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Diabetes av socker
Soéta drycker varstingar

Unga ar sarskilt utsatta

Nio faror att undvika

Den forebyggande grundprincipen mot diabetes typ 2 ar att undvika hoga nivaer
av blodsocker. Detta kan goras genom att dra ned pa intaget bade av socker och
av starkelse som latt spjélkas till socker.

Rapport: Kolhydrater: GI - Biokemi - Kost - Halsa

Lask och saft: Sotade drycker innehaller typiskt ca 10 % dolt socker som ger en
snabb blodglukoshéjning. Att vélja vatten i stallet for sétade drycker ar kanske
det mest effektiva och lattast genomforbara séttet att forebygga och motverka
diabetes.

Rapport: Lask med socker

Baguetter: Brod ger for de flesta storst intag av starkelse. Hur stora och snabba
hojningarna av blodglukos blir beror pa brodets egenskaper. Baguetter ar porosa
och ofta uppvarmda vilket snabbar upp matspjalkningen av stérkelse till glukos.
Baguetten ar for dagens ungdomar ofta basen for den snabba lunchen. Annat
brod med hogt Gl ar ocksa olampligt med héansyn till diabetes.

Rapport: VAalj bréd ratt

Snabbpasta: Pasta har liksom baguetter 6kat snabbt for lattfixade luncher och
medfor liknande risker. Ofta ar GI lagre an for bréd men okar liksom for brod
vid uppvéarmning. Ris kan orsaka problem pa motsvarande sétt.

Upphettad potatis: Potatisens starkelse blir lattare nedbrytbar vid upphettning.
Varianter som bakpotatis och pommes frites kan darfor bli varre &n vanlig kokt
potatis. Aven finfordelning snabbar upp matspjalkningen vilket gor potatismos
samre &n hel potatis.

Rapport: Valj potatis ratt
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Diabetes av socker
Sockersnask saljs anda

Unga ar sarskilt utsatta

Sockersnask: Innehdllet i de manga varianterna av l6sgodis och motsvarande
forpackade halsofaror domineras typiskt av socker. Varst ar ofta mjukt snask
som innehaller glukossirap i stallet for vanligt socker. Speciellt for barn ar nya
attityder viktiga sa att sotsaker uppfattas som ackliga och farliga.

Rapport: Glukossirap och glukos

Sotad mat: Den Okade andelen s6tmaberoende i befolkningen har medfort att
sotade livsmedel séljer battre. Denna onda spiral maste brytas. Den drivs pa
dven av syntetiska sotningsmedel. Det ar darfor viktigt att granska innehallet
noggrant och vélja bort produkter med tillsatser av socker och sétningsmedel.
Rapport: Sukralos och sétningsmedel

Sylt: Manga produkter séljs numera med bilder och andra associationer till bar,
frukter och antioxidanter. Vissa av dessa som sylt kan vara halsokatastrofer med
extremt hogt sockerinnehall. Burkar och paket med lockande bér och frukter pa
behover granskas noga sa att inte innehallet ar sétat. Naturliga och frysta bar ar
Overlagsna alternativ.

Rapport: Antioxidanter och socker

Ketchup: Anvéndning av ketchup ar en riskabel ovana. Innehallet av socker
eller sotningsmedel ar hogt. Aven dppelmos och annan frukt pa burk ar ofta
sotade. Tomat i sig har l1agt sockerinnehall och andra frukter som applen och
citrus relativt lagt i forhallande till det hoga halsovardet i Ovrigt. Bananer
innehaller mer socker och vindruvor mer glukos an de flesta andra frukter.
Rapport: Frukt for hdlsa

Cornflakes: Varningar har kommit for det farligt hdga innehallet av socker i
frostflakes och andra frukostflingor. Mindre ként &r att de tunna och frasiga
flingorna i sig har extremt hogt Gl. De hojer blodglukos ungefar lika effektivt
som socker. Det finns darfor starka skal att vélja bort cornflakes och liknande
frukostflingor.
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SOCKER & STARKELSE
HOGT BLODSOCKER
INSULINRESISTENS

FETMA
DIABETES 2

Biokemisk bakgrund

Neddragning av snabba kolhydrater &r centralt for goda rad mot diabetes men
aven mot fetma. Detta forklaras av att insulin har en viktig roll i bada fallen.

Reglering via insulin: Hormonet insulin utsondras fran bukspottkorteln och
reglerar halten av blodsocker. Blodsocker utgors av sockerarten glukos som
frigors fran vanligt socker och fran starkelse vid matspjalkning. Insulin reglerar
ocksa intransporten av glukos i celler. Detta sker genom att insulin binder till
receptorer pa cellen. Déarvid aktiveras specifika transportproteiner som GLUT4
sa att de for in glukos genom cellmembranet.

Sokord: insulin, receptor, glucose. GLUT4

Inneb6rd av insulinresistens: Vid onormalt férhéjda koststyrda glukoshalter i
blod nedregleras antalet receptorer sa att intransporten av glukos i viktiga celler
halls optimal. Samtidigt hojs blodets insulinniva av hog blodglukoshalt. Detta
tillstand betecknas insulinresistens.

Insulin och fetma: HoOgt insulin styr blodglukos till muskelceller for bildning av
glykogen som energikalla. Overskott av glukos i blod styrs i stallet till fettceller
eftersom dessa kan omvandla glukos till fett. Den forhéjda halten av insulin styr
ocksa fetter fran kosten till fettceller sa att fetterna inte forbranns. Detta gor att
bukfetma ar en bra indikator pa insulinresistens.

Diabetes och sockersjuka: Vid langvarigt hoga intag av socker och lattspjalkad
starkelse klarar insulinet inte langre att halla nere blodets glukoshalt som da 6kar
i bade blod och urin. Fasteglukos pa morgonen och langtidsmattet HBA1c for
glykosylering av hemoglobin gar éver de varden som definierar diabetes. Den
aldre beteckningen sockersjuka kopplar alltsa bade till att socker &r grundorsak
till diabetes typ 2 och till att féljden blir hojd bakgrundsniva av blodsocker.
Sokord: diabetes, glucose, HbAlc, glycation



Insulinresistens och diabetes
Ett epidemiskt halsohot
Hdog tid for effektiva kostrad

Anvandning av kostraden

Enskilda, foretag, organisationer, och myndigheter ar valkomna att fritt anvanda
och hénvisa till kostraden.

Insulinresistens: Med utgangspunkt fran andel éverviktiga kan nu en tredjedel
av den svenska befolkningen antas ha utvecklat insulinresistens i olika grad. For
dessa stora befolkningsgrupper kan fordndrad kost relativt enkelt skydda halsan
pa ett tidigt stadium. Gors inget drabbas manga efterhand av diabetes och dkade
problem med fetma och ateroskleros.

Diabetes: For dem som redan utvecklat diabetes ger kostraden en utgangspunkt.
En mer langtgaende lagkolhydratkost kan effektivare minska halsoproblemen.
For dem som har egen insulinproduktion kvar kan 1 basta fall symptomen som
definierar diabetes 2 forsvinna.

Fetma: Kostraden &r effektiva dven mot fettinlagring eftersom insulinresistens
oftast ligger bakom denna. Snabba kolhydrater i kombination med kostfetter ger
langsammare hoéjning av blodglukos men mer fettinlagring eftersom hajt insulin
lagrar in fett fran kosten. Enkelt uttryckt ar lask varre for diabetes och glass for
fetma.

Kérl och hjarta: Det &r val kant att bade insulinresistens och diabetes forvarrar
ateroskleros. En orsak ar att hog halt av blodglukos kan skada lipoproteiner som
LDL genom glykosylering. Kostraden minskar da dven risken for blodproppar
och hjartinfarkt.

Vandning akut nédvandig: Kostrad mot diabetes har alltfor lange varit oklara.
En orsak &r att de inriktats mot sekundéra effekter och inte mot grundproblemet
insulinresistens. Svenska forskare betonar nu att det ar hog tid for béattre kostrad
med biokemisk forankring. Med tanke pa att de flesta manniskors hélsa effektivt
kan forbattras ar detta en akut samhallsfraga. Ju snabbare de vérsta kostinslagen
forsvinner desto mer star att vinna for saval halsa som samhalle.
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