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Biokemi och blodsocker

Kolhydrater: Denna basrapport ger en oversikt av biokemiska aspekter pa
kostens kolhydrater i form av socker och stérkelse. Betydelsen av blodglukos
och insulin belyses. Relaterat till samma vikt av olika livsmedel ger Gl ett bra
matt pa blodsockerhdjning och en ledstjarna for val av livsmedel.

Diabetes och fetma: Principerna for hur lagkolhydratkost motverkar diabetes
och fetma beskrivs har. Ju langre halsoproblemen har utvecklats desto striktare
kostomstallning behdvs. Ospecifika kalorirestriktioner leder fel vilket medfort
skarpa protester fran oberoende experter mot officiella kostrad.

Glukossirap: Glukos i form av sirap framstalls fran starkelse av majs och vete.
Glukossirap har ersatt vanligt socker sarskilt i manga billiga produkter och ger
storre blodsockerhdjning. Den som inte redan valt bort sockersnask har skél att
lasa innehallsforteckningar for glass, choklad, pasgodis och l6sgodis.

Sotningsmedel: Syntetiska sotningsmedel ger en stark sétma som kan bidra till
ett halsofarligt hogt sotsug. Sukralos ar ett klorinnehallande s6tningsmedel som
ifrdgasatts aven av direkta halso- och miljoskal. Efter skarp kritik byttes sukralos
bort i Sverige av de stora anvandarna Coca-Cola och Procordia.
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Gl — per viktmangd
Gl (per viktmangd) = GI (glykemiskt index; per 50 g kolhydrater) x andel kolhydrater

Livsmedel Gl (per vikt) = Gl (glyk. ind.) x andel kolh.
Glukos (druvsocker) 100 Hogt 100 1,0
Socker (sackaros) 70  Hogt 70 1,0
Fruktos (fruktsocker) 20 20 1,0
Vitt brod 35 Hogt 70 0,5
Fullkornsbrod 25 Hogt 60 0,4
Potatis, kokt 12 60 0,2
Potatis, ugnsbakad 25  Hogt 90 0,3
Pommes frites 25 Hogt 80 0,3
Grona artor 4  Lagt 40 0,1
Morétter, raa 3  Lagt 40 0,1
Applen 4  Lagt 40 0,1

Daliga och bra val

Fetma fran USA: Problemen med diabetes och fetma dr dnnu vérre i USA an i
Sverige. Orsakerna i form av farlig kost tenderar att sprida sig hit. Rapporten ger
nagra avskrackande exempel pa snabba kolhydrater fran typiskt amerikanska
produkter som Coca-Cola, cornflakes, muffins och McDonalds.

Lask: | de flesta fall ar lask riktigt daligt for blodsocker, diabetes och dvervikt.
Att ersétta sOta drycker med vatten &r ett stort och relativt enkelt halsoklipp.

Brod: Bra val av brod ar viktigt pa grund av stor konsumtion, hogt innehall av
starkelse och stora skillnader i GI och naring. Fullkornsbrod med lagt GI saknas
alltfor ofta bade i handeln, i lunchrestaurangen och hemma pa koksbordet.

Potatis: Upphettade, finfordelade och fettindrankta daliga varianter av potatis
med hogt Gl har okat pa ett for folkhalsan destruktivt satt. Kokt potatis och kall
salladspotatis ar battre alternativ.

Lunchen: For att betona helheten har en jamforelse mellan lunchrestauranger
tagits med som uppféljning. Borttagning av sota drycker och en neddragning av
brod, potatis, ris och pasta med onddigt hogt Gl ar viktiga kolhydratmal.
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Né&ringsliv — Anstallda
Kommuner s Barn och Aldre

Landsting —— Patienter

Rad och radgivare

Naringsliv: Foretag kan gora stora vinster pa béttre halsa for anstallda i form av
battre prestationer och lagre sjuktal. Halsoplanerad kost vid personalluncher och
konferenser kan visa végen. Kostens tydliga kopplingar sérskilt till diabetes och
Overvikt kan ge motivation for alla.

Barn och aldre: Kommunerna har ansvar for och alla méjligheter att forbattra
kosten i skolor och aldreboenden och for manga funktionsnedsatta och &ldre via
hemtjansten. Dessa grupper har sma mojligheter att sjalva paverka och maste ha
ratt att fa en kost som forebygger overvikt, diabetes och annan ohélsa.

Halso- och sjukvard: De som redan drabbats av 6vervikt, hogt blodsocker och
diabetes behdver stalla om sin kost mer radikalt &n andra. Det ar da avgorande
att lakare, vardcentraler och halsoradgivare kan ge och ger skarpa kostrad som
hjalper effektivt. Att hanvisa till éverspelade allmanna riktlinjer som nyckelhal
och tallriksmodell blir oansvarigt. Bra inspiratorer ar ledande hélsobloggar som
kostdoktorn och kolhydrater i fokus.

Bantning: Serios radgivning om viktnedgang bygger numera pa neddragning av
sétsug och snabba kolhydrater. Ofta presenteras tyvarr varianter som mest gar ut
pa att sélja tidningar, halsotidskrifter, tillskott eller kurser. Ospecifik kalorijakt
pa fett ligger typiskt bakom jojobantning men férekommer fortfarande.

Oberoende och intressestyrda rad: Den breda informationen om kost och Gl i
bokform och pa natet har varierande kvalitet men ar automatiskt inriktad pa det
viktiga huvudsparet att dra ned pa snabba kolhydrater. De globala intressenterna
bakom sota drycker, socker och livsmedel med lattspjalkad stérkelse ligger via
sina produkter och sin marknadsforing bakom folkhélsohoten fran diabetes och
fetma. Forskare, handel och myndigheter balanserar mellan olika intressenter
och ger darfor séllan konkreta rad som siktar till enbart battre halsa. Osedvanligt
skarp kritik har riktats sarskilt mot officiella kostrad for diabetiker.
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