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Introduktion

Fetma och diabetes har pa ndgra fa ar okat dramatiskt och blivit centrala folkhdlsoproblem.
Samtidigt har det skett ett genombrott for forstdelsen av att grundorsaken dr hog konsumtion
av kolhydrater i form av socker och lattspjdlkad stirkelse. Denna rapport beskriver de relativt
enkla biokemiska orsakssambanden.

Socker och fett: Stirkelse och socker tar vi upp till blodet som den enkla sockerarten glukos.
Blodglukos har ldnge kallats blodsocker. Forhdjda nivéer av blodglukos medfor dkad halt av
hormonet insulin som i sin tur verkar fettinlagrande. Efterhand kan hogt insulin leda till fetma
och diabetes typ 2. Det vilkdnda begreppet GI ger ett matt pa blodglukosdkning av det vi dter.

Onodig ohilsa: Att undvika kolhydrater med hogt GI ér ett enkelt sétt att forebygga dvervikt
och diabetes. Mycket positivt dr att de som redan drabbats av fetma och/eller diabetes typ 2
ofta kan bli av med sina hilsoproblem via kostomstillning med mer langtgdende restriktioner
mot kolhydrater.

Niringslivet: De foretag som siljer ldsk, godis, vitt brod och annan léttspjilkad stirkelse har
ett stort ansvar for ohdlsa. Samtidigt kan niringslivet i allménhet gora enorma vinster i form
av lagre ohilsotal och 6kad vitalitet hos anstidllda genom avveckling av just dessa produkter.
Framsynta foretag satsar darfor nu pa kostutbildning i kombination med egna hélsoanpassade
personalluncher och mellanmal.

Sviarigheter: Ett stort problem dr att man ldnge forestéllde sig att kroppsvikten bist regleras
genom kalorirestriktioner inriktade pé fett. Insikt saknades om att kostfett blir oemotstandligt
fetmabildande framst i kombination med snabba kolhydrater som ligger bakom hormonstyrd
fettinlagring. Anvindningen av Livsmedelsverkets gamla nyckelhdlsmérkning 6kade parallellt
med Overvikt och diabetes. For myndigheter och dietister som fort ut det gamla synséttet har
det forstds varit svart att stilla om, och information frdn annat hall har darfor tagit 6ver.

Information: De senaste arens litteratur, mediainslag och internetsidor med inriktning pa GI
och kolhydrater har gett en omfattande och littillginglig hilsoinformation som drivs sarskilt
av att manga vill undvika 6vervikt. Flera pionjdrer har gjort stora insatser med utgdngspunkt
fran egna erfarenheter.

Rapporten: Jamfort med annan information siktar denna rapport till en biokemiskt forankrad
breddning och fordjupning. Kurshiftet "Kolhydrater” fran 2005 som rapporten bygger pa har
anvints for hilsoinriktade kursinslag vid Chalmers.

Cancer- och Allergifonden: Flera av sista sidans tillimpade studier om kolhydrater i kosten
har gjorts med ekonomiskt stod fran Cancer- och Allergifonden. Naringsfattiga kolhydrater i
en kost utan tillrackligt med antioxidanter och andra skyddsdmnen kan indirekt bidra dven till
den omfattande kostrelaterade cancerférekomsten.

Om forfattaren: Goran Petersson disputerade tidigt inom analytisk kolhydratkemi och har
under mer &n 20 ar forskat och utbildat vid Chalmers kring kemiska miljo- och hélsofrdgor.
Sammanlagt mer dn ett ars vistelser vid olika hdlsocentra och hédlsohotell har gett en bred
inblick 1 kostrelaterade hilsoproblem.
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Socker och kolhydrater

Kolhydrater innefattar monosackarider, disackarider och polysackarider med respektive en,
tva och flera sockerenheter. Monosackaridernas strukturer ritas ofta Oppna men dr i praktiken
cykliska jaimviktsformer. Namnen kan vid behov forkortas till de tre forsta bokstidverna.

Glukos: Det metaboliskt och for cellernas energiforsdrjning viktigaste sockret ar glukos. Det
betecknas till vardags druvsocker och forekommer naturligt i béar och frukter. Under senare ar
har glukos framstélld fran starkelse alltmer ersatt vanligt socker.

Stirkelse: Kostens viktigaste polysackarid ér stirkelse som ar uppbyggd av mer eller mindre
forgrenade kedjor av glukosenheter. Vid matsmailtning spjilkas stérkelse till glukos som tas
upp till blodet. Huvudtyperna av stirkelse dr amylos med raka glukoskedjor och amylopektin
med en mer forgrenad och lattspjilkad struktur.

Fruktos: Fruktos eller fruktsocker finns i frukter och bir i varierande proportioner jamfort
med glukos. Fruktos och glukos dr ocksa huvudkomponenter 1 honung. Fruktos har en hogre
sothet &n vanligt socker vid 14g temperatur.

Sackaros: Denna disackarid ér det vanliga sockret som framstélls fran sockerrdr (rérsocker)
eller sockerbetor. Strukturen bestar av en glukosenhet kopplad till en fruktosenhet. Efter
sockrets enzymatiska spjilkning frigérs och upptas glukos och fruktos. Sackaros har hogre
sOthet dn glukos.

Laktos: Mjolksocker eller laktos ér en viktig komponent i mjolk och manga mjolkprodukter.
Laktos spaltas av enzymet laktas till galaktos och glukos vid matspjélkning. Brist pd detta
enzym medfor sa kallad laktosintolerans.
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Blodglukos = Blodsocker

Blodglukos har en nyckelroll for utnyttjande av kolhydrater som energikélla. Figuren visar
den for glukos normala ringstrukturen. Obalanser i blodglukoshalten och i hormonregleringen
av denna ligger bakom 0kningen av flera livsstilsbetingade hélsoproblem.

Glukosupptag: Stirkelse spjélkas liksom disackarider enzymatiskt till glukos som sedan tas
upp genom tarmvéaggen och transporteras med blod direkt till levern. I levern sker flera olika
metaboliska reaktioner men mycket glukos slussas ut i stora blodomloppet. Blodets glukoshalt
regleras hormonellt till 4-5 mmol/l, men stiger ofta upp till 50 % nagon timme efter maltider.
Haltregleringen kopplar till att glukos ar en livsviktig energikélla for hjarnan. I vila anvdnder
hjdrnan mer dn 100 g glukos per dygn vilket 4r mer @n hélften av vad hela kroppen anvinder.
Om inte glukosbehovet ticks av stirkelse och socker frén kost kan glukos bildas metaboliskt
speciellt fran protein men dven frin fetternas glyceroldel.

Insulin: Hormonet insulin frdn bukspottkorteln reglerar via receptorer pd cellytor ett aktivt
glukosupptag i cellerna. Det styr ocksd upplagring av ca 2000 kcal reservenergi i form av
polysackariden glykogen som inlagras frimst i musklerna men dven i levern. Hojd insulinnivé
Okar i1 viss mén Overforing av overskottsglukos till fett. Insulin dkar samtidigt inlagring av
kostfetter 1 fettceller. Kostvanor som héller blodsockernivin hog dr darfor en huvudorsak till
overviktsproblem. Forhdjda blodglukoshalter okar ocksd de destruktiva reaktioner mellan
glukos och proteiner som brukar betecknas glykosylering.

Energi: I cellen overfors glukos via glykolysen till metaboliter som gér in i citronsyracykeln
och i1 mitokondriernas enzymatiska andningskedja dir energi utvinns. Krdavande ldngvariga
fysiska aktiviteter forbrukar mycket glukos frin glykogenreserverna och tommer dessa. Snabb
extra muskelenergi kan som ként frdn sportens vérld utvinnas genom bildning av mjolksyra
via en anaerob metabolisk sidoreaktion.
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Metabola syndromet

Fetma och kostberoende diabetes har under senare ar blivit alltmer omfattande och uppenbara
hilsoproblem 1 USA f6ljt av dvriga viarlden. Bakom detta ligger komplexa hélsoférandringar
som forenklat ibland betecknas metabola syndromet.

Hoga insulinhalter: En grundorsak dr onormalt forh6jda insulinhalter i blodet. Dessa uppstar
till f61jd av oldmplig kost som medfor onormalt forhdjda glukoshalter. Cellerna bromsar da pé
olika sdtt dverintag av glukos vilket medfor att mer insulin behdvs for att reglera ned blodets
glukoshalt. Tillstand med onormalt forhdjda insulinnivéer betecknas insulinresistens.

Energistyrd fetma: Kroppsvikten regleras av balansen mellan energiintaget med kosten och
energiforbrukningen via livsprocesser och fysisk aktivitet. Om energiintaget dvervédger okar
vikten.

Hormonstyrd fetma: Forhojd insulinnivé via kost med kolhydrater som snabbt hojer blodets
glukoshalt ger en insulinstyrd kontinuerlig fettupplagring fran kostfetter och i viss méin fran
kolhydrater. Som verkligheten nu visar dr denna svar att beméstra om inte kosten fordndras sa
att insulinnivaerna blir lagre. Grundstrategin mot fetmaepidemin maéste alltsa vara ett radikalt
minskat intag av snabbt glukosbildande kolhydrater.

Diabetes: Vid fortgaende onormalt hog glukosbelastning dkar vivnadernas insulinresistens.
De allt hogre insulinnivderna som dé behovs for att reglera ned blodglukosnivan belastar hart
den insulinproducerande bukspottkorteln. Till slut klarar den inte tillrdcklig insulinproduktion
vilket leder till fullt utvecklad diabetes med permanent férhojda blodglukoshalter.

Mitt pa blodglukos: Blodets glukoshalt kan nu maétas relativt enkelt. Fastevirden som tas pa
morgonen eller ett par timmar efter méltid ger en bra kontroll. Numera méts ofta glukoshalten
1 plasma vilket visar ca 10 % hdgre vérden dn for helblod. Ett langtidsmétt pa medelhalten av
blodglukos 6ver ca en ménad & HbAlc som anger hur stor andel av de roda blodkropparnas
hemoglobin som har glykosylerats. Glykosylering skadar d@ven blodfetternas proteiner och dr
en anledning till att hogt blodglukos klart 6kar risken for ateroskleros och hjartinfarkt.

Kost och fetma: For att forhindra inte bara diabetes utan dven problem kopplade till fetma &r
en tidig kostomldggning viktig. Insulinresistens medfor fetma via insulinets fettinlagrande
effekt. Vid symptom pa diabetes dr insulinnivéerna 1 snitt &nnu hégre och mer fettinlagrande.
Daremot dr fetma i sig inte en grundorsak till diabetes tvirtemot vad manga tror.
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GI — ett glukosindex

Effekten pd blodglukosnivan kan maitas for olika livsmedel. Detta ger ett glukosindex som
blivit vélkint under beteckningen GI i samband med de nya insikterna om kolhydraternas
stora betydelse for hilsan. Bra jamforbarhet forutsitter att GI relateras till samma mingd av
olika livsmedel. Tyvérr anvinds fortfarande det &lderdomliga begreppet glykemiskt index
som jamfor olika méngder, men en omrikning kan da goras.

Haltkurvor: Den heldragna kurvan visar hur blodets halt av glukos typiskt dndras efter intag
av vitt brod, socker och andra kolhydrater som snabbt frigor glukos. Den stora haltokningen
ger ett stort insulinpdslag som snabbt sdnker glukoshalten ned till eller under normalnivan.
Detta ger ett sdtsug som létt leder till intag av mer ”snabba” kolhydrater med atfoljande stora
blodglukossvingningar. Den prickade kurvan visar den ldgre och mer ldngvariga hdjning av
glukoshalten som komplexa kolhydrater fran fiberrika livsmedel medfor.

Innebord av GI: Vid bestimning av GI méts blodets halt av glukos enligt figuren under tva
timmar efter intag av en viss miangd av det livsmedel som studeras. Arean mellan haltkurvan
och basnivan for blodglukoshalten bestims dérefter enligt figuren. Internationellt sétts arean
for glukos (druvsocker) till 100 som referens. Darigenom blir GI ett jamforelseindex for olika
livsmedel. Gamla GI-vdrden har haft vitt brod som referens och méste d4 multipliceras med
0,7 for att bli jamforbara.

Anvindning: For den som vill férebygga eller minska héilsoproblem kopplade till hoga halter
av blodglukos och insulin dr en grundregel att undvika kolhydratrika livsmedel med hogt GI
och prioritera sddana med lagt GI. Den omfattande Gl-litteratur med Gl-tabeller som nu finns
for olika livsmedel kan da vara bra hjdlpmedel.

Att tinka pa: En komplett méltid fordrdjer matspjalkning och sdnker GI. Lagt GI dr dérfor
sarskilt viktigt vid mellanmél. Aldre och handikappade som av olika skil ar fysiskt inaktiva
har speciella skil att undvika livsmedel med hogt GI eftersom motion kan minska risken for
insulinresistens. Efter timslang fysisk aktivitet kan daremot livsmedel med hogre GI behovas
for att dterstélla glykogenforraden.



Se upp med Se upp med
Lattspjalkad starkelse: Sockertillsatser:
Brod Lask
Potatis Saft
Ris Frukostflingor
Pasta Choklad

Livsmedelsjamforelser

Den stora betydelsen av och intresset for hdlsoaspekter pa kolhydrater gor det nu angeldget att
alla far bra mojligheter att jamfora livsmedel pa ett rattvisande sétt. Tabellen pd foljande sida
ger exempel pa hur jamforelser kan goras for vanliga livsmedel.

Livsmedelsmirkning: Ingredienser i livsmedel deklareras pa forpackningarna genomgéende
rdknat pd 100 g av respektive livsmedel. Rimligtvis bor detsamma gélla for mérkning med GI.
Tabellen anger GI-viarden med denna innebord som mojliggor rittvisande jamforelser. Med
GI 100 for glukos som referens kan GI dé betecknas GlukosIndex eller blodglukosindex.

Glykemiskt index: Detta &ldriga begrepp jaimfor olika méngd av livsmedel motsvarande 50 g
upptagbara kolhydrater. Exempelvis jaimfors 100 g brod med ungefir ett halvt kg dpplen eller
mordtter. Tabeller anger fortfarande oftast GI 1 betydelsen glykemiskt index. For meningsfulla
jamforelser méste detta virde da multipliceras med andelen upptagbara kolhydrater. Denna
andel &r 1,0 for glukos som upptas helt, ca 0,5 for brod med ca 50 % upptagbar stirkelse, och
ca 0,1 for applen och morétter med ca 10 % socker och andra kolhydrater som ger glukos.

Socker och sotade drycker: Druvsocker ger mycket hog och fruktsocker jamforelsevis 1ag
blodglukoshéjning. Vanligt socker, sackaros, spjilkas till glukos och fruktos men okar dnda
blodglukosnivan starkt pad grund av hogt upptag. Sockertillsatser i livsmedel kan ge ett hogt
glukosupptag. Hur stora tillsatserna &r bor framga for alla av innehéllsforteckningen. Sttade
drycker ér en av de storsta kolhydratfarorna for savél barn som vuxna. Orsaken dr innehallet
av socker 1 kombination med att man oftast dricker mer @n vad man &ter av fasta livsmedel.
Mairkningen med sockerinnehall per 100 g (100 ml) racker darfor inte som varningssignal.

Stirkelse: For de flesta dr léttspjdlkad stirkelse en mer forrddisk och svarforstddd fara én
socker. Vitt brod ger néstan lika stor blodglukoshdjning som socker, men intagen méngd blir
latt flera ganger storre. Andra vanliga stérkelserika livsmedel ér ris, pasta och potatis. For ris
och pasta blir jaimforelser mer rittvisande om man ridknar med ett rimligt vattenupptag vid
anrittningen. Uppvarmning och finférdelning okar och paskyndar upptaget av glukos fran
stirkelse, sdrskilt for potatis. Glukosupptaget fordrojs for fiberrikt fullkornsbrod liksom for
fullkornsris men inte for klibbiga och snabbkokta varianter av ris och pasta.

Frukt och gront: For frukt, bar, gronsaker, rotsaker, bonor och drtor dr innehéllet av socker
och léttspjdlkad starkelse litet jamfort med det hoga innehallet av viktiga ndringsdmnen, fibrer
och antioxidanter. Dessa livsmedel dr darfor utmérkta d&ven som kolhydratkallor.



GI — GlukosIndex for blodglukoshojning
(per viktméngd livsmedel, index 100 for glukos)

GI (per viktmdngd) = GI (glykemiskt index; per 50 g kolhydrater) x andel kolhydrater

Livsmedel GI (per viktmangd) = Gl (glyk. ind.) x andel kolh.
Glukos (druvsocker) 100 100 1,0
Sackaros (rorsocker) 70 Hogt! 70 1,0
Fruktos (fruktsocker) 20 20 1,0
Vitt brod 35 Hogt! 70 0,5
Fullkornsbrod 25 60 0,4
Pasta 30 45 (0,7)
med tva delar vatten 10 0,25
Ris 40 55 (0,7)
med tva delar vatten 15 0,25
Havregrynsgrot 30 60 0,5)
med tva delar vatten 10 Lagt! 0,2
Cornflakes 70 Hogt! 85 0,8
Potatis, kokt 12 60 0,2
Potatis, ugnsbakad 25 Hogt! 90 0,3
Pommes frites 25 Hogt! 80 0,3
Sojabonor 2 Lagt! 20 0,1
Kikértor 8 30 0,25
Grona értor 4 Lagt! 40 0,1
Mordtter, raa 3 Lagt! 40 0,07
Banan 12 60 0,2
Vattenmelon 7 70 0,1
Apple 4 Lagt! 40 0,1
Apelsin 4 Lagt! 40 0,1
Mork choklad, 70 % 8 20 0,4

- Ungefirliga siffror ges eftersom vérdena paverkas av hela maltidens sammanséttning och en rad
andra faktorer. Samtidigt intag av fiberrika, proteinrika, fettrika, sura, kompakta och pé annat sétt
svarspjalkade livsmedel sédnker GI och minskar blodglukosh6jningen.

- Det ar viktigt att kontrollera att jamforelser baseras pa samma méngd av olika livsmedel. Tabellen
visar hur vilseledande hoga gamla Gl-varden av typ glykemiskt index kan bli sdrskilt for frukt och
baljvixter men dven for kokt potatis.

- Under beteckningen glykemisk belastning (GL) har blodglukoshdjning hinforts till en medelportion
av respektive livsmedel. Detta avviker frén praxis for livsmedel och &ppnar for olika manipulationer
som att sélja in produkter med hogt GI dolt bakom en liten portionsstorlek.



1 000 000 Minniskans foregangare Kolhydratbaserad
ar sedan 1 kolhydratrik milj6 energimetabolism
100 000 Istider med Etablering av
kolhydratfattig foda lag insulinkénslighet
10 000 Brodsiad och mjolk Etablering av
borjar anvéndas okad insulinkénslighet
100 Potatis, vitt mjol Blodsockerrelaterade
och socker dkar snabbt hélsoproblem okar
10 Sotsaker som godis Epidemisk fetma
och liask okar snabbt och diabetes
Kolhydrathistoria

Hélsoaspekter pa kolhydrater framstar 1 klarare belysning nér de relateras till den historiska
utvecklingen av méinniskans kolhydratintag.

Ursprung: Mycket i midnniskans grundlaggande metabolism tyder pé att den utvecklats med
glukos fran kolhydrater som primir energikilla. Det giller bl a den hormonella regleringen av
blodglukoshalten, glykogensystemet for energilagring och hjirnans anpassning till glukos
som primédr energikdlla. Den ursprungliga utvecklingen av apornas och maénniskans
metabolism kan dérfor antas ha skett under miljontals ar med kolhydratrik foda.

Stenédlderskosten: Under istidernas kallare klimat anpassades madnniskan av nddvéndighet till
storre inslag av fisk och kott 1 kosten. En lag insulinkénslighet, dvs en langsam och 14g effekt
av insulin pa blodsockernivén, riackte for denna kost och kan da ha fastlagts genetiskt.

Spannmal och mjolk: Odlingen av sid med atfoljande Okat intag av stirkelse borjade for
flera tusen ar sedan. Detta gynnade framselektering av en okad insulinkénslighet. Laktos fran
ndtboskapens mjolk bidrog i samma riktning. Naturfolken behdll ddremot sin laga kénslighet
for insulin. De har alltsa fran bdrjan en insulinresistens som nu gor dem sérskilt sarbara for
fetma och diabetes nér de utsétts for modern vésterldndsk kost.

Vitt mjol och socker: Dramatiska 6kningar av anvéndningen av finmalet vetemjol och socker
har skett forst under de senaste hundra &ren. Detta gav energi utan motsvarande tillskott av
ndring. Det gav ocksd snabbare och storre blodsockersvar och insulinsvar. Grunden f{or
kolhydratrelaterade hilsoproblem var lagd.

Nya kolhydrathot: De senaste 20 aren har intaget av socker och stirkelse som snabbt frigor
glukos okat dnnu mycket mer via en médngd produkter med mycket socker och littspjalkad
starkelse. Bland dessa kan framhéllas ldsk och andra sockerdrycker, 16sgodis och forpackat
smigodis, cornflakes och sockrade frukostflingor, baguetter och bakad potatis. Barn och
ungdomar &r sirskilt utsatta for manga av dessa produkter med omfattande fetma och diabetes
1 allt 1agre aldrar som en logisk foljd.
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bromsas av insulin 1 muskler snabbt
FETT GLYKOGEN
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okas av insulin 1 blod okas av insulin

Motion och trining

Mainniskan dr utvecklad for att réra sig och anvénda sina muskler. De kolhydrater vi utnyttjar
som energi behdver da passa in i vart system for energiforsorjning av musklerna.

Glykogen: Den primdra och mycket effektiva energikéllan for muskelarbete dr det glykogen
som upplagras i muskelcellerna. Det 6verfors till glukos och rdcker for ndgon timmes hog
aktivitet. Efter tréning dr det bra att snabbt fylla pa glykogendepderna for att bl a undvika
omvandling av proteiner till glukos. Just da ger det alltsa en fordel att vilja kolhydrater med
hogt GI som bananer, vitt brod och potatismos. Det dr ocksa ritta tillfdllet for den som har
svért att motstd sotsaker.

Fettupplagring: Forhojda insulinhalter paskyndar forst glykogenbildning men 6kar samtidigt
upplagring av fett frin kostfetter och fran glukos. For att minska o6nskad fettbildning nir man
inte motionerar dr darfor kolhydrater med lagt GI bista medicinen. Insulin bromsar dessutom
overforingen av fett till energi i muskler och andra vivnader.

Fettbrinning: Liga insulinhalter 6kar enligt schemat pa flera olika sétt anvdndningen av fett
som energikilla. Detta dr visentligt vid aktiviteter som kraver uthallighet. Grundregeln ar da
alltsa att inta kolhydrater med lagt GI fore och hogt GI omgédende efter aktiviteten.

Uppléigg: Regelbunden fysisk aktivitet ndgon timme minst varannan dag pd nivén rask
promenad bedéms allmint som en ldmplig motionsbas. Detta kan kompletteras med négon
form av intensivare konditionstrdning under kortare tider. I kombination med bra kost haller
detta effektivt fellevnadssjukdomar borta.

Bantning: Oavsett grad av fysisk aktivitet dr fettbrinning viktig for att bli av med 6vervikt.
Laga insulinhalter och blodglukoshalter minskar enligt schemat fettupplagring samtidigt som
fettbrinning kar och kompletterar energiutvinning fran glukos via glykogen. Overgang till en
kost med ldgre GI betraktas dérfor alltmer som det bésta och effektivaste sittet att uppna och
bibehalla en 6nskvérd kroppsvikt.
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Glykogen — Glukos —>  Snabb energi

Fettsyror —> Acetoittiksyra —>  Fasteenergi

CH;-CO-CH,-COOH

Kolhydratfasta

De nya insikterna om kolhydraternas betydelse for overvikt har lett till att kolhydratfattiga
dieter har borjat anvindas i stor omfattning. Effekten av sddana kan forklaras utgdende fréan
hur metabolismen klarar energiférsorjningen under olika forutsittningar.

Heta dieter: Méltider med normalt kolhydratinnehdll bygger upp ett glykogenfoérrad som
racker for att klara dagens aktiviteter med glukos som framsta energikilla. Darefter f6ljer vila
under natten som kan ses som en fasteperiod. Metabolismen stélls dd om sa att muskler och
viktiga organ i Okad utstrickning anvinder fettsyror. Fettsyrorna spjédlkas enzymatiskt till
energigivande fragment med tvd kolatomer. De flesta av de nu s& populédra kolhydratsnéla
dieterna for vikthallning (Atkins, Montignac, GI, LCHF, Stenalderskost) bygger pd att den
insulinstyrda fettupplagringen minskar och fettforbranningen 6kar ungefar som under nattens
fasta. Manga anser att vi dr biologiskt bést anpassade till denna typ av kost.

Fasta: En langre fasta leder till att &mnesomséttningen stills om ytterligare efter ungefar tre
dagar for att 1 dnnu hogre grad klara energiforsorjningen med hjélp av kroppens energirika
fettdepder. Fettsyror omvandlas dé i levern till acetoéttiksyra som latt transporteras runt med
blodet till energikrdvande organ som hjérta och njurar. Blod-hjdrnbarridren passeras ocksé av
detta &mne som darfor till allt storre del ersétter glukos som brinsle dven for hjarnan. Den
begriansade glukosméngd som fortfarande behdvs bildas frén proteiner som bryts ned.

Ketonbildning: Acetoéttiksyra dr kemiskt sett en keton som karakteriserar denna speciella
typ av fettforbranning. Fettforbranning via ketoner ar en naturlig anpassning vid svilt. Spar av
den flyktiga ketonen aceton mirks i utandningsluft. Fastare upplever pa tredje dagen ofta en
euforisk kdnsla och hungerkénslorna avtar. Diabetiker utan insulinfunktion far inte in glukos 1
cellerna som dérfor stéller om till samma metaboliska tillstdnd.

Fetmabot: Léngtgiende borttagning av kolhydrater ur kosten medfér en metabolism som
liknar den vid fasta. En skillnad &r att glukosbehovet for framst hjarna och roda blodkroppar
ticks av att kostprotein omvandlas till glukos sa att muskelmassan inte minskar som vid svilt.
Fettforbranningen dominerar sé starkt att vikten kan minska dven for den som é&ter sig métt pa
protein och fett och inte kan motionera pa grund av dvervikt. Detta ger en mojlighet for gravt
overviktiga att klara sina problem utan drastiska ingrepp som operationer. Kosttillskott av
lampliga vitaminer, mineraler och antioxidanter kan behdvas som komplement.

Viktstyrning efter behov: For den som létt gar upp i vikt dr kolhydratsndl kost lamplig dven
nir normalvikt uppnatts. For de flesta utan viktproblem passar en kost med dven ldngsamma
kolhydrater bast. For dem som behdver gé upp i vikt underlittar en mer kolhydratrik kost.
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Artiklar om kolhydrater, socker, GI, kost och hilsa

Brod — Ragbrod, Fullkorn, Baguetter, Vitt brod, Varmt brod
Kort guide (5s) for battre val av brod. Brod ar sirskilt viktigt pa grund av hdg genomsnittlig
konsumtion.

Potatis — Kokt, Kall, Ugnsbakad, Mos, Grating, Pommes frites, Chips
Kort guide (5s) for potatis. Moderna upphettade, finfordelade och feta varianter av potatis ar
samre &n salladspotatis och vanlig kokt potatis.

Glukossirap — Losgodis, Pasgodis, Choklad, Kola, Toffee, Glass
Artikel (7s) om olika aspekter pé att billig glukos med hogre GI alltmer ersatt vanligt socker
(pressreferat). Halsokonsekvenserna av detta har hittills forbisetts.

Lask — Socker, Tillsatser, Juice, Apelsinlisk, Bensoesyra, Bensen

Kort guide (3s) som jamfor och varnar for fruktlask. Lask medfor hogt sockerintag och ar en
fara sérskilt for ungdomar. Det onddiga innehéllet av bensen i ldsk tas upp i en separat
rapport (6s). Riktig frukt och rent vatten &r rétt val mot diabetes, fetma och cancer.

Glass — Fetma, Socker, Griddglass, Sorbet, Mellanmél
Rapport (6s) som beskriver hur socker via insulin orsakar inlagring av mycket fett vilket
effektivt ger dvervikt och fetma.

Choklad — Socker, Glukos, Fett, Katekiner, Antioxidanter
Denna korta artikel (4s) finns d4ven som referat pa nétet. Att uppvakta med choklad kan vara
en hilsomadssigt kinslig sak.

Sotningsmedel — Sukralos, Sotsug, Halsa, Miljo, Marknad, Etik
Fakta och debatt om s6tningsmedlet sukralos beskrivs 1 denna artikel (7s) som bl a anvénts i
en konsumentkampanj mot sukralos. Introduktionen i Sverige lyftes fram i ett 6ppet brev.

GI-Mirkning — Kolhydrater, Blodglukos, Glukosindex, Nomenklatur
Detta PM (5s) ger en tidig bakgrund till de aspekter pa GI som mer koncentrerat och i béttre
tillimpbar form tagits upp pa foregaende sidor.

Ateroskleros — Glykosylering, Hjartinfarkt, Blodglukos, Diabetes, Kost
Viktiga faktorer bakom hjért- och kérlsjukdomar beskrivs i denna artikel (10s) om kost och
ateroskleros. Hogt blodglukos medfor glykosylering av blodfetter och &r en riskfaktorer.

Diabetes — Kostrad, Kolhydrater, Fett, Overvikt, Ateroskleros
En konferens i Géteborg 2007 behandlade nya ron om kost bakom diabetes och ateroskleros.
Sammanfattningar publicerades parallellt med de insénda littillgéngliga svenska bidragen.

Cancer- och Allergifondens tidning 2008 har flera anslutande korta hilsoartiklar om kost.
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