





Snabbmat

Chips

Glass

Choklad & Godis

Sockrade laskedrycker

Sockerfria laskedrycker



\ 3\ Ta med detta till mataffaren!

® 10 meters mattband
® horselskydd

@ knaskydd
@ forstoringsglas




TOP TEN Lista 14.5.2008

Eniten moderneja E-vitamiineja

1) Makeissekoitus (Finnsweet Oy), 32 kpl modernia E-
vitamiinia (E100, E102, E104, E110, E120, E122,E12
E124, E129, E131, E132, E153, E133, E141, E1500&15
E153, E160a, E160c, E160e, E163, E171, E270, B22%/,
E322, E325, E330, E331, E334, E335, E471) Ehdhitip
(melkoinen sekoitus koodeja!)

2) Lauantai-Pussi (Leaf Oy), 29 kpl modernia E-viiara

3) Yllatyspussi (Runebergin Makeistukku Oy), 29 kpl
modernia E-vitamiinia

4) Romance-kakku (Trube tuotteet), 28 kpl modernia E-
vitamiinia

5) Tacostick (Myllyn Paras), 27 kpl modernia E-vitara
6) Marsipaanikakku aidille (Trube tuotteet), 24 kmbdernia
E-vitamiinia

7) Mansikkakakku aidille (Trube tuotteet), 24 kpldeonia
E-vitamiinia

8) Kinkkuvoileipakakku (Satukonditoria), 23 kpl merdia
E-vitamiinia

9) Pecanpéahkina tourbi (Europicnic), 22 kpl modeia
vitamiinia

10) Poro-sieni sandwich (Atria), 22 kpl modernia E-
vitamiinia
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Aideista parhaimmalle 28
lisaainetta?

Suomi murskaa Ruotsin valmisruokien
lisdainemaaottelussa.

Kuepiolaisen Truben leipemon Fomance-kakku on houkuttelevan
nak oinen, martta tiedidtko mita suuhusi pistaisit ?




Meloni toimii kuin Yiagra

Ladkiripula vie potilaat
verkkoon

Karkkipussi woi olla
lisdainepommi

Yalkaise hampaasi
ammattlaisella

Tutkinmus: Roslkcaruoka
raskauden aikana
saattaa heikentaa
lapsen terveytts

Mies, rakastele kerran
viikossal

Iltaleht selvith
suosithujen
salaattiherdckujen
kaloripitoisuudet

Kiinteydy pithajumpalla

RAVINTOYALMENTAIA hsaalneblugln perusta]a [hrlster Sundqvlst
tutkii ivistemehun lisdainepitoisuuksia.




Paraislainen ravintovalmentaja Christer
Sundqgvist kaynnisti vapun tienailla
nettiblogissaan suuren
lisdainemetsastyksen, Mallina ali
ruotsalaiskisa, jossa voittajaksi selvisi
katkarapu-rmati-majoneesimossd, josta
[dytyi 22 E-lisdainetta.

Sundgvistin projekti paattyi
suomalaiselintarvikkeitten huikeaan
maaotteluvoittoon. Raahelaislahettijan
ehdotus, FinnSweet Oy:in
Makeissekoitus sisaltda perati 32
E-lisdainetta.

Mitalisijat rmenivat kaikki karkkipusseille,
Rinta rinnan kirivat hopealle 29
lisdaineella Leafin Lauantai-pussi ja
Funebergin Makeistukun ¥llatyspussi,
Ruotsalaisvoittaja olisi nipin napin
padssyt viimeisten joukossa Suomen
kyrmenen kovimman lisdainetykittajan
joukkoarn.,

Lahes kaikki Sundqgvistille |3hetetyt
[Gyddkset alivat kahdesta
tuoteryhmasta, karkeista ja
leivonnaisista, etenkin valmiskakuista,

Karkit terveysvaikutteisia?

Sundgvist kertoo ottaneensa vhteytts
voittajavalmistajiin, Subhtautuminen ali
yAhintadnkin pidattyvaista, mutta
kaikilta han sai lopulta vastaukset,

Katso ainakin nama

Suuri osa naizsikin
tuotteizsa olavista
lizdaineista an ilmmeizen
vaaratkomia, jopa
luartaizia, rmutta
joukossa

on mr,. atzovirejd, jotka
zaattavat aiheuttas

ylihark kvutts ja rnuita
oireita, Miitd ovat:

E102 Tartnasiini

Kaikissa vastauksissa puolustellaan
pitk a3 lisdainelistaa silla, ettt pusseissa
on jopa kymmenien erilaisten karkkien
sekoituksia, Main yksittaiset makeiset
givat sisalla kaikkia lueteltuja
lisdaineita,

- Ei kovin vakuuttava selitys, Koko
pussihan sitd syddain ja kun
makeispussien kako on huimast
kasvanut, riittaa valikaima
useammallekin sydjalle, Sundagyist
sanoo,

E12Z Atsorubiini

E123 Armmarantti

E1lZ4 Kokkeniilipunainan
E129 Alluranpunainen

Ehdotbtomille
kasvissydjille tedoksi.
Seuraavat ovat

E1Z20 Karmiinihappo

E131 Patenttizininen
E903 Kamaubavaha
Ea04 Sellakka

Leafin wvastauksessa sanotaan muun muassa: "Kun koodit
avataan ja luetellaan niitken oikeilla nimilla, lisdaineiden
huormataan usein olevan hyddyllisia, jopa terveysvaikutteisia

aineosia.”

-Tama alkuun nauratt, sitten itkett, sika huirnaa vaittaa
karkkien olevan terveysyaikutteisia, Sundgvist paivittelee,

Lomalaisten autoevds

Sundgvist sanoo lahteneensa lisdainekeruusesn pohdittuaan,
yvoisiko elintarvikkeista laytya vaarallisiakin lisdaineita,
Ezsimerkiksi atsovareja, joiden epaterveellisyydestd aletaan aika
lazjast olla yhta mieltd. Suomessahan ne alivat jo kiellettyia,

mutta tulivat ELL 0 mydta taas sallituiksi,

- Miita lgytyy aika monista keruussa esiin tulleesta

elintarvikkeesta, Sundgvist sanoo,

Lormakauden alettua karkkipussien sisaltd ei ole yhdentekevd
asia. Automatkoillahan takapenkkildisia pidetdan rauhallisina
juuri huoltamojen karkkibiyllyien antimilla, 1a juuri naita

sekoituspusseja sielld on,

Tama paljastuu vaikkapa Runebergin Makeistukun kotisivujen
jalleenmyyiien listasta, Enemmistd niistd on huoltamoketjuja ja

muita tienyarsikeitaita,
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® Bort med allt godis och sluta dricka lask (aven
sockerfritt. Kom ihag 10 m regein!)

® Inte mera nagra sota bakelser

® Var varsam med safterna (sarskilt sockrad
fruktjuice). Drick I stallet vatten, mineralvatten
och/eller 100 % fruktsatft.

@ At mindre med brod och helst bara till morgon-
malet. Brodet skall vara morkt och grovt och
alltid innehalla nagon fett- och proteinkalla




® Slopa alla lattprodukter och &t i stallet mattligt
med feta och naturliga produkter (vaxtolja,

smor)

© Emellanat kan det vara bra att lamna bort
potatis, ris och pasta. | stallet njuter man av
rikliga sallader, berg av rakost och fullvardiga
proteiner.

@ Blanda din yoghurt sjalv (bar, krossade
notter, mysli osv).




® At sd mycket mat sa, att du sakert blir matt
och belaten. Ju mera fett och proteiner maten

innehaller desto langre halls du métt.

® Glom Inte att motionera dar hemma, kanske
t.om. | vardagsrummet!

® Prova dessa rad i nagra veckors tid. Om det
kanns bra — fortsatt!




Nu far man skratta

Var dagliga mat ar som ryska mafian. Alla
har ett visst forhallande till den for att klara
livhanken. Men i sjalva verket ar det sa
dunkelt, att ingen riktigt vet vad som pagar.
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Man raknar med att det finns 40 000 Typ 1 diabetike(T1DM)
| Finland. Finland ar varst drabbat i hela varldero@h varje ar
okar sjukdomen med ca. 3 procent. Sjukdomen gar i slakte

Antalet typ 2 diabetiker (T2DM) 6kar orovackande snabbt i
Finland. Nu finns deR275 000och dartill finns det ett stort antal
icke-diagnosticerade fall (kanske litet 6ver 200 00G)tje ar okar
sjukdomen med ca. 7 procent. Patienten har oftaafehar hdgt
blodtryck och problem med kroppsfettets amnesomsdjt
(metaboliskt syndrom).
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Bildkalla: Diabetesfoérbundet, 2008

Halften av tallriken fylls med gronsaker, potatis,diler makaroner. En fjardedel
utgors av kott, kyckling eller fisk. Matdrycken a@ttfri mjolk. Pa salladen haller
man litet vaxtolja och ater en skiva fullkornsbrpd,vilket man breder ett tunnt
lager av lattmargarin. Garna en dessert bestaenfiekaer eller bar.




Kan en diabetiker onska sig
nagot annat?

Svaret ar troligtvis JA! Det finns kostrad,
som eventuellt lampar sig lika bra (eller
eventuellt battre?) for en diabetiker.

Det skall vi nu behandla
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® Snabba kolhydrater
nojer snabbt
plodsockret (undvik

notatis, socker, ris
och brod!)

® Var kropp reagerar
pa hojt blodsocker
genom att oka |
Insulinavsondringen TIME / HOURS
(1 TLIDM Injiceras
Insulin)

HIGH GI
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Vi lattar litet pa stamningen

Kosten kan liknas vid en tat regnskog. Nar begaret
efter karameller overraskar, ser man inte skogen f0
alla traden.
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Bildkalla: Hiilaritietoiset, 2007

http://www.hiilaritietoiset.net/ruokapyramidit.htm




Bildkalla: Hiilaritietoiset, 2007

http://www.hiilaritietoiset.net/ruokapyramidit.htm




Mina erfarenheter av LCHF bland diabetiker (7 s{)@2008:
2 st TADM och 5 st T2DM

Laboratorievardena (fetter och socker) har forbtgthos alla me@2DM ! Viktnedgang
hos 4 patienter (4-17 kg), en patient har gatt upg @a 16 manader). Den ena T1DM-
patienten har gatt ner i vikt 12 kg (under 14 ma&npdlodvardena oférandrade
(triglyseriderna blivit battre)

HDL stiger. LDL sjunker, triglycerider sjunker (ettycket viktigt fynd!)
Typiska kommentarer:

"Det ar jobbigare mentalt att vara utan kolhydrateh i stéllet minska pa medicineringen,
men jag tanker anda fortsatta for nu kanns detaa b

"Det var enklare an jag trodde att sluta med pstatiakaroner och ris. Jag ater
mangsidigare nu! Ater bara pa morgonen litet bdéd har varit det svaraste med dieten for
jag alskar brod!”

"Fint att fa ata smor igen!”

"Aldrig mera nagra lattprodukter. Jag kanner mig luradr Frsokte jag banta och ata sa
latt jag kunde och sedan sa lyckas jag plotsligt ga nedmeatbata fet och smaklig mat!”

"Min diabetes halls nu battre i styr. Jag har kunmanska insulinet med halften nar jag ater
mindre med kolhydrater.”




Nu ska vi skratta igen

Halsan ar som Bagdad. Somliga
springer undan (kalori)bomberna.
Somliga laddar bomberna kring midjan.
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Sammanfattningsvis kan man saga att hdg sockerkursukan
medfora fetma och darigenom innebéara risk for dedostp 2.
Eftersom en hog sockerkonsumtion kan inga som typek d
matvanor med snabbmat och/eller livsmedel med hogt
glykemiskt index verkar det dessutom vara fornuftigt att
begransa sockerintaget i forhallande till de nuvarande
rekommendationerna, a&ven om rekommendationen adgakm
ovre gransen for socker bygger pa ett antagande.
Rekommendationen om 6kad anvandning av fullkornsadser
livsmedel, frukt och gronsaker bor framjas, inte faraatt
forebygga fetma och diabetes typ 2, utan aven for aegblfgga
andra kroniska sjukdomar, d.v.s. hjart-karlsjukdooar vissa
former av cancer.




Kanske inte sa har drastiskt anda?

Diabetes dieten under den tid da insulin inte fanns (the Pre-Insulin Era 1914-1921)

Det har skulle en diabetiker ata i borjan av 1900-talet. Patientens vikt ar 60 kg

Energifordelningen kcal
Kolhydrater 10-15 g 40-60
Protein 75 g 300
Fett 150 g 1350
Alkohol 15 g 105
1795

Ingredienser: notkott, kyckling, vilt, fisk, klara soppor (’clear soups”), gelatin, 4gg, smor,
olivolja, kaffe, te

Osler W, McCrae T. The Principles and Practice of Medicine. New York, Appleton and Co., 1923.
Allen FM. Protein diets and undernutrition in treatment of diabetes. JAMA 74: 571-577, 1920.
Newburgh LH, Marsh PL. The use of a high fat diet in the treatment of diabetes mellitus. Arch Int Med 27: 699-705, 1921.
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Accurso Anthony, Bernstein Richard K, Dahlgvist Annikaaznin Boris,

Feinman Richard D, Fine Eugene J, Gleed Amy, JacobgdB\iarson
Gabriel, Lustig Robert H, Manninen Anssi H, McFarlane Saniorrison
Katharine, Nielsen Jorgen Vesti, Ravnskov Uffe, Rothl KaSilvestre Ricardo,
Sowers James R, Sundberg Ralph, Volek Jeff S, Westman EYuoGd Richard
J, Wortman Jay, Vernon Mary C. Dietary carbohydrateiotisin in type 2
diabetes mellitus and metabolic syndrome: time fomtacal appraisalNutrition
& Metabolism 2008, 5:9 doi:10.1186/1743-7075-5-9

A(0))] * (?2#8 &




N |

® Hoga halter av insulin leder till 6kad mangd
reservfett kring midjan och forhindrar
forbrukningen av kroppsfett. Manniskan blir
fetare. Det har vet varenda en biokemist

@ Insulin reglerar lagringen av kroppsfett sarskilt
innan djur skall ga i vinterdvala. Det har vet alla

biologer

© Nar insulin upptacktes pa 1920-talet markte
man att injicering av detta hormon snabbt ledde
till fetma. Anvandes tidigare for anorektiker for
att fa igang 6kning av vikten. Det har vet alla
lakare




Lakaren Annika Dahlqvist skriver pa ett
mycket sakligt satt om fordelarna av en
LCHF-kost. | hennes nyaste bok (2008) finns
det mycket nyttig information for en
diabetiker. Bekanta dig ocksa med hennes

hemsida pa Internet.

http://blogg.passagen.se/dahlgvistannika

Kostdoktorn Anders Eenfeldt har en sarskilt
informativ sida pa internet. Las t.ex. hans
funderingar kring diabetes:

http://www.kostdoktorn.se/?page 1d=435
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Lakaren Ralf Sundberg har granskat kostraden &ivadiker.

Las och fundera!
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Doktor Richard Bernstein har sjalv T1DM och han har
lange studerat lagkolhydratkostens fordelar. Lashéa
artikel pa engelska fran hans forskningsgrupp och en

presentation av hans bok:
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Varning. Den kontroversiella ortopeden Antti
Heikkila har nyligen kommit ut med en bok om
diabetes. Jag kan inte rekommendera boken. De
ar full av sakfel och mera till skada an nytta.

Jag skriver pa finska om kost, hélsa och
motion | min blogg. Du ar valkommen att
studera innehallet. Aker regelbundet omkring i

Finland och forelaser ganska flitigt. Kanske vi
snart traffas?

http://sundaqgvist.blogspot.com/




Tack

halsningarr,

Christer Sundgvist




