vilka var gjorda av brunt rasocker, kom att te sig for dem sasom
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begravningsplatser for dessa hemska djur. Dublinprofessorn blev en berémd man i
Amerika, och den amerikanska allmanheten kunde inte annat an kdnna sig tacksam
for de forfarliga saker, som han hade raddat dem ifran, samtidigt som den bruna
hemsockerindustrin blev fullstandigt ihjalslagen.

Forgédves erbjod plantagedgarna sina rasockervaror pd marknaden. Ingen ville mer
kopa dem, varfor plantagedgarna sag sig tvungna att salja allt sitt bruna socker till
raffinerarna. Detta var precis vad dessa hade 6nskat och velat, och salunda kom det
sig, att det bruna sockret med dess stora rikedom pa ovarderligt organiskt mineral
och andra fédodmnen férsvann fran marknaden och det vita sockret blev det
allenaradande.

Men sockerproducenterna nojde sig inte enbart med det. Fran deras synpunkt sett
konsumerade méanskligheten annu alldeles foér sma kvantiteter av deras vara. Darfor
satte de igang med en valdig kampanj Over hela varlden for att driva upp
sockerkonsumtionen. Att doma av den form, som kampanjen nu tagit, ar det helt
enkelt meningen att socker skall inga i manniskans féda och allt vad hon ater fran
morgon till kvall. Ja, inte ens tiderna mellan malen far ga fria. Vare sig ménniskan
sitter pa ett kontor, studerar, skriver, tanker, ror, springer, gar i berg och aker
skridsko eller skidor, sa skall hon ha sockerbitar i sin narhet, framfor sig pa bordet, i
sina fickor, sin ryggsack, matkorg, matpase osv - men helst alltid i sin mun, sin mage
och sina tarmar.

| stallet for det fullvardiga socker, som manskokroppens egen sockerfabrik har alstrat
fran naturens ramaterial under méanniskans langa utvecklingshistoria, bjuds den
manskliga organismen nu pa en industrialiserad och kommersialiserad produkt, fran
vilken alla de mest vardefulla organiska mineralen ha blivit avlagsnade, bortkastade,
givna at kreaturen i form av melasser, eller salda fér en billig penning till alkohol-
industrin. Resultatet har blivit att kroppen inte kan tillgodogora sig den form av
socker utan att samtidigt berdva sig sjalv ur sina egna forrad just de organiska
mineral, som blivit bortraffinerade ur sockerréret och sockerbetorna och vilka utgér
en ofrdnkomlig del av matsmaltningskanalens safter och kortelsekret.

Ge en svdltande man endast vitt socker och han skall do langt hastigare, 4n om han
varje dag fortér litet soppa tillredd pa sin sénderhackade servett. Detta Idter som en
paradox, men ar likval fullkomligt riktigt, darfor att det vita sockret, for att kunna
tillgodogbras av manniskokroppen, snart skulle gora slut pa mannens begrinsade
forrad av dyrbart organiskt mineraler, vilka behovs for att kunna livnara sig pa den i
kroppen upplagrade reservnaring, medan serviettsoppan endast kommer att ha en
laxativ verkan.
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Vilket ar det basta sockret?

Har fragar sig mahanda en eller annan vad vi under dessa forhallanden ska fortara i
sotsaksvdg. Honungen har ju redan behandlats. Férutom denna utgér det grabruna
rasockret, som bildar ett synnerligen smakfullt och mineralrikt "avfall" fran
rérsockerberedningen, den s.k. hushallssirapen eller moérkbruna sockerrérsme-
lassen, det moérkbruna farinsockret, som framstélls under beredningen av socker-
betorna och det likaledes morkbruna Demerara-sockret eller brunsvarta Barbados-
sockret de enda rekommenderbara sockersorterna.

Den vanliga hushallssirapen eller sockerrorsmelassen &ar en produkt, som
framkommer ratt sa tidigt under beredningen av sockerréret. Den har da redan
kokats och behandlats med kemikalier, sa att vitaminerna ar 6delagda, men sirapen
innehaller dock dnnu en hel del av sockerrorsaftens naturliga bestdndsdelar.
Forutom 50% rent socker innehaller den 20% av andra organiska bestandsdelar, 10%
mineralsalter och 20% vatten. Denna melass brukas i de sockerrérsproducerande
landerna, sasom ovan namnts, dels till kreatursfoder, dels till spritframstallning, dels
slas den bort. Den fattiga befolkningen dter melassen huvudsakligen for att den fas
till ett sa oerhort billigt pris.

Det grabruna rasockret och det mérkbruna Demerara-sockret innehaller 95 a 97 %
rent socker och ar litet mindre raffinerade &@n det ljusa farinsockret. Som en regel
galler att ju morkare sockret ar, dess fullddigare ar det dven vad mineralhalten
betraffar. | detta fall star det brunsvarta Barbados-sockret hogst. Det ljusgula
farinsockret och den ljusgula sirapen boér man helst undvika.

Kunde vi fa dessa sockersorter i allmant bruk i stallet for det raffinerade vita sockret,
sa skulle dérmed ett stort steg vara taget till folkhalsans férbattrande, minskandet
av tandforfallet och utrotandet av sockersjukan. Dessa sockerarters rikedom pa
organiskt material eller mineraldimnen utgor ett skyddsmedel mot saval den
tandréta som de magsjukdomar vilka det raffinerade sockret fororsakar.

Det forsta stora malet maste darfor bli att fa det vita raffinerade sockret utbytt mot
dessa fullvardigare och halsosammare sockersorter och att dven anvidnda dessa
sockersorter vid bakning och syltning, vilket mycket val later sig gora.

Harvid fa vi dock inte glomma, att det fjarran hagrande, yttersta stora malet dven
vad dessa sockersorter betradffar blir det, som D:r Arthur Collett uppstéller i sin
utmarkta artikel om "Socker" i nr 5 av det norska Sundhedsbladet for 1935, vilken
han slutar med foljande maning:
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"Varje person bér antingen reducera férbrukningen av socker i sin hushdllning till det
minsta mdjliga eller till och med helst utesluta det. Man far ndmligen tillréickligt med
socker i mjélk, frukt, grénsaker, drter, bénor, sddesslag m.m."

Tillaggas kan, att inget socker i varlden gar upp mot det socker, som den manskliga
organismen sjalv tillverkar av fullvardiga ravaror i form av vegetabilier, gronsaker,
tradfrukter, rotfrukter och sddesslag. Intet socker dr mer &gnat att pa pricken
motsvara manniskokroppens behov i saval kvalitativt som kvantitativt avseende utan
att nagonsin Overbelasta vare sig blodet, levern eller andra organ med socker,
samtidigt som dess fabrikation inom kroppen haller mage och tarmar i ett ypperligt
skick och totalt omintetgtr ett av den civiliserade méanniskans stérsta plagoris,
forstoppningen. Denna har i det raffinerade vita sockret sin allra basta bundsférvant.

Man kan fastsla som allméan regel: Ju mer raffinerat socker i den dagliga kosten desto
starkare forstoppning och desto starkare laxermedel behovs! Detta beror pa det
raffinerade sockrets hoga koncentration - omkr. 98,4-99,5 % - och totala avsaknad
av tarmrorelserna (peristaltiken) stimulerande mineralrika grovimnen. Raffinerat
vitt socker maste darfér betraktas som en kemikalie och inte som ett fédodmne.

Infort i manniskokroppen drar den ena kemikalien bokstavligen det andra med sig.
Medan det raffinerade sockret odeldgger och paralyserar tarmkanalen, samt i
grunden ruinerar manniskans egen sinnrika "sockerfabrik", fullbordar den andra, de
kemiska laxermedlen, forodelsen.

Har har vi ater en av dessa "djavulska kretsgangar", "circulus vitiosus", som den
civiliserade manniskan i rikligt matto skapat pa det ena livsomradet efter det andra
till sitt eget férdarv.

Vid konsumtionen av det dodvita sockret tillfor saledes kroppens vavnader och
kortlar inget av de organiska mineral, som ar absolut nédvandiga for deras
verksamhet och, mark val, som sockret ar i behov av for att kunna fysiologiskt
tillgodogoras sasom bransle i manniskokroppen utan att den tar nagon storre skada.

Vad som sker med det "fabrikspreparat", som kallas vitt socker, i ett kemiskt
laboratorium, har darfér ingen som helst tillampning pad detta preparat, infort som
naringsdamne i den manskliga organismen. Genom sin stora ensidighet och de
forvanskade processer, som det raffinerade sockret genomgatt, verkar det i
manniskokroppen helt enkelt som en "inbrottstjuv", vilken stjal organismen pa just
de naringsfaktorer, organiskt mineral och vitaminer, som det sjalvt saknar. Detta ar
sa mycket mera betankligt eftersom den civiliserade europeisk-amerikanska kosten
i sig ar fattig pa just dessa sa oundgéangligt nédvandiga "livsfaktorer".
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En varre ar att for varje mangd vitt socker som ett barn fortérs, sa berdvas aptiten
for just de sunda, och pa organiskt mineral rika, naturliga fédoamnen, vilket det ar i

storsta behov av.

Nedan &r nagra citat fran sockerbroschyren som skulle fa svensken att ata
raffinerar socker pa 1930-talet.

"Lat barnen ldsa var roligt illustrerade broschyr om sockret!"
"Sockret alstrar kraft och energi!"

"Raffinerat socker aterstiller krafter eller bygger upp muskelenergi,
som forbrukats under idrottslekar eller allvarligt arbete."

"Muskeln ar konstruerad for att forbranna raffinerat socker."

"Socker ar vart billigaste fédodamne!"
"Socker dr koncentrerat solljus"

"Sockret skadar icke tdnderna"

"Lat barnen ta broschyren om sockret med sig hem!"
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Slutord

Det kan tyckas markligt att raffinerat socker fatt en sa stor anvandning trots att man
for éver 100 ar sedan sag dess faror. Manga lakare och tandlékare varnade férgaves,
men de ekonomiska krafterna var sa starka att de skéljde 6ver all kritik.

De senaste decenniet har debatten blossat upp pa nytt, men i en liten annan
skepnad. Nu jamstalls ofta alla kolhydrater med det raffinerade vita sockret, och
bevisen for kolhydraternas farlighet tas upp i manga olika sammanhang. Likasa att
I6sningen pa detta skulle vara att ta sin huvudsakliga energi fran fett och proteiner.

Att orsaken till storsta delen av det sjukdomspanorama vi idag ser inte beror pa vilka
makrondringsdmnen vi tar var energi ifran, utan pa brist pa mineraler och vitaminer,
samt en rad andra dmnen man far i sig av en naturlig oraffinerad kost, verkar ingen
riktigt forstd. Det ar fragan om hundratals faktorer som behdvs i tusentals olika
processer for att vi manniskor ska halla oss friska. Om vi har en liten marginell brist
pa nagra av dem ar det dock inget vi marker, da en sddan inte orsakar nagon akut
sjukdom. Det beror pa att kroppen har en rad reservfunktioner som kan trada in. De
symptom som oftast uppkommer ar att vi inte orkar lika mycket, kanner olustkanslor
eller att vi lattare utsattas for infektioner, da reservfunktionerna inte ar lika effektiva.
Med aren klarar dock inte kroppen av detta och slutligen upptrader allehanda mer
alvarliga sjukdomssymptom. Vilka beror pa vad som fattas, var generella livsmiljo
och livsmonster, samt genetiska faktorer.

Losningen ar inte att sluta ata kolhydrater, da glukos ar den mest effektiva
energikallan fér vara muskler och det “brédnsle” hjarnan behover for att fungera
optimalt. Nej, istdllet bor vi ata sa naturliga och oraffinerade produkter som maijligt.
Pa sa vis far vi i oss de hundratals mikronaringsamnen kroppen behéver for att
utnyttja protein, fet och kolhydrater pa basta satt. Lagg dartill 6kad motion i
vardagen och minskad stress, sa ar receptet pa hélsa fullbordat.

Man kan fraga sig varfor ett sa sjalvklart recept inte anammats av oss moderna
upplysta manniskor. Det finns huvudsakligen tre orsaker till det som alla bygger pa
manniskors grundldaggande behov av trygghet, makt, och njutning.

Dessa behov har genom artusendena gjort att vi kunnat utvecklas till det vi ar idag.
Genom att bilda grupper for att fa trygghet har vi kunnat motsta omvarldens faror.
Den som inte sokte sig till ndgon grupp hade samre mdjlighet att 6verleva. Alla
flockdjur sdsom maéanniskan maste ocksd har sina ledare. Vissa personers stravan
efter makt har ocksa gjort dem till ledare. For att fa trygghet tyr sig manga till dessa
ledare och samtidigt kan de kdnna att de ocksa far en del av makten. Forr var det
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fragan om sma samhallen med jagare-samlare och idag ar det vara olika lander och
sammanslutningar av lander sdsom EU, men ocksa olika typer av organisationer.
Makt har ocksa alltid kopplats till rikedom, och i dagens marknadsekonomi ger ocksa
rikedom makt.

Pa ett fysiologiskt plan &r det fragan om frisattning av signalsubstanser i hjarnan som
gor att vi mar bra, nar vi njuter. Det sker nar vi kdnner trygghet eller makt samt nar
vara sinnen som smak, doft, horsel och kdnsel stimuleras pa ”ratt satt”.

Vad har da gatt fel nar det har paverkar var halsa? Are Waerlands beskrivning om
hur det vita sockret erévrade varlden ar ett bra exempel. Manniskor séker njutning,
och socker ger med sin s6tma ”“lustkédnslor” varfér 6kad efterfragan och konsumtion
ar nagot naturligt. Genom industrialismen utvecklade manniskan satt att snabbt och
billigt framstalla stora mangder socker. Motivet var inte att géra manskligheten en
valgarning, utan att tjdna pengar och fa makt. Ifall 6kad sockerkonsumtion var bra
eller daligt ur halsoperspektiv var ointressant, en ickefraga.

De som varnade for sockrets potentiella farlighet kunde inte géra sin rést hord da
lakarskraet var den gemenskap som hade makten och avgjorde vad som var bra och
daligt for manniskan ur halsosynpunkt. Lakarskraet har ocksa alltid varit mycket
konservativt och av "tradition” uteslutit dem som kommit med nya upptéackter som
inte passat in i den vedertagna bilden. Den allt starkare ekonomiska kopplingen till
medicinindustrin gjorde ocksa att man fokuserade pa att bota och inte att férebygga.
| kdlvattnet av industrialismens genombrott och nya upptackter inom medicinens
omrade skapades ocksa en dvertro pa att allt kunde botas. Manniskan alienerades
alltmer fran naturen under den nya mekanistiska eran. Man kunde ju ocksa bygga
foretag som hade som enda uppgift att bota sjuka och pa sa vis tjana stora pengar,
som gav makt. Lat manniskor leva som de vill, njuta sa mycket som majligt, sa finns
det alltid ett piller som botar om vi blir sjuka, var och ar det som géller i samhallet.
De ekonomiska intressena inom livsmedelsindustrin och medicinindustrin verkade
bade medvetet och omedvetet for detta. Lakarskraet hade givetvis inget att invdnda
mot denna tingens ordning. Deras roll starktes hela tiden da medicinindustrin lierade
sig med dem for att fa hjalp att ta fram nasta storsaljande produkt. Och det blev
alltmer en sanning att sjukdom &r nagot oundvikligt som bara méan och kvinnor i vita
rockar kunde bota. Att det fanns omraden i varlden dar manniskor levt ett langt och
friskt liv i harmoni med naturen passade inte in i bilden.

Givetvis ar detta inte hela sanningen. Visst har det funnits trender kring vad som ar
bra att d4ta som kommit fran skolmedicinen och som livsmedelsindustrin anammat.
Men dven om ambitionen varit den ratta sa har utfallet blivit fel. Se bara pa alla
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lagfettprodukter som skulle eliminera hjartkarlsjukdomar. Problemet ar bara att man
gjort pa samma satt som tidigare, dvs forvanskat livsmedel istallet for att ga tillbaka
till det naturliga. | den teknokratstyrda marknadsekonomi vi lever i dr det naturliga
att tillverka nya livsmedel. Det skapar ju nya arbetstillfdllen och ingen protesterar
nar BNP okar.

Tyvarr verkar ingen riktigt inse att allt annu inte ar upptdckt nar det galler de amnen
vi behover for att leva ett langt, aktivt och friskt liv. Are Waerland var val medveten
om detta och s3g farorna hos de raffinerade massproducerade livsmedlen som
bérjade 6versvamma vérlden under tidigt 1900-tal dar bade kdnda och okanda
amnen tagits bort. Den drastiskt minskat motionen i vardagen och den 6kade
stressen den moderna manniskan utsatts for gor att potentiella obalanser i kosten
till ett @nnu storre problem.

Tyvarr ar det valdigt svart att bevisa det med dagens satt att géra vetenskapliga
studier da man oftast bara tittar pa direkta orsakssamband. Att géra mer komplexa
studier med manga olika parametrar ar valdigt svart, tidskravande och kostsamt. Den
epidemiologiska forskningen ar ett satt att komma rund detta, men bevisnivan pa
sadana ar valdigt lag da man inte kan visa “varfor” utan bara "att”.

Problemet ar ocksa att det idag varje ar publiceras over en miljon vetenskapliga
artiklar inom ”life science” dar de flesta bara tar upp ett enskilt faktorer. Det behovs
fler personer som Are Waerland, med sunt fornuft och tvarvetenskapligt tankande,
som arbetar med detta. Ett sitt idag ar att anvdanda datamining med artificiell
intelligens pa den kunskap vi redan har inom medicin, fysiologi, botanik, beteende-
vetenskap och antropologi for att hitta sambanden. Men vem ska ta pa sig kostnaden
for sddan forskning? Dar finns det inga pengar att tjdna for vara foretag.

Ett annat problem &r att halsordrelsen idag till stor del befolkas av personer som inte
besitter den djupa och breda kunskap som behévs for att férsta och fora ut budskap
pa det vis Are Waerland gjorde. Man &r mest ute efter att tjana snabba pengar
genom att félja trender. Det ar en anledning till att hdlsordrelsen inte ar trovardig i
politikers och myndigheters 6gon. Av tradition dr det bara den etablerade
skolmedicinen som galler med sina starka direkta och indirekta band med medicin-
och livsmedelsindustrin. Likare med lite bredare perspektiv ses ofta som
"forradare”. Inget verkar ha dndrats sedan Are Waerland skrev "Sockerboken” 1938.

Pehr-Johan Fager/Entreprendr och halsodebattdr, fil kand i kemi och biologi och med
25 ars erfarenhet inom medicinindustrin.
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Socker ur kemiskt perspektiv

Det vi i dagligt tal kallar socker ar oftast sackaros, vilket &r en disackarid bestaende
av en molekyl glukos och en molekyl fruktos. Glukos brukar ocksd bendmnas
druvsocker och fruktos, fruktsocker. De ar bagge sa kallade monosackarider.

Det finns ocksa en tredje viktig monosackarid i den méanskliga kosten och det &r
galaktos, som ar en del av disackariden mjolksocker (laktos), vars andra del ar
glukos.

Dessa monosackarider bestdende alla av 6 kolatomer, 6 syreatomer och 12
vateatomer. De ar aldehyder, vilket betyder att i en av kolatomerna i dndan pa
molekylen finns det en aldehydgrupp, dvs syre och vate. Det dr de syreatomen som
kan binda in till kolatomen néast langst ner sa att en ring bildas. Monosackariderna
forekommer oftast i en ringstruktur, men star i en jamnvikt som med 6ppna raka
molekyler. Hur vate och syre ar bundna till kolatomerna avgor vilken typ av
monosackarid det ar.

Monosackarider kan ocksa nar de ar i ringstruktur bilda langa kedjor dar
hundratals, och ibland fler, molekyler ar bundna till varandra. Starkelse ar langa
kedjor av glukosmolekyler, och ar vaxternas lagringsform for glukos. Starkelse kan
delas upp i amylos eller amylopektin beroende pa hur kedjorna ser ut. Starkelse
bryts ner (hydrolyseras) till glukos med hjélp av enzymet amylas.

De olika disackariderna och starkelsen maste normalt brytas ned till monosacka-
rider innan de kan tas upp av kroppen. Starkelsen kan brytas ned redan i munhalan
med hjalp av salivens amylas, men huvuddelen av nedbrytningen sker i forsta delen
av tunntarmen. Sackarosen bryts alltid ner forst i tunntarmen av enzymet sackaras.

Glukosen kan antingen direkt anvandas till bransle av kroppens celler eller sa lagras
den i levern och muskelcellerna i form av glykogen, som likt starkelse ar langa
kedjor av glukos, men dar glukosmolekylerna dr bundna till varandra pa ett lite
annat satt. Fruktosen kan ocksa anvandas direkt for att producera energi eller sa
omvandlas den i levern till fett som sedan kan lagras i antingen levern, musklerna
eller ute i fettcellerna.

Galaktosen anvands ocksa som ”bransle” i kroppen antigen direkt efter att
omvandlats till glukos efter att den omvandlats via en trestegsprocess i levern, eller
sa lagras den som glykogen. Personer som saknar férmagan till detta (saknar minst
ett av 3 enzymer som ingar i processen) riskerar att fa for hog niva av galaktos i
blodet, vilket 4r mycket skadligt. Galaktos har ndmligen en stor formaga att binda
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till kroppens proteiner och oxidera fettsyror. Vissa tarmbakterier kan ocksa bryta
ner galaktos.

Dextros ar korta kedjor av starkelse och ett mellanled i nedbrytningen till glukos.

Cellulosa och vissa andra kostfibrer, sdasom beta-glukaner, bestar likt starkelse av
langa glukoskedjor. Beroende pa att glukosen ar hopbunden pa ett lite annat satt
an hos starkelsen kan inte manniskan sjalv tillgodogoéra sig glukosen i dessa fibrer.
Det finns dock bakterier i tjocktarmen som klarar detta.

Fruktos kan ocksa bilda kedjor och kallas da fér inulin eller fruktooligosackarider,
vilket ar en annan typ av vaxtfibrer. Manniskan kan inte heller tillgodogora sig den
fruktosen utan hjalp av bakterier i tjocktarmen.

Det finns ocksa andra typer av sockerarter som bestar av 5 kolatomer, pentoser.
En av de mest kdnda ar xylitiol, dven kallat bjorksocker.

Hur kroppen bryter ner, anvénder och omvandlar kolhydrater &r individuellt och
beror pa kroppens energibehov och generella nutritionsstatus. Det ar ett stort
antal enzymer som &r inblandade och sa kallade co-faktorer i form av vitaminer och
mineraler. En viktig del i kolhydratomsattningen sker ocksa med hjélp av
tarmfloran.

Enzymerna producerar manniskan sjalv med hjilp av sina gener, men de co-
faktorer som behdvs for att de skall fungera optimalt kommer in via kosten. Hur
mycket enzymer som produceras ar ocksa kopplat till vilket behov som foreligger.

En liten brist pa nagon co-faktor eller mutation i nagon gen kan goéra att ett visst
enzym fungerar lite simre, och en total brist eller stor mutation att enzymet inte
fungerar alls. Mutationer som gor att enzymer inte fungerar alls ar mycket ovanliga
da det oftast gor att fostret dor redan i moderlivet. Det finns dock flera kdnda
mutationer, sdsom de som gor att nagot av enzymerna som ar delaktiga i
omvandlingen av galaktos till glukos inte fungerar. Genom att undvika mjolksocker
kan man klara sig ndgorlunda anda. Observera att det inte har nagot med det vi
normalt kallar laktosintolerans. Det &ar nar vi saknar enzymet laktas som i
tunntarmen ska spjalka laktos till glukos och galaktos. Det finns ocksad en rad
beskrivna sjukdomar dar omvandlingen av glukos till glykogen inte fungerar.
Orsakerna till dessa ar oftast att nagot av de enzym som ingar inte fungerar alls
eller bara delvis.

Ett stort problem &r att vi idag inte har koll pa vilka mutationer vi har i de gener
som kodar for de enzymer som &r inblandade i kolhydratmetabolismen. Likasa har
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vi inte full koll pa alla de formodligen 100-tals co-faktorer som behdvs. Det visste
man inte for hundra ar sedan och inte heller idag, trots att vi har betydligt mer
kunskap. Och trots den kunskap vi har reduceras ofta kolhydratsdebatten till
sambandet mellan glukos och insulin.

Det basta ar att folja Are Waerlands rekommendationer att dta sa naturliga och
obearbetade produkter som mojligt, och hamta det mesta fran vaxtriket. D3 ar
mojligheten storst att fa i sig allt kroppen behdver for att fungera optimalt.

Dagens innehallsforteckningar pa olika livsmedel bestar vanligtvis av kalori-
innehallet och andelen av de olika makronaringsamnen (fett, protein och
kolhydrater) som finns, samt ibland ocksa vissa vitaminer. Det finns ocksa en lag
inom EU som sager att mangden koksalt (natriumklorid) eller bara natrium maste
anges. Vilka av de hundratals andra for var hélsa viktiga eller skadliga @mnen som
ingdr finns inte. Dels skulle listan bli fér lang och dels skulle det kravas orimliga
resurser att analysera allt. Och sa finns det fortfarande manga dmnen vi inte vet
hur de paverkar manniskan.
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Socker ar grunden for allt manskligt liv. Det produceras av vara vaxter via
fotosyntesen med hjalp av koldioxid och vatten. En process som drivs av
solenergi. | koncentrerad form och storre mangder kan socker vara ett gift.
Under andra halvan av 1800-talet bérjade man framstalla rent socker fran
sockerror i storre skala Konsumtionen 6kade kraftigt. Det var bérjan till en
ett nytt skede nar det géller hdlsa och sjukdom. Socker har kostat manga
manniskors liv och starkt bidragit till utvecklingen av dagens lakemedels-
industri. Citaten nedan ar fradn den “sockebroschyr”som gavs ut i mitten av
1930-talet, och som var en av anlednigarna till att Are Waerland skrev sin
"Sockerbok”.

"Lat barnen ldsa var roligt illustrerade broschyr om sockret!"
"Sockret alstrar kraft och energi!"

"Raffinerat socker aterstaller krafter eller bygger upp
muskelenergi, som férbrukats under idrottslekar eller
allvarligt arbete.”

"Muskeln ar konstruerad for att férbranna raffinerat socker."
"Socker ar vart billigaste fodoamne!"

"Socker ar koncentrerat solljus”

"Sockret skadar icke tanderna"

"Lat barnen ta broschyren om sockret med sig hem!"
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