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SOCKERFILMEN

Sockerfilmen handlar om hur australiensaren Damon Gameau under tva manader 6kar mangden dolt socker i sin
kost till den mangd som motsvarar den genomsnittliga konsumtionen i Australien, for att se vilka effekter det har pa
hans kropp och halsa. Dokumentaren redogor for vad som hander med sockret i kroppen och hur kroppen reagerar
pa olika sockerarter. Under sitt experiment dgnar Damon mycket tid at att underséka hur socker har gatt fran att ha
varit en mycket liten del av manniskans kost till att idag finnas i varierande mangd i nastan all prefabricerad mat och
dryck. Orsakerna till denna utveckling granskas och Sockerfilmen vécker fragor kring forskningsetik, ekonomi och
kring de krafter som styr samhallets konsumtionsvanor. Fetma, diabetes och hjart- och kérlsjukdomar ar nagra av
de halsoproblem som dokumentaren tydligt kopplar till manniskors ékade intag av socker.

Innehdllet i dokumentéren Sockerfilmen kopplar till flera av ggmnasiekursernas centrala innehall, bland annat dm-

nena idrott och halsa, naturkunskap och biologi.

BEGREPP SOM KAN VARA BRA ATT
REPETERA INNAN NITITTAR

Sockerarter; sackaros, glukos, fruktos, laktos, folk-
sjukdomar, diabetes, insulin, lever, triglycerider,
kalorier.

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Sammanfatta dina tankar i tva korta meningar
efter att ha sett dokumentaren — muntligt eller
skriftligt.

2. Hur mdr Damon Gameau innan han pabdrjar
sitt experiment och 6kar mangden socker i sin
kost?

3. Vad ar det for produkter han ater for att fa i sig
motsvarande 40 teskedar socker om dagen?
Arbeta i par och gor en lista 6ver nagra av de
produkter Damon ater under sitt experiment.

4. Vilka sjukdomar och halsoproblem kan en hog
sockerkonsumtion leda till?

5. Vilken sockerart ar det som framfor allt bidrar
till de daliga halsoeffekterna, och i vilka pro-
dukter finns det naturligt?

6. Varfor ar vi evolutionart inte anpassade till att
kunna ata stora mangder fruktos?

7. Vad hander med fettet i blodet nar insulinhal-
ten ar hog?

8. Ar socker beroendeframkallande? Redogér for
hur socker paverkar oss och vad det ar som le-
der till ett "sockersug”.

9. lIdokumentaren gors jamforelser mellan socker
och kokain. Kan man likna socker vid en drog?

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Diskutera vilka konsekvenser det skulle fa om
socker klassades som en drog.

Tycker du att alla borde utesluta socker helt
fran kosten? Motivera ditt svar.

Pa vilket satt kan mat- och laskproducenter
paverka forskningsresultat, menade flera fors-
kare i filmen? Kanner du till ndgra andra exem-
pel pd omraden dar det fors diskussioner kring
vem som star bakom forskning?

Vem eller vilka bar ansvar for manniskors sock-
erkonsumtion? Fundera forst pa egen hand, se-
dan tillsammans med en kamrat och darefter i
stor grupp.

Varfor ledde radslan for fet mat till att socker-
konsumtionen istillet borjade 6ka under slutet
av 1970-talet?

Kan dagens radsla for socker leda till en liknan-
de vilseledning av manniskor som stravar efter
halsosamma matvanor? I sa fall hur?

Ar 1931 tilldelades Otto Warburg Nobelpriset i
fysik eller medicin for sin upptackt att cancer-
cellers tillvaxt kraver mer socker an vad fris-
ka cellers tillvaxt gor. Ta reda pa mer om den
kopplingen och betydelsen av Otto Warburgs
forskning.

ARBETA VIDARE

Jobba enskilt eller i grupp med féljande uppgifter.

a. Skriv din egen sockerdagbok. Uppskatta mang-
den socker som du ater eller dricker under tre
dagar. Fyll i den totala mangden socker i tabellen



nedan, och forsok att dven urskilja vilken mangd
du konsumerar av respektive sockerart. Forsok se-
dan att sluta helt med socker under en vecka och
skriv dagbok om hur du mar nar du forsoker sluta
att ata socker. Redovisa genom att skriva en labb-
rapport med f6ljande delar:

inledning, metod, resultat, diskussion och refe-
renslista.

[ resultatdelen ska du ha tabellen och dina anteck-
ningar om hur du mar nar du férsoker sluta med
socker. (Passar for kurserna Idrott och halsa 1 och
2, Naturkunskap 1b och 2, och Biologi 2).

SOCKERARTER TOTAL MANGD (G)
SACKAROS (G)

FRUKTOS (G)

GLUKOS (G)

LAKTOS (G)

b. Rita ett diagram 6ver hur ni tror att blodsocker-
halten varierar under en dag for en person som dter
och dricker mycket sockerhaltiga produkter. Gor se-
dan ett motsvarande diagram som visar blodsocker-
halten for en person under en dag da hen inte ater
socker. Diskutera skillnaderna mellan de bada dia-
grammen. Fundera kring hur mangden socker kan
paverka humoret samt risken att utveckla sjukdo-
mar. (Passar for kurserna Idrott och halsa 1 och 2,
Naturkunskap 1b och 2, och Biologi 2).

c. Tareda pa och forklara vilka celler som produce-
rar insulin, hur utséndringen till blodet styrs och
vilken effekt insulinet ger. Ta &ven reda pa vad det
ar for skillnad mellan diabetes typ 1 och diabetes
typ 2, och forklara varfor livsstilen paverkar risken
att utveckla diabetes typ 2. (Passar for kurserna
Naturkunskap 1b och 2 och Biologi 2).

d. Beskriv vilka delar av hjarnan som ingar i belo-
ningssystemet och hur socker paverkar hjarnans
beloningssystem. Forklara ocksa varfor detta ar en
evolutionar anpassning.

(Passar kurserna Naturkunskap 1b och 2, och Bio-
logi 2).

DAG | DAG 2

e. Handla sunt? Bestdm tillsammans en treritters
meny till en fest, med forratt, varmratt och efter-
ratt. Dela in er i tvad grupper och anvand natet for
att"handla” till er middag. Grupp 1 ska sa langt som
mojligt handla ravaror. Det vill sdga sa fa hel- eller
halvfabrikat och sa lite processad mat som majligt.
Grupp 2 ska istillet tdnka snabbt och enkelt och
handla sa mycket hel- eller halvfabrikat som moj-
ligt. Grupp 2 ska ocksa satsa pa lightprodukter och
lagkaloriprodukter. Jamfor era inkdp utifran: sock-
ermdngd och kalorimangd.

(Passar kurserna Naturkunskap 1b och 2, och Bio-
logi 2).

DAG 3 TOTALT



