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INDLEDNING

Hvorfor er det sddan en god idé at give sukkeret pedalen? Og
skal det npdvendigvis forstas sadan, at man aldrig mere skal
spise sukker? Hvis man nu bare nyder det en gang imellem, og
det ikke volder nogen problemer? Er det ikke bare en forbiga-
ende hype, at det skulle vaere 'uh, sa forfeerdeligt’ med det her
sukker?

Bade ja og nej. Det totale sukkerstop er kun for dem, som
vitterlig har et problem med sukker. Som ikke kan deltage i
dessertcentrerede gaestebud uden at skulle igennem pinag-
tige cravings de naeste mange degn. Altsa dem, for hvem
sukkeret i en eller anden forstand ma betragtes som en last.
En enkelt komponent i maden, der bestemmer mere, end hvad
godt er.

Hvis sukkeret har taget over og bestemmer mere over ens
skeebne, end man selv ggr — eller, maske snarere, ens klogere
jeg gor —sa skal det helt ud. Det pger livskvaliteten betragte-
ligt. Bade fordi kroppen far det bedre, og i seerdeleshed fordi
man simpelthen far et lettere sind. Man slipper ud af en
humegrmaessig slingrekurs med optur pa nedtur pa optur osv.
Dertil kommer, at det giver €n en sarlig grad af stolthedskryd-
ret glaede, som man naeppe oplever i andre sammenhange.
Hvis man har veeret i den situation, at man har spist sa meget
sukker, at kosten ikke har daekket kroppens behov for naerings-
stoffer, sa far man gleeden ved at maerke, at kroppen igen
bliver funktionel.

Vitaminer og mineraler udger vigtige veaerktgjer i forhold til,
hvordan den enkelte celle fungerer i kroppen. Det forholder sig
fx sddan, at en enkelt uge uden tilstraekkeligt med bare ét af
B-vitaminerne pafgrer sindet en tung, depressiv fplelse. En lidt
laengere periode uden jern og D-vitamin forstaerker det
tungsindige. Sa det er ikke sjeeldent, at man (som dizetist)
oplever, at et menneske, der pludselig begynder at indtage
ordentlig kost —i stedet for sukker i en lind stram — gennemle-
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ver en veritabel "fgdt pa ny’-periode. Det er kraftigt opstem-
mende at vaere vidne til den slags. Mange madinstruktgrer har
den slags oplevelser som drivkraften i deres liv. Det er ikke
uden grund, at fokus pa ernzering er blevet sa populaert.

Og sidst, men ikke mindst, sa skal det naturligvis ogsa
naevnes, at det er en forudsaetning for vaegttab, at man
dropper sukkeret. Hvis man altsa har behov for at tabe sig. Det
geelder isaer, ndr man har for meget af det farlige fedt, nemlig
det, der sidder mellem tarmene og satter sig som en topmave.
Omvendt skal man ogsa huske, at det ikke er alle sukkerpla-
gede, der samtidig er overvaegtige eller har topmave. Og at det
for mange vil veere belgnning nok i sig selv at slippe for den
ringere livskvalitet, som mere eller mindre er forbundet med at
leve af sukker.

Men hvor meget skal der til, for at man kan tale om, at man
har et problem?

Hvor gdr greensen mellem det, vi kunne kalde for en darlig
vane, og sa den tvangsmaessige og pdelaeggende adfeerd? De
fleste mennesker oplever, at sukker har en god smag, og at det
foles behageligt at spise det. Men det er ikke ensbetydende
med, at alle ruller sig ind i afhaengighed af at spise sukker.
Nogenlunde tilsvarende kunne man sige om alkohol. Mange
nyder bade smagen og virkningen af eksempelvis et glas vin —
uden at de af den grund drikker mere, end de havde taenkt sig.
Og ndr det kommer til rygere, findes skalaen ogsa — lige fra
selskabsrygeren til nikotinmennesket, der ikke overlever en hel
klokketime uden forsyning af tobak.

ENHJERNEFORSKER HAR DEFINERET AFHAN-
GIGHED SOM VANER, DER OPRETHOLDES PA
TRODS AFDERES SKADELIGE FOLGER.

Men selv om denne definition synes klokkeklar, kan man
alligevel undertiden komme i tvivl, ndr man spgrger sig selv:
Er det, jeg har gang i, bare en darlig vane, eller er jeg hooked?
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Hvor skadelig skal adfaerden vaere, for man anerkender, at den
faktisk er skadelig? Mange vil som oftest gerne have mulighed
for at holde fast i deres vane, der fples som en god, gammel
ven. Den side af sagen tenderer til at traekke vurderingen af
eget sukkerspiseri i den bagatelliserende retning.

For at hjaelpe med at afdaekke, om der er tale om en vane
eller en afhaengighed, har vi anvendt en raekke markgrer, der
slar ud, hvis afthaengighed er til stede:

MAN KAN IKKE STOPPE!

Dermed menes, at hvis man har en pose med noget sukkerhol-
digt inden for raekkevidde (det vaere sig slik, smakager, kanel-
snegle eller lignende), sa bunder man posen. Ogsa selv om
man meget ngje har besluttet, at der kun skal indtages en
begrenset maengde. Og selv om man har opstillet en barriere
for sig selv, sasom at anbringe resten af posen et sted, hvor
man ikke kan se den. Man mister kontrollen, oplever et point
of no return, som tidsmaessigt befinder sig meget, meget taet
pa det gjeblik, hvor den blotte idé om at smage undfanges.

MAN OPLEVER ABSTINENSER

Trykken i hovedet, graensende til hovedpine. Darligt humer.
Det opleves som vanskeligt at klare hverdagens udfordringer,
nar man ikke har adgang til sukker. Mdske synes man, at det er
deprimerende eller ligefrem angstfremkaldende at skulle sta
en hel dag (eller bare en enkelt time) igennem uden sgde
lyspunkter.

MZANGDEN ESKALERER

Hvis man forspger at nedsaette maengden af sukkerindtaget,
sa oplever man den — helt paradoksale — konsekvens, at man i
stedet kaster sig over stgrre eller mere koncentrerede maeng-
der af spdt.
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DETTEER DE TRE VIGTIGSTE MARKARER. MEN DER ER 0GSA
ANDRE SYMPTOMER, SOM STYRKER DIAGNOSEN:

* Man kan ikke uden videre deltage i en sukkercentreret
sammenkomst. Enten vil man spise det spde (i stor stil)
og herefter fortsaette med at vaere 'pa sukker’ naeste
dag. Og naeste dag igen osv. Eller man vil deltage i
sammenkomsten uden at smage pa den spde del af
serveringen — hvilket pa sin vis er prisveerdigt nok, men
blot har den uheldige konsekvens, at man er ude af
stand til at nyde selskabet.

Man kan ikke opleve fplelsen af at vaere ked af det
uden omgaende at fa trang til at spise lidt spdt. Fx vil
det veere utaenkeligt at pleje omgang med personer
uden empati uden at have et righoldigt udbud af spde
sager ved handen til at skylle stikpillerne ned med, sa
at sige. (Heraf fplger, at en afveennet sukkerfetichist
ikke skal holde jul med folk eller familiemedlemmer,
som har let til spydigheder/drill Banalt? Ja, men
alligevel rart at have en plausibel grund til at melde
afbud samt en oprigtig forklaring til sig selv).

® Hvis man er afskéret fra spde sager, sa vender man sig
mod mad, der har egenskaber til faelles med sukker — fx
brgd af hvedemel, ris, gryn, kartofler, pasta m.m.
| kroppen ter disse fedevarer sig nemlig som sukker.

® " Man har hemmelige lagre af spdt — i skuffen, under
kedelige bilag og papirer, i penalhuse gemmer man
chokoladeplader, bolsjer, hvad som helst, bare det er
spdt.

® - Man har sveert ved at indrgmme, hvad og hvor meget
man spiser fra det spde hjgrne, og kommer nemt til at
fortzelle sma hvide lpgne om det faktiske omfang. Et
feenomen, vi kalder 'underrapportering’.
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Humeret svinger vaeldig meget. | Ipbet af en eftermiddag
kan man vzere ellevild og overstadig som en lille glad
labradorhvalp, fx nar man lige er kommet ud fra benzin-
tanken med en stor pose blgd lakrids. Og tre timer senere
ser man sig selv indebraendt og ond som Askepots sted-
mor, fx nar man er pa vej gennem Netto sammen med
sine bgrn, hvilket jo forhindrer fri adgang til det guf, som
ligger henne ved kassen, for bgrnene skal jo ikke se det.

Man tager sig selv i at taenke, at man egentlig ikke er
saerlig palidelig. For man giver sig selv lgfter, som man
bryder lige sa snildt som at klg sig i nakken. Gummilgfter
er muligvis mere skadelige end en gummicheck. Fordi de
rammer indad. Fjender skal helst befinde sig uden for en
selv, sa kan man bedre holde afstand. Det er ogsa nem-
mere at erklaere krig mod en ekstern eksistens. De eksterne
fjender kan dgmmes til absolut udslettelse. Uden at man
selv skal lide under selve eksekveringen.

Hvis man nu, efter at have gennemgaet listen af markgrer og

symptomer, stadigvaek taenker: Jeg er altsa ikke helt sikker p3,
om min egen relation til sukker er af den ene eller den anden

beskaffenhed, sa fortvivl ikke. Denne bog er opbygget saledes,
at det vil blive afdaekket hen ad vejen.

Bogens forste del — simpelt sukkerslip —indeholder en model,
hvor man szetter ind pa ét plan: det ernaeringsmaessige. Skulle
det vise sig at veere tilstraekkeligt, sa er alting godt. Skulle det
imidlertid vise sig, at sukkeret havde lidt bedre fat i én, end
man troede, sa gar man videre til bogens anden del — Nar
sukkeret ikke vil slippe.
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Kapitel1

KONSEKVENSER AF
SUKKERAFHANGIGHED

Lad os starte med det ernzeringsfysiologiske — ogsa selv om
det fgles en smule biologitimeagtigt, og selv om mange bliver
fjerne i blikket, nar de hgrer begreber som 'reaktiv hypoglykae-
mi’ og ‘'molekylaere strukturer’. Det er nu engang ikke uvaesent-
lig viden i sammenhangen, og jeg lover at ggre det kort!

Der findes fire makronaeringsstoffer i maden: kulhydrat, fedt,
protein og alkohol. Sukker hgrer til under kulhydrat, sa her og
nu kan vi lade protein, fedtstof og alkohol ligge. Kulhydratet
kommer i tre udgaver: sukkerarter, stivelsesarter og fibre.

Alle (fordgjelige) kulhydrater benytter sig af insulin, som
man kan kalde en af blodbanens 'servicemedarbejdere’. Det
hjeelper kulhydratet med at komme videre ind i cellerne. Nar
kulhydrat er nedbrudt til mindste detalje, hedder det glukose,
og det kan ankomme til blodet i tre hastigheder: lynhurtigt,
hurtigt og langsomt.

Nar mange glukoser ankommer lynhurtigt eller nzermest
samtidig, er det ikke uden problemer. Det er lidt ligesom, nar
man i avisen kan laese, at der i den naermeste fremtid vil blive
mangel pa it-kyndige i samfundet, hvilket far it-uddannelses-
institutionerne til fluks at sgrge for at skabe en masse it-stu-
diepladser, hvorpa man et par ar senere kan laese, at der nu er
stor arbejdslgshed blandt it-kyndige. | blodbanen ser det
sadan ud, at blodet bliver fyldt med glukose fra det ene gjeblik
til det andet. Herefter ‘'uddanner’ bugspytkirtelen for meget
insulin, hvorpa noget af dette insulin bliver ‘arbejdslgst’. Men
insulinet er sddan indrettet, at det insisterer pa at arbejde, og
det gar derfor i gang med at fjerne mere glukose, end der er
behov for. Saledes opstar der mangel pa glukose, hvilket
medfegrer en fglelse af ubehag. Dette ubehag kan man imidler-
tid hurtigt fa rettet op pa, nemlig ved at skynde sig at spise
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noget spdt. Og sddan kan blodsukkeret blive ved i det uende-
lige: bakke — dal, bakke —dal, bakke —dal ... Lige indtil man
definitivt stopper sukkerindtaget.

Sukker, serotonin og tryptofan

Insulin har ogsa en anden servicefunktion. Det hjaelper en
bestemt aminosyre, tryptofan (som er en proteinbestanddel),
med at treenge ind i hjernen, fordi tryptofan skal konkurrere
med andre aminosyrer, som ligner den, og som regel taber den
kaplgbet — men insulinet fjerner meget behandigt konkurren-
terne. Pd den made er der fri bane for tryptofan, som simpelt-
hen tonser ind i hjernen, og det fples sa godt, sa godt. For
tryptofan omdannes til serotonin, og serotonin er et sdakaldt
velvaerehormon. Har man spist meget sukker, gges maengden
af serotonin, og der sker der en umiddelbar stigning i velveere-
fplelsen. Men efter en (hurtig) optur fplger en (hurtig) nedtur,
og derfor far man hurtigt behov for at spise noget mere sgdt.
Med andre ord: en ond cirkel.

Sammenhangen mellem sukker, serotonin og tryptofan
blev papeget allerede i starten af 1970’erne, og siden hen, i
2003, bevist i den menneskelige organisme.

Ud over serotonin er der andre lykkebringere pa feerde. En
af dem er endorfin. Populaert sagt virker det som morfin. Det
dannes bare inden i os selv. For at finde ud af, om der er
endorfin involveret, ggr man det, at man undersgger,om
anti-endorfinet nalokson kan fa en given adfeerd, sdsom jagten
pa sukker, til at ophgre, eller om nalokson kan fa abstinenser til
at opsta hos sukkertilvaeennede forspgsdyr.

En anden stgrrelse, som kommer pa tale, nar man sgger
viden om sukker og afthaengighed, er dopamin. Dopamin er
den belgnning, vi far efter vel udfgrt arbejde. Et godt eksempel
er den tilfredshed, en jaeger fpler, nar han nedlaegger sit bytte.
Den der 'sadan!’-fplelse, den kommer fra dopaminet.

Hjernen vil have dopamin. Og vi vil ggre hvad som helst for
at fa det. Endorfin forstaerker virkningen af dopamin, fordi det
undertrykker en anden budbringer, nemlig GABA.
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GABA’s almindelige funktion er at modvirke dopamin.

Hvor serotoninstigningen er pavist hos mennesker, sa er
studierne af henholdsvis endorfin og dopamin endnu kun
lavet med forsggsdyr. Og hvis vi kun vil acceptere forspg udfert
pa vores egen art, sa vil konklusionen vzere, at sukker giver
mere velvare, efter man har spist det. Hvis vi derimod vil vaere
med p3, at hvad der gzelder for dyr nok ogsa gaelder for os, sa
har vi en forklaring pa den optur, man fgler allerede under
planleegningen af sukkerindtaget og ved selve forteringen,
altsd mens man tygger. | tid og rum fylder det pludselig
ganske meget.

Det var lidt om sukkerets effekter, saledes som vi i skriven-
de stund har kunnet kortleegge dem. Hvis man kigger pa figur
1, kan man fa et lille vink om, hvor mange sider man godt
kunne have brugt til at beskrive, hvordan sukker udvikler
nydelse, og nydelse udvikler adfeerd. Samt at der er en grund
til, at omradet ikke regnes for at veere uddybende belyst.
Hvilket det muligvis heller ikke nar at blive i vores levetid.
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Figur1: Hjernensevne til at udvikle afhengighed skyldes sam-
menhange af stor kompleksitet. (Billedeter bragt med tilladelse
frabiokemiker og cellebiolog Ingrid Stampe Villadsen).

20



Det, som sukkerentusiasten hyppigst
klager over, er:

Overvagt

Den voldsomme appetit, som det helt lave blodsukker
medferer, er ikke nem at aflaese korrekt. Der er stor risiko
for, at man overkompenserer, sdledes at maengden af mad
bliver vredet i den forkerte retning. Man kommer simpelt-
hen til at spise for meget sukker for hurtigt, og man kan
ikke ngdvendigvis selv se faresignalerne.
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® gvingende humpr og prestationsevne
Nogle gange er man rar og talmodig som en hvidskaegget
julemand. Andre gange eksploderer man uden varsel. Eller
seetter sig ned og skriger som en baby. Man er med andre
ord humersyg. Og nar man er i godt humer (iseer efter
perioder med afholdenhed), kan det vaere sa godt, at man
bliver fuldkommen overstadig og overgearet. Ogsa rent
arbejdsmaessigt er det frustrerende, at man ikke kan regne
med, hvad man er i stand til at praestere i Ipbet af en dag.

® . gidst, menikke mindsterder falelsen af ikke
atvare herreieget hus
Igen og igen traeffer man en beslutning om, at nu er det
slut,i morgen gor jeg det ikke. Men det holder ikke. Det
kan godt vaere, man ikke ligefrem tammer en familiepose
med slik, men sa er det maske en hel pose rosiner. Eller en
god, gammeldags hjemmergrt aeggesnaps. Alt kan bruges
i en ngdsituation.

Har manien lang periode vaeltet sig i sukker, kan der ske det,
at kroppen hele tiden er sa spraengfuld af insulin, at cellerne sa
at sige bliver tonedpve over for det. Det er det, man kalder
insulinresistens. For at afggre, om man lider af det, kan man fx
male sin talje. Taljemalet er nemlig den mest plausible male-
stok for insulinresistens. Hvis man som kvinde maler mere end
8o cm rundt om maven (det smalleste sted), og som mand
mere end 94 cm, sa er der en vis risiko for, at ens celler er ved
at blive tonedgve over for insulin. Insulinresistens og for hgjt
taljemal er to sider af samme sag. Og sa er det pa hgje tid at
komme i gang med at ggre sig fri af sukkeret.
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SLUT MED HUMPR- = =
SVINGNINGER, MANGLENDE ° °
ENERGI 0G OVERVAGT!

Charlotte Hartvig har samlet summen af mange ars

erfaringer, den sidste nye forskning og en raekke ® ®
effektive redskaber i denne bog. Det giver en bog,

der kan bruges bade af dig, som har en darlig vane

med at spise for meget sukker. Og af dig, for hvem . .

det ikke bare er en darlig vane, men et feenomen,

der forringer din livskvalitet og er teet pa at drive dig @ @
til vanvid.

Uden lgftede pegefingre, men med masser af gode O O

og konkrete rad, fortalt med et glimt i gjet, far du:

Men eftersom de fleste af os elsker spde sager og

har sveert ved at undvaere dem, far du ogsa opskrif- o @

ter pa lekre desserter, som er sukkerfri og kalorie-

beregnet. Sa kender du altid dit energiindtag og kan @ @
nyde det spde engang imellem — uden at tage pa

eller fa humgrsvingninger.
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