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Valj bort snabba kolhydrater
sarskilt 1 kombination med fett
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Raden utgar fran rapportserierna Kolhydrater och Fetter
De anknyter till Kostrad 2011 mot diabetes
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Hogt blodsocker lagrar in fett

Har foljer korta kommentarer till de nio fetmahoten pa férstasidan. De angivna
produkterna varnar aven for narbeslaktade farligheter. Mer séllan och mindre
méangd kan vara bra delmal.

Sota drycker: Coca-Cola, lask och saft hojer snabbt nivaerna av blodsocker och
insulin. Maltidens kostfetter inlagras da i fettceller i stallet for att forbrannas och
ge energi. Att byta till vatten gor stor skillnad.

Sotad fil: Tillsatt socker i fil och yoghurt har blivit forfarande vanligt och startar
kroppens fettinlagring redan till frukost. Lyckligtvis finns osotade produkter
utan sockertillsats.

Glass: Manga varianter av glass ar liksom vissa desserter skrackexempel pa hur
mycket socker kan kombineras med mycket fett. Glass som mellanmal &r vérst.
Rapport: Glass och fetma

Pizza: Energiinnehallet i pizza ar typiskt ungefar lika stort i brodet som i fettet.
Vid bakning upphettas pizzan, blodsockret hojs av brodet, och fettet kan lagras
in som kroppsfett. Jamforbara pajer innehaller dessutom ofta socker.

Korvbréd: Korv och hamburgare saljs ofta tillsammans med ett vitt brod med
hogt Gl. Detta bidrar effektivt till kulmagen, sérskilt da det ocksa kombineras
med potatismos och ketchup.

Pommes frites: Fettindrénkt potatis av typ pommes frites och chips ger liksom
potatisgratang just den fetmafarliga kombinationen av snabb starkelse och fett.
Upphettningen av pommes frites och frasigheten for chips forvérrar.

Kaffebrod: Vetebrdd och allt storre kakor ar viktokande stta och feta frestelser
pa kafferasten. Den extra blodsockertoppen gor det sarskilt viktigt att minska pa
kanelbullar och spola varstingar som wienerbrdd, mazariner och kokosbollar.

Sockerkakor: Som namnet avsl6jar innehaller sockerkakan socker men den ger
ocksa snabb starkelse och fett. Muffins, tartor och bakelser fran konditorier har
en liknande mix av socker, stérkelse och fett.

Sot choklad: Choklad innehaller oftast mest socker men ocksa chokladfett. FOr
kexchoklad tillkommer lattspjalkad starkelse. Glukossirap i mjukt chokladsnask
forvarrar.
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Ange ungefarligt antal ganger per vecka och summera for varje person i en kolumn
Rakna &ven liknande produkter med liknande sammanséttning

0-10: Liten risk
10-20: Viss risk — ta bort nagon ovana
20-30: Betydande risk — ta bort flera daliga vanor
Over 30: Stor risk for halsofarlig fetma — andra livsstil

Riskindex for 6kande fettinlagring

Tabellen ovan ansluter till kostraden. Den kan ge stod for att fa upp 6gonen for
egna och narstaendes risk for okad fettinlagring med 6kande vikt. Den kan ocksa
individuellt visa vilka daliga vanor som ar sarskilt viktiga att andra pa.

Insulin och fetma: Svarbeméstrad hormonstyrd overvikt ar oftast en foljd av
insulinresistens med onormalt héga insulinnivaer. Detta tillstand orsakas av en
langre tids Overintag av socker och andra snabba kolhydrater. Insulinresistens
kan efterhand utvecklas till diabetes 2. Av dessa skél ar blodsockersédnkande
kostrad mot diabetes effektiva &ven mot fetma.

Rapport: Kostrad 2011 mot diabetes

Radikalare rad for redan éverviktiga: Den som redan drabbats av évervikt
och fetma behover stalla om till en mer langtgaende lagkolhydratkost. Ledande
halsosajter som Kostdoktorn och Kolhydrater i Fokus kan da ge stod.

Rapport: Kost mot diabetes och fetma
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Kostrad i perspektiv

Manga mer eller mindre kontroversiella metoder for viktminskning har fatt stor
uppmérksamhet och kommenteras har kort i relation till kostraden.

GIl-Kost: Begreppet Gl ar egentligen ett matt pa hur mycket ett livsmedel hojer
nivan av blodsocker. Att undvika socker och andra kolhydrater med hogt Gl
ligger darfor i linje med de givna kostraden. Daremot sanker fett Gl som alltsa
inte varnar for den sérskilt fettinlagrande kombinationen av snabba kolhydrater
och fett.

Rapport: Kolhydrater och Gl

Lagkolhydratkost och LCHF: En mer langtgdende minskning pa kolhydrater
aven med lagre Gl behovs typiskt for att fran dvervikt aterfa normalvikt. Man
talar dd om lagkolhydratkost, LC. Farliga kolhydrater ersatts naturligt med mer
fett som energikalla. Den alternativa beteckningen LCHF (Low Carb - High Fat)
kan missforstas eftersom den inte tydligt anger att det priméra ar borttagning av
olampliga kolhydrater.

Fettbranning: Detta populdra begrepp syftar pa olika satt att forbranna fettet i
fettcellerna. Syftet ar da oftast viktnedgang. Grunden &r att halla nere intaget av
snabba kolhydrater, halten av blodsocker och darmed halten av insulin som 6kar
fettinlagring och motverkar fettférbranning. Andra tips for 6kad fettforbranning
ger oftast hogst marginella effekter.

Motion: Béttre halsa frdmjas allmént av lagom motion, men snabba kolhydrater
medfor ofta insulinstyrd évervikt trots motion. Manga tror felaktigt att motion
effektivt kan ta bort Gvervikt. Grunden for att aterfa normal vikt &r en kost utan
snabba kolhydrater som lagrar in fett.

Kalorijakt: Manga tror fortfarande att 6vervikt effektivt motverkas genom att
man forsoker dta mindre. Nastan alla forlorar snabbt mot hungern och hamnar i
jojobantning med forvérrade problem. Metoder baserade pa kalorirakning ar
forsvarbara endast som komplement till neddragning av snabba kolhydrater.

Nyckelhalet: For den officiella markningen av livsmedel med ett nyckelhal har
framst stallts krav pa lagt fettinnehall. Detta motsvaras ofta av ett hogre innehall
av snabba kolhydrater. Manga fristdende specialister anser darfor att markningen
har varit en halsokatastrof med hansyn till diabetes och fetma.
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Systemfel och motatgéarder

Uppemot halva den vuxna svenska befolkningen &r nu 6verviktig samtidigt som
barnfetma ligger pa en historiskt hog niva. Detta skadar alla berordas halsa och
alltmer dven hela samhallet. Kunskap om orsakerna till problemen ar avgtrande
for effektiva strategier mot dem.

Biokemi: Ett grundproblem éar att biokemin bakom fettinlagring &r daligt kand
trots att den klart kan sammanfattas i nagra fa meningar. Socker och lattspjalkad
starkelse hojer halten av blodglukos som i sin tur 6kar utséndringen av insulin.
Insulin 6kar pa flera sétt inlagringen av fett i fettceller. Fettet kommer framst
fran kostfetter och i mindre grad fran kolhydrater som kan omvandlas till fett.
Fettinlagring orsakas alltsa av att snabba kolhydrater kombineras med kostfetter.

Foraldrade kostrad: Kostrad som tallriksmodellen och nyckelhalet kom tidigt
utan hansyn till kolhydraternas huvudroll for 6vervikt. De har anvants parallellt
med utvecklingen av fetmaepidemin. Dietister, vardcentraler och myndigheter
har blivit lasta till foraldrade vilseledande rad med tragiska konsekvenser.

Dolt socker: Socker i séta drycker och livsmedel har kunnat 6ka mer ohdmmat
genom att det inte syns. Om motsvarande sockerméngd syntes som sockerbitar
skulle sakert de flesta protestera i stallet for att fastna i smygande beroende av
socker. Okad andel glukossirap jamfort med vanligt socker har forvarrat laget.

Varre starkelse: Manga har inte klart for sig att lattspjalkad starkelse medfor
fettinlagring via samma mekanismer som socker. Utbudet av livsmedel med
snabb starkelse har 6kat dramatiskt. Upphettning, finférdelning, fluffighet och
frasighet snabbar pa frigorandet av glukos vid matspjalkning. Daliga exempel &r
varma baguetter, rostat brod, cornflakes, pommes frites och potatismos.
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Intressenter och aktorer

Media: Kroppsvikt intresserar manga bade av halsoskél och av utseendeskal.
Halsotidskrifter, kvallstidningar och andra media ger darfor stort utrymme at
och lever delvis pa fragan. Seri6sa inslag informerar om kolhydrater och lagt GI.
Samtidigt ar forsaljningen beroende av standigt nya rad om viktnedgang som
ofta blir oseridsa och doljer det viktiga huvudsparet.

Marknaden: Med fri marknad och fritt val som forsvar Gverdses konsumenten
med l6nsamma fettinlagrande produkter. Motkrafterna till marknadsféring och
reklam ar svaga. Manga daliga produkter ar relativt billiga. Lagutbildade och
invandrare ar mest forsvarslosa och drabbas varst sa att 6vervikt ocksa blivit en
klassfraga. Som motmedel erbjuds bantningspreparat och fetmaoperationer.

Forskning: Livsmedelsforskning sker i hog grad i samverkan med och baserad
pa ekonomiskt stod fran livsmedelsbranschen. Forskare har da svart att tydligt
avrada fran halsomassigt olampliga livsmedel. Okade krav pé industrikopplad
forskning sarskilt inom EU forstarker dessa problem.

Politik och naringsliv: | foérhallande till 6verviktens betydelse for halsa, liv och
dod har politiker hittills varit markligt passiva. Kontrasten mot nollvisionerna pa
andra omraden av mindre betydelse &r slaende. Beskattning och varningstexter
som for tobak ar mojliga strategier. En mer positiv drivkraft kan bli néringslivets
intresse av vitala anstallda med 1ag sjukfranvaro. Klart ar att vetenskapligt val
underbyggda, oberoende och lattillgangliga kostrad behdvs av manga skal.
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