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|_ow Carb — Healthy Fat

LCHF — Lagkolhydratkost
Begrepp - Biokemi - Brister

Lagkolhydratkost har nu blivit allmant etablerad som béast for snabb och stabil
viktnedgang. Detta har medfort att LCHF via media och natet snabbt spritt sig
som populart kostval. Denna rapport syftar till en kritisk biokemisk granskning

av LCHF.
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Hojer inte blodsocker

l

Haller nere insulin

!

Motverkar fettinlagring

L Agkolhydratkost mot dvervikt

Kolhydratsnal kost typ LCHF &r effektiv mot 6vervikt med bukfetma genom att
orsakerna till fettinlagring tas bort. Mot denna bakgrund kan fetmaoperationer,
bantningspreparat och hungerskapande kalorirestriktioner nu ifragaséttas.

Fettinlagring: Kostens kolhydrater i form av socker och lattspjalkad starkelse
frigor sockerarten glukos vid matspjalkning. Glukos tas upp till blod och kallas
da ofta blodsocker. Hojt blodsocker 6kar utsondring och blodhalt av hormonet
insulin som kravs for transport av glukos fran blodet in i celler. Samtidigt 6kar
insulin inlagring av fettsyror fran kosten i fettceller och motverkar friséttning
och forbranning av fett.

Lagkolhydratkost: Grundorsaken till fettinlagring ar alltsa snabba kolhydrater.
Principen for lagkolhydratkost ar att kolhydrater tas bort ur kosten. Da minskas
blodsockertoppar, insulinutsondring och fettinlagring samtidigt som fettbréanning
underléattas. Strikt lagkolhydratkost ger ofta 6nskad viktnedgang pa endast nagon
manad men mojliggor ocksa mycket stor arslang viktminskning. De flesta valjer
sedan successivt en mer liberal LCHF for att narma sig eller halla idealvikt.

Viktmal: For snabb viktminskning galler det att undvika socker och starkelse.
Stopp for sotade drycker, sockersnask, brdd, potatis, pasta och ris ar centralt. En
vanlig viktfara ar snabba kolhydrater plus fett. Litteratur och natsidor om LCHF
ger massor av alternativ. Utan hormonstyrd fettinlagring blir det mojligt och ofta
enkelt att 4ta lagom mycket for att stabilt fa 6nskad kroppsvikt.

Internationell dversikt: Low-carbohydrate diet
Centrala natsajter: Kostdoktorn och LCHF.se
Pionjartidning: LCHF- magasinet
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Snabba kolhydrater
!

Insulinresistens

l
Diabetes 2

L agkolhydratkost mot diabetes

Diabetes kan ses som ett tillstand da kroppens anvéandning av kolhydrater som
energi fungerar daligt med farliga konsekvenser. Minskade intag av olampliga
kolhydrater fran kosten blir da viktigt.

Socker: Onaturligt hoga sockerintag med atféljande blodsockertoppar leder
efterhand till insulinresistens med allt farre receptorer for insulin pa cellernas
membraner. Trots hogre insulinnivaer blir cellernas glukosupptag allt trogare
och till slut forblir blodsockret hdgt dygnet runt och diagnosen blir diabetes 2.

Nulége: | dagens Sverige har cirka 400 000 ménniskor diabetes 2 och minst en
miljon forstadiet insulinresistens. Eftersom insulinnivan i bada fallen ar forhojd
ar dessa tillstand ofta ocksa kopplade till 6vervikt. Sverige raknar nu till ungefar
fyra miljoner dverviktiga varav mer an en miljon med fetma.

Kostomlaggning: Lagkolhydratkost tar bort blodsockertoppar och minskar da
behovet av insulin. Insulinresistens och 6vervikt kan manga bli av med pa nagra
manader. Aven utvecklad diabetes 2 kan forbattras avsevart eller helt forsvinna.
Ofta kan medicinering avvecklas i takt med forbattringen om halten blodsocker
kontrolleras val.

Diabetes 1: Vid denna mycket ovanligare form av diabetes har bukspottkortelns
insulinproduktion slagits ut. Aven da kan lagkolhydratkost ge forbattringar med
minskat behov av medicinering och insulintillskott.

Mer l&sning:
A low-carbohydrate, ketogenic diet to treat diabetes 2
Dietary carbohydrate restriction in type 2 diabetes
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LCHF — Ketos
o 1
Lagt Gl — Fettbranning

L Agkolhydratkost eller bara lagt Gl

Kolhydratfasta i form av lagkolhydratkost av typ LCHF ar oftast idealisk mot
dvervikt och diabetes. Manga andra mar ocksa bra av LCHF men dieten passar
knappast alla.

Ketogen kost: Vid fasta och svélt anvands kroppsfett for energiférsorjningen.
Aven lagkolhydratkost och LCHF bygger pa fettanvandning for energi. Liksom
svalt och fasta medfor strikt LCHF att &mnesomséttningen stalls om. Glukos
fran kolhydrater ersatts av acetoattiksyra fran fetter som energikalla. Detta &mne
ar kemiskt sett en keton och man talar om ketogen kost. Nar ketoner kan pavisas
i blodet betecknas det metaboliska tillstandet som ketos. Internationellt anvands
begreppet Low-Carbohydrate Ketogenic Diet, LCKD.

Kolhydratfasta: En central fraga ar nu om LCHF é&r bra dven for den som inte
har problem med 6vervikt och diabetes. Ménniskans och djurens sofistikerade
glykolys for anvandning av kolhydrater har rimligtvis utvecklats for att fylla
viktiga funktioner. Lagringen av glykogen i muskler for snabb muskelenergi &r
en valkand sadan. Kolhydratfasta i form av strikt LCHF och ketogen kost med
behov av kosttillskott kan darfor ses som onaturlig.

Lagt GI: For de flesta normalviktiga ar kost med lagt GI naturligare, enklare
och hélsoriktigare an lagkolhydratkost och LCHF. Strategin ar da att undvika
snabba kolhydrater med hogt GI som ger markanta blodsockertoppar med hogt
insulinpaslag. Livsmedel med langsamma kolhydrater och ett hogt innehall av
naringsamnen och antioxidanter tillkommer jamfort med LCHF. Det handlar
sarskilt om hogvérdiga frukter, rotsaker och fullkornsprodukter.

Mer l&sning:
Kolhydrater - Gl och biokemi; Kolhydrater - rapportserie
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Fetter — kost for halsa

Fetter — rapportserie

Battre val av fetter

Lagkolhydratkost har positiva effekter pa blodfetter, men dessa kan forstarkas
genom prioritering av halsoriktigare kostfetter (healthy fat).

LCHF: Lagkolhydratkost (Low Carb, LC) &r det centrala i LCHF. Andra delen
(High Fat, HF) markerar bara mot den gamla vilseledande tron att fett orsakar
fetma. Daremot ar det viktigt att vélja ratt fettyper. Eftersom LCHF etablerats
starkt ar det nu l&ge att utldésa LCHF som Low Carb — Healthy Fat.

Farliga fetter: Reaktiva lattoxiderade fetter har tva eller flera dubbelbindningar
och kallas fleromattade. De medverkar till destruktiva kemiska kedjereaktioner
av typ lipidperoxidation. Féljder som oxiderade blodfetter och membranskador
ligger sedan bakom smygande sjukdoms- och aldrandeprocesser.

Val for halsa: Ovan ges lankar till rapporter som belyser hélsoaspekter pa olika
kostfetter och guidar till béattre val. Det galler framst att valja bort fleroméattade
frofetter. Smor, ost och andra produkter med mjolkfett har ett idealiskt innehall
av ofarliga mattade och enkelométtade fetter i naturlig balans. Kortare méttade
fettsyror i mjolkfett och kokosolja medfor snabbare ketos och energi vid LCHF.
Fisk tacker bast ett litet men viktigt behov av langa fettsyror av typ omega-3.

Fetter for LCHF: Framgangarna for LCHF mot dvervikt och diabetes gor det
forstaeligt att langsiktiga hansyn till folkhalsohot som ateroskleros och cancer
kommit i bakgrunden. Det &r nu hog tid att detta forandras genom krav pa battre
kostfetter i linje med ingressrutans rapporter. Da motverkar LCHF dven gammal
ogrundad rddsla for méttat fett som bitit sig fast i mérkning och marknadsforing.
Konflikter om kostfetter i skolor har synliggjort fragan och engagerat manga.

Mer l&sning:
Smdr och margarin; Fisk for hdlsa; Mjolkprodukter
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Frukt & gront for halsa

Antioxidanter — rapportserie

Skyddande antioxidanter

For battre total halsoeffekt maste ett optimalt intag av antioxidanter med kosten
prioriteras hogt. Antioxidanter forebygger i varierande grad ateroskleros, cancer,
autoimmunitet och aldrandeprocesser.

Kostval: Frukt, rotsaker och gronsaker ar viktiga kallor till antioxidanter. De tva
rapporterna bakom lankarna ovan guidar till héga intag och bra kombinationer.
Applen, apelsiner, tomater, morétter och 16k &r sarskilt viktiga kallor till centrala
flavonoider och karotenoider.

Ketogen kost: Ofta rekommenderas enbart ovanjordiskt gront vid strikt LCHF.
Detta kan vara forsvarbart under kortare perioder for snabb viktnedgang. For
arslanga perioder kan rikare antioxidantkallor motivera ett visst 6kat intag av
atfoljande kolhydrater.

Kost med lagt GI: Tvartemot vanliga missuppfattningar har dpplen, apelsiner
och morotter ett mycket lagt Gl raknat per vikt. De bor tillsammans med andra
frukter, bar och rotsaker inga i kost som i dvrigt minimerar snabba kolhydrater
och GI. Vissa frukter faller bort pa grund av lagt antioxidantinnehall (bananer
och péaron) eller hégt sockerinnehall (vindruvor, bananer). Juice ar klart samre
an frukter pa grund av snabbare blodsockerhojning. Sétade produkter med béar
och frukter bor valjas bort.

Fruktsocker: Sockerinnehallet i frukter som applen ar till stor del fruktos som
bara obetydligt bidrar till blodsockerhdjning.

Mer l&sning:
Frukt och gront for antioxidanter
Fruktkorg for halsa; Antioxidanter och socker
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Kostquide for 50 vanliga livsmedelprodukter

Motiv for fargval finns i foljande rapporter och i streckkodsappen Shopgun.

Fisk for Halsa Frukt & gront Fett for halsa
Miolkprodukter Kott - Potatis - Brod

Andrade val for snabb viktnedgang med strikt LCHF markeras med pilar.
Atergéng till kostguiden kan sedan ske successivt och forst for bra val.

Bra val Tank till Valj bort
Apelsiner — Bananer — Becel
Bregott Briod — Chips
Flaskkott Fiskpinnar — Coca-Cola
Gradde — Havregryn — Cornflakes
Jordgubbar — Juice — Fanta

Lax Knéackebrod — FUN light
Lok — Latta Glass
Makrill Mjo6lk — Kanelbullar
Morotter — Palmolja Ketchup
Notkott Pasta — Linfréolja
Ost Potatis — Lask
Skinka Paron — Muffins
Smor Rapsolja Pommes frites
Tomater — Ris — Saft

Torsk Russin — Socker

Agg Strémming Solrosolja
Applen — «— Kokosolja Sylt
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