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Grundkurs 1 Glykemiskt Index

Av Fredrik Paulun
Blodsockerblues - livets berg-och-dalbana

Blodsockret ar en av dina mest centrala krafter. Tack vare det haller vi
hjarnan skarpt och musklerna starka och uthdlliga. For mycket av det
goda kan dock fa forodande konsekvenser, med 6vervikt, hjartsjukdomar,
diabetes och cancer som foljd. Haing med och las hur du far ratt
blodsocker!

En livslang kamp

Hela livet kampar din kropp med att halla blodsockret pa en lagom niva.
Det far inte sjunka for lagt, eftersom socker ar det enda bransle som din
hjarna normalt accepterar, och ett lagt blodsocker ger ett lagt 1Q! Ett
alltfor hogt blodsocker ar dock lika olampligt eftersom denna massiva
mangd socker kan skada nervandar och blodkarl i t ex nathinnan. Det
binder aven till proteiner som tappar sin funktion. Eftersom det ar viktiga
proteiner, som hormoner, antioxidanter, receptorer etc ar det inte bra.
Darfor jobbar kroppen hart med att behalla blodsockret pa en lamplig
niva. Ett satt for kroppen att htéja blodsockret ar att gora dig hungrig, sa
att du ater nagot som hojer blodsockret. Ofta blir det ndgot sétt som
kroppen signalerar att den vill ha.

Om du inte ater pa 3-4 timmar brukar blodsockret sjunka ganska lagt och
det kanns frestande att képa en chokladbit eller liknande. Efter maltiden
tas kolhydraterna (sockret) upp fran tarmen till blodet. For att sockret
inte ska stiga alltfor hogt maste dina muskler och lever ta upp det, vilket
ger en blodsockerbalanserande effekt. Forutsattningen for att dessa
vavnader ska vilja ta upp sockret, och gora om det till energigivande
glykogendepaer, ar ett hormon: insulin. Detta hormon ar mycket
kraftfullt, d& det talar om for musklerna och levern att det ar dags att ta
upp sockret fran blodet, och resultatet ar att blodsockret sjunker.

Insulin, bade bra och daligt

Insulin har bade bra och daliga egenskaper. Det 6kar uppbyggnaden av
glykogen i muskeln och 6kar &ven muskeltillvaxten. Tyvarr ar baksidan att
det ocksa kan Oka fettinlagringen och minska fettforbranningen. Det
galler darfor att ata s& att du far tillrackligt med insulin for att halla
blodsockret under kontroll och bygga upp muskelenergi, men inte sa
mycket att du blir tjock! Later det svart? Det ar det inte. Det ar hur
enkelt som helst. Du behdver bara lara dig lite om det glykemiska indexet.
Det ar en metod som talar om hur snabbt blodsockret stiger efter din
maltid, och ju snabbare det sker, desto mer insulin kommer att frigoras.
Mangden blodsocker, och halten insulin, stammer valdigt bra dverens.
Stiger blodsockret snabbt, kommer aven insulinet att rusa i hojden. Detta
sker bara med vissa livsmedel, féretradesvis valdigt féradlade
kolhydratrika sddana. Du finner en lista 6ver de som du bor undvika, och
aven de som du bor ata, i slutet av artikeln. Glykemiskt index ar ett
mycket bra redskap for att ta reda p& hur snabbt kolhydraterna
omvandlas till blodsocker. Man satter namligen varden pa de olika
livsmedlen, varden som visar just hur snabbt blodsockerhdjningen sker. Ju
hogre varde, desto snabbare gar det och tvartom.

Har du atit 2000 kalorier???
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Manniskan ar inte anpassad for den mat som vi ater idag. Tank bara pa
den forandring i matvanor som skett de senaste 100 &ren. Innan dess var
det bara sma forandringar som skedde, och vara kroppar ar fortfarande
anpassade for att ata frukt, notter, hela sddeskorn, rotter, fron,
gronsaker, fisk, fagel, dgg och lite rott kott. Dessa livsmedel tar en stund
att bryta ner, och kommer att hoja blodsockret lAngsamt. Manga av vara
moderna livsmedel, som snhabbris, snabbmakaroner, formbrod, pulvermos
och manga frukostflingor bryts ner alldeles for snabbt och blodsockret
hojs kraftigt pA mycket kort tid. Eftersom detta inte ar ndgot kroppen ar
beredd pa tolkar den det som om du har atit massor av mat. Mycket mer
an vad du egentligen atit!

Orsaken till det ar att det nastan ar omojligt att nd sd hoga
blodsockernivaer med var ursprungliga kost, och det ar den som din kropp
ar installd pa att ta hand om. Bara om vi ater massiva mangder av en
ursprunglig kost kan vi nd de blodsockernivaerna, och kroppen tror att
just sa ar fallet. Den tror kanske att du atit 2000 kalorier vid en enda
maltid, och forsdker gora det basta av situationen. Den trycker pa
fettinlagringens alla knappar! Fettférbranningen sjunker, fettinlagringen
Ookar och omvandlingen av kolhydrater till fett satter igang. Det finns
forskare som tror att &ven antalet fettceller kan 6ka om man ater dessa
snabba kolhydrater ar efter &r. Denna teori ar inte bevisad, men skulle
det stamma, vore det ytterligare ett mycket starkt skal till att valja ratt
kolhydrater.

Blodsockrets betydelse for halsan

Om du ater mycket snabba kolhydrater kommer det att paverka din halsa
negativt. Risken for aldersdiabetes dkar, som trots sitt namn kan drabba
aven yngre manniskor. Narmare 300 000 svenskar har aldersdiabetes, och
manga fler ligger i riskzonen. Drabbas man paverkas livskvaliteten
negativt, och risken for allvarliga foljdsjukdomar finns. Du som har
diabetes (&ldersdiabetes, eller ungdomsdiabetes) har darfor mycket att
tjana pa att basera kolhydratintaget pa langsamma kolhydrater. Manga
sjukliga varden sjunker kraftigt nar en diabetiker valjer ratt livsmedel, och
darfor galler det att gora kostforandringen i samrad med lakare, s att
medicineringen kan anpassas. Studier visar att blodglukos, fruktosamin i
urin och glukosylerat hemoglobin sjunker med 10-15% hos bada typerna
av diabetiker om de anvander glykemiskt index konsekvent. Ratt
kolhydrater ar sdledes bade forebyggande och behandlande mot diabetes.
De spelar ocksa roll for hjart-/karlhalsan. De snabba kolhydraterna har
formagan att forsamra blodfetterna, ndgot som ar mycket farligt pa lang
sikt. Du vet sakert att ett stort intag fel fetter kan vara farligt for hjartat
och karlen? Ny forskning visar att de snabba kolhydraterna ar annu
farligare!

Glykemiskt index och PCOS

Uppgifter sager att upp till var femte svensk kvinna ar drabbad av PCOS
(Polycystiskt ovariesyndrom). Det ar ett tillstand som kidnnetecknas av
att kvinnan har en "bulle pd magen". Egentligen ar det ingen sjukdom
utan en arftlig normal variation bland kvinnor som kédnnetecknas av att
aggblasorna inte mognar pa ett normalt satt. De flesta vet inte om att de
har PCOS och ar saledes inte besvarade av det. Knappt halften av
kvinnorna med PCOS far dock problem med hormonrubbningar, akne,
kroppsbeharing eller mensrubbningar.

De storsta problemen drabbar kvinnan om hon blir 6verviktig. D& minskar
namligen insulinkansligheten och risken for ofrivillig barnléshet, diabetes
typ 2 och hjartsjukdomar d6kar. Ungefar halften av kvinnorna med PCOS
har ndgon grad av 6vervikt vilket beror pa den hormonrubbning som
uppstar vid PCOS. Framfor allt rader det brist pa 6strogen och
progesteron som styr fettinlagringen till rumpa och lar. Detta medfor att
fettet istallet lagras pa magen, vilket ar mycket farligare. En bukfet
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kvinna pa 90 kilo Ioper samma risk att drabbas av hjartsjukdomar som en
kvinna pa 150 kilo som istallet har fettlagret pa rumpan och laren. Manga
kvinnor med PCOS har rapporterat att de mar mycket battre nar de ater
kost med lagt glykemiskt index. Det ar &nnu inte bevisat i ndgra studier,
men det ar ytterst troligt eftersom insulin ar ett s& centralt hormon i
metabolismen. Dessutom finns det forskning som visar att en béattre
insulinkanslighet, som man faktiskt far av ett lagt Gl, hjalper kvinnor med
PCOS

Glykemiskt index kan hjalpa mot migran

Migran ar en handikappande sjukdom. Svara anfall satter helt den
drabbade ur spel och sjukskrivning ar det enda som galler. Kosten tycks
spela en roll vid migran, och bade magnesiumbrist och for mycket fett i
kosten har skuldlagts. Aven vin, 6l, ost och andra livsmedel med hogt
innehall av biogena aminer som histamin har visat sig forvarra migran. |
min kontakt med lasare och &horare vid forelasningar har manga personer
med migran berattat att de blivit mycket battre nar de borjat folja det
glykemiska indexet. Det finns inga studier pa att ett lagt glykemiskt index
skulle kunna minska anfallsfrekvensen hos migranpatienter, men det finns
teorier som gor det mycket troligt. Nar du ater mat med hdgt glykemiskt
index leder det till mycket tillfalliga, men kraftiga, héjningar av serotonin i
hjarnan. Det ar i grunden gott, eftersom det ger valmaende, men efter
den kraftiga hoéjningen féljer en lika kraftig sankning. Darfér ar det ingen
bra taktik att ata hogt glykemiskt index for att oka serotoninet. Ett lagt
glykemiskt index ger tillfalligtvis en lagre serotoninproduktion, men
serotoninet forblir ndgot forhojt mycket langre, vilket leder till battre
valmaende. For personer med migran kan dessutom alltfor hdga
serotoninnivaer framkalla anfall. Darfor ar det troligt att det glykemiska
indexet har stor betydelse for migranpatienter. Aven ett hogt fettintag
kan stimulera serotoninproduktionen i hjarnan, vilket forklarar varfér en
kost med lagre fettinnehall kan vara gynnsam for migranpatienter.

Okar hogt Gl risken for cancer?

Det finns inget sakert svar pa fragan i rubriken, men det finns ett antal
indicier och studier som skulle kunna peka mot att det faktiskt ar sa.
Forskning har visat att en hog glukosbelastning producerar en 6kad
frisattning av fria radikaler och att mangden av den viktiga antioxidanten
E-vitamin i kroppen minskar. Bade en hogre mangd radikaler och ett lagre
antioxidantférsvar ar kdnda faktorer for att bidra till en 6kad cancerrisk.
Hos diabetiker har man iakttagit en konstant hdg friséattning av fria
radikaler, vilket kan forklara en del av sjukdomssymptomen.
Forsokspersonerna i den ovan namnda studien var emellertid friska, vilket
tyder pa att ett hogt Gl skulle kunna 6ka cancerrisken dven hos icke-
diabetiker.

En annan faktor som skulle kunna férklara en eventuell koppling mellan
cancer och glykemiskt index ar insulin. I alla manniskor uppkommer
tumorceller. Vanligtvis hinner immunfdrsvaret angripa dessa och
oskadliggora dem innan de far faste och blir tumorer. Att ata en kost med
hogt Gl kan dock forsamra dina chanser att hinna sla ut dessa celler,
eftersom insulin ar en kdnd mitogen, ett amne som kan stimulera
celldelning. Ju mer insulin, desto snabbare celldelning, och desto stoérre
risk att en tumor far faste.

Vilka bevis finns det?

Det finns alltsd nagra indicier som talar for att hogt Gl kan gynna
uppkomsten av cancer, men vilka bevis finns det? Annu ar detta ganska
nya tankar och cancerstudier pd manniskan tar tid eftersom det kan ta
10-20 ar att utveckla cancer. Det finns dock en studie som visar att hogt
glykemiskt index Okar risken for tjocktarmscancer, en relativt vanlig
cancerform. Det forsta antagandet till denna koppling ar att de
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hogglykemiska livsmedlen innehdller mindre fibrer, och ett lagt fiberintag
ar en valkand riskfaktor for tjocktarmscancer. | studien tog man dock
hansyn till detta och korrigerade darfor fiberintaget. Forskarnas slutsats
blev istéllet att det bl.a. var insulinet som bidrog till den 6kade risken.
Denna teori har aven framforts av andra forfattare. Om detta stammer
galler troligen detsamma for andra cancerformer. En amerikansk
vetenskapsman havdar ocksd att en hdg belastning av bukspottkdrteln
Okar risken for cancer i det organet. Det kan vara forklaringen till att
risken att drabbas av bukspottskértelcancer ar storre hos
aldersdiabetiker. Just bukspottkdrtelcancer ar en valdigt svarbehandlad
cancerform, och dodligheten ar hdg, vilket gor det annu mer angelaget
att forebygga den.

sarskilt intresse for kvinnor

En cancerform drabbar nastan uteslutande kvinnor, namligen bréstcancer.
Det ar en relativt vanlig cancerform. Forskning har visat att en hog
glukosbelastning, genom intag av livsmedel med hdgt glykemiskt index,
Okar risken att drabbas. Studien ar italiensk, och utfordes pa 2 569
drabbade kvinnor samt en kontrollgrupp pa 2 588 friska kvinnor. Alla
intervjuades och man kartlade hur hégt glykemiskt index de konsumerade.
Resultatet visade att de som &t de snabbaste kolhydraterna hade ca 40
% hogre risk att drabbas an de som at ldangsamma kolhydrater.

Tank uthallighet!

Du som tranar ar beroende av uthalligheten, och hur lange dina muskler
orkar arbeta. Ju battre uthallighet, desto battre pass blir det. Den sista
maltiden du &ter innan du gar och tranar ar av stor betydelse f6r
uthalligheten under passet. LAngsamma kolhydrater kommer att tas upp i
blodet under lang tid, och darmed ge energi bade till musklerna och
hjarnan lange nar du tranar. Att musklerna maste fa energi for att du ska
orka, ar sjalvklart, men aven hjarnan har ett ord med i laget. Om du far
lagt blodsocker kommer hjarnan att paverkas och du kommer att kanna
dig trott. Det ar faktiskt ett av skalen till att vi blir trotta nar vi tranar.

I samband med traning har vi dessutom det stora undantaget! Det forsta
malet efter passet far namligen garna besta av snabba kolhydrater. Det
beror pa att en trott muskel tar upp sockret sa snabbt att insulinet
knappt hinner stiga och du slipper de negativa effekterna. Snabba
kolhydrater kommer att ge en nagot snabbare aterhamtning, och tranar
du mer &n 3 pass/vecka ar detta betydelsefullt. Om du kor farre pass an
sd kommer du anda hinna aterhamta dig, och de snabba kolhydraterna
fyller inte langre samma funktion.

Ar Gl viktigt for alla?

Svaret pa fradgan i rubriken ar ett entydigt och rungande JA! Det ar
viktigt for sma barn saval som gravida kvinnor och elitidrottare. For
barnen ar det viktigt, eftersom ratt kolhydrater kommer att ge ratt naring
till hjarnan, och darmed en battre koncentrationsférmaga i skolan och pa
fritiden. Dessutom lagger man grunden till framtida hjart-/karlsjukdomar
redan i barnaren. Det galler darfor att vara medveten om riskerna och
minimera dem redan fran borjan. Nar det galler gravida kvinnor finns det
ingen forskning pa hur de olika kolhydraterna paverkar. Aven for dessa &r
dock kvaliteten viktig, om inte annat sa for att minska risken for
graviditetsdiabetes, ndgot som drabbas manga kvinnor varje ar.
Dessutom kan hdga blodsockernivaer sakert paverka fostret negativt,
aven om ingen vet riktigt hur. Om modern ater snabba kolhydrater
kommer det dessutom att leda till valdigt ldga blodsockernivaer efter en
stund, och det kan sakert paverka fostret negativt, eftersom fostret inte
har ndgon annan kalla av kolhydrater &n moderns blodsocker. Aven
fostrets hjarna behover ju kolhydrater. Jag hoppas att du forstatt att det
ar skillnad pa olika kolhydratrika livsmedel, och att du vill lara dig mer om
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det.

Har foljer lite snabbtabeller dver livsmedel som ar ok och de som inte ar
ok.

Bra kolhydratkallor:

Linser

All typ av pasta utom snabbpasta
Bbnor

Artor

Sojamjolk

Bar

Mjolk och mjdlkprodukter (helst magra)
Rag, hela korn

All bran flakes

Brod med hela korn i

Ris, parboiled

Ragbrod m.hela korn
Havregrynsgrot

Juice

Special K

Ragbrod med linfron

Fruktos

Frukt

Pop-corn

Potatis, bakad, Russet

Potatis, Pontiac (fast)

Ris, alla typer utom snabbris
Surdegsbrod

Havregryn, okokta

Har kommer listan pa sant som inte ar sa bra att ata (utom
maojligtvis efter eller under traning):
Chokladgodis, typ Japp och Mars
Socker (sackaros)

Knackebrod , medelgrovt
Laskedryck ej light

Vetebrod (fullkorn, fiberfranska)
Vetebrod (langfranska)

De flesta brodtyper utan hela korn i
Chips

Pommes frites

Munk

Weetabix

Coco-pops (Kellogs)

Gelégodis

Knéackebrdd, fint

Potatis, bakad i mikrovagsugn

Rice Krispies (Kellog~s)

Potatismos, pulver

Corn flakes

Crispix (Kellog™s)

Snabbris

Snabbpasta

Rispuffar

Potatis, bakad

Baguette

Energidryck, typ Pripps energi
Dextrosol
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Fredrik Paulin har ockséa skrivit en bok om det glykemiska indexet. Den
heter "Blodsockerblues" och har ISBN 91-973943-9-4

EXTOOT
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