DIABETES OG HONNING

Af Nicolaj Wium; info@hyldehuset.dk

| det tyske biblad ADIZ var der i januar 2006 en sammenfattende artikel om
diabetes og honning. Heri blev vist, at ogsa mennesker med diabetes kan tale
at spise honning; men man kunne ikke forklare hvorfor. Her er fra en kemikers
synsvinkel beskrevet, hvorfor honning ikke haever ens blodsukkerniveau dra-
stisk, og hvilke typer honning, der er bedst egnede til diabetikere.

DIABETES (SUKKERSYGE)

Selv de gamle agyptere kendte til diabetes.
Symptomerne pa diabetes er beskrevet pa papy-
russkrifter fra ar 1550 f.Kr. Det veere sig hyppig
vandladning, kraftig terst, lille appetit, treethed
og vaegttab. Pa latin hedder det "Diabetes
mellitus”, hvilket kan oversaettes som sodt gen-
nemlgb (urin). Diabetes betyder, at man ikke kan
optage og udnytte sukkeret i blodet. En del af
sukkeret udskilles derfor i urinen. Tidligere havde
man pé hospitalerne "smagere”, der smagte pa
patienters urin for at afgere, om patienten havde
diabetes. Hvis ikke diabetes behandles, kan det

medfgre en hurtig ded. Man skelner normalt mel-

lem to typer, type | og type II. Type | diabetes er
kendetegnet ved, at kroppen ikke producerer in-

sulin, mens type Il diabetes er en formindsket
insulinproduktion eller en nedsat felsomhed for
insulin. Type Il diabetes kommer ofte sent i et
menneskes liv og kaldes ogsa "gammelmands-
sukkersyge”.

SUKKER (SACCARID)

Sukker er et sakaldt kulhydrat. Det bestar af kul-
stof, C, og brint og ilt, dvs. vand, H,0. Den enkle-
ste sukkerart kaldes et monosaccarid og bestar af
kulstof, brint og ilt i forholdet 6:12:6. To af disse
enkle sukkerarter (figur 1) er glukose (druesukker)
og fruktose (frugtsukker). Monosaccarider kan
seettes sammen til disaccarider, de vigtigste for bi-
avleren er sucrose (roe- og rersukker) og maltose
(maltsukker). Begge disse disaccarider findes i
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Figur 1. Formler, struktur og atommodeller af glukose og fruktose.
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Type/indhold Glukose | Fruktose | Maltose | Sucrose GI
Comm 1 (AUS) 20.3 275 15 11 67
Comm 2 (AUS) 29.6 381 16 0.9 62
Iron Bark (AUS) 23.6 33.8 14 11 48
Red Gum (AUS) 329 34.6 37 25 46
Salvation Jane (AUS) 27.7 319 11 0.9 64
Stringy Bark (AUS) 27.9 52.4 1.0 1.0 44
Yapanya (AUS) 20 421 0.9 0.8 52
Yellow Box (AUS) 26.8 455 11 0.8 35
Raps (DK) 47.0 43.0 8.5 0.1 ca. 60
Hvidklgver (DK) 43.0 47 4 6.9 10 ca. 60
Lynghonning (DK) 38.3 54.2 6.2 0.2 ca. 50
Skovhonning (DK) 36.8 437 127 01 ca. 55
Roe/rersukker 100 61
Maltose 100 ca. 100
Fruktose 100 23
Glukose 100 100
Linser 29
Gulergdder 47
Cornflakes 81
Kogte kartofler 85

Tabel 1. Indhold og Gl (Glycemic Index) af udvalgte australske og danske honninger. Til sasmmenligning
er anfort veerdier for rene sukkertyper og visse fadevarer. Gl for de danske honninger er anslaede.

blomsternes nektar sammen med glukose og fruk-

tose og bliver hentet af bierne. Bierne producerer
et enzym, invertase, der spalter sucrosen til glu-
kose og fruktose. Indholdet af sukkerarter i for-
skellige blomster varierer meget, jvf. tabel 1. Seet-
tes flere end to monosaccarider sammen, fas et
polysaccarid. F.eks. er stivelsesmidlet pektin et
polysaccarid med mange tusinde enheder. Hon-
ning bestar overvejende af glukose og fruktose.

GLYCEMIC INDEX (Gl)

Nar man skal omtale en fodevares indflydelse pa
blodsukkeret, bruger man et sakaldt Glycemic In-
dex (Gl). Man maler en given fedevares (50g) ind-
flydelse pa blodsukkeret med ren glukose som re-
ference, 100. Er GI<55 regnes det for veerende
lavt, middel for veerdier pa 56-69 og hgjt for veer-
dier >70. F.eks. har linser et Gl pa 29, guleradder

et Gl pa 47, cornflakes et Gl pa 81 og kogte kartof-

ler et Gl pa 85. Sukkerarten fruktose har et Gl pa
23, sucrose har et Gl pa 61, mens maltose har et Gl
pa naesten 100 (Tabel 1). En person med diabetes,
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der over laengere tid indtager en kost med hejt Gl,
risikerer nedsat folsomhed overfor insulin samt
forgget forbraending af kulhydrater. Dette medfe-
rer bl.a. fedtlagring i fedtveevet, dvs. foroeget
vaegt. Nar man skal bestemme en fodevares Gl,
maler man blodets indhold af glukose og insulin
over to timer efter spisningen af fodevaren. Den
akkumulerede eendring kaldes Gl, dvs ved en gra-
fisk afbildning af eendring vs. tid er GI det sam-
lede areal under kurven. Et andet begreb er
Glycemic Load, dvs. hvor meget en person indta-
ger af en fodevare med et givet Gl. Feks. ger en
enkelt skumfidus ikke stor forskel hos en diabeti-
ker; men indtagelse af en hel pose skumfiduser gi-
ver problemer.

FORD@QIJELSEN

Nér et menneske indtager fode, sker den ferste
nedbrydning i munden, dels ved tygning og dels
ved enzymer fra spyttet. Den videre nedbrydning
sker i maven vha. mavesyre og senere i tarmen
igen vha. enzymer og bakterier. Sukker i form af
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sucrose spaltes i glukose og fruktose af enzymet
sucrase, der fungerer pd samme made som enzy-
met invertase i biernes honningmave. Di- og
polysaccarider nedbrydes efterhanden til bl.a. glu-
kose og fruktose. En del polysaccarider nar forst at
blive nedbrudt af bakterier i den sidste del af tar-
men, og det giver gasudvikling.

GLUKOSENS FORD@JELSE

Den menneskelige organisme forbraender helst
glukose, og hjernen bruger udelukkende glukose
til at fungere. Hjernen sikrer sig, at der altid er
glukose i blodet. Glukose har da ogsa en aktiv
transport fra tarmen ind til blodet. Fruktose har
en diffusion (langsommere) gennem tarmvaeggen
ind i blodet. Nar glukosen er kommet ind i blodet,
finder hjernen ud af, om der evt. er overskud af
glukose. Fra bugspytkirtlen (Pancreas) udskilles in-
sulin, der signalerer til musklerne, at de skal op-
tage glukosen. | muskelcellerne bliver glukosen
brugt eller lagret som glykogen, der er mange
glukoseenheder sat sammen. En slags menneskelig
stivelse. Overskud af glukose omdannes ogsa i le-
veren til glykogen, der oplagres der. | musklerne
og leveren er der glykogen nok til en dags for-
brug, ca. 700 g. Yderligere glukose bliver optaget
i fedtveevet, hvor det lagres som fedt.

FRUKTOSENS FORD@JELSE

Nar fruktosen er diffunderet ind i blodet, har glu-
kosen allerede “taget de bedste pladser”, dvs. om-
setningen af glukosen er i gang. Fruktosen an-
kommer ogsa med blodet til leveren, hvor den
0gsa omszttes. Men det enzym, der omsaetter
bade glukose og fruktose, tager 20 stk. glukose
for hver fruktose. Derfor transporteres det meste
af fruktosen videre, og fruktosen optages i fedt-
veevet. Ved fruktosens oplagring i fedtveevet skal
der bruges energi, og det kommer fra glukose,
dvs. fruktosen bruger glukose ved oplagring. Hvis
man kun fordgjer ren fruktose, vil denne blive
omsat i leveren til glukose og give stigning i blod-
sukkeret.

GLUKOSE - KEMISK SET

Glukose (figur 1) er et monosaccarid med 6 kul-
stofatomer. Glukosemolekylet har en asymmetrisk
binding pa det 5. kulstofatom, hvor -OH gruppen
ses til hojre, det er den mest almindelige form i
naturen og kaldes D-glukose. -OH gruppen kan
ogsa sidde til venstre, dvs. en L-glukose. | oples-
ning sker der det, at keeden samler sig til en ring,
da dobbeltbindingen til O i det gverste kulstof-
atom abner sig og binder til den anden ende af
kaeden og danner en sekskant (figur 1). P& gluko-
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sen kan -OH gruppen sidde enten oppe eller nede
og det kaldes henholdsvis a-D-glukose og B-D-glu-
kose. De to former er i ligeveegt med keeden, dog
er der mest o-D-glukose, og det er denne, der om-
seettes ind i cellerne vha. transportproteiner.

FRUKTOSE - KEMISK SET

Fruktose (figur 1) har den samme brutto-formel
som glukose; men har dobbeltbindingen til O pa
kulstofatom nr. 2. Ligesom glukosen har fruktosen
en L- og en D-form. Men i oplesning optraeder
fruktosen i mange former. Fruktosen kan nemlig
bade danne fem- og sekskantede ringe (figur 2),
da dobbeltbindingen til O sidder pa kulstofatom
nr. 2. P4 samme made som glukose kan -OH grup-
pen pa kulstofatom nr. 5 sidde oppe eller nede,
dvs. der er bade a- og B- versioner af bade de fem-
og sekskantede ringe. Fruktosen i frisk honning er
i form af en sekskantet ring.

SODME

Nogle af mine kunder siger, at honning smager
for sadt! Hvorfor det? Tabel 2 viser forholdet mel-
lem sodmen af nogle sukkerater. Sucrose (roe- og
rorsukker) er som reference sat til 1. Glukose sader
kun 0.6, mens fruktose sader 1.7. Dette er dog en
sandhed med modifikationer, for det er nemlig
kun fruktosens sekskantede ring (B-D-fructo-
pyranose), der soder sa kraftigt. Derfor bruges
bl.a. fruktose til sodning af leeskedrikke. Man
soder med hydrolyseret (og inverteret) majs-
stivelse (HFCS), der har hgjt fruktoseindhold. Men
den sekskantede ring kan ikke tale opvarmning
eller lagring. Sa ved henstand af honning bliver
denne mindre sgd, da de sekskantede fruktose-
ringe omdannes til femkantede fruktoseringe
(fruktofuranose). En slags modning af honning.
Det samme sker, hvis man bruger honning til bag-
veerk eller madlavning. Den feerdige kage bliver
mindre sod end ved brug af samme maengde suk-
ker. Honningens modning (alder/behandling) kan
ogsa udtrykkes ved maling af HMF-veerdien. HMF
er en forkortelse af HydroxyMethylFurfural. HMF
er ufarlig for mennesker; men gift for bierne.

Tabel 2. Relativ sadme for sukkerarter.

Sukkertype | Relativ sedme
Sucrose 1.0
Fruktose 17 /11
Glukose 0.6
Sorbitol 0.6
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Undga derfor at fodre bierne med gammel
honning eller honning, der er smeltet ud af
skreellevoksen.

GI FOR HONNING

Et helt ny projekt fra Australien har undersogt
forskellige typer honnings indflydelse pa det
glykemiske indeks, Gl. Formélet med undersegel-
sen var at give de australske biavlere gode salgs-
argumenter til salg af specialhonninger. Der er
undersegt blandingshonninger (Comm 1 og 2)
samt flere specifikke honninger, f.eks. honning
fra Yellow Box, der er i eukalyptus familien. Et
resultat var, at denne Yellow Box honning hee-
vede blodsukkerniveauet mindst. Andre honnin-
ger havde storre indflydelse pa blodsukker-
niveauet. Resultaterne ses i Tabel 1. Her er ogsa an-
givet honningernes indhold af glukose, fruktose,
maltose og sucrose. Nar én sucrose spaltes under
fordgjelsen, kommer der én glukose og én fruktose,
mens én maltose giver to glukose (Tabel 3).

Hvad kan sa siges om den australske undersg-
gelse? Det ville have veeret godt, hvis man havde
analyseret for flere saccarider, da f.eks. Comm 1
kun viser total pa 50.4. Disse di- og polysaccarider
vil under fordgjelsen blive spaltet til glukose og
fruktose og vil have betydning for honningernes
Gl.

Undersagelsen konkluderer, at kun fruktose-
indholdet kan korreleres med Gl veerdierne, og at
honningerne med de lave Gl veerdier (<55) er vel-
egnede til personer med diabetes og andre syg-
domme som fglge af anormalt blodsukkerniveau.

SAMMENFATNING

Honning bestar mest af glukose og fruktose. Disse
sukkerarter er i honning en blanding af henholds-
vis tre og fem varianter. Det betyder langsommere
fordgjelse sammenlignet med rent sukker. Altsa
har honning en lavere Gl veerdi. Ved fordgjelsen
af honning sker der forst en optagelse af gluko-
sen, der heever blodsukkeret. Fruktosens forde-
jelse tager leengere tid og bruger glukose. Fruk-

Tabel 3. Sukkertyper.

Figur 2. Atommodel for de fem typer fruktose

tose haever kun blodsukkeret lidt. Honninger med
hejt fruktoseindhold har den laveste Gl-veerdi.
Honning med et lavt GI kan anbefales til personer
med diabetes, nar disse gerne vil have lidt til "den
sode tand”.

Generelt kan vi til personer med diabetes an-
befale honninger med hgjt fruktoseindhold f.eks.
en sensommerhonning, mens en forarshonning
med hejt indhold af glukose (f.eks. raps) kan an-
befales til kunder, der ansker en ikke-sa-sed hon-
ning. Men en uha&mmet indtagelse vil give fedt-
dannelse.
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Sukkertype Monosaccarid Disaccarid Polysaccarid Spaltes til
Druesukker Glukose
Frugtsukker Fruktose
Roe/rarsukker Sucrose Glukose/fruktose
Maltsukker Maltose 2 x glukose
Mcelkesukker Laktose Glukose/galaktose
Cementhonning Melezitose | Glukose/fruktose
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