I min barndom, ikke mer enn 30 år siden var regelen godteri kun på lørdagen. Det var en god regel for barna og foreldrene. I 2007 sluker mange barn og voksne søtsaker alt for ofte. 

Er egentlig sukker så ille? I dagligvarebutikken kjøpes produktet sukker som farin. Er egentlig kunstige søtstoffer så ille? Nå er det jo slik at også apotekene selger pastiller/drops som inneholder det kunstige søtningsstoffet aspartam.

Den søte smaken kan kjennes fra flere forskjellige stoffer, men her vil jeg beskrive rørsukker. Rørsukkeret kommer fra store gressliknende planter. Stenglene er kraftige og kan bli mellom 2 til 6 meter lange, og er rike på sukker. For å få tak i dette sukkeret går stenglene gjennom diverse prosesser. 
Sukkerrørene kaldpresses. Saften filtreres og oppvarmes i vakumtanker til mellom 70 og 90 grader Celcius. Massen er nå klar til krystalliseringen som skjer i et separat tanksystem. Sukkerkrystallene fjernes fra den flytende delen av melassen ved sentrifugering. Til slutt tørkes det brune sukkeret som inneholder en del av melassen, og betegnes da som rårørsukker. 
For å komme frem til det hvite sukkeret (les farin) blir rårørsukkeret raffinert. I denne prosessen ”drepes” næringsmiddelet. Farin inneholder ikke mineraler. Mineraler fra sukkerrørene kjøper folk istedenfor i helsekostbutikken. 

Rårørsukker inneholder noen mineraler fordi rårørsukkeret inneholder en del av melassen. Typiske mineraler i rårørsukkermelassen er kalsium, magnesium, kalium og jern. 
Når mennesket spiser farin opptrer det raffinerte hvite sukkeret som mineraltyv i den menneskelige organisme. Det er kjedelig med tanke på betydningen av å ha mineralene tilstede i menneskekroppen. Rårørsukkeret derimot opptrer ikke som mineraltyv.
Sammenfattet kan man da si at det er mer helse i å kjøpe produkter som inneholder rårørsukker enn farin. Dette burde etter min oppfatning være et av rådene fra Helse og omsorgsdepartementet i ny ”handlingsplan for bedre kosthold i befolkningen 2007-2011”.
I den senere tid er det forstått at farin i de store mengder som inntas i dag, er helseskadelig. Det er stort fokus på å redusere bruken av sukker. Det synes jeg er fornuftig, men hva kommer eventuelt i stedet for? Mange produkter inneholder kunstige søtstoffer som for eksempel aspartam. Vet du at aspartam i fordøyelsen spaltes til metanol (tresprit)? Videre spaltes metanol til maursyre og formaldehyd. Bare tanken på at mat som jeg spiser, omdannes til disse stoffene får meg til å si nei takk. 
Det å ta ansvar er ikke å diskutere hvor store mengder mennesket tåler av disse giftige stoffer, eller å sette opp et akseptabelt daglig inntak (40mg/kg kroppsvekt) av aspartam. Dette kan ikke mennesket selv kontrollere. 

Det å ta ansvar er å si nei takk. Føre var enn etter snar. 

En annen kilde til søtsmak er honning. Det er brukt gjennom århundrer. Honning inneholder mineraler. Det er også et godt alternativ både til brødskiva og som smakstilsetning.  

Lev vel! Og husk på at det er sunt å kose seg en gang i blant. Men det er mange måter å kose seg på!  
