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Ta med detta till mataffären!

10 meters måttband
hörselskydd
knäskydd
förstoringsglas
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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, E123, 
E124, E129, E131, E132, E153, E133, E141, E150, E150d, 
E153, E160a, E160c, E160e, E163, E171, E270, E296, E297, 
E322, E325, E330, E331, E334, E335, E471) Ehdotti: Juho 
(melkoinen sekoitus koodeja!)

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

3) Yllätyspussi (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-vitamiinia

6) Marsipaanikakku äidille (Trube tuotteet), 24 kpl modernia 
E-vitamiinia

7) Mansikkakakku äidille (Trube tuotteet), 24 kpl modernia 
E-vitamiinia

8) Kinkkuvoileipäkakku (Satukonditoria), 23 kpl modernia 
E-vitamiinia

9) Pecanpähkinä tourbi (Europicnic), 22 kpl modernia E-
vitamiinia

10) Poro-sieni sandwich (Atria), 22 kpl modernia E-
vitamiinia
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Bort med allt godis och sluta dricka läsk (även
sockerfritt. Kom ihåg 10 m regeln!)
Inte mera några söta bakelser
Var varsam med safterna (särskilt sockrad 
fruktjuice). Drick i stället vatten, mineralvatten
och/eller 100 % fruktsaft.
Ät mindre med bröd och helst bara till morgon-
målet. Brödet skall vara mörkt och grovt och
alltid innehålla någon fett- och proteinkälla
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Slopa alla lättprodukter och ät i stället måttligt
med feta och naturliga produkter (växtolja, 
smör)
Emellanåt kan det vara bra att lämna bort
potatis, ris och pasta. I stället njuter man av 
rikliga sallader, berg av råkost och fullvärdiga
proteiner.
Blanda din yoghurt själv (bär, krossade
nötter, mysli osv).
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Ät så mycket mat så, att du säkert blir mätt
och belåten. Ju mera fett och proteiner maten
innehåller desto längre hålls du mätt.
Glöm inte att motionera där hemma, kanske
t.om. i vardagsrummet!
Pröva dessa råd i några veckors tid. Om det 
känns bra – fortsätt!



������������ Nu får man skratta ������������

Vår dagliga mat är som ryska mafian. Alla 
har ett visst förhållande till den för att klara 
livhanken. Men i själva verket är det så
dunkelt, att ingen riktigt vet vad som pågår.
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Man räknar med att det finns 40 000 Typ 1 diabetiker(T1DM)
i Finland. Finland är värst drabbat i hela världen (!) och varje år
ökar sjukdomen med ca. 3 procent. Sjukdomen går i släkten.

Antalet typ 2 diabetiker (T2DM) ökar oroväckande snabbt i 
Finland. Nu finns det 275 000och därtill finns det ett stort antal
icke-diagnosticerade fall (kanske litet över 200 000). Varje år ökar 
sjukdomen med ca. 7 procent. Patienten har ofta fetma, har högt 
blodtryck och problem med kroppsfettets ämnesomsättning 
(metaboliskt syndrom).
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Hälften av tallriken fylls med grönsaker, potatis, ris eller makaroner. En fjärdedel 
utgörs av kött, kyckling eller fisk. Matdrycken är fettfri mjölk. På salladen häller 
man litet växtolja och äter en skiva fullkornsbröd, på vilket man breder ett tunnt 
lager av lättmargarin. Gärna en dessert bestående av frukter eller bär.  

Bildkälla: Diabetesförbundet, 2008



Kan en diabetiker önska sig 
något annat?

Svaret är troligtvis JA! Det finns kostråd, 
som eventuellt lämpar sig lika bra (eller 

eventuellt bättre?) för en diabetiker.

Det skall vi nu behandla
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Snabba kolhydrater 
höjer snabbt 
blodsockret (undvik 
potatis, socker, ris 
och bröd!)
Vår kropp reagerar 
på höjt blodsocker 
genom att öka 
insulinavsöndringen 
(i T1DM injiceras 
insulin)



������������ Vi lättar litet på stämningen ������������

Kosten kan liknas vid en tät regnskog. När begäret 
efter karameller överraskar, ser man inte skogen för 
alla träden.
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Bildkälla: Hiilaritietoiset, 2007

http://www.hiilaritietoiset.net/ruokapyramidit.htm
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Mina erfarenheter av LCHF bland diabetiker (7 st) 2006-2008:
2 st T1DM och 5 st T2DM

Laboratorievärdena (fetter och socker) har förbättrats hos alla medT2DM ! Viktnedgång 
hos 4 patienter (4-17 kg), en patient har gått upp 2 kg (på 16 månader). Den ena T1DM-
patienten har gått ner i vikt 12 kg (under 14 månader), blodvärdena oförändrade 
(triglyseriderna blivit bättre)

HDL stiger. LDL sjunker, triglycerider sjunker (ett mycket viktigt fynd!)

Typiska kommentarer:

”Det är jobbigare mentalt att vara utan kolhydrater och i stället minska på medicineringen, 
men jag tänker ändå fortsätta för nu känns det så bra!”

”Det var enklare än jag trodde att sluta med potatis, makaroner och ris. Jag äter 
mångsidigare nu! Äter bara på morgonen litet bröd, det har varit det svåraste med dieten för
jag älskar bröd!”

”Fint att få äta smör igen!”

”Aldrig mera några lättprodukter. Jag känner mig lurad. Här försökte jag banta och äta så
lätt jag kunde och sedan så lyckas jag plötsligt gå ned genom att äta fet och smaklig mat!”

”Min diabetes hålls nu bättre i styr. Jag har kunnat minska insulinet med hälften när jag äter 
mindre med kolhydrater.”



������������ Nu ska vi skratta igen������������

Hälsan är som Bagdad. Somliga
springer undan (kalori)bomberna. 
Somliga laddar bomberna kring midjan.
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Sammanfattningsvis kan man säga att hög sockerkonsumtion kan 
medföra fetma och därigenom innebära risk för diabetes typ 2.
Eftersom en hög sockerkonsumtion kan ingå som typisk del i
matvanor med snabbmat och/eller livsmedel med högt
glykemiskt index verkar det dessutom vara förnuftigt att 
begränsa sockerintaget i förhållande till de nuvarande
rekommendationerna, även om rekommendationen angående den 
övre gränsen för socker bygger på ett antagande.
Rekommendationen om ökad användning av fullkornsbaserade 
livsmedel, frukt och grönsaker bör främjas, inte baraför att 
förebygga fetma och diabetes typ 2, utan även för att förebygga 
andra kroniska sjukdomar, d.v.s. hjärt-kärlsjukdomar och vissa 
former av cancer. 
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Kanske inte så här drastiskt ändå?

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

Det här skulle en diabetiker äta i början av 1900-talet. Patientens vikt är 60 kg

Energifördelningen kcal

Kolhydrater 10-15 g 40-60

Protein 75 g 300

Fett 150 g 1350

Alkohol 15 g 105

1795

Ingredienser: nötkött, kyckling, vilt, fisk, klara soppor (”clear soups”), gelatin, ägg, smör, 
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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Studien

fortsätter

ännu!



Accurso Anthony, Bernstein Richard K, Dahlqvist Annika, Draznin Boris,
Feinman Richard D, Fine Eugene J, Gleed Amy, Jacobs David B, Larson 
Gabriel, Lustig Robert H, Manninen Anssi H, McFarlane SamyI, Morrison 
Katharine, Nielsen Jorgen Vesti, Ravnskov Uffe, Roth Karl S, Silvestre Ricardo, 
Sowers James R, Sundberg Ralph, Volek Jeff S, Westman Eric C, Wood Richard 
J, Wortman Jay, Vernon Mary C. Dietary carbohydrate restriction in type 2 
diabetes mellitus and metabolic syndrome: time for a critical appraisal. Nutrition 
& Metabolism 2008, 5:9 doi:10.1186/1743-7075-5-9
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Höga halter av insulin leder till ökad mängd 
reservfett kring midjan och förhindrar 
förbrukningen av kroppsfett. Människan blir 
fetare. Det här vet varenda en biokemist
Insulin reglerar lagringen av kroppsfett särskilt 
innan djur skall gå i vinterdvala. Det här vet alla 
biologer
När insulin upptäcktes på 1920-talet märkte 
man att injicering av detta hormon snabbt ledde 
till fetma. Användes tidigare för anorektiker för 
att få igång ökning av vikten. Det här vet alla 
läkare

Konsekvens: Ju lägre insulinhalter, desto bättre
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Läkaren Annika Dahlqvist skriver på ett 
mycket sakligt sätt om fördelarna av en 
LCHF-kost. I hennes nyaste bok (2008) finns
det mycket nyttig information för en 
diabetiker. Bekanta dig också med hennes 
hemsida på Internet.

http://blogg.passagen.se/dahlqvistannika

Kostdoktorn Anders Eenfeldt har en särskilt 
informativ sida på internet. Läs t.ex. hans 
funderingar kring diabetes:

http://www.kostdoktorn.se/?page_id=435
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Läkaren Ralf Sundberg har granskat kostråden för diabetiker. 
Läs och fundera! 
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Doktor Richard Bernstein har själv T1DM och han har 
länge studerat lågkolhydratkostens fördelar. Läs här en 
artikel på engelska från hans forskningsgrupp och en 
presentation av hans bok:
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Varning. Den kontroversiella ortopeden Antti 
Heikkilä har nyligen kommit ut med en bok om 
diabetes. Jag kan inte rekommendera boken. Den 
är full av sakfel och mera till skada än nytta.

Jag skriver på finska om kost, hälsa och 
motion i min blogg. Du är välkommen att 
studera innehållet. Åker regelbundet omkring i 
Finland och föreläser ganska flitigt. Kanske vi 
snart träffas?

http://sundqvist.blogspot.com/



hälsningar,

Christer Sundqvist


