* Socker

Vi forsoker minimera mangden socker i maten. Ibland kan socker ersittas med sota
frukter och bar som russin, dadlar, fikon och dylikt som ar mycket nyttigare an
raffinerat socker. Vi anviander naturligtvis ocksa honung fran vara egna bikupor.
(Bland det godast som finns ar jordgubbar med nyslungad, flytande honung.)

Enligt svenska Lakartidningen har svenskarnas sockerintag de senaste 150 aren okat
fran 0,5 kg till nara 50 kg per individ och ar, vilket i genomsnitt skulle motsvara
nastan 2,5 dl strosocker om dagen. Samtidigt har en rad livsstilssjukdomar okat
dramatiskt. (Se artikeln ”"Var tids kost bakom inflammation och sjukdomsutveckling”,
och dokumentet "Effekten av socker pa immunforsvaret” under Lastips.)



