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DIABETES 2 FETMA

Biokemi bakom LCHF och GI
Blodsocker och Insulinresistens

Insulinresistens ar en naturlig biokemisk férsvarsmekanism mot 6verintag av
snabba kolhydrater i form av socker och starkelse. Insulinresistens atfoljs av
fettinlagring och ligger pa olika sétt bakom bade diabetes och fetma. Rapporten
klarlagger konkret hur lagkolhydratkost av typ LCHF motverkar och Gl-kost
forebygger dessa forfarande onddiga folkhalsohot.

Uppféljning av projekt for Cancer- och Allergifonden

Kemi- och Bioteknik har forbattrad halsa och livskvalitet som mal
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Kolhydrater och Folkhélsa

Under 2000-talet har kostens kolhydrater allt tydligare kopplats till de 6desdigra
folkhalsoproblemen med fetma och diabetes.

Biokemi: Det folkliga genomslaget for kolhydraternas roll bygger i hdg grad pa
att positiva erfarenheter av lagkolhydratkost av typ LCHF och Gl har fatt en stor
uppmarksamhet. For mer officiell acceptans ar det avgtrande att de biokemiska
sambanden lyfts fram tydligt.

Blodsocker: Kostens upptagbara kolhydrater ar framst socker och stéarkelse. Vid
matspjalkning frigdrs enzymatiskt den enkla sockerarten glukos. Denna 6verfors
till blodomloppet och kallas dar blodsocker.

Obalanser: Grundproblemet bakom bade fetma och diabetes ar ett hélsofarligt
hogt intag av socker och lattspjalkad starkelse. Detta har nu blivit mangdubbelt
hogre &n vad manniskan ar anpassad till. Biokemiskt blir da onormalt forhojda
blodsockerhalter ett nyckelproblem.

Insulinresistens: En langre tids Overintag av snabba kolhydrater medfér ofta
insulinresistens som inkorsport till allt svarare hélsoproblem. Det &ar da viktigt
att forsta den biokemiska bakgrunden till insulinresistens som atminstone nagon
miljon svenskar nu utvecklat.
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Glukos fran blod till cell

Figuren illustrerar hur glukos tas upp fran blodkarl till levande celler. Detta ger
en viktig bakgrund till forstaelse av problem med fetma och diabetes.

Insulin: Glukos ger cellen energi bade direkt genom glykolys och i lagrad form
som glykogen. Glukos ar liksom andra sockerarter vattenléslig och kan inte utan
vidare passera det fettrika membranet in i en cell. Det valkdnda hormonet insulin
har som huvudfunktion att méjliggora intransport av glukos. Det sker genom att
insulin kopplar till speciella insulinreceptorer i cellmembranet.

Glukostransportorer: Resultatet blir att proteiner av typ glukostransportorer
aktiveras. De dverfors fran cellens inre till cellmembranet och fungerar som
kanaler for intransport av glukos. Den viktigaste glukostransportéren i bland
annat muskelceller betecknas GLUT 4.

Reglering: Antalet aktiva glukostransportorer styrs efter cellernas behov. Ofta
och mycket forhojda nivaer av blodglukos reglerar ned antalet. Omvént kan hog
fysisk aktivitet med ett 6kat behov av glukos och glykogen reglera upp antalet.
Vid hogt blodsocker skyddas celler mot for mycket glukos pa bekostnad av en
kvarstaende farligt hog blodsockerniva.


http://sv.wikipedia.org/wiki/Glykolys
http://sv.wikipedia.org/wiki/Glykogen
http://en.wikipedia.org/wiki/GLUT4
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Kolhydrater styr fettinlagring

Figuren ovan visar schematiskt hur kolhydrater via blodsocker och insulin 6kar
fettinlagring pa bade kort och lang sikt.

Insulin: Intag av kolhydrater hojer typiskt blodsockerhalten under nagon timme.
Ho6jningen medfor 6kad utsondring av hormonet insulin som majliggor transport
av glukos in i celler via glukostransportorer.

Latt fettinlagring: Forhojt insulin 6kar pa flera satt fettupptag i fettceller. Néar
blodglukos anvands for energi lagras enkelt uttryckt fett som reservenergi. Fettet
kommer till storsta delen fran kostfetter. Fettinlagringen 6kar ju mer och langre
nivaerna av insulin ar forhojda.

Svar fettinlagring: Vid fortsatt dverbelastning med snabbt blodsockerhdjande
kolhydrater kravs en hogre insulinniva for att halla nere blodsockerhalten. Det
okar fettinlagringen och svarbemastrad okande vikt &r darfor ett vanligt tecken
pa sviktande blodsockerreglering.

Bantning: Lattspjalkade kolhydrater okar darmed alltsa bukfetma och minskar
fettforbranning. Bantning inriktad pa att minska kaloriintaget enbart genom att
ata mindre medfor hunger som fa klarar av mer an en kortare tid. Lagre intag av
snabba kolhydrater med kosten 6kar daremot fettférbranning utan varken hunger
eller hormonstyrd fettinlagring.
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Insulinresistens

Vid en langre tids dverbelastning med forhéjda blodhalter av glukos utvecklas
insulinresistens som ett forstadium till diabetes och svarare bukfetma.

Glukostolerans: Vid Overintag av lattspjalkade kolhydrater under en langre tid
bromsas upptaget av blodglukos till cellerna av en skyddande nedreglering av
antalet aktiva glukostransportorer. Efter blodsockertoppar tar det da allt langre
tid att aterfa normal niva. Detta betecknas ofta som forsamrad glukostolerans.
En sadan kan bara delvis motverkas av fysisk aktivitet.

Insulinresistens: Aterkommande forhdjda blodsockernivéer bromsas av tkad
och forlangd insulinutséndring. Insulin motverkar héga blodsockerhalter pa flera
satt inklusive mer bildning och inlagring av fetter. Men nér cellerna skyddar sig
mot alltfor hdga glukosupptag récker detta inte. L&get betecknas insulinresistens
som karakteriseras av forhojda insulinhalter i blod. Indikationer &r fler oénskade
kilon och latt forhojda nivaer av fasteglukos och av langtidsblodsocker matt som
HbAlc.

Diabetes 2: Till slut forblir blodsockerhalten markant forhojd dygnet runt vilket
ger diagnosen diabetes 2 med manga atféljande hélsorisker. De hoga nivaerna av
insulin medfor samtidigt forvarrad fetma.


http://en.wikipedia.org/wiki/Diabetes_mellitus
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Lagkolhydratkost

Det uppenbara receptet som forebygger och motverkar diabetes och fetma blir
att dra ned pa kolhydrater i kosten. Ovan visas vilka lattforstaeliga remarkabla
hélsovinster detta kan ge.

Omstéllning efter behov: For dem som inte har men vill férebygga problem
med insulinreststens racker det vanligtvis att valja bort socker och lattspjalkad
starkelse som medf6ér onddigt stora blodsockertoppar. De som redan utvecklat
diabetes och svar bukfetma behdver daremot satsa pa en strikt lagkolhydratkost
under en langre tid.

Rasa i vikt: Som framgar av kvallspress och halsotidningar ar detta numera ett
vanligt och hogt prioriterat 6nskemal. Det dr da positivt att minskning av snabba
kolhydrater ger en effektiv l6sning. Med forbattrad fettbranning fungerar ocksa
mattnadsreglering och vikthallning battre. Allman kalorirestriktion och preparat
for bantning ar liksom oaterkalleliga fetmaoperationer vanligen betydligt samre
alternativ.

Totalhéalsa: | vissa fall kan diabetes och fetma ha andra orsaker &n kolhydrater i
kosten. Diabetes typ 1 beror pa att bukspottkorteln inte kan bilda insulin. Bade
arv och miljé kan bidra till fetma. Det ar da gladjande att lagkolhydratkost ofta
kan ge annu storre halsovinster i just sadana fall.
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Bas for LowCarb-HealthyFat

Strikt LCHF

| Sverige har LCHF nu blivit en véalkand och mycket anvand variant av strikt
lagkolhydratkost. Basen for LCHF ar kolhydratfria livsmedel enligt figuren.

Beteckning: Det helt centrala i beteckningen LCHF &r LowCarb som star for
minimering av kolhydrater. Beteckningen HighFat kan ses som en protest mot
tidigare kostrad inriktade pa mindre fett. Viktigare blir nu val av halsoriktiga
fetter och HF kan da lampligen sta for HealthyFat.

Fordelar: Strikt LCHF ar mycket effektiv for snabb och stabil viktnedgang och
darfor intressant for en stor del av befolkningen. Effekten mot insulinresistens
och 6vervikt medfor att LCHF dven minskar risker for hjért- och karlsjukdomar.
Vid diabetes 2 kan mediciner ofta minskas och ibland tas bort, men detta bor ske
under medicinsk kontroll.

Ketogen kost: Strikt lagkolhydratkost medfor att &mnen av typ ketoner bildade
fran fetter kompletterar glukos som energibarare i blod. Kosten betecknas darfor
som ketogen. En liknande metabolisk omstallning sker vid fasta och ketogen
kost kan ses som kolhydratfasta.

Svarigheter: Satsning pa strikt LCHF kraver kunskaper och malmedvetenhet.
Som stdd finns nu massor av bocker, tidningar och ndtsajter. Man behover veta
var olampliga kolhydrater finns och klara att valja bort dem och tacka nej i alla
sammanhang. Samtidigt géller det att val kunna tcka in behov av antioxidanter,
mineraler och andra naringsamnen.

Fordjupning: LCHF — Lagkolhydratkost
Kostdoktorn: LCHF for nybdrjare



http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/170320/local_170320.pdf
http://www.kostdoktorn.se/lchf/

Gl — Index for blodsockerhdjning
(per viktméngd; index 100 for glukos)

Livsmedel Gl
Glukos (druvsocker) 100
Socker (sackaros) 70 Hogt!
Fruktos (fruktsocker) 20
Brod, vitt 35 Hogt!
Brod, fullkorn 25
Potatis, kokt 12
Potatis, ugnsbakad 25 Hogt!
Grona artor 4 Lagt!
Morotter, raa 3 Lagt!
Bananer 12
Applen 4 Lagt!
Apelsiner 4 Lagt!

Gl som ledstjarna

Begreppet Gl har nu blivit valkant som ett matt pa blodsockerhdjning. Tabellen
anger Gl for centrala livsmedel som innehaller kolhydrater.

Inneb6rd: Vardet for Gl avspeglar storleken av den blodsockerhdjning som ett
livsmedel medfor. Som referens med vérdet 100 anvénds druvsocker som utgors
av glukos. Tabellen jamfor Gl for samma viktméngd av de utvalda livsmedlen.
Avrundade vérden ges eftersom Gl paverkas nagot av flera olika kostfaktorer.

Socker: Manga vet nu att det ar viktigt att dra ned pa socker. Ett problem é&r att
stora mangder socker forradiskt osynliggors i lask, saft, sylt, choklad och glass.
Glukossirap utgors av glukos och &r vérre &n vanligt socker.

Starkelse: Varst ar ofta vitt bréd med hdg andel lattspjalkad starkelse. For brod
liksom for potatis, pasta och ris har upphettade och finférdelade varianter hogre
Gl och viljs med fordel bort. Fullkorn ger lagre GI och mer naring. Bade értor,
bonor, gronsaker och frukt ar oftast bra val med hansyn till GI och néring.

FoOrdjupning: Kolhydrater — Gl, Biokemi, Kost, Hélsa



http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/72329.pdf
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Karnragbrod Gronsaker
Kokt potatis Artor & Bonor
Fullkornspasta Frukt & Bar

GIl-Kost for alla

En Gl-kost kompletterar typiskt livsmedel utan kolhydrater med livsmedel som
innehaller langsamma kolhydrater med lagt Gl.

Gl och LCHF: En GI-kost passar de flesta och &r enklare an LCHF att tillampa
uthalligt. Den forebygger effektivt insulinresistens och atféljande halsoproblem.
Strikt LCHF &r effektivare och ger en snabbare forbattring vid redan utvecklade
problem med fetma och diabetes.

Val av kolhydrater: Kolhydrater i Gl-kost karakteriseras av en langsam och lag
blodsockerhdjning. De bor komplettera kolhydratfria livsmedel med hansyn till
antioxidanter och naringsamnen. De flesta slag av frukt och grént uppfyller detta
vél. Fullkorn och kokt potatis med relativt 1agt Gl accepteras ofta.

Folkhalsa: Fran biokemisk utgangspunkt framstar insulinresistens, diabetes och
fetma som i hog grad onddiga halsoproblem. Detta kan ses som bade forfarande
och glédjande. De som har bra kunskaper beméstrar kolhydrater allt battre men
lagutbildade fastnar ofta i svara problem.

Feta kolhydrater: Kostrad mot 6vervikt
Fordjupning: Rapportserie om Kolhydrater
Guide baserad pa gront och rétt: Kost for Halsa
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