Sukker og diabetes
Der er ofte stor opmærksomhed omkring sukker, når man har diabetes. Man kan dog sagtens spise små mængder sukker, når man har diabetes.
Sukker kan have mange navne, selvom det i sin essens er det samme. Navnet afhænger blandt andet af, hvor sukkeret kommer fra, og hvordan det er sammensat.
Mange tror, at slik, is og kage er strengt forbudt, når man har diabetes. Men uanset, om man har type 1- eller type 2-diabetes, kan man sagtens indtage sukker­holdige føde­varer. Man skal bare ikke spise eller drikke for meget af det, og hvis man tager insulin, skal man være sikker på, at man får doseret sin insulin rigtigt.
Det er altså en myte, at man ikke må spise ting, som indeholder sukker, når man har diabetes. Også selvom sukker får blod­sukkeret til at stige.
Når man har lavt blod­sukker, kan det nogle gange faktisk være nødvendigt at indtage sukker eller andre kulhydrater, som hurtigt kan få blod­sukkeret til at stige igen.

Hvad er sukker?
Sukker er et kulhydrat. Det kommer i mange former: hvidt sukker, rørsukker, brun farin, flormelis, perle­sukker, frugtsukker, kokossukker, honning, sirup og mange flere, og fælles for dem alle er, at de består af korte kæder af glukose­molekyler.
Fordi det netop er korte kæder af molekyler, tilhører sukker gruppen af det, man kalder simple eller hurtige kulhydrater.
Kulhydrater er kroppens vigtigste kilde til energi til hjerne og muskler. Det er derfor afgørende, at vi gennem kosten får de kulhydrater, vi har brug for.
Kroppen nedbryder de mange forskellige kulhydrater, som vi spiser, til sukker. Derfor er det ikke nødvendigt at indtage ren sukker.

Sukker og overvægt
Sukker indeholder det samme antal kalorier som andre kulhydrater. Sukker i sig selv øger derfor ikke vægten. Det, som er afgørende for, om man tager på, er antallet af kalorier.
Sukker spiser man kun sjældent i ren form, men ofte som del af f.eks. en kage, der blandt andet kan indeholde fedtstof, som øger antallet af kalorier, og derfor kan give vægt­øgning.
Sukker giver desuden ikke ret stor mætheds­fornemmelse sammen­lignet med andre kulhydrater. Det betyder, at man nemt kan komme til at spise for meget af det. Sker det over længere tid, kan man risikere at tage på i vægt og på sigt blive overvægtig.
Da overvægt øger risikoen for at udvikle type 2-diabetes og få følge­sygdomme til diabetes, er det ekstra vigtigt at være opmærksom på sit indtag af kalorier i forhold til, hvor meget man bevæger sig.
https://videncenterfordiabetes.dk/livet-med-diabetes/den-daglige-behandling/mad-og-drikke/sukker
