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  FÖRORD :  

 Jag tycker nämligen att ämnet är intressant eftersom flera sjukdomar, till exempel övervikt 

och fetma samt diabetes, blir vanligare nuförtiden . Det är viktigt att man vet mer om 

sackaros och vad för alternativ kan man ersätta sackaros på? Är det verkligen något man kan 

ersätta socker på? Man har hört de senaste åren att en stor mängd sackaros kan leda till 

flera sjukdomar, till exempel diabetes 2 så tänker jag undersöka saken. Jag ska undersöka om 

sötningsmedel är ett alternativ till socker.  

  

Jag vill tacka alla som hjälper mig, både lärare, bibliotekets personal och alla som hjälper till.  

  

SAMMANFATTNING: 

 

 Sötningsmedel ersätter socker  vid framställningen av energireducerad livsmedel och 

livsmedel utan tillsatt socker. livsmedel med sötningsmedel är till exempel 

bordssötningsmedel,sockerfria, tuggummin och desserter. 

 

 

 

 

energigivande sötningsmedel och 
svagt  

 Icke energigivande 
sötningsmedel och 
starkt 

  

sockerarter     
                                     
 sackaros 
maltos 
fruktos 
glukos 
 
 

sockeralkoholer 
sorbitol 
Maltitol 
Mannitol 
Isomalt 
 

Syntetiska 
sötningsmedel  
 
Acesulfamkalium 
Aspartam 
Cyklamat 
Sackarin 
sukralos 
 

Icke syntetiska 
sötningsmedel 
 
Taumatin 
 
Neohesperidin 
DC  

 

Den största anledningen till att använda artificiella sötningsmedel är att personer vill minska 

sitt energiintag och undvika fetma. Dessutom använder diabeteker artificiella sötningsmedel 

till att minska energiintaget och reglerar blodsockernivån. Flera studier visar att artificiella 

sötningsmedel minskar energiintaget och personer som använder de går ner i vikt och det är 

tandvänligt. Sötningsmedel finns inte i naturen och måste tillverkas i fabriken men vissa 

sötningsmedel extraheras av naturligt ämnet och sedan behandlas kemiskt.  

 

Många ungdomar dricker lightdrycker för att få i sig lite energi och många av de drycker 

innehåller till exempel aspartam och acesulfamkalium. 

                                                                             



produkter som innehåller sötningsmedel är testas av flera organismer  och det påvisat att de 

får användes och de inte har toxiska effekter men produkter som innehåller aspartam måste  

märkas med varningstext därför att  de är farliga för personer med fenylketonuri eftersom 

aminosyra fenylalanin samlas i kroppen och ger en dålig effekt på hjärnan för personer med 

sjukdomen fenylketonuri. 

 Sackarin , cyklamat, acesulfamkalium, sukralos har inte motsvarar i naturen och de är helt 

och hållet syntetise 

 

sockeralkohokler: 
en annan grupp av sötningsmedel är sockeralkohol, till exempel sorbitol,maltitol, mannitol 

och xylitol. de är både energigivande sötningsmedel och mindre söt än socker samt är bra 

för tänder eftersom de håller PH i munnen neutralt och sötningsmedel inte bryts ner till syre 

och därför blir svårt att få karies. dessutom är  en annan anledning  att bakterien i munnen 

inte kan utnyttja sockeralkoholer som energikälla. Om de används i större mängder kan de 

ha laxerande effekt eftersom de tas upp långsamt i tarmen och ofullständigt vilket leder till 

att hålla kvar vatten i tarmen. Sockeralkohol förekommer av naturliga resurser men i låga 

halter vilket gör att de  är svårt att utvinna så syntetiseras istället. 
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1.Inledning:  

Enligt Livsmedelsverket  använder man  fritt socker, i tea,kaffe,,bakelser,konfektyrer och läsk. 

Om man blir sugen på något sött så letar man efter socker men det är inte alltid bra för hans 

hälsa, använder man mer än 10 procent av energiintaget så börjar blir sämre för hans kropp. 

Dessutom säger forskarna att flera sjukdomar är kopplade till att man åt så mycket socker, till 

exempel Diabetes typ 2 och karies i tänderna. Sedan länge på tiden började man hitta 

alternativ för att ersätta sockret med och upptäckts  artificiella sötningsmedel som vi ska 

berätta om i denna studie och försöka svara på frågorna nedan 

                          1.  värför  använder vi sötmedel? 
    2 . värför använder vi artificiella sötmedel? 

               3 I vilka livsmedel är artificiella sötningsmedel vanliga? 
    4.Vad är risker med användning av artificiella sötningsmedel? 
    5. Finns myndigheter som har ansvar för granskning av användning        
av artificiella sötningsmedel? 
 6. Vilka lagar  finns i Sverige och andra länder som är relaterade till 
användning av artificiella sötmedel? 
  7. Hur brukar människor använder artificiella sötningsmedel? 
 8. Vilka intresse har företaget som framställer artificiella sötmedel? 

 
1.2 Bakgrund: 
 
Indianer började lära sig pressa söta saft ur sockerrör i cirka 300 f. kr och när socker 
kom till Sverige i medeltiden betraktades som lyxvaror. 
 

Man började upptäcka artificiella sötningsmedel sedan 1879 då var  sackarin som ersattes 

istället för den dyrare socker i flera livsmedelsprodukter. Sackarin kom tillbaka under andra 

världskriget då var sackarin billigare att framställas och flera företaget började framställa 

artificiella sötningsmedel på ett billigare sätt och insåg att det drar massor av vinster in och 

hade flera fördelar på människans hälsa. då började flera organisationers av staten tog över 

undersökningen och började flera studier. Ytterligare lanserades aspartam i Diet coca cola i 

1981. 
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Syfte: 

Idag finns flera organisationen som undersöker artificiella sötningsmedel  till exempel  

livsmedelsverket i sverige och  europeiska myndigheten för livsmedelssäkerhet, Efsa 
och i boken skriver de om två organisationer som heter JECFA,SCF och vad har de för  

 

effekter i människans hälsa samt hur man kan använda artificiella sötningsmedel och 

numrerar de på ett bra sätt för att vara lätt att studera och det finns flera studier som pågår  

samt flera studier som publicerades eller som väntar på att undersöka mycket noggrant för 

att dra slutsatser av dem. Dessutom säljer företaget artificiella sötningsmedel för att de är 

sockerfria men  i framtiden tänker de sälja dem för att de är hälsosfria. 

 

Vissa artificiella sötningsmedel som man får använda i sverige är 1- Acesulfamkalium(E950) 

2- Aspartam(E951) 3- Cyklaminsyra(952) 4- Natriumcyklamat 5- Sackarin(E945) 

6-Sukralos(e955). sötningsmedel får inte säljas och märkas på att de naturliga produkter i 

sverige eftersom de innehåller syntetiska tilläggningar och framställas av kemiska 

förbättringar.  I boken skriver de att man inte får använda isomalt i drinkar. 

                                                                                  

 

14-METOD & MATERIAL:   

 

Metod: Jag har läst flera artiklar och samlat lite information ur boken 

"E-nummerboken"(ZINCK Moller, förlag/A/S 1996-2004) och studerat samt analyserat den 

och sedan kommer slutsatser ur all information genom rapporten. Jag sammanställer all 

information som jag kunnat få fram genom rapporten.   

 

Här är alla material: 

 

"E-nummerboken” (ZInck,Moller,förlag/A/S 1996-2004). Danska förlag, stockholm. 

 

https://sv.wikipedia.org/wiki/S%C3%B6tningsmedel# . 

 

https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/tillsatser-e-nummer/sotningsmede

.l/ .    

https://www.ne.se/uppslagsverk/encyklopedi/l%C3%A5ng/s%C3%B6tningsmedel. (hämtad 

2025-10-15).  
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https://sv.wikipedia.org/wiki/Europeiska_myndigheten_f%C3%B6r_livsmedelss%C3%A4kerhet
https://sv.wikipedia.org/wiki/S%C3%B6tningsmedel#
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/tillsatser-e-nummer/sotningsmedel/
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/tillsatser-e-nummer/sotningsmedel/
https://www.ne.se/uppslagsverk/encyklopedi/l%C3%A5ng/s%C3%B6tningsmedel


https://www.ne.se/uppslagsverk/encyklopedi/l%C3%A5ng/s%C3%B6tningsmedel .     

  

                                                                               
 

 

 

15-  RESULTAT:  

 

1- Vad är artificiella sötningsmedel:  

 

Enligt artikeln” kunskap och konsumtion hos kostekonom studenter vid Göteborgs 

universitet av Camilla Ingemarsson säger att sötningsmedel är en substans som ger en söt 

smak till en livsmedel och framställas genom kemisk förbättring..Dessutom kan 

sötningsmedel tillsättas i drycker, läsk,konfektyrer och vissa sötningsmedel användas i 

hudkrämer eftersom de också har fuktbindande . Sötningsmedel är ett alternativ för 

personer som vill sänka blodsockernivån eller energiintaget och gå ner i vikt. Ytterligare en 

sak kan sötningsmedel förekommer i en form av ströform, bitsocker, tabletter eller sirap.  

 

                                                                                       

 

3- Typer av artificiella sötningsmedel:  

 

1- starkt söta  ämnen och icke energigivande sötningsmedel,till  exempel 

Sackarin(E954),cyklaminsyra(E952),Aspartam(E951) 

 

 

                                                                                 

     

,Acesulfamkalium(E950),Taumatin(E957),Sukralos(e955),Neohesperidindihydrochalcon(E959

),Altima,neotam,steviosid. starka sötningsmedel tillförs inte stora mängder klaories och det 

beror på att de användas i mindre mängder eller att de innehåller inte kaloreis. 

                                                   

                                                                                 

2- Svagt sötande ämnen och energigivande sötningsmedel, till exempel 

,Sorbitol(E420),Mannitol(E421),Isomalt(E953),Maltitol(E965),Laktitol(E966) och 

Xylitol(E967). De är något mindre söt och användas ungefär i samma mängder som socker  

 eller i kombination med starka sötmedel och de kallas för sockeralkoholer eller polyoler. 

Dessutom måste man vara uppmärksamt till att socker inte bara den söta smakning utan 

socker ger konsistens till livsmedel vilket gör att den konsistens inte kan ersättas med starka 

sötningsmedel då blir bättre att använda svagt sötningsmedel alltså ger volym till  
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https://www.ne.se/uppslagsverk/encyklopedi/l%C3%A5ng/s%C3%B6tningsmedel


 

sötningsmedel. svagt sötningsmedel är bra för tänder eftersom det inte bryts ner till syre 

som socker. svagt sötningsmedel tillförs ungefär kaloreis som socker. 

 

 

 

                                                                                   
                                                                                        
Exempel på starka sötningsmedel är:  

 

5 -Acesulfamkalium( E950) : De är nytt sötningsmedel och de har inte biverkningar. 

 

                                                                               
5.1 Funktion: Sötningsmedel som är 130-120 gånger sötare än socker och de ger inte 

kaloreis.  5.2-Hälsoeffekter :Ämnet är inte cancer kallande och ämnet får användas i flera 

produkter bland annat i läsk , desserter, kakor och konfektyrer. 5.3 ADI värde Dessutom kan 

man få i sig 9 mg/kg.                                                                     

                                                                                   

 

6- Aspartam: Aspartam består av två naturliga aminosyror (asparaginsyra och fenylalanin) 

och framställs syntetiskt av dem. Aspartam finns inte i naturen.  

6.1 funktion: Aspartam är sötningsmedel som är 200 gånger sötare än socker och ger inte 

några kloreis eftersom de behövs i mindre mängder för att de har en stark söt smak. 

Aspartam används inte i matlagning och bakning eftersom aspartam bryts ner vid höga 

temperaturer till diketopiperazin(DKP). 

 6.2-Hälsoeffekter. Aspartam är ett godkänt ämne och aspartam används i flera produkter, 

bland annat glass, desserter,läsk, och konfektyrer.  Dessutom har aspartam ett handelsnamn 

som kallas suketter. Aspartam är farliga för personer med PKU fenylketonuri eftersom de inte 

kan bryts ner aminosyra fenylalanin. 

  6.3 ADI värde är 7.5 mg/kg kroppsvikt.  

 

7-Cyklaminsyra(E952) : sötningsmedel som är 30 gånger sötare än socker. 

 

8-Sackarin:  

8.1.2 Funktion:  

Sötmedel som framställs syntetiskt och är 400 gånger sötare än socker samt ger inte kaloreis. 

8.3 - ADI värde :  

man kan ha 5 mg/kg kroppsvikt. 

                                                                             

9- Sukralos: 
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 9.1.2 Funktion: Sukralos framställs från socker genom att fäster tre kolatomer och därför 

kallas tre kolatomer och den är sötare 600 gånger än socker.   

ADI värde : 

 15 mg/kg kroppsvikt. 

10-Taumatin:  

 

10.1 Funktion: 

                                                                                         

                                                                                        
den är protein som extrahera ur den afrikanska växter (Haematococcus daniellii och ger stark 

sötning smak samt användas med andra sötningsmedel och aromämnen så att man kan 

använda mindre av dem och ändå få fram  

 

 

 samma smak. 10.2.3- ADI värde : taumatin används i glass och konfektyrer med 50 mg/kg 

kroppsvikt.  

 

                                                                                     

11- Neohesperidindihydrochalcon:  den framställs genom kemisk behandling av citronskal 

och är 3000 gånger sötare än socker samt de har en bismak vilket gör att de inte används  

ensamma i livsmedel men de har förmåga att förstärka smaken hos andra ämnet vilket gör 

att de används i mindre mängder som vore nödvändiga om de används ensamma.  

 ADI värde : 5 mg/kg kroppsvikt.  

 

12- Maltitol(E965)  

12.1Funktion:   

Den framställs genom behandling av stärkelse och består av blandning av flera 

sockeralkoholer, bland annat sorbitol(E420).Dessutom är konsistensmedel och 

sötningsmedel och de sötare lite mindre än socker. Om man tar dem i stora mängder så har 

de laxerande effekt och de är inte bra för diabetker eftersom de höjer blodsocker nivå som 

socker. 12.2.3-Den får inte användas med drycker  och om produkter innehåller mer än 10  

 procent ska produkter förs med varningstext om att den här produkten har laxerande effekt.  

13-Laktitol(E966):  

Den framställs av laktos och då omvandlas till sockeralkohol. Laktitol mindre söt än socker 

och konsistensmedel. Det är ingen speciellt med Maltitol eftersom den är tandvänligt och 

ger samma kalories som socker.  

 

 

14-Xylitol(E96-7):  
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Det kallas också björksocker och framställs av träsocker(Xylos) genom kemisk behandling av 

björkbark  och de är konsistensmedel och sötningsmedel. 12.3- ADI är inte begränsad men 

man bör ta hänsyn till den laxerande effekten. 

 

 

16-DISKUSSION: 

16.1 Nytt om sötningsmedel 

                                                                                        

1.-undersökning pågår om nya sötningsmedel, till exempel Alitam, Neotam, steviosid och de 

som snart var med på ordlistan.  

 

 2-Sötningsmedel har E-nummer.                                    
 

 3-Erytritol: Det är svagt sötningsmedel och det framställs av glukossirap genom jäsning och 

finns naturligt i till exempel vin, öl och svampar. Undersökningen pågår om att tillverka 

kemisk behandling. Ämnet får E-nummer 968 när det blir godkänt. 

 

 

16.2 Hälsoeffekter av sötningsmedel:  

4-starka sötningsmedel stimulerar aptit så var försiktiga med att ta stora mängder medan 

svagt sötmedel har laxerande effekt så måste man vara försiktiga med att ta stora mängder. 

 

 5- Diabeteker personer måste vara försiktiga med att välja sockerfria produkter för att 

produkter som ersätter socker med svagt sötande medel tillförs samma kaloreis som socker. 

 

6-När man äter och dricker artificiella sötningsmedel påverkas det inte sina mättnadskänslor 

och sötsug.Många studier påvisar att artificiella sötningsmedel minskar energiintaget och 

kroppsvikt.    

 

7- Sötningsmedel finns till exempel i lightläsken, sockerfritt godis och tuggummi. Artificiella 

sötningsmedel får aldrig  vara tillsammans med tillsatta socker i samma produkter och var  

och en av sötningsmedlet har ADI värde och det får inte överskridas. Artificiella 

sötningsmedel bör undvikas i barnmat. 

 

8-Produkter som innehåller Aspartam bör märkes eftersom personer som har fenylketonuri 

är känsliga för Aspartam och produkter som innehåller sockeralkoholer bör märkas också 

med en text eftersom de har laxerande effekt för att de absorberas långsamt i tarmen och 

ofullständigt. 
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 9-Diabetikar använder artificiella sötningsmedel till att minska energiintaget och reglerar 

blodsockernivån. 

 

 

                                                                                          
10- Flera studier visar att artificiella sötningsmedel minskar energiintaget och personer som 

använder de går ner i vikt och det är tandvänligt. Sötningsmedel finns inte i naturen och 

måste tillverka i fabriken men vissa sötningsmedel extraheras av naturligt ämnet och sedan 

behandlas kemiskt.                                                    
 

 

11- Aspartam är icke energigivande sötningsmedel och det finns inte i naturen och är 200 

gånger sötare än socker. Många ungdomar dricker lightdrycker för att få i sig lite energi.  

Många  ungdomar håller inte med att sötningsmedel är bra för sin hälsa men de dricker 

ändå. 

                                                                                   

12-Diabeter måste hålla blodsockernivån är normalt så är bra att de använder lightprodukter 

eftersom de inte innehåller något energi kan kroppen ta upp.  

 

 14- Sockeralkoholer används i flera produkter som volymen för att kompensera socker 

kropp eftersom de är svagt sötande och när de tillsätts med andra sötningsmedel på mindre 

mängder ger inte så mycket energi som socker. Livsmedel som innehåller mer än 10% 

sockeralkoholer måste märkas med varningstext att de har laxerande effekt. 

 

 

15-produkter som innehåller sötningsmedel är testas av flera organismer  och det påvisat att 

de får användes och de har inte toxiska effekter men produkter som innehåller aspartam 

måste märkas med varningstext eftersom de är farliga för personer med fenylketonuri 

eftersom aminosyra fenylalanin samlas i kroppen och ger dålig effekt på hjärnan för 

personen med sjukdomen fenylketonuri.  

 

16-Sötningsmedel ersätter socker  vid framställningen av energireducerad livsmedel och 

livsmedel utan tillsatt socker. livsmedel med sötningsmedel är till exempel 

Bordssötningsmedel,sockerfria, tuggummin och desserter. Livsmedel som innehåller mer än 

10% sockeralkoholer måste märkas med varningstext att de har laxerande effekt.  

                                                                                          

 

 

                                                                                 7 

 

                                                                                                         



17-REFERENSER:                                                                      

 

ZInck,Moller(,2oo5)"E-nummerboken” (förlag/A/S 1996-2004).Dansk Forlag, Stockholm.  

 

 

                                                                                   
WIKipedia “sötningsmedel,” 4 januari 2025 
https://sv.wikipedia.org/wiki/S%C3%B6tningsmedel# . (hämtad 2025-10-27). 

 

Livsmedelsverket "Sötningsmedel" 23 Maj 2025 

https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/tillsatser-e-nummer/sotningsmede

l/.   ( hämtad  2025-10-15) .                                              

Nationalcyklopedin,Sötningmedel                                                                            
https://www.ne.se/uppslagsverk/encyklopedi/l%C3%A5ng/s%C3%B6tningsmedel. (hämtad 

2025-10-15).NE Nationalencyklopedin AB. 
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