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Socker och lattspjalkad starkelse

!
Forhojda halter av blodglukos

l

Forhojda insulinnivaer

l

Insulinresistens och Overvikt

!
Fetma och diabetes 2

Biokemi

Den biokemiska bakgrunden till uppkomst av diabetes 2 och fetma dr vélkind
och enkelt tillgidnglig via t ex akademiska kursbocker 1 biokemi.

Kolhydrater: Vid den enzymatiska matspjédlkningen frigors glukos fran socker
och stirkelse 1 kosten. Glukos tas sedan upp till blodet och halten av blodglukos
(blodsocker) styr utsondringen av insulin.

Insulin och diabetes: For transport av glukos frdn blodet in 1 celler krdvs
insulin som binder till receptorer i cellmembranet. Hoga och ofta dterkommande
blodglukostoppar leder efterhand till okdnslighet for insulin (insulinresistens)
som dr ett forstadium till diabetes 2.

Insulin och fetma: Insulin har ocksé en fettinlagrande effekt. Forhojda halter av
insulin fran snabba kolhydrater i1 kosten och vid insulinresistens och diabetes 2
medfor darfor fetma. Kolhydrater omvandlas delvis till fett men framfor allt styr
insulinet fettinlagring fran kostfetter.

Fetter: Till skillnad frdn kolhydrater ger fett ingen oemotstdndlig hormonstyrd
fettinlagring utan tvirtom ofta en bra mattnadsreglering. Diaremot kan kosten létt
fa oldmpliga proportioner mellan olika fetter med andra hélsorisker som foljd.
For hogt intag av flerométtat omega-6 ar ett viktigt sidant problem. Ett sdkert
hilsoval dr ddaremot mjolkfett med mycket maittat och enkelométtat fett och en
sammanséttning som nédra liknar vért eget kroppsfett.



mer an en miljon overviktiga
mer an hundra tusen diabetiker
1 Sverige
i onodan?

Lagkolhydratkost

Frén biokemisk utgangspunkt dr det alltsd viktigt att undvika kolhydrater som
ger onddigt forhojda nivaer av blodglukos och insulin. Detta kan goras mer eller
mindre radikalt alltefter behov.

Lagt GI for alla: Ett vilkédnt index pd hur mycket olika livsmedel hdjer nivin
av glukos 1 blodet dr GI. En kost med lagt GI forebygger diabetes och dvervikt
och ger dven andra hélsovinster. Farorna med socker i ldsk och sockergodis ar
nu allmént kdnda. Minst lika viktigt kan det vara att dra ned pa de ofta hoga
intagen av lattspjdlkad stirkelse. Det handlar d4 om upphettade, finfordelade och
raffinerade former av brod, potatis, ris och pasta.

LCHF vid problem: Fér dem som redan drabbats av insulinresistens och/eller
svarbemaistrad overvikt ger hérdare restriktioner mot kolhydrater bésta hjédlpen.
Det handlar dd om att systematiskt undvika socker och stirkelse. En sddan kost
betecknas ofta LCHF (low carbohydrate — high fat) eftersom kolhydrater ersétts
med fett som energikilla.

Kolhydrater eller fett: Ofta stdlls den tillspetsade frdgan om kolhydrater eller
fett ar bast som energikélla. Det ar dd viktigt att inse att vi har avancerade och
inbordes helt olika metaboliska system for att kunna utnyttja badde kolhydrater
och fetter alltefter tillgdng och behov. Normalt ger kolhydrater extra snabb
muskelenergi och fetter extra uthallig energiférsérjning.

Snabba kolhydrater halsofarliga: Det vi inte dr anpassade till metaboliskt ar
dagens hoga intag av socker och raffinerad littspjdlkad stirkelse. Foljden har
blivit fetma och diabetes 1 epidemisk omfattning. Kost med lagt GI forebygger
problemen och LCHF kan dessutom hjélpa redan drabbade.



VILSELEDANDE NYCKELHAL
FORRADISK TALLRIKSMODELL
FARLIGA FRESTELSER
RAFFINERADE RISKER

Fallgropar

Nyckelhélet: Livsmedelsverkets mycket anvdnda nyckelhdlsmérkning har varit
inriktad pd mindre fett vilket l4tt medfor en 6kad andel socker och littspjalkad
starkelse. Manga menar darfor att nyckelhdlet medverkat till att diabetes och
fetma Okat parallellt med méarkningen.

Tallriksmodellen: Denna allmént anvdnda kostmodell rekommenderar en hog
andel kolhydrater som bas for kosten. Detta sker ofta utan att ndgon skillnad
gors mellan kolhydrater med 14gt och hogt GI. Resultatet blir en kost som kan
leda till diabetes 2 och fetma.

Aterfall: Att systematiskt och uthalligt undvika sdtsaker och sirskilt littspjilkad
stirkelse dr for ménga en svar uppgift. Aterfall till exempelvis sdtsaker, glass,
baguetter, franskbrod, bakpotatis, potatismos eller snabbpasta medfor darfor att
manga misslyckas med att bli av med 6vervikt och insulinresistens.

Niringsbalans: Gronsaker, rotsaker, bér, frukt och fullkorn dr vardefulla killor
till nidringsdmnen, antioxidanter och olika slags fibrer trots att de ofta innehaller
kolhydrater. Raffinerade produkter dr daremot ofta déliga bade for att de saknar
ndringsdmnen och for att de innehaller snabba kolhydrater.

Bantning: Kvillstidningar och veckotidningar har stéllt in sig pa att stindigt
kunna silja sig med ’nya” bantningsmetoder. Om de baseras pd minskat intag av
snabba kolhydrater kan detta ibland vara forsvarbart. Metoder pa annan grund
leder ddremot oftast till jojo-bantning och motverkar sitt syfte.

Reklam: Hélsomaissigt riskabla produkter dr ofta billiga och 16nsamma. Darfor
satsas sérskilt mycket pa reklam for dessa. Kunskaper behovs for att motstd
detta tryck. Foljden blir en segregering dédr délig utbildning ofta medfor bade
overvikt och sdmre hilsa.



- Mindre kolhydrater forbattrar kontrollen av
blodsocker och insulin vilket dr priméara mal.

- Minskat kolhydratintag idr minst lika effektivt for
viktminskning som minskat fettintag

- Ersittning av kolhydrater med fett minskar forekomst
av hjart- och karlsjukdomar

- Mindre kolhydrater i kosten motverkar hélsoproblem
som innefattas i metabola syndromet

- Mindre kolhydrater i kosten ger positiva hilsoeffekter
daven for dem som inte har viktproblem

Vetenskaplig och folklig kostrevolt

En radikal omviérdering av vilken kost som bédst motverkar diabetes och dvervikt
pagar nu 6ver hela virlden. En nyligen publicerad vetenskaplig dversiktsartikel 1
den for biokemiska kostfrigor ledande tidskriften Nutrition & Metabolism
sammanfattar 1 fem punkter enligt ovan. Editor for tidskriften och medforfattare
till artikeln ar professor Richard Feinman.

Svenskar i fronten: Bland alla forfattarna finns ocksd de framstdende svenska
pionjarerna Annika Dahlqvist och Jorgen Vesti Nielsen som tilldelats 2008 ars
Leo Huss Walin Prize. Aven 2007 &rs pristagare Uffe Ravnskov finns bland
forfattarna. Vikten av kolhydratsnal kost mot diabetes har nyligen belysts i en
banbrytande svensk tillimpad studie av Vesti Nielsen och medarbetare. For ett
genomslag hos allmédnheten behovs ocksd personliga exempel. I Sverige har
utover Annika Dahlqvist dven forfattarna Lars-Erik Litsfeldt och Sten Sture
Skaldeman haft stor betydelse med bestsellers som beskriver egna erfarenheter.

Mer att gora: Insikten om att kolhydrater ligger bakom diabetes och fetma ar
ett forsta viktigt steg. Det behover foljas upp av insatser mot sirskilt hdlsofarliga
produkter. Lénkar till studier av olika slag av kolhydratfaror finns tillgingliga 1
en oversikt av kostens kolhydrater med hénsyn till hdlsoeffekter.



http://www.nutritionandmetabolism.com/content/5/1/9
http://www.leohusswalinprize.org/?type=static&id=8&mo=8
http://www.nutritionandmetabolism.com/content/3/1/22
http://blogg.passagen.se/dahlqvistannika/
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/72329.pdf

