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Detta skall vi prata om:

litet om halsosam kost
diabetikernas hjalpmedel i mataffaren!
mycket motion eller hysh - hysh ?

mitt egentliga arende: skall en diabetiker
ata mycket kolhydrater eller Ionar det sig
att begransa andelen kolhydrater i kosten ?

kom ihag att kommentera och fraga !
vad hander i fortsattningen ?

forskningen far visa vagen!




Houston... we have a problem!

Skrapmat i Finland pa
1980-talet och 2000-talet

Snabbmat

Chips

Glass

Choklad & Godis

Sockrade laskedrycker

Sockerfria laskedrycker



P

Problemet lost?

\ 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,




Vet du vad som kunde
fungera aven for dig ?

Tva satt att ga ner i vikt (2002-2008) :

= Motionsdieten (liikuntadieetti)
= Hysh-hysh dieten

Jag tror pa en kombination av dessa tva
satt att ga ner i vikt. Jag ar ingen fanatiker
och vill inte pdsta att jag kommit pa nagot
sensationellt. Prova forst sjalv — ta forst
darefter stallning till saken. Var arlig!




Nagra oerhort enkla
knep att leva
halsosammare

® 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




Nagra oerhort enkla
knep att leva
halsosammare

® 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).




Nagra oerhort enkla
knep att leva
halsosammare

® 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!




©O©® 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.




Diabetes - en allvarlig
sjukdom

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 siakte

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 00@)tje ar okar
sjukdomen med ca. 7 procent. Patienten har oftaafehar hogt
blodtryck och problem med kroppsfettets amnesomsdjt
(metaboliskt syndrom).




En kolhydratrik kost

diabetikernas Yofficiella” kostrad

fornyades i borjan av ar 2008

http://www.ravintokirja.fi/diabeetikon ruokavaliosuositus 2008.pdf

baserar sig pa vetenskaplig forskning

diabetikerns kost lampar sig for hela
familjen (inte enbart diabetikern) och
anses oka hela familjens halsa

storsta utmaningen ar att kombinera
medicinering, kost, motion och eventuell
ovrig vard

det behovs ofta experthjalp av legitimerad
kostradgivare, men det viktiga ar att lara
patienten att bli sin egen expert




En kolhydratrik kost

exempel: utan naringsexperten kan det
ga sa att typ 1 diabetikern (T1DM) sanker
andelen kolhydrater, men beaktar inte
alls hur mycket fett som intas i onédan

en halsosam kost ar en forutsattning for
att diabetikern skall hallas frisk, forbattra

vardbalansen, vilket innebéar stabila
socker- och fettvarden samt sa normailt
blodtryck som mojligt

diabetikerns kostrad tar fasta pa fettets
kvalitet (mojligast litet mattade fetter) och
mycket kostfibrer skall intas. De ar mycket
betydelsefulla, sarskilt de gelbildande
kostfibrerna (sanker kolesterolet!)




En kolhydratrik kost

undvik fetter fran djurriket (utom fisk!)
det ar bra att fortara vaxtfetter
undvik att ata rent socker

forsok ata kolhydrater som innehaller
rikligt med kostfibrer

fast uppmarksamhet vid kostens
sammansattning och maltiderna bor intas
regelbundet (maltidsrytmen ar viktig)

ett viktigt mal ar att kostraden ar latta att
folja och att man njuter av maten




En kolhydratrik kost

o T1DM lyckas bast med doseringen av
maltidsinsulin i sadana fall da det
tillampas en regelbunden maltidsrytm (2-3
huvudmal) och vid behov 1-2 mellanmal

i T2DM kravs nodvandigtvis inte nagra
mellanmal mellan huvudmalen (3-4 st).

Det kan dock underlatta bibehallandet av
stabilt blodsocker om mellanmal intas.
Det ar dock viktigt att undvika alitfor
stora enskilda matportioner

ékat antal mal om dagen far inte ge
upphov i 6kad mangd energi. Viktigt med
energibalans, annars blir man fet. Fetma ar
farligt for diabetikern.




Bildkalla: Diabetesforbundet, 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




Litet kolhydrater - mycket fett
(Lagkolhydratkosten, LCHF)

overensstammer med vetenskap och beprévad
erfarenhet

andelen kolhydrater i kosten reduceras kraftigt och
mera mattat djurfett intas

kallas for LCHF, Atkins osv.
godkandes i borjan av ar 2008 i USA (Amerikanska

diabetesforbundet, ADA nttp:/www.ravintokirja.fi/ADA_2008.pdf

och 16 januari 2008 i Sverige (Socialstyrelsen,
professor Christian Bernes utredning)
http://www.ravintokirja.fi/sverige1.pdf

http://www.ravintokirja.fi/sverige2.pdf

Det har varit tyst i Finland. Varfor?

livlig diskussion i Diabetesforbundets diskussions-
kanal ?Kohtauspaikka”
http://www.diabetes.fi/ubbthreads/ubbthreads.php




LCHF i ett notskal

® 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
iInsulin)

HIGH GI

BLOOD GLUCOSE LEVELS




©O©O Vi lattar litet pa stamningen ©©©

Kosten kan liknas vid en tat regnskog. Nar begaret
efter karameller overraskar, ser man inte skogen fo
alla traden.




Olika mojligheter finns!

Jag presenterar tre olika versioner av lagkolhydratkosten
(LCHF). Kolhydraterna kan begransas 1) valdigt litet, 2)
passligt, 3) kanske litet for kraftigt? Gemensamt for
dessa tre ar:

Helt forbjudet: socker, starkelserika vaxter (potatis och
majs), processerade spannmal (vitt mjol, ris och pasta
osv.), fardigmat, industriella fetter (margarin)

Valj dessa fetter: i forsta hand fet fisk, fett kott, feta
mjolkprodukter och feta vaxtprodukter (avocado, oliver,
fron, noétter), i andra hand kallpressad olivolja, smor, men
absolut inte margarin eller andra industriellt framstallda
fetter.

At regelbundet, mumsa inte i dig nagonting hela tiden. At
dig matt nar det serveras lunch eller middag, undvik
hungerkanslor, men at dig inte proppmatt.




1) Valdigt mild LCHF

Kolhydrater intas 100-200 g dagligen. At rikligt
med bar, rotfrukter och osotade mjolkprodukter.
Det kan inga kolhydrater relativt rikligt, sarskilt
pa morgonen. Dock inte for stora portioner med
snabba kolhydrater. Drick garna fet mjolk.
Bibehall fullkornsprodukter i dieten, sarskilt

100% ragbrod! Byt alltid ut potatisen mot mork
pasta eller ris. At sparsamt med frukter. Bonor
och linser ar viktiga.

Du kan fritt 4ta mangsidigt med kott, fet fisk,
kyckling, fet ost, agg, kallpressad vaxtolja och
smor (!)

Lamplig for T2DM och T1DM.




2) Lamplig andel kolhydrater

Kolhydrater intas 60-70 g om dagen. Viktigt att
ata begransat med sota frukter (inte vindruvor
och bananer). At sparsamt med rotfrukter (dock
inte potatis!): kalrotter, rovor, rodbetor,
morotter osv. Viktigt att ata rikligt med fet ost,
kvarg, naturell yoghurt. | stallet for sotsaker
helst mattliga mangder av mork choklad.

Favoritmat: brodost fran Kajanaland med osotad
hjortronsylt, smorstekta siklojor, tunnskurna
bitar av bacon. Utmarkt mellanmal: urval av
ostar, naturell yoghurt + bar. Huvudmal: Kott i
alla former (garna alg- och renkott!), fet fisk,
kallpressad vaxtolja, smor (!)

Lamplig for T2DM och T1DM (med noggrann
blodsockerkontroll !)




3) Valdigt litet kolhydrater

Kolhydrater intas bara ca. 20-30 g per dag. Fritt
far man ata: alla slag av koéttprodukter (helst
vilt), fet fisk, kraftor, fet ost, agg, rikligt med
smor

| begransade mangder: notter, fron, sallad,
svamp, gurka

Mycket sma mangder: gradde, creme fraiche,
smetana, bar

Inte alls: frukter!

Lamplig for T2DM, problematisk for T1DM
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TARKKELYKSETTOMAT KASVIKSET

Bildkalla: Hiilaritietoiset, 2007

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




LISAENERGIA
(HILIHYDRAATIT J& RASVAT)

HERKUT

tumma
suklaa alkehali
intiaanisokeri  (punaviini)

peruna maustedljy @

maissi rypsioljy voi

kokojyva- kalaoljy kerma

vilja Q:}% tdysmaito
\ﬁ‘.ﬁ pahlinge piima

marjat kookosaljy viili
hedelmt ‘ oliivisljy

Bildkalla: Hiilaritietoiset, 2007

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




Mina erfarenheter av LCHF bland diabetiker (7 s{)@@008:
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 manpdlodvardena 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 kédnner mig luradr Fbrsokte 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.”




©OO© Nu ska vi skratta igen©O©©

Halsan ar som Bagdad. Somliga
springer undan (kalori)bomberna.
Somliga laddar bomberna kring midjan.




Vad hander i fortsattningen?

Vara nuvarande kostrad maste granskas
noggrannare och sarskilt pa diabetiker. En farsk
oversikt: Am J Prev Med 34 (3): 234-240, 2008

A Call for Higher Standards of Evidence for

Dietary Guidelines

Paul R. Marantz, MD, MPH, Elizabeth D. Bird, AB, Michael H. Alderman, MD

Abstract Dietary guidelines, especially those designed to prevent the diseases of dietary excess, are
a relatively new phenomenon in the United States. National dietary guidelines have been
promulgated based on scientific reasoning and indirect evidence. In general, weak
evidentiary support has been accepted as adequate justification for these rfumlehnea This
low standard of evidence is based on several misconceptions, most importantly the belief
that such guidelines could not cause harm. Using guidelines against dietary fat as a case in
point, an analysis is provided that suggests that harm indeed may have been caused by the
widespread dissemination of and adherence to these guidelines, through their contribu-
tion to the current epidemic of obesity and nwnaewht in the U.S. An explanation is
provided of what may have gone wrong in the (leue]upmem of dietary guidelines, and an
alternative and more rigorous standard is proposed for evidentiary support, including the
recommendation that when adequate evidence is not available, the best option may be to
issue no guideline.




Vad hander i fortsattningen?

Professor Matti Uusitupas kompromiss

http://www.perspektiv.nu/perspektivireadmore the res.asp?id=517

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 adgakam
ovre gransen for socker bygger pa ett antagande.
Rekommendationen om 6kad anvandning av fullkornshdser
livsmedel, frukt och gronsaker bor framjas, inte faraatt
forebygga fetma och diabetes typ 2, utan aven for egblfgga
andra kroniska sjukdomar, d.v.s. hjart-karlsjukdooar vissa
former av cancer.




Vad hander i fortsattningen?

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, &gg, smar,
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.




Vad hander i fortsattningen?

High Fat, Low Carbohydrate (~100gm/day) Diet in
Type 2 Diabetes Mellitus Over 12 Months

Control (n=132) Low Carb (n=158)

Variable Before After Change Before After Change
mg/di mean mean mean mean

Weight (kg) 92 94  +2% 92 87 - 5%
HgbA1lc 84 76 -10% 93 69 -26%
Chol 226 215  -5% 190 -18%
Trig 204 207 +1% 183  -20%
LDL-C 139 131 -6% 105  -22%
HDL-C 44 42 - 5% 43 47 +9%

Hays JH, Gorman RT, Shakir KM. Results of use of metformin and
replacement of starch with saturated fat in diets of patients with
type 2 diabetes. Endocr Pract. 2002 May-Jun;8(3):177-83.




Karishamnsstudien!

http://www.ravintokirja.fi/karishamnsstudien.pdf

2005-2008

Tabell 2. Absoluta och procentuella dndringar i vikt, BMI, HbA1c och fasteblodglukos (f-BG) under 6 mdnader.
Medelvarden +5D. Lipider i mmaol/l.

20 % kolhydratdiet
(n=16)

55 % kolhydratdiet

in=15%)

PVirde I

Absolut 0%

Absolut O

Vike (kg)

BMI (kg/m?)
HbAlc (%)
F-BG (mmol/l)

Lipider
Tot-kolesterol
HDL-kolesterol
Rartie Kol/HDL
Triglycerider*
Ratio TG/HDL*

-11,3+ 47
-4,1+ 1.3+
14+ 1,17
-3,8+ 2,9¢

-11,2+ 3,4
-11,3+ 3,6
-15,8¢ 11,5

-29,3£19,6

0,5+ 0.9
0,21+ 0,167
-0,4+ 0,9 -7.4x 18
-0,2{-0,4:0,2) -9(-258;19)

-0,24(-0,6;-0,0107 -17(-37:-1)

L0+ 20
20,7+ 16,2

-1,8+ 3,8
-0,6+ 1,3
0,6+ 1,4
-0,6+ 2,9

0,1+ 0.6
-0,13+ 0,14
0,7+ 1
0,1(-0,3:0,3)
0,1%(-0,3;0,6)

I p-virden ir for skillnader-mellan grupperna.
T Statstiske signifikanta imdringar (p<0,05) jimférda med utgingsvirden.
* Median med 25 och 75 percentiler har anvints pi grund av asymmetrisk fordelning.

N

Jargen Vesti Nielsen

dverldkare

Medicinkliniken
Blekingesjukhuset, Karlshamn
jorgen.vesti-nielsen@ltblekinge.se




Det blir bara battre!

LCHF slar definitivt igenom i
forskningsvariden

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 fontacal appraisalNutrition
& Metabolism 2008, 5:9 doi:10.1186/1743-7075-5-9

http://www.ravintokirja.fi/LCHF triumf.pdf




Insulin och fetma

® 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 hér 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




Bekanta dig garna med
dessa bocker och artiklar

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




Bekanta dig garna med
dessa bocker och artiklar

Lakaren Ralf Sundberg har granskat kostraden &ivadiker.

Las och fundera!
http://www.ravintokirja.fi/RalfSundberq kostrad diabetiker.pdf

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

presentation av hans bok:
http://www.ravintokirja.fi/ONeill Westman_Bernstein_diabetes 2003.pdf

http:/www.diabetes-book.com/book/mylife.shtml




Bekanta dig garna med
dessa bocker och artiklar

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, halsa 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




