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Man raknar med att det finns 40 000 Typ 1 diabetiker (T1DM)
i Finland. Finland ar varst drabbat i hela varlden (!) och varje ar
okar sjukdomen med ca. 3 procent. Sjukdomen gar i slakten.

Antalet typ 2 diabetiker (T2DM) Okar orovackande snabbt i
Finland. Nu finns deR275 000och dartill finns det ett stort antal
icke-diagnosticerade fall (kanske litet ver 200 000). Varje ar 6ka
sjukdomen med ca. 7 procent. Patienten har ofta fetma, har hogt
blodtryck och problem med kroppsfettets amnesomsattning
(metaboliskt syndrom).
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Halften av tallriken fylls med gronsaker, potatis,aller makaroner. En fjardedel
utgors av kott, kyckling eller fisk. Matdrycken fattfri mjolk. Pa salladen héller
man litet vaxtolja och ater en skiva fullkornsbrpd, vilket man breder ett tunnt
lager av lattmargarin. Garna en dessert bestaanfielder 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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Frukostflingor rena goa

Publicerad: 26 september 2003, 23.24. Senast dndrad:; 27 september 2003, 09.19

Barnens frukostflingor ar lika s6ta som smakakor. Trots aratals
hilsodebatt kring sockrets bidrag till fetma och ohalsa har mycket lite
hént, visar ett test gjort av Rad & Ron.

Svenska Dagbladet 27.9.2008
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Fruktsocker gor oss sn

Fublicerad: X2 september 2008, 06.56. Senast dndrad: 23 september 2008, 15.02

Fruktsocker omvandlas lattare till fett 3n vad man tidigare trott.
Resultaten fran en ny studie tyder pa att lisk och andra drycker
sotade med fruktos kan spela en viktig roll | fetmaepidemin.
Livemedelsverket kartligger nu fusket med pastatt sockerfria varor

som innehaller fruktos.

Svenska Dagbladet 23.9.2008







® Snabba kolhydrater
nojer snabbt
nlodsockret (undvik

notatis, socker, ris
och brod!)

® Var kropp reagerar
pa hojt blodsocker
genom att oka |
Insulinavsondringen TIME / HOURS
(I TLDM Injiceras
Insulin)
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Nu far man skratta

Var dagliga mat &r 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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Mina erfarenheter av LCHF bland diabetiker (7 st) 2006-2008:
2 st TIDM och 5 st T2DM

Laboratorievardena (fetter och socker) har férbattrats homalr2DM ! Viktnedgang
hos 4 patienter (4-17 kg), en patient har gatt upp 2 kg (pa 16 manadeen®&hDM-
patienten har gatt ner i vikt 12 kg (under 14 manader), blodvarderindfade
(triglyseriderna blivit battre)

HDL stiger. LDL sjunker, triglycerider sjunker (ett mycket vwgtfynd!)
Typiska kommentarer:

"Det ar jobbigare mentalt att vara utan kolhydrater och iedtédinska pa medicineringen,
men jag tanker anda fortsatta for nu kdnns det sa bra!”

"Det var enklare &n jag trodde att sluta med potatis, makaoahens. Jag ater
mangsidigare nu! Ater bara pa morgonen litet brod, det har vastéeaste med dieten for
jag alskar brod!”

"Fint att fa ata smor igen!”

"Aldrig mera nagra lattprodukter. Jag kanner mig lurad. Har forsokte gatpboch ata sa
latt jag kunde och sedan sa lyckas jag plotsligt ga ned genom att athfetrmklig mat!”

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




Typ 2 diabetiker (37 ar gammal, man, pre-diabetes, fetma, trott

Tallriksmodellen i bruk Efter 8 manader med LCHF
7.8.2006 16.4.2007 (8 manader senare)

fS- Gluk = 7.8 mmol/l (gransvarden 4.2 - 6.0) blodsacke fS -Gluk = 5.3 mmol/l (4.2-6) blodsocker

S - ALAT =99 U/l (gransvarden: 10 - 50) leverenzym S -ALAT = 32 U/l (10-50) leverenzym

S - GT =56 U/l (gransvarden: 10-60) levervarde S -GT =29 U/l (10-60) leverséar

B - Hb = 153 g/l (gransvarden: 135-180) hemoglobin B - Hb = 166 g/l (135-180) hemoglobin

B - HKR = 50 % (gransvarden: 40-54) B - HKR = 52 9%-64)

E - MCV = 90 fl (gransvarden: 80-96) E - MCV = 88 fl (8®)

E - MCH = 29 pg (gransvarden: 27-32) E - MCH = 29 pg 827 -

E - MCHC = 324 g/l (gréansvarden: 320-360) E - MCHG@33 g/l (320-360)

L - Lymf = 35 (gransvarden: 20-45) L - Lymf =29 (20-45)

fS- Kol = 5.6 mmol/l (gransvarden: < 5.0) totalkoleste fS-Kol = 5.4 mmol/l (<5) totalkolesterol

fS- Kol-HDL = 1.16 mmol/l (gransvarden: > 1.0) godal.k  fS-Kol-HDL = 1.24 mmol/l (>1) goda kolesterol
fS- Kol-LDL = 3.8 mmol/l (gransvarden: <3,0) onda kol S-Kol-LDL = 3.6 mmol/l (<3) onda kolesteetl

fS- Trigly = 1.41 mmol/l (gransvarden: < 2.00) fettaér fS-Trigly = 1.17 mmol/l (<2) fettvarde

Vikten: 117 kg Vikten: 96 kg




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 hog sockerkonsumtion ka
medfora fetma och darigenom innebéara risk for diabetes typ 2.
Eftersom en hdg sockerkonsumtion kan inga som typisk del i
matvanor med snabbmat och/eller livsmedel med hogt
glykemiskt index verkar det dessutom vara fornuftigt att
begransa sockerintaget i forhallande till de nuvarande
rekommendationerna, &ven om rekommendationen angaende d¢
ovre gransen for socker bygger pa ett antagande.
Rekommendationen om 6kad anvandning av fullkornsbaserade
livsmedel, frukt och gronsaker bor framjas, inte bara for att
forebygga fetma och diabetes typ 2, utan aven for att forebygga
andra kroniska sjukdomar, d.v.s. hjart-karlsjukdomar och vissa
former av cancer.




Kanske inte sadant har 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

NOtkott, kyckling, vilt, fisk, klara soppor ("clear soups”), gelatin, &gg, smar, olivolja, kaffe, te

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

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.










G *

® Hoga halter av insulin leder till ckad 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 hér vet alla
lakare




Man far vara forsiktig med det séta!

Fruktos ar inte alls sa bra for en
diabetiker.

Stabilt, lagt blodsocker bor vara malet
for en diabetiker.




Tack

halsningar,

Christer Sundqgvist




