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“Whatsoever was
the father of a disease,
an ill diet was the mother”
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Inledning

MNiringsliran har genomgitr en revolution. Ny forskning
har gjort det klart for oss hur otroligr viktigt dert dr ate
hillla blodsockret under kontroll, eftersom det kan pé-
verka hjirt- och kirlhilsan, diabetesrisken, aptiten, fett-
forbrinningen, prestationen, koncentrationsférmigan,
ildrander och risken att drabbas av cancer. Dert bista
verktyger tor att kontrollera blodsockrer heter glykemiskt
index, och ir det som boken ir uppbyged kring.

Det var under min utbildning tll niringstysiolog, i
birjan av 90-ralet, som jag tor forsta gingen stotte pd
det glykemiska indexer. Mitt intresse vaknade genast,
och jag forstod att det fanns mycket kvar ate uttorska
om detta dmne. Jag insig att det kunde vara en av de
stiirsta upptickeerna inom tllimpad niringslira pd
irtionden eftersom dert glykemiska indexet, om dert
anvinds ritt, kan bidra till bitere fettforbrinning, ut-
hiillighet, styrka och hilsa. Jag borjade ocksd ndigr ate
fundera over hur denna kunskap skulle kunna ni ur ll
alla diabertiker som har sd mycker atr tjiina pd atr félja
det glykemiska indexet, och till alla trinande som kan
ha glidje av det. Studier pi diabetiker visar att man kan
uppni mycket goda resultar, inte genom artt ira mindre,
sinka fettet eller motionera — utan enbart genom atr
byta ut vissa livimedel mot andra. Det iir inte ofta en si
liten anstringning ger sd stora effeler.

Tack vare den ivriga forskningen kring glvkemiskr index
och diabetes har alla som trinar, tivlar eller bara vill
hillla sig 1 form, fire ett nyte siee aee se pd kolhydraterna.
En bok om dert glykemiska indexet miste vara veten-
skapligt forankrad, men skriven pd ett populirveten-
skapligt siicr, sd arr alla ska kunna forsed informarionen.
Den hir boken upptyller dert forsta kriteriet och tor-
hoppningsvis iven det andra. Men det dr svirr att fora
fram och férklara avancerade vetenskapliga ron utan att
forenkla dem sd atr budskaper férindras. Jag har dock
utvecklar torklaringsmodeller och arberat pi min peda-
gogik under de ir som jag har férelist och skrivit om
imnet. Dirfor hoppas jag att du ska kunna ta till dig

budskapet i boken och dra lika stor nytta av kunskapen

som jag har gjort.

Deet unika med denna bok ir att den ér skriven fir alla
minniskor. Vi pdverkas nimligen alla av glykemiske
index bide nir vi iiter och mellan méiltderna. Eftersom
kunskapen om dert glykemiska indexet kommer art ha s
lingtgiende konsekvenser pd din hilsa och form ir det
myvcket viktigt att du bérjar anviinda den si snart som
mijjligt. De flesta minniskor har en vag bild om hur
blodsockret fungerar, och kanske inte ligger si stor vike
vid det. Min torhoppning ér atr dindra pd det, men dven
att nd ut med budskapet om glykemiskr index tll sd
méinga minniskor som mijligt. Lina girna ut boken ll
dina vinner si att dven de fir ta del av dessa viktiga

kunskaper.

MNir du ldser den hir boken rider jag dig arr lisa allt, och
inte bara plocka ut "godbitarna”. Trots ate det kan vara
lockande att bara shumma igenom teorin och g direkt
pid tabellerna bir du lisa varje rad, varje stycke, och iiven
repetera om du inte forstir. Annars riskerar du art miss-
tolka informationen. Om du redan kan mycker om det
glykemiska indexet och tycker atr et visst kapitel enbart
ir repetition kan du frischa upp ditt minne genom att
lisa sammanfattningen i slutet av varje kapitel.
Blodsockerblues ir baserad pd boken Allc om glyke-
miskr index som kom 1999. Den gjorde stor succé och
silde i 14 000 exemplar, vilket gér den till en av de mest
lista svenska béckerna om niringskira. Eftersom bud-
skapet ér sd vikrigt och eftersom det hela tiden presen-
teras ny information och nya forskarrén anser jag att det
finns ett behov av en ny uppdaterad, omarberad och
forbittrad version. I Blodsockerblues finner du mer
information om livsmedel, fler ligglykemiska recepe, nya
kapitel och vittnesmil frin minniskor som har anvine
glylemiskt index som ett verkyg for atr nd sina mil.
Idag vet vi betydligt mer om det glykemiska indexet

in di jag satt i skolbinken, men dert finns fortfarande



mycket kvar att uttorska. Studier tvder pd att det gly- tirhoppningsvis vet vi mer om detta inom ndgra dr.
kemiska indexet piverkar oss pd minga fler sitt in jag Kanske fir du lisa om nya spinnande omriden i

tar upp i denna bok. Det ir tll exempel mojligr ace kommande upplagor av boken, di dessa antaganden
minnet, fertiliteten och immuntérsvaret piverkas, och kan forankras med fakea.




1. Den ursprungliga kosten
och den stora forandringen

Den ursprungliga kosten

De ildsta skeletten av Homo sapiens, den moderna
minniskan, ir ca 100 000 dr gamla, men de ildsta min-
niskoliknande aporna vandrade pd vir planet redan tor
4 miljoner dr sedan. Trots atr vira tidiga firfider liknade
oss bide tll utseendet och till fysiologin har en konstant
anpassning till de ridande forhillandena sketr. Vira for-
fider 4t en kolhydratrik kost och deras hjirnor, immun-
forsvar, muskler och reproduktionssystem anpassade sig
till kolhydrater som brinsle.

Dressa varelser levde 1 Afrika, i en tropisk miljo som
erbjid rikligr med fruke, bir, riter, blad och andra
vixter. Nir arten utvecklades birjade den forflyrea sig
over stora omriden och utvandrade till andra delar av
virlden.

I Europa har de senaste 700 000 iren till stor del
utgjores av istider och den sparsamma tllgingen pi
viixter tvingade vir fysiologi att anpassas till en kost
med mer protein och mindre kolhydrater. Den senaste
istiden slutade fakriske for bara 10 000 dr sedan. Vira
fortiders viktgaste proteinliillor var fisk, tigel och
olika digedjur. Man it det mesta pd djuren och var
sikert glad om man med jimna mellanrum dven lycka-
des stjila nigra enstaka dep frin figelbon. Jaktmetoder
utvecklades och vi tvingades bli alltmer effelctiva p4 atr

Finga fisk.

De goda smakerna

MNir man niringsberiknar vira forfiders foda ser man
att de var tvungna att ita stora volvmer mat, efrersom
deras livsmedel ofta var si energifattiga. Vissa forskare
hivdar att vi genom urvecklingen dirtor fick smak for
energirik foda, tor arc vi skulle vilja den mat som bist
forsikrade oss om overlevnad. Det skulle torklara var-
for méinniskor drer si mycket fett, och ratfinerade kol-

hydrater som socker. Den séita smaken ir dessutom ert
tecken pd atr livsmedlet dr ofarligt, eftersom de flesta
giftiga vixterna i naturen har en bitter smak. Aven det
har sikert bidragit till vir utpriiglade forkirlek till soea
smalker.

Bide fett och sockerhaltiga livsmedel ir sillsynra i
naturen. De som innehiller mycket fett dr: noteer, dge-
gula, benmirg, fet fisk och i viss min ko, dven om
vilda djur har magert ke, Fisk, skaldjur och andra vat-
tenlevande djur har en sirskild plats i vir niringstysiolo-
g1, di dert tycks som om vira kroppar fungerar som bist
om vi dter dem regelbundet. De innehiller de virdefulla
omega-3 fertsyrorna, som har visat sig sinka risken for
flera av vira folksjukdomar; diabetes typ 2, dvervikt,
hjire- och kirlsjukdomar och vissa former av cancer.
Kolhydrater fanns i viira tortiders mar frimst i frukeen.
Blad, rotter och andra vixtdelar innehdller ocksd en viss
mingd kolhydrater, men deras andel av det rotala ener-
glintaget dr liten.

Stenaldern
forandrade oss

For ca 10 000 ir sedan, nir den senaste istiden slutade,
birjade minniskan att kultivera vilda gridor och vi

lirde oss hur vi kunde sd och skdrda dittills vilda sides-

slag. Det gav oss plétsligt llging dll mer koncentrerad
energi och sirskilt kolhydratrik féda. Vi odlade spann-
mil, grionsaker och bénor, och andelen kolhydrater i vir
kost dkade kraftigt pd kort tid. Kanske tordubblades
kolhvdratintaget over bara et par generationer! Detta
stilllde naturligtvis nyva krav pd minniskans imnesom-
sitrning och sikert var det minga som inte riktigt klara-
de av den nva kosten. Evolutionen gir faktiskt sd pass
lingsamt att vi tortfarande inte har anpassat oss helr till

den kolhydratrika foda vi dtic de senaste 10 000 dren.



Mycket tyder pd att den, i kombination med lig fysisk
aktivitet, ir en delorsak till ohilsa och dvervikt.

Som du siikert vet har det dock hiint en hel del med
vira livsmedel de senaste hundra dren. Innan dess it
man sidesslagen som hela korn och mycket grovmalet
mjil. Det gjorde spannmilsprodukterna rika pd bide
fiber och antioxidanter. Dessutom tog det ling ud for
mag- och tarmkanalen att bryta ner dessa grovkorniga
produkter. Summan blev niringsfysiologiskt dverligsna
produkter, som kroppen fick god tid pd sig atr ta hand
om, vilket passade minniskans metabolism. Idag har vi
kvarnar och metoder som tar bort den skyddande hin-
nan kring spannmilskirnorna och kan mala sideskor-
nen till mycket fint pulver. Dessutom har man genom
tiderna foridlar spannmilen sd att de ger mer koncen-
trerad energi, och storre avkasming.

Resultatet ir berydligt mer lirtsmilta och, enligt
minga, godare produkrer. Det kanske liter bra, men ir i
sjilva verket en katastrofal urveckling. Vira kroppar ér
byvgeda for atr bearbeta fidan, och dr anpassade till
erova mjoltyper och helkornsprodukter. Dagens spann-
milsprodukter passar sillan in pd den beskrivningen.
Men det finns sitr att anviinda dven moderna mjolsorter
pd ett mycket bra och hilsosamr sirr, till exempel i pasta
och grovkorniga bréd. Dessutom finns dert fortfarande
ett stort antal livsmedel som giir oss gotr, trots att de ar
tillverkade med moderna meroder.

Fran stenalder till nutid

Vad tror du skulle ha hint om vira forfider frin sten-
ildern plotslipt hade fire tillging ll vir moderna kost
med formbrid och pulvermos? De skulle ha blivit sjuka!
Deras metabolism skulle ha ficr en chock av alla lice-
nedbrutna och supersnabba kolhydrater, och diabertes
och andra sjulkdomar skulle bara vara en tidstriga. Just
denna effekt kan man se hos minga av virldens natur-
tolk, till exempel isolerade indianstammar i Sydamerika,
aboriginer i Australien och polynesier i Soderhaver.
Dessa kulturer har inte haft vil utvecklade jordbruk
uran har leve pd vad naturen har forsett dem med. Nir
Européerna plotsligt introducerade sina raffinerade livs-

medel i deras kulturer for ett par hundra ir sedan ledde

det till en hilsomissig katastrof. Antalet diabetesfall
mingdubblades och idag har var fjarde Australisk urin-
vinare, och upp tdll varannan invinare i Stilla havsregio-
nen, diabetes typ 2. Aven bland de Nordamerikanska
indianerna ir antaler diabetesfall skrimmande hogt,
nirmare 50 % av de vuxna individerna ir drabbade!

I visovirlden har vi ocksi ett mycket stort anral dia-
betestall, som orsakats frimst av felaktig mat. Eftersom
vi 1 Nordeuropa har hatr 10 000 ir pd oss att anpassa
oss till en kolhydrarrik foda, dr vi dock inte rikrigt lika
kinsliga som naturfolken. Brist pd motion, ett higt fert-
intag och alletor littnedbrutna kolhydrater har dock
orsakat en epidemisk utveckling av diabetes typ 2 dven
har. D} vi drivic de felaktiga kost- och motionsvanorna
innu lingre in natrfolken, har varannan vuxen invina-
re diabetes typ 2 i vissa europeiska linder! Nigot miste
dirfér goras, bide hos oss och hos naturfolken, tér att
komma till ritra med detta enorma medicinska problem
som kostar si mycket i minskligr lidande och i pengar.
At lira sig om dert glvkemiska indexet ir ett férsta, och
mycket vikrigt steg, mot en bittre kosthillning,

Inte bara kvaliteten
spelar roll

Den moderna minniskan drer inte bara simre kolhyd-
ratkillor utan dven berydligt stérre mingder. Forskning
visar att stendldersminniskans kolhydratintag bidrog
med 30-40 % av hennes energiintag, jimfore med
50-60 % idag. Dagens energiintag innehiller alltsi en
ohilsosamt hisg andel kolhydrarter, och kombinationen
med snabba kolhydrater gor detea dll et store problem.
Dret ar framfor allt insulinet som ar boven 1 dramar, och
bide lvalitet och kvantitet spelar roll tor insulinutsind-
ringen. Det mesta tyder pd att vi bor dtergd all ert kol-
hydratintag pd ca 40 % och t6ka proteinintaget nigor.
Forutom ate ett ndgot ligre kolhydratintag kan gynna
hilsan verkar det som om ménga blir piggare av det.
Kolhydraterna gir nimligen atr du producerar mer sero-
tonin i hjirnan vilket gér dig troce. Ee ligre kolhydra-
tintag gor ate det dr lirtare ate hilla sig pige och skirpe
hela dagen.



Fettintager behaver troligen inte 6kas, men inte heller
minskas, eftersom vi behover fett till si minga olika
funktioner. Ny forskning visar atc ferthysterin som har
ritt de senaste decennierna har skadat hiilsan pd stora
folkgrupper (1). I minga fall kanske intaget av nyttiga

fetter bor dkas tor att frimja hilsan.

Vad gor de latt nedbrytbara
kolhydraterna med oss?

* Okar kroppsfertet och risken for dvervike.

» Okar risken for diabetes och eventuellt cancer.

* Okar blodfetterna och risken for hjirt- och kirl-

sjukdomar.
* Minskar den mentala skirpan.
« Forsimrar den fysiska uthilligheten.
» Okar blodtrycker.

Sammanfattning
kapitel 1

* Vira tidiga forfiders tysiologi var anpassad fir en
kolhydratrik kost.

Med istiderna férindrades minniskans kosthillning
mot mindre kolhydrater och mer protein.

Den senaste istiden slutade tor 10 000 dr sedan.
Minniskan tycker om smaken av fett och socker. Det

ir en evolutionir fordel di det innebir art man viljer
energirika livsmedel som ékar chansen dll dverlevnad.

Stendldern medforde stora forindringar 1 kosthill-
ningen di man lirde sig odla olika grodor.
De senaste irhundrader har gett oss livsmedelsteknile

som mojliggdr finare, renare och mer laresmilta kolhyd-
ratrika livsmedel med katastrofala foljder for hilsan.

Pléwslig introduktion av ratfinerade kolhydratrika
livemedel innebar en hilsomiissig katastrof for
naturfolken.

Det pégir en epidemisk utveckling av diabetes typ 2 1
vistviirlden.
Bide kvantiteten och kvaliteten pd kolhydraterna

spelar roll for hilsa och vilmiende.

. Science, vol 291, no 5513, March 2001, 2536-2545.



2. Att forsta energin

Din kost ger huvudsakligen tre energigivande nirings-
imnen; fett, protein och kolhydrater. Protein ska helst
inte anviindas som energi, eftersom det behivs som
byepstenar 1 kroppen. Om du iter for lite energi, fram-
tor alle tor lite kolhydrater, tvingas dock din kropp at
gira om en del av proteinet till energl, och du gir miste
om en del av dess uppbyggande egenskaper. Aven ling-
varig och intensiv trining kan winga kroppen att bryta
ner proteinet och anvinda det som energi, eftersom
energiforbrukningen di vida overskrider tillgingen pd
kolhydrater 1 musklerna. Ju mer kolhydrater du irer,
desto mindre blir risken for denna process. Man kan
dirfor siga att kolhvdrater moverkar nedbrytning av
kroppsvivnader, dvs. dr antikatabolr.

Fertt dr ett mycket viktigt energigivande niringsimne,
som forser oss med det brinsle vi behéver om vi inte
iter tillrickligt. Dina kroppsfettdepder innehdller energi
som ricker for 2—-3 minaders svilt, medan kolhydrat-
depderna tar slut efter bara nigot dven utan mat. Fert
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och protein dr bida missfirstidda niringsimnen. Alla
niringsimnen ir viktiga, men bide fetr och protein har
underskattats. Midnga har hatt uppfattningen om att de
skulle vara farliga pd olika sitt, och att vi borde striva
efter atr dra si mycket kolhvdrater som mijligt.

Fett och protein ar
dina vanner

Allt fler forskningsresultar visar en ny sida av protein och
tett. Nir det giller proteinet har man till exempel kon-
staterat att hiilsan forbieras pd minga minniskor om de
dlear sitt proteinintag och minskar sict kolhydratintag,
Fertférbrinningen stimuleras (1), risken fir benskorhet
minskar (2, 3, 4) och minga diabetiker forbittras (5, 6).
Ett higre proteinintag/ligre kolhydratintag har dessurom
visat sig bra for att sinka blodfetterna (7).

Fettet har ocksi genomgirte ett paradigmskitte, och
vetenskapen hiller pi att dndra sin uppfattning dven
kring detra niringsimne (8). En fettfattig/kolhydracrik
kost dr ohilsosam och kan piverka blodfetterna negative
(9). Jag skulle kunna skriva en hel bok om protein och
tett, men kortfattar anser jag atr de ir underskattade for
vir hilsa, och att de senaste drtiondenas rekommenda-
tioner om att vi bir dra mycket kolhydrater ir felakriga.

Sarskile allvarligt blir det nir minniskor drer kolhydrat-
rika livsmedel med hogt glykemiske index.

Kolhydraternas
funktioner

Bara fir att vi generellt fiter tor mycket kolhvdrater
betyder det inte att de ir onédiga eller ointressanta. De
spelar en stor roll for hilsan, och du miste ira dem for
att md bra. Kolhydrater dr hjirnans favoritbrinsle, och
tir den inte tllricklicr med energi kommer du att
kinna dig trote, hingig och okoncentrerad. Aven im-
munforsvaret dr beroende av en konstane tillgdng pd
detta niringsimne, och iter du for lite blir der forsvagar



och du drabbas lirtare av infektioner. Det ar err av
skilen till att du oftare drabbas av forkylningar och
andra infektioner nir du trinar rikeigt hirt, eftersom de
arbetande musklerna torbrukar si mycker kolhydrater
att immunférsvaret inte fir tillrickligt. En kost som
innehiller kolhydrater rider dock bot pd detta, och irer
du tillrickligt verkar triningen snarare stirkande pd
immunférsvaret.

Glykogenet ir kroppens lagringsform av kolhydrater,
pd samma site som stirkelse ir vixternas lagringstorm av
kolhydrater. Nir du har viltyllda glykogendepder kinner
du dig stark och energisk, och fyller du pi dem ordent-
ligt efter triningen kommer du arc £ en bittre drter-
himtning. Glykogenet fylls pd direke av kolhydraterna
och i viss min av proteinet. Fettet i kosten ir vikrigr
eftersom et tillrickligt fettintag ger energi sd atc krop-
pen verkligen kan anvinda kolhydraterna till glvkogen.
Indirekr kan siledes tetter torbiittra kroppens mijlig-
heter att anvinda kolhydraterna vid trining. Dessutom
ir ferrer viktigr for att stimulera ferttorbrinningen som
ocksi ir en viktig faktor for uthillighet.

sammanfattning
kapitel 2

* Vira energigivande niringsimnen ir kolhydrater, tett
och protein.

* Protein fungerar frimst som byvegstenar i kroppen
men kan anvindas som briinsle vid brist pd energi.

* Vi har stora fetrdepder som ricker i tlera méinader
vid svilt.

* Bide terr och protein ir underskattade niringsimnen
som vi ibland dter for lite av.

Kolhydrardepderna ricker bara nigot dygn om vi
inte iter.

Kolhydrater behivs for hjaman, immunfarsvaret och
din fertilitet

Hiird trining torbrukar mycket kolhydrater, vilker kan

forsvaga immunforsvarer.

Trining kombinerat med et tillrickliet kolhvdrat-
intag stirker dock immunforsvaret.
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4. Am | Clin Mutr 1999 Jan; 69(1): 14752 Prospective study of dietary protein
intake and nsk of hip fracture in postmenopansal women. Munger RG, Cerhan
TR, Chiu B,

5. Aviar Space Environ Med 2001 Mar; 72(3): 21920 Type 2 diabetes in an
aviator, protein diet vs. rraditional diet: case report. Hilton AD. Hursh TA.

6. Int ] Obes Relar Merab Disord 1999 Nows 23011 ) 1202-6 High protein vs
high carbohydrate hypoenergeric diet for the trearment of obese hyperinsuline-
mic subjects. Baba NH, Sawaya 5, Torbay M, Habbal Z, Azar 5, Hashim 5A

7. Clin Invest Med 1999 Aug; 22(4): 140-8 Replacement of carbohydrare by
protein in a conventional -fat diet mduces cholesterol and triglycende concentra-
tions in healthy nomaolipidemic subjects. Wolte BM. Piche LA.

8. Science Volume 291, NMumber 3513, Isue of 30 Mar 2001, pp. 2536-2545.
2. Proc Soc Exp Biol Med 2000 Deg 225(3): 191-9 One-year effects of incmea-

singly far-resericred, carbohydrate-enriched diets on lipoprotein levels in free-
living subjects. Knopp BH. Retzlatf B, Walden C, Fish B, Buck B, McCann B.



3. Matsmaltningen och
amnesomsattningen

Matsmaltningens steg
Innan vi gir vidare i boken bér du veta hur nedbryt-

ningen av kolhydrater gir tll, eftersom denna process
avgir hur snabbt kolhydraterna i ett livsmedel ska nd ur
till blodet. Hur fort det gir beror pi hur masmilming-
en, nedbrytningen och upptaget av kolhydrater funge-
rar. Masmiltningen kan dll en bérjan verka lingsam
och komplicerad, men vid en nirmare granskning ser vi

att det dr en littbegriplig och fascinerande process. Vi
tar det frin birjan:

1. Munnen

[ munnen inleds matsmiltningen med en rent mekanisk
bearbetning, di vi tuggar maren. Samrdigt som du g-
gar blandas maten med saliv som innehdller matsmilt-
ningsenzymer. Redan 1 munnen bryts faktiskt en del av
stiarkelsen ner. Du kan sjilv testa om du har denna funk-
tion eftersom stirkelse bryts ned till kortare kedjor och
stirkelsens minsta bestindsdel dr glukos, som har en sot
smak. Smaken blir siledes sotare, ju lingre du tuggar
nigot stirkelserike, som pasta, potats eller brisd. Denna
funkrion saknas faktiske hos vissa minniskor, men de
klarar sig indi, eftersom stirkelsen dven kan brytas ner i
tunnwarmen. Observera att ingen niring tas upp i
munnen.

2. Magsacken

MNir du har svalt maten hamnar den i magsiicken dir
den befinner sig en stund. Magsiicken kan jimforas med
en skirseld, dir maten stannar tills den har blivit helt
sondermald och finférdelad. Ju mer fett eller protein etc
livsmedel innehiller, desto lingre tid tar det innan
magsicken tommer sig, och niringen kan nd ut «ill
niista anhalt. Proteinet bérjar brytas ner 1 magsicken.
Eftersom magsatterna innehiller saltsyra rider det en
mycket sur miljo hir, PH-virdert ir runt 2, vilket gor

nedbryiningen majlig. Det dr en ringmuskel som kallas
nedre magmunnen som hiller kvar magsickens innehill
tills det dr upplost till en jaimn smet. Nir magsicksinne-
hiller dr fardigr for nista anhalt Gppnar sig denna ring-
muskel, vilker kallas magsickstomning. Detta ir en av
de viktigaste faktorerna som avgor det glykemiska
indexet. Ju snabbare processen gir desto hogre GI och
tvirtom. | stort setr tas inget upp i magsicken med
undantag tor alkohol och varten.

3. Tunntarmen

Det ir faktiske hir som det mesta sker! Protein bryts ner
till fria aminosyror, och korta proteinfragment {pepri-
der), som kan tas upp genom tunntarmens slemhinna.
Kolhydrater och sockerarter bryts slutgiltigt ner till glu-
kos, truktos eller galaktos, vilket ar en forutsittning for
att upptag ska kunna ske. Fetter léses upp och bryts ner.
Det ir en speciell process, di fetr kriver galla for ac
kunna brytas ner och tas upp. Gallan fungerar ungefir
som ett diskmedel, som laser upp fetter sd att de kan
absorberas. Tunntarmen &r veckad pd etr mycker finur-
ligt sdtt som gor ace den totala yran av detta organ upp-
gdr till ca 300 kvadratmeter, vilket motsvarar ytan pd en
tennisplan! Den stora yran garanterar ett bra upptag av
niringen, och ett extremt vilurvecklar blodkirlssystem
for den tll nista anhale; levern.

4. Levern

Detta organ dr "chet™ for omsittingen av niringsim-
nen, di nistan allt du drer kommer att passera hir.
Levern bestimmer exempelvis om aminosyrorna ska
brytas ner fir att ge energi eller gd ut i blodet intakea fér
att kunna bygea upp kroppsvivnad. Levern slipper
ocksi ut glukos i blodet, alternative lagrar det som gly-
kogen tills blodsockret bisrjar sjunka och err tillskotr av
blodsocker behovs. Diessutom bryts alkohol ner i levern.
Utiver detta giir leverns hoga energittrbrukning den ll



ett vikeigt organ for ferfdrbrinning och viktminskning.
Levern har dven formigan awe 6ka sin energiférbrukning
itall du iiter mer dn du gisr av med, for att motverka en
viktuppging,.

MNir levern har slipprt ut niringen och kolhydraterna i
blodet transporteras de till cellerna. Blodkirlen fungerar
som ett enormt vilutvecklat transportsystem som forser
vivnaderna med den niring de behiver.

6. Musklerna och levern

Dessa vivnader har tormigan ace lagra glukos som glvko-
gen. De tar dirtér upp glukos, men det finns stora indi-
viduella skillnader i hur effektive detta sker. En individ
med god insulinkinsligher fir ett mycket stort upprag av
glukos dven nir det finns relativt lite insulin i blodet. En
sidan person ir inte lika kiinslig for de snabba kolhydra-
terna som en person med dilig insulinkiinslighet. Kort
sagt kan man siga art de inte kommer atr £ lika mycker
insulin i blodet iven om de iter lika mycket av ert visst
livsmedel. Det glvkemiska indexet iir dock lika relevant
for bida personerna, eftersom der ger en relativ effekr,
dvs. bida kommer att £i ett Gl-viirde pd 50 om de iiter
ndgot som tas upp hilfren si snabbt som vitt bréd.
Sammanfattningsvis kan man siga att det glykemiska
indexet avgors av hur snabbr magsicken téms och hur

fort livsmedlen kan brytas ner och tas upp i bloder.

Kolhydraternas vag

MNu har vi diskuterat nedbrytning och upptagning av
niring i storsta allminhet, men det dr mycker viktigr atr
du torstir hur just kolhydrater bryts ner och anviinds av
kroppen for att du ska férstd hur det glykemiska indexet
kan fungera. Dirfor ska vi titea lite extra pé kolhydrater-
nas vig, trin tallriken till cellerna.

Vi dter mat med kolhydrarter.

j
Kolhydraterna bryves ner, och/eller omvandlas «ill glukos.

Glukos tas upp i blodet
(en del glukos lagras i levern som glykogen, fiir senare behov).

|
Blodsockret stiger.

!
Bukspotskorteln frigor insulin,
ju mer blodsocker desto mer insulin.
!
Insulinet gor att glukos limnar blodet och gir in i
vivnader, frimst 1 musklerna och levern.

|
Blodsockret sjunker.

|
Glukos forbrukas.

|

Insulinet sjunker, eftersom blodsockret sjunker.
|
Glukos lagrat i levern frigors for att hija blodsockret
igen, tack vare hormonerna glukagon och kortsol.

En av de akuta nackdelarna med de kolhydrater som tas
upp snabbast i bloder iir att de lurar kroppen att slippa
ut vildigt mycket insulin. Det gir att mingden insulin
dr storre in vad mingden blodsocker egentligen kriver,
och vi kan H en for kraftig blodsockersinkning. Kom
ihig att vira kroppar inte ir bygeda fir are hantera
minga livsmedel med hogt glykemiske index, eftersom
dessa har introducerats 1 vir kosthillning de senaste

| Snabba
o

Blodglukosvirde

Kaltid 1 Him



hundra dren. Kroppen kan alltsd éverkompensera med
tor mycket insulin och i virsta fall blir blodsockernivin
ligre, en stund efter miltiden, in vad den var innan du
it. Derta kallas reboundeffekten, och om det intriffar
kommer du arr kiinna dig trétt och hingig efter mil-
tiden, och kanske blir sugen pd nigot sott som snabbt
kan hoja blodsockret igen.

Drabbas du av reboundeffekren blir kroppen tvungen
att frigora kortisol for att formd levern atr slippa ut
elukos. Kortisolets katabola egenskaper kommer dock att
orsaka muskelnedbryning, vilket gor der mycket olimp-
ligr for dig som triinar. Kortisol har dessutom negativa
effeliter pd immuntorsvaret, och kan 6ka fettinlagringen
(3). Reboundeffekten ir siledes det viirsta scenariot for
formen, di insulinet dkar fettinlagringen och kortisolet
bryter ned muskelmassan, himmar immunforsvaret och
eor dig tjock. Oavsett din milsittning ir detta negative
tir hilsan, formen och prestationen. Den storsta risken
att drabbas av reboundeftekten usitter du dig for om du
iter enbart kolhydrater (dvs. ett mil fatugr pi fett och
protein) och viljer livsmedel med GI mellan 90 och 100,

Second-meal-effekten

En intressant iakrragelse dr att det glykemiska indexet
inte enbart avgérs av det mil du dter nu, utan dven av
de miltider du har itir ddigare. Der kallas second-meal-
effeke, och har undersikts i minga studier. Ater du en
frukost med hogt GI, till exempel higglvkemiska fru-
kosttlingor, kommer detta atc hija ditr blodsockersvar
iven pid alla andra miltder under dagen. Speciellt de
foirsta miltiderna efter frukosten kommer atr pdverkas
och om du generellt vill hilla ert ligt glykemiskr index
ir det dirtor bra om du dr konsekvent, och hiller dig
till de lingsammare livsmedlen hela dagen. Second-
meal-effekten kan ocksd vara intressant eftersom den
kan ge en forlitande effekr. Si linge du har grundlagt
dagens blodsockersvar med en ligglykemisk frukost kan
det minska de negativa effekterna av exempelvis en
hogglykemisk lunch. Aven dagens sista mdl idr vikrigt, dd
det faktiskt kan piverka dict blodsockersvar vid frukos-

ten dagen efter.

Dert finns en studie dir man har undersakr just hur etc
kvillsmil bestiende av antingen snabba eller lingsamma
kolhydrater piverkar nisttoljande trukost (1). Resultater
visar att den grupp som fick det hogglykemiska kvills-
milet ocksi fick ett hogre GI vid frukosten morgonen
efter. Skillnaden i GI for frukosten mellan de o grup-
perna var nistan 30 %, trots art frukostmilen var iden-
tiska i niringssammansitming och energiinnehill.
Liknande resultat har framkommit i en annan stmudie,
och hiir kan man dessutom se art insulinkiinslizheten
kan forbiteras pd s kort tid som en dag, om man bara
ser till att dta mar med ligr GI (2).

Sammanfattning
kapitel 3

* [ munnen startar nedbryveningen av kolhydrater
genom tuggning och nedbrytande enzymer.

* [ magsiicken liéses maten upp och proteinet bryts ner.

» Hastigheten for magsiickstomning iir en av de mest
avgorande fakrorerna tor GI.

* [ tunnrarmen sker slutlig nedbrytning av fett, protein
och kolhvdrater.

» Nistan all niring passerar levern som bl.a. kan bryta
ner protein och lagra in glykogen.
* Blodet transporterar niringen tll kroppens vivnader.

» Kolhydraterna lagras | musklerna och i levern.

* Reboundeftekten kan incriffa om man drer kolhydra-
ter med higt GI. Blodsockrer blir di ligre strax efter
miltiden jamfort med fore,

 Second-meal-etfekten innebir att Gl-virdet pd den

mat du dr i det senaste milet dven piverkar nista
miltud. Om tex. frukosten har ligr GI sjunker Gl

iven pd resten av dagens méiltider.

L. Second-meal effect: low-glycemic-index foods eaten ar dinner improve subse-
quent breakfast glycemic response. Wolever TS, Jenkins DA, Ocana AM et
al. Am | Clin Mutr 1988: 48, 1041-7.

2. Am ] Clin MNucr 1999 Apr 6514): 64755, Effect of the ghycemic index and
content of indigestible carbohydrates of cereal-based brealcfast meals on glucose
tolerance at lunch in healthy subjects. Liljeberg HG., Akerberp AK, Bjorck M.

3. ] Clin Endocrinol Metab 2000 Feb; 8502 799-803, Effects of comisol and
growth hormone on lipolysis in human adipose tissue. Orrosson M, Lonnmoth
Bjorntorp B Eden 5.



4. Det glykemiska indexet

Gil-metoden
- en modefluga
eller mirakelmetod?

Om jag sager tll dig att det finns ett sdtt att dta som
minskar ditt kroppstett, forbittrar din uthilligher,
piskyndar din kropps drerhimining efter tining, okar
din mentala skirpa, minskar risken ftor karies, samt sin-
ker risken tor hjirt- och kiirlsjukdomar, cancer och dia-
betes tvp 2. Tror du mig di? Utdver detta pdstir jag att
denna metod ir lice are f6lja, och ate du inte behiver it
mindre mat eller gi hungrig. Du behover inte heller ita
konstig mar, utan kan hilla dig dll helt vanliga livsme-
del. Antagligen tror du mig inte. Det verkar helt enkelt
for bra for att vara sant, men det ir det inte eftersom
metoden fakeiskt finns! Den kallas for GI-metoden,
efter begreppet glykemiskt index (GI} och har blivit
mycket uppmiirksammad de senaste dren, bide inom
massmedia och inom den vetenskapliga och medicinska
virlden. 1 linder som Australien, USA och Frankrike
har Gl-metoden snabbt blivit kiind och det har skrivits
minga bécker om den. Idag féljer 100 000-tals personer
Gl-metoden, med mycket bra resulrar.

Montignac-metoden

En av det glykemiska indexet stora foresprikare ir
Michel Montignac. Han har skrivit flera bécker om hur
man minskar vikten med det glykemiska indexet. Det
trevliga med de dieter han toresprikar dr are de illicer
bide vin och choklad i rimliga mingder! GI-metoden ir
lite are anvinda, men egentligen vore det mer korreke
om man talade om Gl-metoderna i pluralis, eftersom
metoden ser olika ut beroende pd vilka mil du har. GI-
metoden kan med firdel nvrgjas av alla men anvinds pd
olika sitt beroende pd om du ir elitidrottare, diabetiker,
motionir eller bara vill torebvgea sjukdomar. Det dr licc
att anviinda Gl-metoden om man vet hur den fungerar
och hur den ska anvindas. Tywvirr dr der dven lire atc

misstolka den och anviinda den helr fel, vilker sjilvlklart
leder till diliga resultar. Diirtor dr det viktigr ate du for-
stir hur den Gl-metod som passar just dig ser ut. Nir
du har list den hiir boken ir min forhoppning atr du
ska veta hur du kan anviinda dig av Gl-metoden for artt
nd dina mil. [ slutet av boken har jag summerat prin-
ciperna for de olika Gl-metoderna, si ate du lice kan sli
upp dem.

Gl for diabetiker
- battre an mediciner?

Bepreppet glykemiskt index myntades av David Jenkins,
en kanadensisk professor som forskar inom niringslira.
Gl-metoden togs ursprungligen fram som ett hjilpme-
del tir diabetiker. Det dr pd denna patientgrupp som de
flesta studierna har gjores, och resultaten har ofta varit
hipnadsvickande positiva. Innan det glykemiska indexet
utvecklades fick diabetikerna férlita sig pd en utbytes-
teknik dir olika livsmedel byttes ut mot andra. Den
metoden var komplicerad, och varken logisk eller effel-
tiv for arc forbirera blodsockerkontrollen. I det gamla
systemet utgick man frin acc alla stirkelserika livsmedel
var likviirdiga, och att de gick att byta dem mort varand-
ra hur som helst. Idag férstir vi hur fel det ir, di det
glykemiska indexet avsltjar stora skillnader mellan de
olika livsmedlen.

Deet glykemiska indexet har inneburit en helt ny
miijlighet for diabetiker att dndra sin kost for are minska
sjukdomens framfart, och i minga fall vinda den. En
diabetiker som lir sig anvinda Gl-metoden kan vinta
sig betydligt biittre blodsockerkontroll, och en tydligr
forbirtrad sjukdomsbild. Deet finns minga exempel frin
verkliga livet och dven minga vetenskapliga studier dir
en stor del av patienterna har blivit s mycker birrre arce

de kan minska eller helt sluta med medicinering. Alla

diabetiker som provar en kost efter denna metod kan

dock inte vinta sig sd dramatiska resultat, men en for-
bittring dr garanterad!



Nodvandigt med

lakarkontroll

Kom ihdg art torindringar av kosten for en diabetiker
alltid ska ske i samrid med likare. Risken dr annars aoe
medicinering blir for stark. Ofta kan patienten minska
anvindander av mediciner, men der miste ske | den takt
som blodsockret sjunker, vilker kriver regelbundna
likarbestk. GI-metoden ir dven etr ettektivt redskap for
att hilla formen och forebyega eller behandla sjukdo-
mar. Fler och fler vetenskapliga studier visar detta och
eftersom det iir sd enkelt att filja Gl-metoden bér alla
utnyttja denna guldgruva av information. De europeiska
rekommendationerna tor diabetiker inkluderar anviin-
dandet av Gl-metoden i behandlingen (1), och i
Australien ir det ett mycker accepterat och ett villanvint
hjilpmedel for diabetiker (2). Aven FAO och viirlds-
hilsoorganisationen (WHO) rekommenderar Gl-meto-
den till diabetiker, personer med higa blodfetter och
dvervike, sivil som till triska minniskor (3). Tyviirr har
elvkemiskt index inte nitt fram tll diabetiker 1 alla lin-
der, pd det sitt som det borde, men tiden leder tor-
hoppningsvis till att alla ska i lira sig vad GI innebir
och sjilva fi vilja om de ska anviinda informationen
eller inte.

Alla behover
glykemiskt index

GI dr inget som exklusivt dr avsert for diabetiker, dven
om det utvecklades for art hjilpa denna patientgrupp.
Minga forskare ir ense om art det glvkemiska indexer ar
ett av de viktgaste verktygen for generell hilsa (4).
Blodsockersvingningar pdverkar alla minniskor, och
iven barn miste folja GI for att md bra och prestera i
skolan. Ett barn med ligr blodsocker ir ingen bra stu-
dent, och det finns minga rapporter om hur "viirsting-
ar” blivit berydligt bittre nir de har Fir dta rikogr.
Redan i barndren ligger man grunden for framrida hilsa
och ohilsa. Eftersom det har kommirt fram uppgitter om
att antaler tondringar med dilig insulinkinslighet okar
(forstadium all diabetes tvp 2) dr det viktigr att intro-
ducera GI si fort ett spadbarn borjar dta annat in brost-

mjolk. Studier visar ocksd att det finns barn som har
begynnande plack i blodkiirlen, samt att évervike hos
barn blir allt vanligare, och GI har visat sig vara en

effektiv metod for att behandla dessa problem (5).

Sammanfattning
kapitel 4

* Gl-metoden kan minska kroppsfertet, tka prestatio-
nen och forbitera hilsan.

* Gl-metoden ir egentligen flera olika metoder beroen-
de pd milsitming.

* Det glykemiska indexer utvecklades frin bérjan av
den kanadensiske forskaren David Jenkins for att
hjilpa diabetiker att kontrollera sitt blodsocker.

* Gl-metoden ir en revolution for diabetiker och har
visat sig vara en effektiv terapi i minga studier.

» En diabetiker ska alltid giira alla stora kosttorindring-
ar | samrid med likare.

» Alla behover glykemiskt index.

* Barn bor ocksi tolja det glykemiska indexer for artt
torebygea sjukdomar och prestera bra i skolan.

L. Diaberes and Mutririon Study Group of the European Association for the
Study of Diabetes: Recommendations for the nutritional management of par-
ents with diaberes mellicus, Diab Muer Metab 1995, 8:1—4.

2. International Diabetes Insritute. Ansrralia: Diabetes-earing for health informa-

tlon. 1997, Hemsida: www.idi.onz.au

3. FAD Food and Murrition Paper 66: Carbohydrares in human nutrition.
Report of a Joint FAO/WHO Expenr Consultation, Rome, April 14-18, 1997,
FAD, Rome, 1998,

4. Science Volume 291, Mumber 5513, lssue of 30 Mar 2001, pp. 25362545,
5. Arch Pediatr Adolesc Med 2000 Sep: 154097 947-51 A low-glycemic index

diet in the trearment of pediatric ohesity. Spleth LE, Harnizsh T, Lenders Ch,
Raezer LB, Pereira MA, Hangen 5], Ludwig DS,



5. Att forsta blodsockret

De olika energidepaerna

Gl-metoden baserar sig pd det glykemiska indexert,
vilket ir en tabell over ett stort antal kolhydratrika livs-
medel. Glykemiskt index ir ett mére pd hur snabbt
blodsockret héjs efter en miltid. [ dessa tabeller anges
ett virde for varje livsmedel, och ju snabbare livsmedlet
hojer blodsockret, desto higre virde fir det. Filjaktdigen
fir de livsmedel som héjer blodsockrer lingsamt liga
virden. For atr forstd visen med det glykemiska index-
et, och for att kunna anvinda det rice, méste man forstd
bakgrunden tll hur och vartor det fungerar.

Kort repetition: Din kropp anviinder sig av ovil
huvudsakliga brinslen; fett och kolhydrater. Dina fert-
depder ir avsedda atr fungera som reservbrinsle om du
inte iter tillrickligt och denna reserv ir nodvindig om
du ska kunna éverleva en svileperiod. Fetter sitter runt
hela kroppen under huden, kring organen och en liten
miéingd finns inspringt i musklerna. For en normalvikeig
person ir energimingden i fettdepierna ullricklig for
2-3 minaders total svilt, di den energimingd som du
har lagrad i fettviiven kan uppgd dll 150 000-200 000
keal. Tillgingen pé fer dr siledes sillan nigot problem,
och knappast den begrinsande fakrorn niir der giller
overlevnad vid svilc.

Virre dr det med kolhydraterna som du bara lagrar
viterst begrinsade mingder av. Du har en del i muskler-
na och lite i levern, men tillsammans ir det sillan mer
in 300-400 gram, vilket motsvarar 1 200-1 600 kcal.
Der iir dock bara levern som fungerar som depd av kol-
hydrater och kan slippa ut dem i blodet, och levern kan
bara lagra ca 50-70 gram! De kolhydrater som har gice
in 1 musklerna kommer aldrig ut igen, utan forbrukas
dir vid tysiskr arbete. Om man genomfir en kolhvdrat-
laddning genom atr dta stora mingder kolhydrater under
kort tid kan man uppni glvkogendepier som innehiller
over ett kilo kolhyvdrater, men dessa ir bara llfilliga och
gir inte att behilla nigon lingre td.

FAKTARUTA

En normalviktig person har [oljande

ungafarliga kroppsinnehall av
branslen:

Holhydrater: 1 200-1 600 kcal
Fett:150 000-200 000 kcal
Protein: beroende av muskelmassan

Blodsockret
- en standig dragkamp

Nir du diter mat som innehiller kolhydrarer, kommer
dessa att brytas ner eller omvandlas till glukos, som
inom kort tas upp i blodet. Vil ute i blodet kallas glu-
koset for blodsocker, eller blodglukos. Din kropp for
konstant en kamp tor ace hilla blodsockret pd en jimn
och stabil nivi. Det fir inte stiga for hoet och dert fir
inte sjunka for ligt, och denna kamp pigir varje minur,
timme, dag och ir. Strivan ir att hilla blodsockret mel-
lan 60-90 milligram glukos/dl blod, dven om det efter
miltiden tillfilligt kan nd upp ull 130 milligram glu-
kos/dl blod. Detta dr dock ett mycker snive intervall
med tanke pd att du kan konsumera 100-200 gram
(100 000-200 000 milligram) kolhydrater vid en och
samma milrid!

En vuxen man har ca 5 liter blod, som totalt inne-
hilller ca 5 gram glukos. Med tanke pd att de stora
mingder kolhydrater du dter bryts ner och tas upp pi
ett par tmmar, innebir detta en imponerande omsitt-
ning. Verkoygen som stir tll buds fér acc klara denna
kamp dr hunger- och mitmadssignaler samt hormoner,
och om du ir frisk skics detta med hipnadsvickande

precision. 99 % av det socker som cirkulerar 1 blodet ir



elukos, och andra sockerarter som fruktos och galaktos
miste dirfor forst omvandlas till glukos i levern innan
de kan nd blodet. Kolhydraterna behover olika ling tid
tor ace nd blodet nir du har irt. Om etr livemedel har
formigan att snabbt hija blodsockrer innehiller det per

detinition snabba kolhydrater, och vice versa.

Hogt blodsocker

Ect higt blodsocker kallas med medicinska termer
hyperglykemi, och kan orsaka stor skada om det inte
konwrolleras. Sockret kan nimligen binda dll olika prote-
iner 1 kroppen, en process som kallas glukosylering. Det
kan vara viildigt skadligt och dr en bidragande orsak «ill
vartor vi dldras. Resulraten av ett lingvarigt hégr blod-
socker kan bli myckert allvarliga, som blindher, hjirtsjuk-
domar och skadade blodkiirl, vilker kan winga fram
amputation av kroppsdelar. Hogt blodsocker kan ocksi
e glukosylerad hjirnvivnad, nigor som leder till menral
degeneration, tll exempel Alzheimers och demens. 53
lingt behiver dert inte gi hos en frisk person, eftersom
kroppen ir si duktig pd art kontrollera blodsockret, men
hos en diabetiker kan dessa fruktansvirda foljder bli
verklighet. Dirtor dr det sirskile vikeigr for diabetiker atr
ha sitr blodsocker under kontroll och anviinda kostrerapi,
medicinering och motion pi ricr sitt.

Ett sdtr att méta hur vil blodsockerkontrollen funge-
rar hos en diabetiker dr faktiske arr méita hur mycker av
de rivda blodkropparna som har blivit glukosylerade,
dvs. skadats av det higa blodsockret. Om en stor andel
av blodkropparna ir skadade iir dert ert diligr tecken
som betyder att behandlingen inte ricker till. Di kanske
medicineringen och motionen miste tkas, samudige
som kosten bor ses dver.

AGE

Glukosvlering skapar nigot som kallas AGE, vilket stir
for det passande namnet Advanced Glycosulation End
products. Detra upptickres forst av biokemisten
Anthony Cerami och anses vara en av orsakerna till
ildrander. Vad ir det som hiinder vid glukosylering?

Processen har liknats vid den som dger rum nir du

steker kott. Bide glukosvlering och stekning dndrar
nimligen strukturen pd proteinerna och piverkar deras
funktion negative. Ett av de mest kiinsliga proteinerna ir
kollagen som utgor den sega och elastska bindviven
som finns i muskelfistena. Med andra ord ir det kolla-
genet som torhindrar musklerna frin att lossna frin
benet. Det ir ocksd ett protein som ingir i blodkirl,
lungor, hud och brosk.

Glukosyleringen gir att leder, lungor, blodkir] m.fl.
blir stelare och atr huden blir pdsie. Aven nithinnan
innehiller proteiner som ir kinsliga och glukosylering
kan orsaka gristarr och i extrema fall blindhet. Det
finns ungefir 50 000 olika proteiner i kroppen och alla
dessa dr mer eller mindre kinsliga, men alla kommer att
fi en forsimrad funktion om de glukosyleras. En del av
proteinerna ir antioxidanter, och om dessa forsimras
piverkas hilsan mycket negativt. Aven cellernas funk-
tion kan férsimras, och en del tyder pd arrt DINA, sjilva
arvsmassan, kan interagera med glukoset. Om dert ir
mijligr kan det orsaka stor skada. Glukosylering ir sile-
des en process som piskyndar tlera dlderstecken, och det
finns mycker atr vinna pd att striva efter en minimal

elukosylering.

Glukosbelastning

[ engelsksprikiga artiklar brukar man prata om “glucose
load”, vilker kan oversittas till glukosbelastning. Der ér
egentligen den sammantagna mingden glukos som har
ansamlas i blodet under en dag och beror pid bide kvan-
titet och kvalitet hos kolhydraterna. Ett extremt hogt
intag av kolhydrater ir inte bra dven om du enbart vil-
jer livemedel med ligt glykemiskr index. Ert normalt
intag av kolhvdrater dr bara farligt om du viljer livsme-
del med hogt glvkemiskt index. Hinger du med? Du fir
dessutom en hogre glukosbelastning om du érter dina
kolhydrater vid nigra fi ullfillen, eftersom du dé skapar
storre tillfilliga ansamlingar av kolhydrater in kroppen
mdr bra av. Trining ir nigot som sinker glukosbelast-
ningen, eftersom den formir musklerna att snabbr suga
upp blodsocker.

Mycket tyder pd att personer som ir sarskile kiinsliga
tor en hog glukosbelastning (rex. diabetiker) mir myck-
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et bittre om de ersitter en del av kolhvdraterna i
kosten med protein eller fett, frimst enkelomattat
och Hleromiirtat ferr (1). Tiank dirtor girna pd glu-
kosbelastningen nir du drer. Vilj ritt glvkemiskt
index och it inte for myvcker kolhydrater.

FAKTARUTA

Blodglukos och blodsocker
ar olika ord for samma sak.

Lagt blodsocker och

Etr ligt blodsocker ér inte heller bra, di det snabbrt
visar sig som koncentrationssvirigheter och trétther.
Socker (glukos) dr namligen hjirnans favoritbriansle,
och under normala omstindigheter det enda briinsle
den accepterar. Nir du just har it har du tillrick-
ligt med blodsocker, men efter nigra timmar borjar
det sjunka och kroppen blir tvungen atr ta glukos

frin det lilla lager som finns i levern. Ater du ingen-
ting pd yreerligare flera timmar tar leverns depéer
slut och hjiarnan blir cvungen ate forlita sig pd aleer-
nativa sitt att hoja blodsockret.

En del av proteinet kan omvandlas till glukos och
tjina som nodlosning. Priset for detra dr dock en
nedbruten muskelmassa, eftersom det ir 1 musklerna
som proteinreserverna finns. Efter en td ar derta
inte mojligt lingre di forlusten av muskelmassa skul-
le bli for stor, och istillet birjar ketoner produceras.
Ketoner ir en typ av imnen som bildas av fetter och
det ger hjirnan ett anvindbart alternativ till glukos.
Det ir dock inte den bista energikiillan tor detta
viktiga organ, och ketoner ger inte en lika effekuiv
hjirna som glukos gor.

Ligt blodsocker kan siledes uppstd om du inte
har drit ullrickligr, men du kan ocksi rika ur fir det
om du irter fér mycket snabba kolhydrater. Dessa




stimulerar nimligen en mycket stor insulinutséndring,

vilket kvickt sinker blodsockret, och det kan ibland

sjunka for ligr. Lis mer om detra i kapitel 3 under
avsnittet "Reboundeffekren”.

Lagt blodsocker
- en formildrande

omstandighet?

De flesta som rikar ut for ligt blodsocker blir Lirr irrite-
rade, dven om vissa personer ir mer kinsliga och verkli-
gen blir griniga. Till och med den snillaste och lugnaste
personen kan bli ett irritabelt monster om sockret sjun-
ker for ligr. Der finns fakuske riresfall § USA diir forsva-
ret for brottslingar hivdac art deras vildsamma klienter
har haft hypoglykemi (ligt blodsocker) vid tidpunkten
tor brottetr, och att det skulle ha utlost deras vildsamma
beteende. Detra skulle enligr forsvaret vara "férmildran-
de omstindigheter”...

Sympromen fér ligt blodsocker kan upptrida bide
mellan och efter miltiderna. De typiska tecknen inklu-
derar sléhet och trotther, som ibland kan gora det svirt
att hilla upp égonlocken. Vissa minniskor kan fakeiske
somna nistan var som helst om de inte har fitt sova all-
rickligt, och dessutom drabbas av ligt blodsocker. En
mycker farlig situation om det hinder niir de till exem-
pel kor bil. Om du trinar utan ace ha drie dllricklige och
snabbt sinker ditt blodsocker kan symprom som svett-
ningar, skakighet, oro och svaghet uppstd. Ofta dr detta
mycker obehagligt, men det ricker med atr dra en frukr,
eller ndgot annat kolhydratrike, for att symptomen ska
slippa for nllfiller. Dock bér man snarase éta en rikrig
miltd som ger rikligr av kolhydrater med lige—mellan-
hiogt glykemiskt index.

Lagt blodsocker
- inkorsport till
atstorningar?

Det dr individuellt hur man reagerar pi et ligt blod-
socker. En del fir sviira symptom om sockret sjunker rill
50-55 mg glukos/dl blod, medan andra kan gi lingt

under 50 mg/dl utan att mirka sirskile mycket. Den
medicinska rermen for lige blodsocker dr hypoglykemi,
vilket 1 extrema fall kan leda till medversloshet, koma
och dod. Ert ligr blodsocker idr en mycker krafrtull sig-
nal till hjirnan om att det rider energibrist och ger dir-
for ett stort sug efter mat, snacks eller godis. For som-
liga kan ligt blodsocker leda till okontrollerat drande
och misstinks ibland vara inkérsporten till dtstérningar.
Otaliga ir de personer som hiller igen pd maten under
dagens torsta hilft, bara for art frossa | onyttigheter nir
de kommer hem frin arbetet eller skolan. Detta dtmiéns-
ter verkar sirskilt vanligt hos kvinnor, nigot som bekrit-
tas av de lisarfrigor jag har fitt under de dr som jag har
skrivit for tidningen Fitness.

En kamp mot hungern kan man bara forlora.
Antingen dir man av underniring, eller si birjar man
ita igen. Forhoppningsvis segrar det sistnimnda alterna-
tivet, men tyvirr blir ofta suger alldeles for stort efter en
sddan "sviltperiod”, och man drter tor mycket pd kort
tid. Nir blodsockret birjar stiga och samveter siitter in
finns risken att man rar sig till toaletten for atr krikas
upp det man har itit — och firsta steger mot bulimi har
tagits. Tyviirr dr dessa frosserier en signal dll kroppen ar
ol fertinlagringen, sd overvikren blir etr fakrum, iven
om den drabbade lvckats krikas upp en del. Man kan
nimligen aldrig helt timma magsicken vid en krikning.

En viktig del i behandlingen och torebyggander av
matmissbrulk dr dirfor ace dra for are hilla err stabile
blodsocker. Endast dd kan man motverka ett dverdrivet
sug efter energl. Man bor fdta mat eller mellanmail vid
4-5 tilltillen per dag och det behover inte vara sirskile
stora portioner, det viktiga dr att man drer nigor. GI-
virdet pd maten bér vara ligt tll mellanhdgt. D héller
sig blodsockret pd en bra nivi utan alletor stora sving-
ningar. G ir siledes ett viktgt verktye dven for ac
minimera risken for dtstorningar.

Sotningsmedel och
glykemiskt index

Dret finns ovil grupper av sétningsmedel, de energigivan-
de och de icke-energigivande. De energigivande ér olika

sockerarter (t.ex. frukros) och sockeralkoholer (t.ex. sor-



bitol och xylitol) vilka skar blodsockret i varierande
grad. De icke-energigivande ir t.ex. aspartam och sacka-
rin, och ska inte bidra alls ill blodsockerhdjning. Nya
studier visar dock are dven de bide kan sinka och héja
blodsockret (2). I en undersékning lit man 10 min
dricka en dryck sétad med aspartam, varvid 4 fick en
blodsockersinkning, 2 en hojning och 4 en oférindrad
blodsockernivd. At icke-energigivande sétningsmedel
skulle kunna sinka blodsockret ir logiskr eftersom en
sot smak | munnen ger en signal till kroppen artr det
kommer kolhyvdrater. Responsen dr di att cellerna tar
upp mer socker, och eftersom det inte kommer nigot
blir resultater et Lige blodsocker. Denna effekr kan man
dven se hos vissa energigivande somingsmedel med
extremnt lipt GI, rex. lakritol.

Det idr svirare att forklara hur ett icke-energigivande
sotningsmedel skulle kunna oka blodsockrer, vilket det
fakriskt gjorde hos nigra av forsokspersonerna.
Teoretiske skulle det kanske kunna piverka leverns gly-
kogendepier. | praktiken siger man dock att aspartam
och andra icke-energigivande sétningsmedel inte har
nigot glykemiskr index eftersom de inte innehiller nfigra
kolhydrater. Det idr siledes omojligt ate inta 50 gram
kolhvdrater i form av dessa sétningsmedel, nigot som ir
nodvindigt for ar ert Gl-viirde ska kunna uppmiiras.

FAKTARUTA

For att undvika lagt blodsocker bor da:

Ata regelbandna maltider och mel-
lanmal, 4-5 mal per dag ar lampligt.

Ata mycket kolhydrater med lagt och
medelhogt glykemiskt index.

Aldrig ata enbart kolhydrater med
hogt glykemiskt index.

Insulin - nyckeln till
blodsockerreglering

Dert finns receprorer (motmagare) i kroppen och i hjirnan
som registrerar hur hogt blodsocker vi har. Om der ir
higt fir receprorerna en kraftig stimulans, vilket ger oss
mittnadskinslor. Om blodsockret istiller sjunker fér ligt
blir vi hungriga och risken &r stor atr vi blir sugna pd acc
dta ndgot site for ant sockernivin i blodet snabbrt ska
drerstiillas. Dessutom finns det ett antal hormoner som



ir inblandade i blodsockerkontrollen. Flera av dem kan
héja blodsockret, genom att bryta ner det glykogen som
ar lagrat i levern och frigiora det som glukos all blodet.
Kortisol, glukagon och adrenalin hér till dessa hormoner.

Det finns emellertid bara ett hormon som kan sinka
blodsockret; insulin. Detta hormon har namligen tor-
mdgan att évertala musklerna och levern ate ta upp
socker frin blodet och tillverka glykogen av det.
Glykogenet ir lagringsformen av kolhvdrater och kom-
mer vil till pass nir vi trinar hirt, eller inte har dric pd
nigra timmar. Insulinets effekr dr are blodsockret sjun-
ker, samtidigt som vira depder i musklerna och levern
fylls pd. En annan positiv effekt som insulinet har ir att
det stimulerar uppbygenaden av muskler. Der ir fakeske
det mest muskelbygeande (anabola) hormon kroppen
forfogar dver och dr mer uppbvgeande in det manliga
kénshormonet testosteron.

Insulinets baksida dr dock art det ocksd for in terr i
tetrcellerna och eftektive hindrar tetttorbrinningen. Det
ir siledes ldtr arr bli fer av tor mycket insulin, och detta
hormon kan dirfor med rirea kallas ett sant anabolt
hormon, di anabolt avser uppbyggande pé alla vivna-
der. Kom dirtor ihig: insulin byeger upp alla vira ener-

gireserver; glykogen, muskelmassa och kroppsfert.

FAKTARUTA

Hormomner som styr blodsockrel

Insulin: sanker blodsockret,
stimulerar glykogeninlagring,
muskeltillvaxt och [ettinlagring.

Glukagon: hiojer blodsockret (frigor
glukos frdan levern), bryter ner mus-
kelmassa och fetivav.

Kortisol: hojer blodsockrat (frigor
glukos fran levern), bryier ner mus-
kelmassa och [yller pa feticellerna.

Sammanfattning
kapitel 5

* Glykemiskr index ir ett mier pd hur snabbr blod-
sockret hojs efter en milrid.

* Energimiingden i kroppens tettdepder ir
150 000-200 000 kcal.

* Energimingden i kroppens glykogendepier ar
1 2001 600 kcal.

* Blodsockret miste hillas pd en jimn nivi, omkring
60-90 mg glukos/dl blod mellan mélriderna.

Blodsocker ir detsamma som glukos i blodet, eller

blodglukos.

Fruktos och galaktos méste omvandlas till glukos i
levern innan de kan ni blodet som blodsocker.

» Fir hogt blodsocker kan leda till glukosylering av
kroppens vivnader som tar skada av detta.

* AGE stir for Advanced Glycosylation End-products

» Ligt blodsocker ger koncentrationssvirigheter, irrita-

tion, trorchet och katabolism.

 For stora svangningar i blodsocker kan vara en bidra-
gande orsak till dstrningar.

* Hyperglvkemi betyder hisgt blodsocker.

* Hypoglykemi betyder ligt blodsocker.

» Fiir stabilt blodsocker biir du ira 4—5 madltider per dag.
* Blodsockret regleras med hjilp av hormoner och sig-

naler som styr aptiten.
* Insulin ir det enda hormon som kan sinka blodsoclkret.

* Insulin stimulerar uppbygenad av muskelmassa, gly-

kogen och fetrdepder.

L. ] Am Caoll Nutr 1998 Dec: 17(6): 395600 Uility of a short-term 25 %
carbohydrate diet on improving glycemic conerol in type 2 diabetes mellitus,
Cutierrez b, Alchavan M, Jovanovic L, Peterson Chd.

2. Br ] Murr 1999 Diec; 820(6): 437—46 Blood glucoss and meal patterns in time-
blinded males, after aspartame, carbohydrate, and far consumption, in relation
to sweetness perception. Melanson KJ, Westerterp-Plantenga M35, Campfield
LA, Saris WH.



6. Insulinkédnslighet

Vad ar

insulinkanslighet?

Insulinkinsligher iir ett mycket centralt begrepp niir det
giiller det glvkemiska indexet och kolhvdraternas niir-
ingstvsiologi 1 storsta allminhet. Har man god insulin-
kinslighet innebir det arr insulinet fungerar som dert ska
i kroppen och att blodsockret sjunker 1 samma take som
insulinet utsdndras frin bukspottkéreeln tll blodet. Alla
hormoner miste ha mottagare, receptorer, som kiinner
av dem. Receptorerna finns antingen i cellerna, eller pd
cellernas vta, och utan dem skulle inga hormoner fun-
gera. Varje hormon har sina egna receptorer, som endast
det hormonet kan aktivera. Ju fler receptorer dina celler
har, desto mindre av dess hormon behdver din kropp
utsdndra for are det ska fi avsedd effekr.

Insulinet iir ett skolexempel, eftersom der dr si lice atc
mita dess verkningar. Nir vi har dtc hjs blodsockret
och insulin usséndras for are hilla det 1 schack. Det kiin-
ner insulinreceptorerna, som finns hos musklerna och
levern, och dessa vivnader fir signalen atr ta upp glukos,
och blodsockret sjunker. Om receptorerna ar H, eller
mindre kiinsliga pd nigot sit, kommer det ate behivas
mer insulin for ate dvertala dessa vivnader att ta upp
glukos frin bloder. Nir det finns myckert insulin cirkule-
rande i blodet kommer antalet receprorer att minska
viterligare, en process som kallas nedreglering, vilkert i
sin tur ger dnnu simre effekr av insulinet. Stora mingder
av ett hormon, oavsett om det ir en naturlig obalans
eller om hormonet ir allfore som likemedel, kommer
att orsaka en minskning av antalet receprorer. Allr stirre
mingder insulin behévs di fir art klara av blodsocker-
balansen, och nedregleringen fortsitter. Vi hamnar i en
ond cirkel som slutligen kan resultera i diabetes typ 2.

Insulinkansligheten
paverkas latt

Insulinkinsligheten beror pd flera fakrorer. En iir hur
mycket insulin du har cirkulerande i blodetr. Mycket

insulin gér att antaler insulinreceptorer minskar och
dirmed minskar iven insulinkinsligheten. Dert 4r dirfor
det glykemiska indexet ir sd intressant i detta avseende.
Det avsldjar ju vilka livsmedel som ger mest blodsocker,
och dirmed mest insulin. Mycket insulin ger som be-
kant akut ékad fettinlagring, men kan siledes ocksd ge
lingsiktigt negativa effekrer, och dec ir villkiint att en
kost med hogr glvkemiskt index minskar insulinkiinslig-
heten och &kar risken for diabetes tvp 2.

For mycket mirrat och hirdar fett i kosten ir ocksi
kint tor att sinka insulinkiinsligheten, och det ir en
mycket snabbare process in det glykemiska indexet. En
forindring i intaget av dessa fetter pdverkar fakriskr insu-
linkinsligheten efter bara nigot dyen. Aven for lite kol-
hydrater i kosten kan sinka insulinkiinsligheten, vilket
faktiskt dr en anpassning som gor att minniskan bicere
klarar ett ligr kolhydratintag. Om ullgingen pid kolhyd-
rater ir lig krivs det att den lilla mingd man fir i sig
hiller sig i blodet si linge som majligt. Dert har kroppen
list genom att minska insulinkinsligheren vid ent ligt
kolhvdratintag, och dirmed behilla kolhydraterna i
blodet lingre, si att de effektivare kan forse hjirnan,
immuntorsvaret och reproduktionssystemet med brinsle.
Denna funktion utvecklade minniskan troligen under

istiden di rillgfingen pd kolhydrater var mycker dilig.

Dalig insulinkanslighet
ger okad fettinlagring
och minskad
muskelmassa

Som du nu vet ansvarar insulinet for uppbyegnad av

muskler, glvkogen och kroppstert. Om insulinkiinslig-
heten i musklerna och levern sjunker kommer der aut
behtvas mer insulin for ate kontrollera blodsockret.
Tyviirr kommer detta att ge en mycket kraftigr dkad
fettinlagring, eftersom antalet receptorer pd fettcellerna
dr detsamma. En dilig insulinkinsligher leder dirtor ill
fettinlagring och dvervike. Detta ir ocksd bérjan tll en



ond cirkel, di vervikr torsamrar insulinkinsligheten
yrterligare! Dessutom forlorar man muskelmassa om
man har dilig insulinkinslighet efrersom musklerna inte
kinner av insulinet lika bra, och hormonets anabola
egenskaper forsimras. Mitt konkreta aps till dig ar dir-
for ate borja anvinda Gl-metoden och hilla kroppsfettet
nere. Slutsatsen ir att insulinkiinsligheten ir din bista
vin nir den fungerar bra, men forvandlas till din virsta
fiende om du liter den forsimras.

Vardagsexempel

Mikael Cornelius, 45 dr, hade aldrig hére talas om gly-
kemiskrt index innan han kom i kontakt med boken
"Allt om glyvkemiskr index”. En tid dessforinnan hade
han bestimt sig tor att det var dags att gi ner i vike och
att komma tillbaka tll torna viltrimmade dagar.

— Jag trinade mycket tor 15-20 dr sedan, men det
blev allt mindre efter hand. Samudigt it jag inte allud
sd nyttigr och hade samlat pi mig en hel del dvervikr,
berittar han.

Genom dren hade han torsékt med olika bant-
ningskurer, men ingen fungerade i lingden. Innan han
liste om det glykemiska indexet hade han dessutom sla-
it vad om att han skulle komma i form till sommaren,
vilket gjorde atr han hade tvra minader pi sig.

— Jag satte helr enkelt iging med att dra enligt
Gl-metoden. For att gd ner snabbr i vike bestimde jag
mig tor att ligga pd 1500 kalorier per dag. Samndigt tri-
nade jag otroligr hirt, ett par pass om dagen, flera dagar
i veckan.

Mikael blev éverraskad av kroppens reaktion. Han
var aldrig sugen pd nigot sott eller onyttige och trots det
liga kaloriintaget var han inte hungrig utan midde som
en prins. Att dta livsmedel med ligr glvkemiskt index
gjorde allesi atr blodsockernivin var si stabil att suget
efter mat eller sésaker uteblev. Han dr ocksi sidant som
mittade linge. Den férsta tiden gick han dock inte ner i
vike, utan istillet upp. Samtidigt mirkee han atr klider-
na satt losare. Trots dert liga energiintaget bygede krop-
pen allesd villigt muskler.

— Jag miirkte att jag frin triningspass tll triningspass
blev 10-20 procent starkare i de olika muskelgrupperna
som jag trinade. Jag trodde inte det var sant, siger han.

Men det var det. Efter en tid birjade dven vigen indike-
ra att fett forsvann frin kroppen och Mikael midde allt
bittre. Energin var pd topp och sémnbehovet blev
mindre. Tidigare bantningskurer hade varit en stindig
kamp, men den hir gick som en dans. Inte ens matlag-
ningen upplevde han som ett problem. Han utgick frin
boken "Allt om glykemiske index” och lagade mar for
5—6 dagar it gingen. Det blev mycket ris och pasta vari-
erat med olika proteinrika livsmedel.

— Maten smakade plotligt betydligt bittre. Nir man
ater mindre njuter man mer och man blir ocksi medve-
ten om vad man stoppar i sig och det ir ju ocksi bra,
sdger han.

Mikael uppnidde alltsd sitct mdl arr komma 1 torm till
sommaren, bara genom atr ligga om sin kost och drer-
uppta sin trining. Under semestern fann han det dock
lite svirare att dta glykemiske rikeigt, speciellt under en
lingre resa. Men vil hemkommen var dec lite ace fort-
sitta tinka pd det glykemiska indexet, nu med siktet
instillt pd en fortsate bra form och hiilsal

Sammanfattning
kapitel 6

* Hormoner behiver receprorer for att fungera.

» Fiir mycket av ett hormon ger nedreglering av recep-
torerna, dvs. de minskar i antal och kinslighet.

* Insulinkiinsligheten forsimras av ett hogt fettintag och
om du har mycket insulin cirkulerande i bloder.

* En lig insulinkinsligher ir en riskfakeor for diabetes
typ 2.

» Eur ligr kolhydratintag ger ocksi forsimrad insulin-

kiinslighet, en mekanism som minniskan urvecklade
under istiderna, for att behilla sockret 1 blodet 54

linge som mijligt.

» Dilig insulinkinsligher dkar fettinlagringen och
minskar muskeltillvixten.



7. Hur fungerar det
glykemiska indexet?

Hur mater man det
glykemiska indexet?

Det glykemiska indexet ir en metod som anger hur
snabbr ett livsmedel hijer blodsockret, dvs. hur snabbe
ett kolhydratrike livsmedel bryvts ner i mag- och rarmka-
nalen, passerar levern och tas upp i blodet. Det dr ocksd
ett indirekt mitt pd hur mycket insulin som kommer at
frigiiras eftersom mingden insulin i blodert dr kopplat
till hur mycker glukos det finns. Ett livsmedel som
snabbrt hajer blodsockret kommer dirfor atr sumulera
till en mycket stérre insulinutsdndring dn ert som héjer
blodsockret lingsamt. Det gor kroppen for att slippa for
hoga, eller for liga nivier blodsocker. Det glykemiska
indexet ger vildigt viktg informartion eftersom det finns
mycket stora skillnader i blodglukos- och insulinsvar

mellan olika livsmedel med samma kolhydratinnehill.

Ett livsmedels glykemiska index bestimmer man all-
tid i ett laboratorium och man gir allviiga pi
foljande sirr:

* Man ger minst sex personer den mingd
av ett livsmedel som ger 50 gram nedbryt-

bara kolhyvdrater, exempelvis 100 gram
brid (med 50 % kolhydrater) eller 400
gram dpplen (med 12,5 % kolhydrater).

* Direfrer tir torsdkspersonerna dta sina
portioner och deras blodsockernivier
mits genom regelbundna blodprov under
120 minuter {180 minuter om man utfdr
forsoken pd diabetiker). Férsta timmen tas
ett prov varje kvart, och direfter en gling i
halvtimmen.

 Nir dessa viirden liggs in i en graf fir man en
kurva som visar hur blodsockret forindras med tiden

efter att forsokspersonen har dtit det akella livsmedler.
Det dr kurvan som anger det glykemiska indexet, och ju
snabbare kolhydraterna tas upp, desto hogre blir kurvan.
Ju hégre kurva, desto higre glykemiskr index. Mot-
satsen giller for livsmedel med kolhydrater som tas upp
lingsamrt i blodet, och siledes har etr ligr glvkemiskt
index. De testade livsmedlen jimférs med vite brid,
som har givies virder 100, Det ir enbart ert virde som
man ska jimféra andra livsmedel med och der har sile-
des inga enheter (milligram, liter, kvadratmeter el dyl.).
Om et livsmedel, till exempel péron, har en kurva som
ticker 50 % av den kurva det vita brider ger, Fir det
testade livsmedlet et viirde pd 50. Enkelt, eller hur?

Fioljande grinser anser jag limpliga att anvinda nir man
ska viirdera till vilken Gl-grupp ett livsmedel hor.
Observera att grinserna kan vara nigot annorlunda
enligt andra forfattare, och are dec till stor del ér en
bedimningstriga.

Livsmedel med GI upp till 70 = ligt glykemiskt index
Livsmedel med GI 70-90 = mellanhégr glykemiske index
Livsmedel med GI dver 90 = hogr glykemiskt index

Deessutom finns extrema livsmedel som antingen har ett
G under 40 (superligr glykemiskt index) eller dver 110
(superhogt glykemiskr index). Nir jag i boken anger gt
glykemiskr index menar jag i praktiken de som har et
Gl under 70, och niir jag anviinder begreppet hogt glv-
kemiskrt index avser jag de som har ett viirde dver 90.
De tvi extremgrupperna sirskiljer jag i regel inte.

Tidigare anviindes benimningarna lingsamma, mel-
lansnabba och snabba kolhydrater inom niringsliran.
De har nu ersatts av begreppen ligt, mellanhigr respek-
tive hogt glykemiske index.
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Blodsocker

2 tim

1tim

Vilka faktorer avgor det

glykemiska indexet?
Alla viirden pd glykemiskt index har en forklaring.

Livsmedlen har avgérande egenskaper som bestimmer
deras Gl-virde. I Gl-tabellen som du finner senare i
boken har jag kommenterat varje livsmedel och angivit
de egenskaper som piverkar det glykemiska indexet
mest hos respektive livsmedel. Det ir forsta gingen som
takrorerna anges 1 en Gl-tabell, vilker dr mvcker vikeigt
for forstielsen.

De viktigaste faktorerna som
paverkar det glykemiska indexet

 Strukruren: En fast strukeur ger ldgre glvkemiskr index,
di det ger lingsammare magsickstomning och nedbryt-
ning. Pasta ir etr enastiende exempel pd etr livsmedel
med kompake strukour och dirmed ligr GI. Det kan
ocksd finnas ett fysiske hinder for nedbrytning, vilker
resulterar 1 allt frin en fullstindigt utebliven nedbryt-
ning (som cellulosan i haljer pi et tré) eller en tordrijd
nedbryting (som med den resistenta stirkelsen pd yran
pd ett riskorn av typen parboiled).

* Yean mot omgivaingen: Om du exempelvis delar en
potatis 1 100 delar ar volymen fortfarande densamma,
men potatisbitarnas torala yta mot omgivningen dr

Blodsocker

N e g et S gl Ty A

2 tim

1tim

mycket stirre. Ju storre yra, desto littare dr det fir mat-
smiltningsenzvmerna att komma it stirkelsen och bryta
ner den. D¥irfor har potatismos mycket hopre GI én hel
portatis.

» Surbeten hos livsmedler: Ju surare ett livsmedel ir, desto
lingsammare magsickstomning fir man. Dessutom fun-
gerar inte kolhydratnedbrytande enzymer lika etteltive
vid ett ligt pH-viirde. Detta fir mirkbara effekter i verk-
liga livet och ir en bidragande orsak dll are till exempel

vissa trukeer generellt har ligr GL

* Koncentrationen av kolhydrater: Russin och vindruvor
ir tvi bra exempel, di de i grunden dr samma livsmedel,
men russin har en mycket hogre koncentration av kol-

hydrater och dirmed hégre GI.

» Innehiller av fetr och prosein: Dessa sinker magsicks-

tomningshastigheten, och dirmed GI. Jordnétter dr et
bra exempel pd ett livsmedel med bide mycket protein
och fett, och har dirmed ett superligr GIL.

» Innehdlles av vattenlisliga fibrer: Dessa fibrer kallas
ocksi gelbildande fibrer. De finns i fruke, bonor och
vissa spannmdlsprodukrer. Vattenlosliga fibrer ger ling-
samumare magsickstomning, och fungerar som en barriir
eller hinna i unntarmen, vilket fordrijer absorbtionen
av kolhydraterna.



o Innehdllet av antinutrienter: Framfor alle bénor och
andra baljvixter, men dven fullkorns- och kliprodukrer
samt gronsaker, innehiller antinutrienter som ger ling-
sammare nedbrytning av niringsimnena. Till antinutri-
enterna hér imnen som tannin och fytinsyra.
Antinutrienterna motverkar de enzymer som bryter ner
niringen, och ger dirtor en sinkning av Gl-viirder,
eftersom dven nedbrytningen av kolhydrater blir ling-
sammare. Ett alltfér stort intag av antinutrienter kan
dock vara negarive, eftersom det minskar uppraget av
mineraler. Man kan dessutom bli ordentligt sjuk om
man Fir i sig mycker antinutrienter, vilket kan ske om
man iter stora mingder diligr tillagade baljvixter etc.
God tllagning av de antinutrientrika livsmedlen kom-
mer dock atr minska méingden av dessa dmnen kraftigr,
men du kommer fortfarande arc £i et ligr glykemiske
index. Tillaga dirfér alltd de akruella livsmedlen enligt
instruktionerna for ace kunna komma dr alla fordelarna
utan att drabbas av nackdelarna.

« Typen av sockerart: Frukros och galakros omvandlas i
levern till glukos och lagras dir som glykogen. Nir
blodsockret sjunker kan de brytas ner tll glukos och
slippas ut 1 blodet. Det tar tid, och ger dessa kolhydrat-
tvper mycket ldgt GI. Glukos kan diremort passera
levern och gd ur i bloder direkt, vilket ger ett hogr GI.

« Typen av stidvbelse: Stirkelsen 1 din mar ir egentligen i
olika typer av stirkelse; amylos och amylopekein. Alla
stirkelserika livsmedel innehiller bida dessa, men ande-
len av dem varierar. Vissa livsmedel innehdller mer av
amylos och mindre amylopektin och vice versa. Om du
dr ute efter mat med ligr glylkemiskr index ska din mart
vara rik pd amylos och ha en ligre andel amylopektin.
Amylos dr raka kedjor av glukosmolekyler. Dessa ked-
jor radar upp sig och bildar klumpar som ir ganska svira
for dina marspjilkningsenzyvmer att bryta ner.
Amylopektin ir tviirtom grenade kedjor av glukosmole-
kvler, som inte klumpar ihop sig och enzymerna kan
snabbt bryta ner denna typ av stirkelse. Alla livsmedel
med stirkelse innehiller bida typerna, och med livsme-
delsforidling kan man pédverka torhillander mellan dem,
och dirmed sammansittningen. Pi flera hill 1 virlden
forsoker man att odla fram livsmedel med en hiig andel

amvylos, for att sinka Gl-viirder pd dem. Der ir ett myck-
et bra inigativ, dd det ger ett stirre utbud av livsmedel
med ligt GI. Om man infor dessa produkter pd markna-
den kan det ge en stor effekr pid folkhilsan, utan am folk
behéver anstinga sig eller ens vara medvetna om det.

* Graden av forklistring: Ju mer stirkelsen forklistras
(svullnar) desto lingsammare gir nedbrvtning och
blodsockerhijning. Bra exempel pi livsmedel dir stir-
kelsen har hog torklistring och dirmed ligr viirde r

pasta och havre.

Glukosmolekyler
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Amylos - ldngsam nedbrytning
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Glukosmolekyler

Amylopektin - snabb nedbrytning

Varning for
misstolkningar!

Gl-tabellerna baseras pd 50 g nedbrytbara kolhydrater

(dvs. ef fibrer) frin respektive livsmedel. Det finns dock
en risk att tabellerna feltolkas och missbrukas, eftersom
viirdena inte siger nigot om portionsstorleken eller livs-
medlets kvaliter 1 dvrige. Tyviirr ser man ofta listor med

produkeer frin olika livsmedelsgrupper, och dessa pro-



dukrer jimférs helt felaktigt med varandra. Dertta kan
leda till att ett livsmedel klassas som bra eller diligt
utifrin deras GI, trots arr der kanske har minga andra
niringsmissiga for- eller nackdelar.

Tvi typexempel dr palsternackor och jordnétter.
Palsternackor har ett Gl-virde pd 139, vilket visar att
de innehiiller snabba kolhydrater. For art ti 1 sig 50 ¢
kolhydrater frin palsternackor s krivs emellertid niis-
tan 500 g av detta livsmedel! Det motsvarar en liten
hink full av dem. Si mycker drer man inte vid ete till-
tille, och en eller etr par palsternackor dr bara nytrige
och kommer inte att piverka blodsockretr nimnvirt
Jordnétter har ert Gl-virde pd 21, vilket dr mycker ligt.
Det tinns faktiskt personer som har tolkat det som att
jordniteer, tack vare sitr liga GI, dr ert idealiskr livsme-
del for vikeminskning! For ate £i 50 g kolhydrater trin
jordniétter si krivs dock nistan ect halve kilo norrer!
Diet motsvarar en extra stor testpise. Denna mingd ger
250 g fetr och nistan 3 000 keal, vilker visar att dec dr
det sista man ska fita om man vill £3 i sig rikligt med
lingsamma kolhydrater och samridigt gi ner i vike.

Under kapitel 21 "Gl-tabellerna” finner du en tabell
dir jag har angivit hur mycket av livsmedlet du miste
ita tor ate £ 1 dig 50 gram kolhvdrarter, vilker ir den
testmingd som anvinds di Gl-virdet uppskattas. Dert ir
en klar forbitring jamfort med tdigare tabeller, efter-
som det underlitrar din virdering av livsmedlet. Ater du
betydligr mindre in 50 gram kolhydrater blir Gl-virdet
pd livsmedlet mindre intressant. Férsumbara kolhydrat-
killor kommer dirfor are gallras bort ganska snart.

Glukos, socker
eller vitt brod?

For att kunna jimfora olika livsmedel med varandra
midste vi ha en referens, en mitstock, som vi jamfor alla
livsmedel med. Nar det giller det glykemiska indexet
anviinds 1 regel vite brid, men bide glukos och sackaros
(vanligt socker) har anviines. [ prakiken ir det dock bara
vitt brod och glukos man stoter pd nir man granskar

tabeller. Fir art du sjilv ska fi viilja vilken referens du will
utgd ifrin tinns det dven en kolumn dir glukos ir refe-

rens med i kapitler om "Gl-tabellerna”. Nir jag skriver

om olika virden i dvriga delar av boken ir der dock all-
tid vitt brisd som ir referensen. Om du stoter pd tabeller
med enbart glukos eller vitr briod som referens kan du
dock lirt rikna om virdena. Multiplicera bara glukos-
virdena med 1,380 si blir de jimférbara med brodvir-
dena. Om du tvirtom vill overfora brodvirden till glu-
kosvirden multiplicerar du bridvirdena med 0,725.

FAKTARUTA

Overfiring av GI mellan olika
referenser

Fran glukos till brod: multiplicera
med 1,380

Fran brod till glukos: multiplicera
med 0,725

Vilka problem finns med
matningarna?

Som alltid néir man arbetar med minniskor finns det
individuella skillnader mellan olika personer. Om man
vill mira Gl-viirder pd dpple for tvi personer, kanske
den ena fir 30 och den andra 40. Vad beror denna, tll
synes stora, skillnad pd? Den kan helt enkelr bero pi att
det dr tvil olika typer av dpplen, med nigot olika sam-
mansittning och innehill av fibrer, frukessocker, vitska
etc. lcke-standardiserade livsmedel som fruke, gronsaker
m.tl. har alltid smi eller stora variationer i innehill.
Aven livsmedel som "borde” vara lika, var man in képer
dem, kan ha inbordes skillnader. Frukostflingor ir ett
bra exempel. Cornflakes tillverkade i Australien behaver
inte vara kemiskr identiska med cornflakes frin USA.
Skillnader i Gl-virden kan ocksi bero pi att personer
har lite olika fysiologiska fSrutsittningar. En av férsoks-
personerna kanske ér elitidrottare, och har mycket bra
insulinkinslighet. Hans/hennes muskler ar si dukeiga pi

att ta upp dert virdefulla sockrer frin blodert, atr blod-



sockersvaret blir bervdligr ligre for honom/henne. Om
si dr fallet kommer det dock att synas vid fler métningar
eftersom samma princip dven giller for andra livsmedel.
Forsikspersonen tir di genomgiende ligre virden, men
Gl-virdena blir indd korrekta. Det dr bara nir man
jamtor samma livsmedel mellan tvi personer som det

kan bli en skillnad.

Kan jag mata
mitt eget GI?

Diabetiker iir experter pd att miita sitt eget blodsocker,
och de ver ate det inte iir speciellt svirt. Mitningarna
kriver dock en glukometer och viljan arr sticka sig sjilv i
fingret for err antal blodprov. Du bir mira varje kvare
under 2 timmar om du ir frisk och varje kvart under 3
timmar om du ir diabetiker. F6lj samma procedurer
som man gor vid en vetenskaplig mitning (se borjan pi
detta kapitel). Du kommer i vissa fall £i virden som
stimmer vil dverens med de giingse tabellerna, men i
méinga fall kommer dina egna virden atr avvika. De kan
bero pd en mingd faktorer som stress, trining, hilsa,
infekrioner, vad du har drit tidigare och hur linge sedan

det var du it. Egna rester kan dock indi ge dig en unge-
firlig bild av din blodsockernivi.

Sammanfattning
kapitel 7

* Det glvkemiska indexet éir ett mder pd hur snabbr et
livsmedel hijer blodsackret.

¢ Der iir ocksd err indireke mére pd hur myckert insulin
som frigors.

* Dert glykemiska indexer miits pd 50 gram kolhydrater
(t ex 250 gram banan med 20 % kolhydrater).
Dyirefter jamfors blodsockrets 6kning med den som
sker nir man dter 50 gram kolhydrater frin viee brod
(100 gram brod med 50 % kolhydrarer).

* Alla Gl-viirden har en forklaring.

* Gl beror pd livsmedlets strukeur, yta, surhet, koncent-
ration, innehdll av fett och protein, innehill av vateen-
losliga fibrer och antinutrienter, typ av sockerart, typ
av stiirkelse och grad av forklistring.

« Amylos ir en stirkelsetvp med ligt GI.
* Amvylopektin ir en stirkelsetyp med higr GI.

* Det glykemiska indexer kan litt misstolkas och miss-
brukas.

* Dert glykemiska indexet avslajar enbart hur snabbt
blodsockret stiger efter en miltid, och siger ingenting

om niringsinnehdll, fertlvalitet etc.

* Man anvinder oftast virt bréd som referens, men iven
glukos anviinds ibland.

* Ibland kan samma livsmedel ge olika Gl-virden i
olika studier, vilket beror pd att minga livsmedel inte
dr standardiserade, t.ex. frukt, bir och gronsaker.
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Kluriga kombinationer
= Gl for hela maltider

For att kunna anviinda GI pi et effeletive sior miste
man kunna berikna det pi hela miluder eftersom dert
oftast ir sd man intar sin mat. Det ir sillan man ater
enbart ert kolhydratrike livsmedel utan arc £ i sig nidgor
mer samtidigt. Ibland har der hivdats art det glykemiska
indexet skulle torlora en del av sin funktion nir man
iter flera livsmedel tillsammans. Men det anser jag ir
tel, di man i Hera studier har visat att de olika livsmed-
lens GI lyser igenom édven nir man iter hela miltider
(1). Der giir siledes alldeles utmirke arr rikna ur viirdet
pd miltider eller under en hel dag. Dessutom kan det
vara nyttigt, eftersom man inser hur stor roll milcids-
portionerna spelar. Det ir dock myckert vikeigt ate du lar
dig se dessa virden som uppskattningar och inte exakta
virden, eftersom det finns minga andra faktorer som

piverkar Gl-virdena, som innehiller av tett, protein,
fiber etc. I tabellen nedan beskrivs hur du beriknar GI

tor en milod. For arr kunna rikna ut Gl for en milad,
eller en dag, mdste du gira foljande:

» Rikna ut, med hjilp av en livsmedelstabell, hur
minga gram kolhydrater de ingliende livsmedlen inne-
héller a.

* Summera kolhydratmingden frin de olika livs-
medlen b.

* Dividera kolhydratmingden frin etr giver livsmedel a
med den totala mingden kolhydrater i miltden b. Du
lean di rikna ut hur stor proportion av kolhydratinne-
hillet i miltden som kommer frin detra livsmedel c.

* 5li upp Gl-viirder fisr ett visst livsmedel d i en tabell,
t.ex. 1 denna bok.

maltider

* Multplicera proportionen kolhydrat ¢ med livsmed-
lets Gl-virde d. Du fir di fram den andel av mal-
tidens Gl-virde som kan hinforas tll detta livsmedel.

» Summera Gl-virdena for samtliga livsmedel, vilket

ger ett Gl for hela miltiden eller hela dagen.

Exempel for utrdkning av glykemiskt
index (GI) for en maltid:

Livsmedlets innehill av kolhvdrater i gram = a
Miltidens totala innehidll av kolhydrater = b

Proportion i procent av total mingd kolhydrar = ¢
Gl=d

Livsmedel a c d (GI) exd
Banan 100 g 21.8 0,18 B4 15,1
Pumpernickel 200 ¢ 82,2 0,69 68 46,9
Minimjiélk 300 g 15,0 0,13 46 6.0
Totalt 119 (b) 68
mﬂtid-leus (GI)

D ska inte behova vara matematiker for are kunna gora
dessa berikningar, men der kan kinnas lite knepigt i
borjan. Ta dirfr tid pi dig och ge dig inte torrin du
har forstitt hur man gir. Principen ir egentligen ganska
enkel och logisk, di den gir ur pd atr berikna ett
medelvirde. For atr underlitta din instudering foljer hir
ert dvningsexempel som du kan lésa.

Ovningsexempel

Berikna GI for denna méileid:
Yoghurt naturell 200 ¢



Corn flakes 60 g
Russin 30 g

Tips
Yoghurt naturell innehiller 4,4 gram kolhvdrater/
100 gram och har et GI pd 51.

Cornflakes innehiller 78,6 gram kolhydrater/100 gram
och har ett GI pd 121.

Russin innehiller 69,3 gram kolhydrater/ 100 gram och
har ert GI pi 93.

(Facit hittar du pd sidan 170.)

Vad gor man med
livsmedel som
saknar GI?

Detra stycke ir framfor alle dll for dig som dr nutritio-
nist, dietist, trinare, likare, forskare eller pd annar sirt
arbetar professionellt med niringslira och glvkemiskt
index. Du som ir intresserad av GI pd hobbynivi be-
héver inte bekymra dig si mycker dver livsmedel som
du inte vet virder pd. 54 linge du har kontroll ver GI-
virdet pd huvuddelen av det du idrer dr det bra.

Vad gor man di med de livsmedel som saknar GI-
virden? Med lite kunskap kan man fakriskr gissa, eller

uppskatta ert Gl-viirde med hyfsad precision, dven om

det forekommer svirigheter. WHO och FAO har urar-
betat ett forslag om detta (2). Forst och frimst ir det
bra att ha ett liknande livsmedel att jimtéra med. Om
inte det finns fir man helt forlita sig pd sina kunskaper
om vad som pédverkar GI och vilka typer av kolhydrater
livsmedlet bestir av. Det finns dock nigra viktiga saker
man bor tinka pd om man ska gora en Gl-berikning it
sig sjilv eller nigon annan under en dag. Forst och
frimst mdste man ange for hur minga procent av de
ingdende kolhvdraterna i en miltid, eller under en dag,
som man har haft tabellvirden att ueed ifrdn. Direfrer
méste man uppge for hur stor andel av kolhydraterna
som man har uppskattar GI. Man bor ocksd ange vilket
livsmedel man har utgdrt ifrin, och vilka faktorer man
har ragit hinsyn tll vid uppskattningen.

Ett begrepp som kallas RAG (rapidly available glu-
cose, eller littnedbruten stirkelse) kan ocksi ge en viss
hjilp vid uppskattningen. Det har konstaterats att det
finns ett starke samband mellan GI och hur mycket
RAG det finns 1 maren (3). Problemer dr bara att man
miste kinna till hur mycket RAG det finns, innan man
kan uppskatta GI (Du kan ldsa mer om detta i referens
3). I kapitel 22 "Uppskatrade virden” gir jag min
bedémning av ett antal livimedel baserat pd den kun-
skap vi har.

Hiir féljer en liten tabell dver de olika typerna av kol-
hydrater som finns, och hur de bryts ner/piverkar blod-
sockret:



Typ av kolhydral

Sockerarter

Sackeralboholer

Korthedjad stirkelse

Stirkelie

Fiber

Glukos
Sackaros
Lakros
Fruktos

Sorbitol
Kylitol

Lakritol
Malrtitol

Malrtodextrin

Amylopektin
Amvlos

Resistent stirkelse

Varrenolosliga

Vatrenlésliga

Sammanfattning
kapitel 8

Drer dr relarive enkelt art berikna GI for sammansarta

miltder.

Framtar allt handlar det om atr rikna ut ett medel-

virde.

Som professionell niringskonsult méste man ibland

uppskarta Gl-virden hos livsmedel som saknar dem.

En av de viktigaste faktorerna vid uppskattning av GI

ir andelen RAG (rapidly available glucose) i livsmedler.

Nedbrytning/ Blodsockerhdjning
upptag i

funntarmen

Ja Snabb

Ja Snabb

Ja Lingsam
Ja Lingsam
Begrinsad Lingsam
Begrinsad Lingsam
Begrinsad Lingsam
Begrinsad Lingsam
Ja Snabb

Ja Snabb

Ja Lingsam
Nej Obefintdig
Nej Obetindig
Nej Obetindig

L. Jirvi AE, Kadstrém BE, Granfeldt YE, Bjérck IME. Vessby BOH, Asp N-(x:
The influence of food structure on postprandial metabolism in non-insulin-
dependent diaberes mellitus. Am | Clin Muer 1995; 610 83741,

2. FAO Food and Mutrition Paper 66: Carbohydrares in human nutririon.
Repor of a Joinr FAQ/WHO Experr Consultation, Rome, April 14-18, 1997,
FAD, Rome. 1998,

3. Br ] Mucr 1996, 75, 327-337. Measurement of rapidly available glucose
(RAG) in plant foods: a potential in vitro predicror of the glycaemic response.
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9. GI och diabetes

Diabetes - brist eller
overskott pa insulin

Diabetes har funnits i alla tider, men antalet sjuka har
ikat drastiske de senaste 50 dren, frimst beroende pi
vira nya levnadsvillkor. Det finns minga faktorer som
piverkar risken att drabbas, men felaktig kost och 6ver-
vikt hir till de mest avgérande, dven om genetiken
ocksd spelar stor roll. Man brukar skilja pd o typer av
diabetes; typ | som adven kallas ungdomsdiabetes och
tvp 2 som dven dr kiind som dldersdiabetes.
Karaktiristiskr tor dessa typer dr toljande:

Typ | (ungdomsdiabetes)

Personens insulinprodukrion ir helt eller delvis torstord.
Det kan bero pd sjukdom, inflammation i buksporttskir-
teln eller en autoimmun reaktion. En typ 1-diabetiker
kan leva ett normalr liv, sd linge han/hon skoter sin kost
och medicinering. Denna form av diabetes ir berydligt
ovanligare in diabetes typ 2, och der finns minga teori-
er kring varfor man drabbas. Eftersom bukspottkireeln
producerar insulin, och det ér just detta organ som ir
skadat hos typ-1-diabetiker, forskas der tlitigr pd olika
metoder for ate £ buksportkéreeln are borja fungera
igen. Den mest lovande forskningen gir ur pd att man
ska i de celler som producerar insulin 1 bukspottkérteln
(betaceller) att birja fordka sig, och atr patienten dir-
med ska drerfi en normal insulinproduktion.

Typ 2 (aldersdiabetes)

Ar den vanligaste typen av diabetes. Kallas dven dlders-
diabetes och beror pd att musklerna och levern inte kin-
ner av insulinet lika effektivt lingre. Insulinkinsligheten
dr nedsatt och resultater blir ohiilsosamt higa blodsock-
er- och insulinnivier, vilker ger trétthet, overvike och
tkad risk for hjirt- och kirlsjukdomar. Diabetes typ 2 ir
mvcket vanligare in typ 1, och kan uppkomma gradvis
hos alla minniskor. Minga personer ligger, ofta utan act
veta om det, pd grinsen tll diabetes tvp 2 och dessa per-

soner kallas "borderline-diabetiker”. Diabetes typ 2
handlar nimligen om en grinsdragning for hur dilig
insulinkinslighet man har.

Vissa typ-2-diabetiker kan dock bli symptomiria om
de ligper om kosten och borjar med repelbunden fysisk
akrtivitet, samtidigt som de gir ner i vike. Du ska vara
medveten om att diabetes typ 2 ar drftligt och atr gene-
tiken piverkar risken att drabbas. Om du har diabetes
tvp 2 1 slikeen har du dirfor mycket birre chanser an
klara dig frin sjukdomen om du trinar regelbunder, iter
ritt och borjar tillimpa det glvkemiska indexet.
Diabetes tvp 2 behandlas med likemedel som kan fir-
bitrra insulinkinsligheten. Ibland anviinds dven insulin
om patientens bukspotskirtel ir utmarttad.

Graviditetsdiabetes

Relativt ofta drabbas gravida kvinnor av en typ av diabe-
tes som kallas graviditersdiabetes. Sympromen liknar de
som typ-2-diabetiker upplever, och torsimrar livskvalite-
ten hos kvinnorna. Ibland vixer foswer ovanligr mycker
nir mamman har graviditersdiabetes vilker leder will
stora barn och ibland svira torlossningar. Formodligen
forsimras insulinkinsligheten hos de tlesta gravida, men
bara en viss procent drabbas av si svira symptom att de
klassas som diabetilker.

En forklaring till den sinkra insulinkinsligheten dr
att det evolutioniirt har varit viktige art kvinnan kon-
stant har glukos i blodet for atc ge fostrer der som
behiivs. | vanlig ordning prioriterar den gravida kvin-
nans kropp barnet istillet for henne sjilv. Det dr en
myvcket bra anpassning om man iter en wrsprunglig féda
med ligt kolhydratinnehill och ligr glykemiskt index.
Den moderna kosten ger dock ofta tor hisga blodsocker-
nivier och kroppens evolutionira finslipning slir pléts-
ligt tillbaka mot oss. En kvinna kan sannolike bide fére-
byeea och behandla en graviditetsdiabetes med ritr gly-
kemiskt index. Vi vet att fostrets framrida hiilsa piverkas
av mammans livstoring under hela graviditeten, och att
det knappast dr positivt fir barnet om mamman drab-



bas av graviditetsdiabetes. Exakrt vilka féljder der fir ver

vi inte, men frameida forskning lir titta ndrmare pd der.

Varfor far man diabetes?

Diabetes typ 1 ér svirare atr isolera orsaken ll dn oyp 2,
men det har spekulerats i minga mojliga fakrorer. Det
finns teorier om att maten (bide barnets och den gravi-
da mammans) skulle kunna piverka, men hir finns det
innu inga klara bevis. Diabetes typ 2 ir en sjukdom
som kan ha flera orsaker vilka ofta forstirker varandra,
bl.a. felaktig kost (for mycket/for lite kolhydrater, for
mycker miittat ferr, for lite omirtar fetr), stress, sémn-
brist, naringsbrist och for lite fysisk aktivitet.

Dret tinns dven stora individuella skillnader, och en
del drabbas littare. Diabetes typ 2 iir en utpriglad vil-
firdssjukdom, och i Sverige har vi idag ca 300 000 dia-
betiker. Det spekuleras i att det ndrmar sig en halv mil-
jon om 10-20 dr. Dessutom finns det ett mycker stort
mirkertal med minniskor som har dilig insulinkiinslig-
het, men inte dr si sjuka atr de klassas som diabetiker.
En mirklig iaketagelse dr att typ-2-diabetiker har en
snabbare magsickstomning an friska individer (15).
Man vet inte varfir det ir si, eftersom de diabetikerna
som testades i studien inte hade ndgra neurologiska ska-
dor, vilket annars kunde vara en mojlig forklaring.
Kanske dr det en av de drfrliga epenskaperna som dkar

risken for diaberes.

Komplikationer
vid diabetes

Diabetes piverkar otta livskvaliteten negativt hos den
drabbade och risken for féljdsjukdomar och for tidig
dod ir relative stor om man inte vidtar de drgirder som
stdr till buds. Om blodsockernivierna inte kontrolleras
ordentligt kan diabetes skada blodkirlen 1 bl.a. hjirtar,
dgonen, hjirnan, njurarna och benen. Dert ir dirfor dia-
betes tkar risken for hjirtntarkeer, slagantall, njurinsuf-
ficiens och blindher.

En annan kiind komplikation dr nervskador i foter-

na, vilket orsakar irritation, smiirta, domningar och kin-

selbortfall. Minga forskare tror att higa insulinnivier ir

delakriga 1 skadeverkan pd blodkirlen i hjirtar, benen
och hjirnan. De stora mingderna insulin som cirkulerar
i bloder anses vara en av de faktorer som fir blodkirlen
att tjockna. Ju tjockare blodldirlsviggar, desto tringre
blir passagen, och desto lingsammare tlyter blodet. Om
det flyter allttor lingsamt finns det en risk att en
blodpropp bildas, vilker kan orsaka slaganfall eller hjirt-
infarke. Det finns dock medel som kan minska riskerna
betydligt och glvkemiskt index ar err sidant, eftersom
det minskar bide insulinet och blodsockret. Nedan ska
vi g igenom ndgra vikga sudier som visar vilker kraft-
fullt verkovg det glykemiska indexet iir for diabetiker,
bide i behandlande och forebyggande syfre.

Gl-studier och
diabetes typ 2

[ en kanadensisk studie deltog sex patienter med diabe-
tes tvp 2 (1). De fick en kost med antingen hégt eller
ligt glykemiske index under sex veckor, men samman-
sattningen av niringsimnen var exake samma for de ovi
kostuppligeen (57 % kolhydrater, 23 9% ferr, 20 % pro-
tein och 34 gram fber/dag). Det var bara Gl-viirdena
som skilde dem dr. Lig-Gl-kosten hade ett genomsnitt-
ligt Gl-viirde pd 58, medan hog-Gl-kosten hade etr GI-
virde pd B6. Nir de sex veckorna hade passerat var
blodsockerkontrollen férbittrad med 8 % i lig-Gl-grup-
pen jimfort med hog-Gl-gruppen. Dessutom sjénk
kolesterolet 7 % utan torindringar varken i kostens
tete- , kolhydrat- eller energiinnehill. Detta éir enastien-
de resultat som kan forbiceras yirerligare med rice
motion och vidare forbattringar av kosten. Dessutom ar
det méjligt att innu bittre resultar hade kunnat noteras
om studien hade pigier Lingre.

En annan studie (2) visade jamforbara resultat, och i
denna anviindes fler forsékspersoner, totalt sexton styck-
en. Skillnaden i det genomsnittliga glykemiska indexet
mellan hég-Gl-kosten och lig-Gl-kosten var dock
mindre (77 jimfort med 91), men dven denna lilla skill-
nad gav ca 11 % birttre blodsockerkontroll hos lig-GI-
gruppen. En tredje studie (3) har visar acc dven en korta-
re testperiod, tvi veckor, kan ge positiva resulwar for tvp-
2-diabetiker. En torindring av kostens glvkemiska index



ger siledes en snabb effekr, dven om den forbittras
viterligare efter lingre tid.

Fler vetenskapliga bevis

En svensk studie med 20 forsokspersoner har péivisac
liknande resultar (4). I denna undersdkning fick de o
grupperna ira samma mat, med skillnaden art Gl-virde-
na hijdes genom behandling av den ena gruppens mat.
Pastan kokades viildigt linge, potatisen mosades och
havreflingorna dts okokea. Eftersom niringsinnehillet
mellan de tvi kosttyperna var exakt samma fanns det
ingen risk att andra egenskaper hos livsmedlen skulle
kunna piverka resultaten. Man kan till exempel tinka
sig att innehillet av vissa mineraler och vitaminer eller
balansen mellan olika fettsyror och aminosyror skulle
kunna piverka insulinkiinslicheten/insulinutséndringen
hos de personer som testades. Hos de patienter som fick
kost med ligt glvkemiskr index sig man en torbitorad
insulinkinslighet i muskulauren. Blodsockrer och insu-
linhalterna i bledet sjonk ca 30 % samtidigt som LDL-
kolesteroler (det onda kolesteroler) sjénk kratrigr fir
dem som it en kost med ligt GL.

Det tinns minga studier som visar Gl-metodens kraft-
fulla eftelet mot diabetes tvp 2, och resultaten bevisar éin
en ging varfor metoden limpar sig si bra i verkliga liver;
den innebir en minimal anstringning for patienten. Det
giller bara ate byta ur livsmedel med hogt GI mot andra
som har ligre virden. Nya studier som pdvisar det gly-
kemiska indexets positiva inverkan pi diabetes publice-
ras lopande (18}, och det ir enbart ett fital studier som

inte har lyckats visa nigon forbittring hos de testade
diabetikerna (5).

Resultaten overtygar

Om man riknar ut den genomsnittliga torbittringen
hos typ-2-diabetiker som har undersikrs i de olika stu-
dierna fir man intressanta resultat (7). Ett antal veckor
efter atr torsokspersonerna hade birjar folja dert glyle-
miska indexet, minskade glukosylerat hemoglobin med
9 %, trukrosamin med 8 %, c-peptid i urinen med 20
% och blodglukos, genomsnite under dagen, med 16
06, Kolesterol minskade i snitt med 6 % och triglyeeri-
der med 9 %. Alla dessa mitresultat visar pd en klar
forbittring av sjukdomssympromen, och en reducerad
risk att drabbas av foljdsjukdomar som hjirtntarke och
synnedsittning. Tink pd att det dr naturlige ate ha vissa
nivier av de uppmitta parametrarna, och de drerfinns
dven hos friska minniskor. Lyckas man sinka de torhaj-
da virdena med 10 % motsvarar det siledes en myckert

stor torbirring,

Aven diabetiker typ 1 bor
tillampa GI

Aven typ-1-diabetiker har stor glidje av det glykemiska
indexet och resultaten for denna patientgrupp ir i regel
lika goda som for typ-2-diabetiker (6, 17). Detta giller
bide vuxna och barn (19). Att konsekvent félja det gly-
kemiska indexet giir der dessutom mycker litrare arc
hiilla vikten fir en typ-1-diabetiker (20). Insulin-
mingden som injiceras kan ofta minskas, di en mindre
mingd ricker for att konwollera den mer mitttulla blod-
sockertkning som dger rum efter méltiden. Glom inte
att nir du, som diabetiker, birjar anviinda det glykemis-



ka indexert dr det vikrigr att du gor det i samrid med
likare, for att du ska kunna hilla ritt dos pd medicinen.
Sirskilt vikrigt dr det om du samudigt genomfor flera
viktiga forindringar, tll exempel borjar trina, minska
fertintaget eller fita krom eller liponsyra som kostrill-
skott. Sammantaget kan det ge si stora forbittringar i
insulinkiinsligheten att den nuvarande medicineringen

blir for stark och ate du drabbas av hypoglylemi.

Vardagsexempel
Pernilla Sjogren, 24, har hatr diabetes typ | sedan hon

var 5 ir gammal. Men det var inte forrin dr 2000 som
hon blev medveren om att hon kunde piverka blod-
sockernivin genom att viilja kolhydrater.

— Deet dr konstigt att ingen likare har talat om fisr
mig hur viktgt det ir arr viilja kolhydrarer med ligr gly-
kemiskt index och att man ska ha balans mellan kolhyd-
rater, protein och fett, siger hon.

Ar 2000 rillbringade Pernilla i Australien dir hon
studerade friskvird. Dir kom hon ocksi 1 kontakt med
det glvkemiska indexet for forsta gingen. Hon fick tps
om boken "Allt om glykemiskt index” och letade upp
informartion om den pi Fredrik Paulins hemsida pi
Internet. I'd hemsidan liste hon bland annar om hur
man kan péverka sin blodsockernivi och blev dnnu mer
intresserad. Det handlade ju om henne.

— Jag liste mer och mer och birjade gira smi in-
dringar i min kost. Det tog ett tag men sedan mirkte jag
en otrolig forbittring av blodsockerkurvan, berittar hon.

Ju mer kunskap Pernilla skaftade sig desto fler tor-
indringar kunde hon gira. Samudigt var hon dverras-
kad &ver att der dndd inte krivdes ndgra stora uppott-
ringar 1 hennes kosthillning, Tvirtom kunde hon istille
ligga till lite godsaker.

— Jag borjade sitta samman méltiderna pd ett annat
sdtr, och tinka pd ate £ | mig sivil kolhvdrater som
proteiner och fett. Forur kunde jag till exempel dta pasta
och tomatsds, vilket hisjde blodsockrer jirresnabbr och
jag wvingades ta mycket insulin. Idag har jag lirt mig att
ligga tll proteiner och artt vilja fullkornspasta isciller, di
blir hojningen lingsam och jimn, siger hon.

Pernilla tinker numera ocksd pd art fetterna hon drer
ska vara fleromirttade och omirtade och att brivder ska

ha hela korn. Dessutom stinker hon lite viniger pd
maten for att sinka det glvkemiska indexet ytterligare.
Uttver detta blir det dven en del fet fisk, lite kéer, noe-
ter, bénor och mjolkprodukrer.

Kunskapen om glykemiskr index har helr férindrat
Pernillas liv. Hon har minskar sitt insulinintag med 20
procent per dygn, frin 50 tll 40 enheter. Och trots ar
hon har sinkr intaget mir hon mycker bittre in férut

— Mitt blodsocker hoppar inte upp och ner lingre
som det gjorde firut. Om man vinjer kroppen vid fel
mat krivs mer och mer insulin for att man ska hilla en
nivi som man mir bra av. Art gora det till en vana an
dta enligt det glykemiska indexet har gjort allting myck-
et enklare, siger hon.

Bland det mest fantastiska tycker Pernilla dr ate hon
numera ocksi kan unna sig en bit choklad ett par ging-
er i veckan. Det klarar kroppen tack vare den stabilitet
som det glykemiska indexet skapar!

Hypoglykemi
- undantagstillstand
Om en diabetiker drabbas av hypoglylemi, ligt blod-

socker, dir det viktigt atr snabbt normalisera blodsocker-
nivin, Det gir man litast och effektivast med et livs-
medel med higr GI. Det giller ju art £i ut kolhydraterna
sd fort som mojligt till blodet och eftersom livsmedlet
enbart ersitter det som kroppen saknar kommer dert inte
att orsaka hogt blodsocker eller reboundetfekt. Hypo-
glykemi ir en potentellt farlig situation som miste
itgirdas direkrt eftersom det kan leda till mycker allvar-
liga verkningar som koma och dod. Darfor ir det vikeige
att snabbrt hiva etr ligt blodsocker om det uppkommer
hos en diabetiker, och der ricker ofta med 30-50 gram
snabba kolhydrater tor atr problemen ska forsvinna. Det
dr diirfor smart att bira med sig et liter paker Dextrosol,
eller nigot annat "godis” som ir rikt pd glukos, om du
ir diabetiker. Det dr en billig "forsikring”.

Regelbundna miltder och en generellt lig GI-nivi
pd maten brukar forebyega hypoglykemi hos diabetiker,
men det kan indi intritfa om man missar nigor mil
eller har en stressig dag. Felaktg medicinering kan ocksi
vara en bidragande orsak till ligr blodsocker. Om du



misstinker att du kommer att drabbas av hypoglykemi
kan du alltid dta ett ligglvkemiskt snack, tll exempel et
dpple. Du ska inte torebyega hypoglvkemi med hoggly-
kemiska kolhydrater, eftersom risken fir reboundeftelt
di dr dverhingande.

Acceptansen okar

Fortfarande kan man héra frin personer som arbetar
med diabetiker att "Jag vill inte beritta om glykemiske
index for mina patienter, eftersom det kommer att for-
virra dem!”. Jag undrar vem som ir férvirrad? Att inte
anviinda et si kraftfulle verkeoveg som glykemiske index
for personer med diabetes ar mycker mirkligt, men tro-
ligen beror morviljan pd personalens egen okunskap.
Dert krivs ju fakriskr art man nir éver en troskel i sin
kunskap for art man ska kunna vidarebefordra den. |
dagsliget finns det flera stora diabetesorganisationer som
rekommenderar anviindandet av Gl tor diabetiker.
Bland dessa organisationer finns bl.a. Canadian Diabetes
Association, the European Association for the Study of
Diabetes, the International Diabetetes Institute och
Diabetes Australia. Aven for friska individer rekommen-
derar numera FAQ och WHO ett intag av livsmedel
med ligt glykemiskr index (16). Férhoppningsvis kom-
mer patienternas egna kunskaper och frigor driva fram
det glykemiska indexet i ljuset dven hos personalen.

Forebyggande atgarder
mot diabetes

Det glykemiska indexer ir inte bara effekrive for att
behandla diabetiker. Det ir dven mycker effektive som
forebyegande verkovg (21). I en mycker omfattande stu-
die undersoktes 42 759 friska min mellan 40 och 75 ir,
och efter sex ir riknade man hur minga av dem som
hade fitt diabetes tvp 2 (8). Det visade sig atr risken for
att £ diabetes tvp 2 niistan var 40 % hogre for den
grupp som it kelhydrater med etr hogt genomsnircdigt
G, jimfért med dem som ft kolhyvdrater med et Ligt
1. En intressant notering var att iven ett ligt fiberintag
tkade risken for diabetes, vilker indirekt hiinger thop
med det glykemiska indexet. Vattenlasliga fibrer har ju

en enastiende férmdga att sinka GI. Det glykemiska
indexet har siledes en mvcker krafcfull forebyggande
ettelt och dr nigor som alla borde tillimpa, framfor alle
de som har nira sliktingar med diabetes. Risken att
drabbas dr nimligen mycket storre om man har dert i
slikten eftersom den genetiska faktorn i minga fall dr
avgirande. Derra illustreras med studier av befolknings-

grupper frin olika delar av virlden (9).

Syndrom X

Det senaste decenniet har der blivie alle tydligare atr det
finns ett samband mellan flera av de faktorer som orsa-
kar hjire- och kirlsjukdomar; hogt blodtryck, hoga
blodtetter/kolesterol, dvervikt och koaguleringsproblem.
Nir en person drabbas av dessa samridigt brukar de
benimnas med samlingsnamnet syndrom X. Den
gemensamma nimnaren for dessa allvarliga sjukdoms-
symptom ir for hoga insulinnivier i blodet. Der finns
till exempel minga sitt som insulin kan hoja blodorvek-
et pd och vid det hir laget vet du atr insulinnivierna
styrs av ditt blodsocker och dirmed av det glykemiska
indexet. For mycket kolhydrater med hogt glvkemiske
index kan siledes direkt kopplas till syndrom X och GI-
metoden har dirtor mycket stor potential att frbiirera

folkhilsan.

Ratt GI ger langre liv!

Dert finns teorier om att det glykemiska indexer ocksi
skulle kunna vara virdetulle for dig som vill leva linge.
Framfor alle i USA, landet dir dldrandeforskningen har
kommit mycker lingt, har detta diskuterats ivrigr. Deet ir
v fakrorer som skulle vara intressanta i derta avseende.
Den forsta ir att det glykemiska indexet avslojar livsme-
del som snabbrt hijer blodsockret. Diessa kan vara skadli-
ga eftersom kroppen ofta inte hinner transportera sock-
ret in i musklerna och levern i samma takt som det kom-
mer ut i blodet. Nir vi har hisga blodsockernivier kom-
mer en del av sockret binda till olika vivnadsproteiner,
vilket kallas glukosylering. Aldrandet beror delvis pi glu-
kosvlerade proteiner och de snabba kolhydraterna kan
siledes piverka detta negative (10). Trots att de kolhyd-



rater som hojer blodsockret snabbast, dven leder till en
dlad insulinutséndring och dirmed en snabb sinkning,
kommer de dndi att ge en higre blodsockernivi in de
lingsammare kolhydraterna. Under en kort stund, gans-
ka snart efter miladen, ir dessutom blodsockret kraftigt
hojr utan att det finns tllricklipt med insulin tor ate
hantera det. Under den tiden kan der orsaka skada.

Den andra fakrorn som gor det glykemiska indexet
intressant i dldrandesammanhang, ir det faktum att
snabba kolhydrater stimulerar stirre uséndring av insu-
lin, och atr insulinet dr ett hormon som péverkar dld-
randet. Insulin stimulerar celldelningen (11), vilket
leder till att organismen &ldras snabbare. En cell kan
bara dela sig et visst antal glinger och ir sedan program-
merad att dé. Nir cellerna birjar do kommer dven orga-
nismen att do, vilker gor celldelningshastigheten dll en
mycket avgorande faktor i dldrandesammanhang. Ju
lingsammare celldelning, desto lingre kommer du ate
leva. For et lingr liv dr det dirfor vikeigr atr dra mar
med ligt Gl eftersom det ger mindre insulin, och dir-
med ligre celldelningshastighet. Aven risken fir dlders-
relaterade sjukdomar som cancer, diabetes typ 2 och
hjirt- och kirlsjukdomar minskar om du begrinsar
mingden insulin som cirkulerar i blodet (12). Slutsatsen
blir dirtor: anvind Gl-metoden och lev lingre (13)!

Paverkar alkohol
glykemiskt index och
blodsockerkontroll?

Det mesta tyder pi atr mirdiga mingder alkohol ir
acceptabelr tor diabetiker. Mingden motsvarar 1-2 glas
ridvin/dag for min och ca 1 glas/dag fér kvinnor. Det
har inte piverkar blodsockrer nepativt for typ-2-diabeti-
ker (14). Ny forskning visar till och med att denna
mingd alkohol skulle kunna inverka positivt pd insu-
linkinsligheten och dirmed ge en blodsockersinkande
effeke. Tink dock pd att ca 10 % av svenska min och 5
% av svenska kvinnor lider av alkoholism, och har man
problem med alkohol ska man naturligevis inte dricka
alls. En storre konsumtion dn den ovan nimnda kan
nimligen forsimra insulinkinsligheten och dirmed
ocksi sjukdomen hos diabetiker. Det idr dessutom kiine
att missbruk av alkohol kan orsaka buskpotskértelin-
Hammation och dirmed vara en bidragande orsak till

diabetes typ 1.

Gl-metoden for diabetiker

At enbart kolhydrater med GI under 70, och lir s stor
del som mijligt komma trin ligglykemiska kolhvdrater,
dvs. under 70. Higelykemiska kolhydrater ir bannlysta

utom vid hypoglykemi, di en liten mingd snabbt kan



drerstilla blodsockerhalten. Annars ska en diabetiker
inte ita hogglykemiska kolhydrater, inte ens direkr efter
triningen, eftersom insulinkinsligheten ir konstant lig

vid diabetes.

sammanfattning
kapitel 9

* Diabetes typ | (ungdomsdiabetes) innebir brist pi
insulin. Behandlas med tllforsel av insulin.

* Diabetes typ 2 (dldersdiabetes) innebir nedsatt funk-
tion av insulinet i kroppen, och kan ibland dven leda
tll insulinbrist. Behandlas med imnen som okar insu-
linkiinsligheren och ibland dven insulin.

* Diabetes kan med framging behandlas med Gl-meto-
den, vilket bekriiftas i minga vetenskapliga studier.

* Rirr Gl har dven en forebypgande eftekt pd diabetes.

* Syndrom X ir ett samlingsbegrepp for sjukdomar som
orsakas av for hoga insulinnivier i blodet; hogt blod-
tryck, higa blodfetter/kolesterol, tvervikt och koagu-
leringsproblem.

* Gl har ocksd stor berydelse for dldrandet.
* For mycket kolhydrater med hégr GI piskyndar dld-

o

randet och ékar risken for diabetes, hjire- och karl-
sjukdomar och cancer.
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10. GI och hjartat

Hjart- och karisjukdomar

Hjire- och kirlsjukdomar dr ett gissel for virt samhille
och nira hilften av alla svenskar som avlider gisr det
pea. av dessa sjukdomar. Vi vert att fettintaget, och fram-
toralle ferckvaliteten, kan piverka risken fir hjirt- och
kirlsjukdomar. Redan tidigr misstinkres dock dven kol-
hvdraterna for att spela en stor roll, kanske stérre dn fer-
tet (1). Idag ver vi myvcker om dessa sjukdomar och vi
vet en hel del om hur de uppkommer. Dert har fiven
visat sig att kolhydraternas kvalitet dr mycker berydelse-
full. Kolesterol ar ett ord som drerkommer i dessa sam-
manhang. Det iir en byggsten tor vira celler, vissa hor-
moner och andra imnen. Kolesterolet iir siledes vikrigt
féir vir hilsa och dverlevnad, men vi kan sjilva tillverka
detta imne och behtver inte nodvindigevis £ det
renom kosten. Kolesteroler transporteras med bloder till
de celler dir det behévs, men eftersom kolesterol dr et
fertlésligt dmne och trivs bist i fetr, miste det vara bun-
det till ett protein i blodet for att det ska kunna trans-
porteras. Proteinet ir ett s.k. birarprotein, som giir
kolesterolet varrenlisligr och dirmed méjlige ace trans-
portera i blodet. Det finns olika typer av biirarproteiner

till kolesterol, vilka har olika fysiologiska egenskaper.

Det goda och onda
kolesterolet

En av de viktigaste faktorerna som aveor risken for att
drabbas av hjirt- och kirlsjukdomar ar falktiske vilken
typ av bararproteiner till kolesterolet som kroppen till-
verkar. En typ av birarprotein kallas LDL (low density
lipoprotein), och ir vildigt litt och flutheg. LDL dr dven
kint som det onda kolesterolet eftersom det har formai-
gan att oxidera och fastna i blodkirlen. Det ir det som
kallas fir plack eller arteroskleros, och det forstor elasti-
citeten hos kirlen och kan orsaka proppar. Resultatet
kan bli en hjiartinfarke och 1 virsta fall déden. Motsatsen
till LDL ir HDL (high density lipoprotein) som iven
kallas det goda kolesterolet. Dert iir en typ av kolesterol

som dr mer kompakr 1 sin struktur och minskar bildan-
det av skadligt plack. Det ger siledes en skyddande
effekt mor hjirt- och kirlsjukdomar, och det ir en stor
tordel om man har mycket HDL cirkulerande 1 blodet.
I den ansedda journalen "The Lancet” publicerades en
mycker intressant artikel om hur det glykemiska indexet
piverkar kolesterolet (2). En grupp pd 1420 vuxna eng-
elsmiin undersiiktes noggrant. Deras marvanor kartlades
och man mirte alla blodvirden. Resultaten visade atr de
som At en kost med ligr glylkemiskr index fick hojda
HDL-nivier 1 blodet, medan de som it en kost med
higt glykemiskt index fick sinkta HDL-nivier. Det
intressanta var att det inte fanns nigon annan fakror i
kosten (fett etc.) som hade lika stark effelt pi HDL som
det glykemiska indexet. Forklaringen till varfor ett ligt
GI ger denna skyddande ettekr iir kopplat dll insulinet.
Det har tyviirr formdgan an sinka HDL-nivin samridigt
som det hijer LDL-nivin (3), och etr higr GI orsakar ju
en stor insulinfrisitining. En kost med ligr glykemiske
index ger dirtor etr ettekeive skvdd mot hjire- och kirl-
sjukdomar. Aven andra studier har visat det glykemiska

indexets betydelse for HD1-kolesterolet (6, 7, 8).

Gl och inflammationer

Alla kan vi bira pd mer eller mindre aggressiva inflam-
mationer. En del drabbas av reumartism, eksem eller
inflammaroriska tarmsjukdomar, och gemensamt for
dessa medicinska problem iir att de dr farliga tor din
hilsa. Om du drabbas kommer du inte bara att besviiras
av inflammartionerna, du fir ocksi en tkad risk for att
insjukna i hjirt- och kirlsjukdomar. Inflammartionerna
gor nimligen dina blodkroppar som kallas trombocyter
mer klibbiga vilket okar risken att de ska fasma i et fir-
tringt blodkirl och orsaka en hjartinfarke. Trombocyter
anvinds nir blod ska levra sig, och ir darfor nédvindi-
ga. Blir de for klibbiga kan de dock vara livsfarliga.

Nir inflammationerna dkar stiger nivin av en mar-
kér som kallas C-reakrive protein. En mycket intressant
studie visar att personer som dter mat med ett hogt gly-



kemiskt index ocksd fir higre nivier av C-reaktivt pro-
tein (10). Rier glykemiskt index kan wroligen dirtor
skydda ditt hjirta dven mot denna mekanism. Sannolikr
kan glykemiskt index ocksi vara intressant tor dem som
har inflimmarioner och vill bekimpa dem. Jag ser fram
mot framtida forskning pd Gl och reumatism, inflam-
matoriska tarmsjukdomar och eksem.

Insulinkanslighet,
glykemiskt index och
hjart- och karlsjukdomar

Jag har redan tdigare forklarar vad insulinkiinslighet
ir och hur det uppkommer, men fir samman-
hangets skull tar vi en kort repetition. Insulin
ir ett hormon som, liksom alla andra hor-
moner, miste ha receptorer for arr funge-
ra. Receptorerna ir hormonets mottaga-
re, och signalerar till cellen att det finns
hormoner 1 blodet, och beordrar siledes
cellen atr reagera pi det. I en muskel-
cell kommer receprorn, som insulinet
paverkar, att ge order om att muskelcel-
len ska ta upp glukos frin blodet.
Resultatet blir att blodsockret sjunker och att
glukos lagras in som glykogen 1 muskeln.
Samma sak sker i levern och det ir mycket vikrigt for
att vi ska ha konwoll pd blodsockret. Ju tler receptorer vi
har, och ju bittre de tungerar, desto higre insulinkiins-
lighet har vi. Om vi har mycket bra insulinkinsligher
kommer vi atr £ en stor blodsockersinkande effekr dven
av lite insulin. Behovert for insulin sjunker dirmed och
vi fir ocksi en mindre effeke pd fetrcellerna. Det gir at
fetttorbrinningen inte himmas lika mycket och dert blir
litrare att minska i kroppstett. Detta ir mycket viktigr
bide for tormen och hilsan, och nigot att striiva efrer.
Diremot dr dilig insulinkiinslighet sirskilt starke
kopplat till hjire- och kirlsjukdomar eftersom vi fir mer
insulin cirkulerande i blodet, och insulin piverkar
kolesteroler pd ett negative sitt. Insulinkinsligheten for-
simras om du inte trinar, om du dter for mycker méttac
fett och om du idrer for mycker kolhydrater med hogt

GI. Det finns starka bevis fér at
en lingvarig kosthillning med higt gly-
kemiskt index kan torsimra insulinkins-
ligheten (4), vilket visar ytrerligare en
aspekt pd sambandert glykemiske index och

risken for hjirt- och kirlsjukdomar.

Ar kolhydraterna
nyckeln till hjart-
och karlhalsa?

Wi vet att kolhydrater ger insulin, och atr stora mingder
insulin dr farlige fér hjartat. Rimligtvis spelar darfor bide
kvantiteten och kvaliteten pd kolhydraterna roll. I en jic-
testor studie publicerad dr 2000 undersikte man dver

75 000 kvinnor (38—68 dr). Man kartlade deras kolhyd-

ratintag med avseende pd bide kvantitet och kvalitet, vil-



ket sammantaget kan beskrivas som glukosbelastning.
Personerna delades in i fem grupper (frin ligsta cll
hogsta glukosbelastning) och foljdes 1 10 dr. 761 hjiran-
tarkter rapporterades under perioden och der visade sig
att de som hade hogst glukosbelastning l6pte dubbelt sd
stor risk att drabbas dn de med ligst glukosbelastning
(6). En liknande studie gick ut pd att man sinkte fettin-
taget samudigt som man dkade proteininger for olika
forsékspersoner (7). I samband med detra fick personer-
na dta kolhydrarer med ligt glykemiskt index. Resultatet
blev atr flera av de risktakrorer man kopplar till hjirt-
och kirlsjukdomar sjink drastiske. Dessutom sig man
att energiintaget spontant sjonk med 25 %, vilker
givetvis dven forbittrar den metabola situationen.

Gl-metoden for

hjart- och karlhalsa

Basera ditt kolhydratintag pi livsmedel med ligt GI,
och begrinsa intaget av kolhyvdrater med medelhigt GI.
Livsmedel med hogt glvkemiskt index ska du undvika
utom direke efter triining, dd de hjilper dig till bra dter-

himtning.

Sammanfattning
kapitel 10

» Hiilften av alla svenskar avlider av hjirt- och kiirlsjuk-
domar.

» Kolhydraterna spelar stérre roll dn ferter niir det giller
risken att drabbas av hjare- ech kirlsjukdomar.

» Det finns tvi tvper av birarproteiner till kolesterol.

* LDL ir der s.k. "onda kolesterolet” som ékar risken
tor hjirt- och kirlsjukdomar.
« HDL ir det s.k "goda kolesterolet” som minskar ris-

ken for hjirt- och kirlsjukdomar.

» Ligt GI dkar HDL och sinker LDL, vilker forebygger
hjire- och kirlsjukdomar.

* En god insulinkiinslighet ir viktigt bide for formen
och for hillsan.

» For mycket kolhyvdrater med hogt GI sinker insu-
linkinsligheten.

» Lig insulinkiinslighet ar en riskfaktor for hjirt- och
liirlsjukdomar.
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11. GI och hjarnan

Gl och hjarnans funktion

Glukos dr hjarnans vikrigaste brinsle och dirfér vore det
vil konstigt om det glykemiska indexet inte skulle
piverka hjirnans funkron. Sjalvklare fungerar hjirnan
som bist om du irer regelbundet och hiller dig till ett
ligt glykemiskt index som ger blodsocker som riicker
lingre. Vi vet att hjirnan fungerar bist om det finns
glukos nirvarande i blodet vilket stimulerar funkrioner
som nirminne och noggrannhet vid problemlasning (1).
Man kan Lt forestilla sig vilken betydelse detra har for
olika personer. Det ir inte otinkbart att en studie skulle
kunna visa ett samband mellan ligr glykemiskt index
och bra betye.

Gl och stroke

En studie visade att personer som drabbas av stroke kla-
rar sig bittre om de iter en kost med ldgr glykemiske
index (2). Exakr vad det beror pd vet vi inte, men det iir
tinkbart att kraftiga svingningar i blodsockerhalten
belastar hjirnan pi ett sitt som ir sirskilt skadligr nir
en person har drabbats av stroke. Kost med hogt glyke-
miskt index ger som bekant mer insulin. Detta hormon
har formégan att dra samman blodkirl, vilker ocksi
piverkar blodkirlen i hjirnan. Sammandragna blodkirl
ger simre syretillforsel dll hjirnvivnaden, och simre
Likningstérmiga. Dessutom skar der bloderycket, vilket
i sig kan oka risken tor stroke.

Glukosylering av hjarnan

Precis som mdnga andra vivnader kan hjirnan reagera
pi héga nivier av blodsocker, och resultater blir glukosy-
lering. Exakt vilken skada det kan gira ir oklart, men
det har hivdats att det skulle kunna vara en bidragande
orsak till Alzheimers sjukdom (3, 4). Nar glukosylering
sker 1 hjirnan bildas klumpar som liknar de som frer-

finns hos Alzheimer-patienter. Avlidna personer som har

lidit av Alzheimers har pévisat tre ginger si mycket glu-

kosylerade proteiner i hjirnan dn andra avlidna personer.

Sammanfattning
kapitel 11

¢ Ligt glykemiskr index kan ge bittre mental kapaciter.
* Ligr glykemiskr index kan skyvdda mot stroke.
* Ligr plykemiskr index ger birttre drerhimning efrer

en stroke.

* Hogt glvkemiskr index kan troligen dka risken tor

Alzheimers sjukdom.
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12. GI och cancer

Okar higt GI risken
for cancer?

Deet finns inget sikert svar pd frigan 1 rubriken, men det
finns et antal indicier och studier som skulle kunna
peka mort are der fakuske dr si. Forskning har visat att en
hég glukosbelastning producerar en ékad frisitning av
fria radikaler och att mingden av den vikriga antioxi-
danten E-vitamin i kroppen minskar (1). Bide en hogre
mingd radikaler och ett ligre antioxidanttorsvar ir
kinda fakeorer for att bidra tll en Gkad cancerrisk. Hos
diabetiker har man iaktragit en konstant hig frisitning
av fria radikaler, vilker kan forklara en del av sjukdoms-
svmptomen. Firsokspersonerna i den ovan nimnda stu-
dien var emellertid friska, vilket tvder pd att ett higt GI
skulle kunna dka cancerrisken dven hos icke-diabertiker.

En annan fakror som skulle kunna forklara en even-
tuell koppling mellan cancer och glykemiske index ir
insulin. I alla minniskor uppkommer umérceller.
Vanligtvis hinner immuntorsvarer angripa dessa och
oskadliggiira dem innan de fir fiste och blir tumérer.
Arcira en kost med hogt Gl kan dock torsimra dina
chanser att hinna sli ut dessa celler, efrersom insulin ir
en kind mitogen, etr imne som kan stimulera celldel-
ning. Ju mer insulin, desto snabbare celldelning, och
desto storre risk att en tumor fir fiste.

Vilka bevis finns det?

Det finns alltsd ndgra indicier som talar for att higr GI
kan gynna uppkomsten av cancer, men vilka bevis finns
det? Annu ar detta ganska nya tankar och cancerstudier
pd minniskan tar tid efrersom det kan ta 10-20 dr atc
utveckla cancer. Det finns dock en studie som visar att
hogt glvkemiskt index okar risken fir fjocktarmscancer
(2), en relativt vanlig cancerform. Det forsta antagandert
till denna koppling ir atr de higglykemiska livsmedlen
innehiller mindre fibrer, och etr ligr fiberintag ir en
vilkind risktakror tor fjocktarmscancer. 1 studien tog

man dock hinsyn ull detta och korrigerade dirfor fiber-
intaget. Forskarnas slutsats blev istillet att det bl.a. var
insulinet som bidrog till den tkade risken. Denna teori
har dven framforts av andra forfattare (5). Om detta
stimmer giller troligen detsamma fér andra cancerfor-
mer. En amerikansk vetenskapsman hivdar ocksi att en
hég belastning av bukspottkorteln dkar risken for cancer
i det organet (3). Det kan vara forklaringen tll att ris-
ken att drabbas av buksporttkorrelcancer ar storre hos
dldersdiabetiker. Just buksporttkirtelcancer ir en vildige
svirbehandlad cancertorm, och dédligheten ir hog, vil-
ket giir det dinnu mer angeliger att forebygea den.

Sarskilt intresse for
kvinnor

En cancerform drabbar nistan uteslurande kvinnor,
nimligen brostcancer. Det dr en relative vanlig cancer-
form. Forskning har visat att en hog glukosbelastning,

genom intag av livsmedel med hégt glykemiskr index,
dkar risken att drabbas (4). Studien ir italiensk, och

utfordes pd 2 569 drabbade kvinnor samt en kontroll-
erupp pd 2 588 friska kvinnor. Alla intervjuades och
man kartlade hur hogr glykemiskr index de konsumera-

de. Resultater visade att de som 4t de snabbaste kolhyd-

raterna lopte ca 40 % higre risk art drabbas in de som
it lingsamma kolhydrater.

Sammanfattning
kapitel 12

* Higr glykemiske index kan 6ka risken for vissa can-

cerformer.

* Studier har gjorts pi personer med tjocktarmscancer,
bukspottkirtelcancer och bristcancer.

* Det finns flera méjliga forklaringar till kopplingen mel-

lan hégr GI och cancer, men insulin ir en risktakror.
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Aven tandhilsan
paverkas av
glykemiskt index

Ett nyte omride for anvindningen av GI ir tandhilsan.
Den har forbiitrrats dramatskt de senaste decennierna,
men karies ir fortfarande en stor kostnad bdde for indi-
viden och samhillet. Diessutom lider minga minniskor
oerhort av ace gd till tandlikaren, och allra helst av att
behéva borra och laga hil. Arr torebyega karies dr siledes
ett viktigt mil. Svensk forskning har visar arc ett regel-
bundet intag av lige glykemiske index kan minska risken
for karies (1). I en studie har man mic pH-virdet i
munhilan efter intag av olika bridoyper. Resultatet visa-
de pd sambandet "ju higre GI desto ligre pH" och vice
versa. Som du sikert vet betyder ett ligt pH atr dec iir
surare 1 munnen, och der 6kar risken tor karies. Skilet
till att ett hogt GI ger lige pH ar ace GI tor brod hinger

thop med mjilets partikelstorlek. En vanlig formtranska
har ett mycket finmalt mjél som lice fordelar sig i hela

munnen och fastnar pd tinderna. Dir ger kolhydraterna
i mjilet niring till de bakterier som producerar syra och

orsakar karies. Om brisdet har stirre partiklar, dll exem-
pel hela korn, och en mer kompakre strukeur, kommer

inte lika mycket kolhvdrater att fordelas i munnen och
bakrerierna fir inte err lika stort energitillskott.

Sammanfattning
kapitel 13

» Higr Gl sinker pH-virdet i munnen och dkar risken
for karies.

I. Caries Res 2000 Jan; 340(1): 75-81 The Relationship berween Plaque pH
and Glycemic Index of Various Breads. Lingstrom F Liljeberg H, Bjorck 1.
Birkhed .




14. GI och PGOS

PCOS - en vanlig
kvinnosjukdom

Uppgifter siger att upp till var femte svensk kvinna ir
drabbad av PCOS (Polycystiske ovariesyndrom). Det ir
ett tillstind som kiinnetecknas av att kvinnan har en
"bulle pd magen". Egentligen ir det ingen sjukdom utan
en irftlig normal variation bland kvinnor som kinne-
tecknas av att dggblisorna inte mognar pi ett normale
sitr. De flesta ver inte om att de har PCOS och ir sile-
des inte besvirade av det. Knappt hilften av kvinnorna
med PCOS fir dock problem med hormonrubbningar,
akne, kroppsbehiring eller mensrubbningar.

De storsta problemen drabbar kvinnan om hon blir
overvikrig. D& minskar nimligen insulinkinsligheten
och risken tor ofrivillig barnléshet, diabetes typ 2 och
hjirsjukdomar dkar. Ungefir hiilfren av kvinnorna med
PCOS har nigon grad av évervike vilket beror pd den
hormonrubbning som uppstir vid PCOS. Framfor alle
rider det brist pd dstrogen och progesteron som styr
fertinlagringen till rumpa och lir. Detta medtor atc fet-

tet istillet lagras pi magen, vilket dr mycker farligare. En
bukter kvinna pd 90 kilo léper samma risk att drabbas
av hjarsjukdomar som en kvinna pd 150 kilo som istil-
let har fettlagret pd rumpan och liren. Minga kvinnor
med PCOS har rapporterat att de mir myckert bittre
niir de iter kost med ligt glykemiske index. Det ir dnnu
inte bevisat i ndgra studier, men det dr ytrerst troligt
eftersom insulin ir ett si centralt hormon | merabolis-
men. Dessutom finns det forskning som visar att en

biitrre insulinkiinslighet, som man fakeiske fir av et gt
I, hjilper kvinnor med PCOS (1).

Sammanfatining
kapitel 14

* Ligr GI kan sannolikt hjilpa kvinnor som &r drabba-
de av PCOS.

. Gynecal Obster Invest 2001 51(1}: 44-50 Endocrine and metabolic effects
of insulin sensitizers in the treatment of patients with polycystic ovary syndrome
and hypennsulinaemia. Ciotta L, Dve Leo ¥, Fanna M, Pafumi C, La Marca A,
Clanci A



15. GI och migran

Kan Gl paverka migran?

Migrin idr en handikappande sjukdom. Svira anfall sit-
ter helt den drabbade ur spel och sjukskrivning ir det
enda som giiller. Kosten tvcks spela en viktig roll vid
migrin, och bide magnesiumbrist (1) och for mycker
fert i kosten (2) har skuldbelagts. Aven vin, &l, ost och
andra livsmedel med higr innehill av biogena aminer
som histamin har visat sig férviirra migrin (3). [ min
kontakt med ldsare och dhérare vid torelisningar har
minga personer med migrin beritmar att de blivit myck-
et bittre nir de bérjat folja det glykemiska indexet. Det
finns inga studier pd att ett ligr glykemiskr index skulle
kunna minska anfallstrelvensen hos migrinpatienter,
men det finns teorier som giir det mycker troligt. Nir
du dter mar med hogr glvkemiskr index leder det will
mycker tillfilliga, men kraftiga, hojningar av serotonin i
hjirnan. Det dr i grunden gott, eftersom det ger vilmi-
ende, men efter den kraftiga hojningen foljer en lika
krattig sinkning. Diarfor ir det ingen bra taktik att édra
kost med ett higt glykemiske index fir att éka serotoni-
net. Ett ligt glylemiskr index ger inte samma serotonin-
toppar, men en mer balanserad serotoninnivi som leder
till birttre vilmiende pd sike. For personer med migrin
kan dessutom alltfisr hivga serotoninnivier framballa
anfall (4). Dirfor dr det troligr atr det glykemiska index-
et har stor berydelse for migrinpatienter. Aven ett hogt
fertintag kan stimulera serotoninproduktionen i hjir-
nan, vilket forklarar varfor en kost med ligre fettinne-
hill kan vara gynnsam for migrinpatienter.

Vardagsexempel
Leit Hultgren, 56, har haft migrin 1 30 4r. For ndgra dr
sedan var det sd illa att han fick cirka 3—4 anfall i veck-
an. Medicinen han fick hjilpte toga och han blev tvung-
en att ta flera sprutor i veckan och var dven inlagd pd
sjulchus vid etr tillfille.

— Det var hemskr att se hur han led och inte kunna
gira nigot for att hjilpa honom. Han blev ridmosig

och svullen i ansikret av sprutorna och orkade inte
mycket, berittar hans fru Brite-Inger.

Aven socialt var det jobbigt. Leif och Britt-Inger viss-
te aldrig om de kunde gora nigot eftersom Leit plosligt
kunde bli sjuk, och otaliga semestrar och middagar blev
torstirda. Vindpunkten kom for tvra dr sedan med
hjilp av en dartor, Internet och kunskapen om det glvke-
miska indexet. Nir Britt-Inger en dag satr och surfade
pd den nyinkopra darorn hittade hon en artikel om
Mirta Tikkanen och hennes migrinproblem. Hon hade
blivit bittre med hjilp av indrad kost och rekommende-
rade en bok om glykemiskt index. Britt-Inger skattade
boken och strickliste den. D¥r fick hon bland annat
vera att minniskor med migriin precis som diabetiker
ska dta ofta for are £ en balanserad blodsockernivi och
att de dessutom ska undvika socker och hilla sig till livs-
medel med ligr glvkemiskr index. Hon blev entusiastisk
och forstod att det var nigort for maken. Nir hon dven
lvckades entusiasmera honom bérjade de forindra kos-
ten. De lod rider atr ta bort allt socker och anstringde
sig for are anviinda livsmedel med ligr glykemiske index.
Efter en vecka var huvudvirken borta. Leif méidde allt
bittre. Men sd en kvill nir de dr rostat brod fick han
ont igen.

— V1 visste inte att vitt brod har samma inverkan pd
kroppen som socker. Deet fick vi veta forst nir vi liste
Fredriks bok om glykemiskt index, siger Britt-Inger.

MNu dr dieten stringare. Men éiven om det kan kinnas
tufft ibland att inte kunna dta eller dricka alle det som
andra stoppar i sig si upplevs vinsterna storre dn forlus-
terna. Leif mdr allc birere och vigar numera gi pd reater,
middagar, bio eller resa pd semester utan att oroa sig for
migrinen. Livsglidjen och humaoret piverkas forscis
ocksi av atr smirtan forsvunnic. Som en extra bonus har
Leif dessutom tappat 10 ke pi grund av den nya kosten
och ser idag tio ir yngre ut dn tor fem dr sedan. Leif och
Brite-Inger har ocksi ficr erfara att nytrig mat kan vara
mycket god, och den kunskapen har de formedlat «ill

slikt och vinner.



— Diremot ir intresset och kunskapen om martens
betvdelse i stort sett obefintlig hos likare, sjukvirds-
personal och intresseforeningar for migrindrabbade.
Och det ir skandal, menar Brite-Inger. Det ir minga

som skulle kunna fi lindring eller kanske till och
med bli botade. Téank bara pd vilka missar vi gjorde
niir vi var och hilsade pd Leif pd sjukhuser. D3 kopee
vi med oss wienerbrod tor att vi trodde are vi kunde
muntra upp honom med det. Men istillet torvirrade
vi hans migrin genom det vita mjilet.

Sammanfattning
kapitel IS

* Det ir sannolike ate GI har stor berydelse for
migrinpatienter.

1. Med Hypotheses 2001 Febs 56{2): 163-70 The multifaceted and wide-
spread parhology of magnessium deficiency. Johnson 5.

2. ] Womens Health Gend Based Med 1999 Jun; 8(5): 623-30 The influsn-
ce of a low-fat diet on incidence and severity of migraine headaches. Bic Z,
Blix GG, Hopp HE Leslie FM, Schell M].

3. Headache 1995 Jun: 35(6): 355-7 Relarionships berween food, wine, and
beer-precipitated migrainous headaches. Peatfield RC.

4. Eur | Pharmacol 2002 Mar 29; 439(1-3): 1-11 Is the 5-HT(7) receptor
involved in the pathogenesis and prophylactic trearment of migraine?
Termon JA.



16. GI for fettforbranning
och viktminskning

Gl for viktminskning

Minga av er som liser den hir boken gir det férmodli-
een for att fil veta hur Gl-metoden kan ge en optimal
terctorbrinning och vikeminskning. Ni har sikert tidiga-
re list méinga artiklar, broschyrer och bicker som
fullkomligen kryllar av bantningsmetoder. Bantingstips
ir uppenbarligen et bra siite ate silja veckotidningar,
men om de verkligen fungerade, skulle det di behivas
sd minga:

Gl-metoden ir egentligen inte nigon bantningsme-
tod, du kan istillet se den som etr verktye tor are lira
dig att dta ritt. Med Gl-metoden kommer du atr bli
lilka miite som tidigare. Den stora skillnaden ir att du
automatiskt kommer att ita mindre energi och att den
biokemiska miljon 1 kroppen kommer are torindras vil-
ket ger en dkad fertforbrinning. Det dr dock inte svirt
att gi ner i vikt utan Gl-metoden. Det ir bara atr éta
mindre och réra mer pd sig. Tyvirr gir det inte att hilla
igen pd maten i evigheter, och niir du tll slur drergir nll
din vanliga kost kommer vikten oundvikligen rillbaka.
Dessutom forlorar man en hel del muskelmassa nir man
edr ner 1 vike pd traditionellr sitt, vilket forsimrar bide
forbrinningen och styrkan. Huvudskiiler all ate man
tappar relativt mycket vike den férsta veckan pd en tra-
ditionell lighkaloridiet dr att man forlorar stora mingder
glvkogen. Denna energidepd innehiller mycket vatten,
vilket ger en stor vikdorlust pd kort tid. Dessa kilon lig-
ger du dock pé dig igen sd fort du bérjar dta normalr,
eftersom dert inte handlar om férlust av kroppstetter.
Med GI-metoden kommer du inse att det dr licr are g
ner 1 vikt, utan att ita mindre!

Vardagsexempel

Christoffer Albrecht, 27, har sysslat med olika idrotter i
hela site liv och trinat pd gym i 12 dr. 1999 skulle han

for forsta gingen stilla upp i Athletic Fitness, en oerhiire

krivande tivling som innebir atc utévaren minskar sitt
kroppstett maximalr samrtidige som han/hon strivar efter
att behilla muskelmassan och prestationstérmigan. En
finslipning av formen var dirfor ett méste! Han fick tip-
set att lira sig om glykemiskr index och satte igling atc
lisa pi.

— Jag hade stor nytra av tabellerna och texterna i
boken "Allt om glykemiske index”, beritrar han.

Christofter satte iging med artt trina och hilla diet.
Nir han pdbérjade den 17 veckor linga dieten vigde han
98 kilo och hade en professionellt mirt fettprocent pid
14. Veckan fore tivlingen hade han lyckats reducera fetr-
procenten till 5,5 procent, och pi divlingsdagen viigde
han in sig pd 85 ke. En skada tvingade honom sedan att
eir et lingre triningsuppehill men han fortsatee ace
skiita kosten och tinka pd der glykemiska indexer.

I januari 2000 bestimde han sig for atr satsa pd tri-
ningen igen. Han drt enligt Gl-principerna, holl hire pd
mattiderna och anviinde diverse Gl-sinkare som dppel-
ciderviniger och kruskakli. Pi viren samma dr beslot
han sig for atc satsa pd dnnu en tivling och birjade hilla
en strikeare diet. Fettprocenten lig pd 10 nir han bérja-
de och han tappade cirka 0,7 kg per vecka fram ill
oktober nir tivlingen hills. Christotfers kunskaper om
livsmedel och det glykemiska indexet var nu mycker
bittre in vid den forsta formslipningen och han mirkte
stora skillnader 1 sitt viilmdende.

— Det var mycket behagligare are hilla diet den hir
gingen och kroppen svarade mycket bittre, siger han.

Men det iir tuftt att hilla diet dven om man all skill-
nad trin andra dieter aldrig behtver vara hungrig.
Christoffer it mellan 8 och 10 milrider per dag och
tiden mellan méiltuderna var vildigt korta, mellan 2 och
3 timmar. Triningen bestod av promenader fore frukost
sex dagar 1 veckan plus gvmuriining fyra dll fem dagar i
veckan. Nir det var dags for tivling lig hans vikr pd



89,5 kg och fettprocenten kring 5 procent. Efter tiv-
lingen kiinde han sig dock tite och sliten, vilket kan
intrifta om man ligger pd for lig fettprocent under ling
tid. Kroppen tar di stryk och man mister motivationen.

— Nu ligger jag pi en "normaldiet” men ullimpar det
glykemiska indexet dven dll vardags. Och jag mir jir-
tebra, siger han.

Gl-metodens fordelar

Med Gl-metoden blir forlusten av muskelmassa mini-
mal, vilket gér att du behiller forbrinningen och styr-
kan trots att kroppstetter minskar. Din viktforluse kom-
mer till storsta delen att bestd av en fettminskning, dven
om der dr svirt att helt undvika en muskelforlust. GI-
metoden tillirer dig ocksi att dta tills du blir néjd efrer-
som de ligglvkemiska kolhydraterna dr mirtande. Det
bista med GI-metoden ér atr du kan anviinda den dret
runt, livet ut och arr fordelarna aldrig tar slut!

En traditionell diet, som ger viildigt lite energi, kan
du bara hilla en period pd ett par minader eftersom
kroppen kan ta skada om du fortsiteer lingre. De enda
som lean hilla en ligkaloridier under lingre perioder ir
kraftigr overviktiga personer, men det bor di alltid ske
under likarkontroll. Risken ir dessutom stor att man
gir upp 1 vikr igen efter en traditionell diet. Med GI-
metoden kan du istiller konstant hilla en god form om
du samtidigt begrinsar fettintaget och fir i dig ullrick-
ligt med protein. Du kommer inte heller att “torlora”
kroppsfettet, utan snarare frisitta det genom atr férind-
ra den biokemiska miljon i kroppen. Gl-metoden gir ut
pi att dra den mat som overtalar kroppen om att det ir
dags att brinna fett och anviinda tettet som briinsle. Om
man anvinder begreppet “férlora nigot” liter det som
om man forvintas hirta det igen, men Gl-metoden kan
man folja liver ut vilket gor att man slipper ligga pd sig
det tappade fertter.

Manga gor fel utan att
veta om det!

Om man inte kinner till Gl-metoden ir risken stor att
man iiter fel, dven om man tror att man iter “nyttigt”.

Dret idr inte en ovanlig upptattning att allt som ir fert-
fritt dr bra att dta, oavsert innehdll av kolhydrater och
protein. Minga tycker att det iir acceptabelt att dta hur
mycket som helst av nidgot som ir fecctritt, tll exempel
fetttria kex eller skumgodis. Visst dr det bra atr undvika
overflodigt fetr, men risken dr art man istiller Fir i sig
massor av kolhvdrater med extremt higt glykemiske
index. Beteendet kommer di att resultera i fettinlagring
av det fett som finns i blodet och fetter i ferrcellerna sit-
ter lovar dir der sitrer.

Att inta en stor mingd kolhydrater samtidigt som
man iter lite fett 6kar risken fir att levern ska gira om
kolhydrater wll fetr, och eftersom ett hiogt glykemiske
index okar risken ytterligare giller det att vara medveten
om vad man stoppar i sig. Fettreducerade littprodukter
har ofta ett hogre glylkemiske index in originalproduk-
terna, iven om de har fordelen atr de bara ger dig lite
fett. Dessutom kommer ett alldfor store kolhydratinag
verka sparande pd kroppstetter, och du kan dirfor 3
svilrt att bli av med det fett du redan har pi kroppen.
En beprinsning av fettintaget ir siledes inte den tull-
stindiga losningen tor vikinedging eftersom for lite fett
fir negativa effekter. Ferttorbrinningen och uthillighe-
ten forsimras och du drabbas it av ett kraftige sug
efter fetr, och di dr der lice are falla for skripmar.

Du maste ata kolhydrater

Din kropp ér smart. Den kiinner vilka niiringsimnen du
dter och hur mycket energi du fir i dig, och anpassar
energifirbrukningen direfter. Som du nu vet gor ett
intag av kolhydrater att blodsockret stiger, och insulin
sinker det genom atr fora in sockret i musklerna och
levern. En av de mer pitagliga effekterna av insulin ir
dock att det stoppar fertférbrinningen och trycker in
fett i fettcellerna. Fetttorbrinningen ir helt beroende av
att det tinns gott om fetr i blodet, och kroppen blir
istillet brungen att anvinda mer kolhydrater som brins-
le. Det dr dirtor Lite att bli tjock om man har mvecket
insulin cirkulerande i blodet. Nigon drar kanske slutsat-
sen att det skulle vara bist att inte fira ndgra kolhydrater
alls om man vill gi ner i vike, eftersom vi di skulle slip-
pa insulinet helt, och dirmed minskningen av fetcdfor-




brinningen. Problemer ir dock att vi inte brinner tett
effektivt om det inte finns kolhydrater inne i musklerna
nir vi tranar, Det dr grunden till ordspriket "Fettet
brinner i kolhydraternas liga”, och en viss mingd kol-
hydrater i kosten ir dirtor nodvindig.

Immunforsvar
och traningsork

En annan orsak dll atr kolhydraterna dr vikeiga, dven
nir du vill bli av med kroppsfett, dr ate du blir trore,
hingig och tir minskad uthillighet om du inte iiter tll-
rickligt av dem. Bide din hjirna och dina muskler
behdver kolhydrater for att fungera optimalt, och enbart
hjarnan férbrukar mer an 100 gram kolhydrater/dag.
Risken att drabbas av en infektion blir dessutom stirre
om du iter for lite kolhydrater, di dessa idr immunfor-
svarets frimsta brinsle. Vidare kommer du att férlora
mycket av din muskelmassa, eftersom insulinet dven ir
anabolt/antikatabolt fér dina muskler. Slutsatsen blir ace
kolhydrater himmar terttorbrinningen niir de finns |
blodet (p.g.a. insulinet), men underlittar fercfrbrin-
ningen nir du har dem i musklerna. Dessutom miste
du ita kolhydrater for atr orka med dina dagar och for
att orka trina.

For maximal fecttorbranning giller der dirfor atr édta
kolhydrater, men att viilja dem med ritt glvkemiskt
index. D4 garanteras en bra ferdforbriinning, trots at du
tir en viss insulinustndring. Dert kan fiven vara smart
att vinta med forbrinningstiining tills ett par timmar
efter maten, di storre delen av kolhydraterna har hunnic
i frin blodet in | musklerna, och insulinnivierna 1 blo-
det har hunnit sjunka.

Varfor okar Gl-metoden
fettforbranningen?

Det glykemiska indexet dr ert direke méitt pd hur snabbe
blodsockrer stiger etter en miltid och dirmed etr indi-
rele mire pd hur mycker insulin som kommer att frigs-
ras. Insulinet ir nodvindigt, men i fir stora mingder ir
det ferdforbrinningens stiorsta fiende. For att forstd det
midste vi ner pd terrcellsnivi. Fetter dr frimse lagrar i fert-

celler under huden och kring organen som triglycerider
(samma form av fetr som finns i maten). Forbrinningen
av fett sker dock frimst i musklerna och i energikrivan-
de organ som levern. For att denna forbrinning ska
leunna ske miste dirfor terter torst frigiras trin fececel-
lerna och gi ut i bloder i form av fria fetcsyror. Nir blo-
det har transporterart de fria fettsyrorna till de muskler,
eller organ, som behiver dem tas de upp och kan anviin-
das som brinsle. Dertta ir en ganska omstindlig process
som tar tid och som pdverkas i flera steg.

Ett av de mer avgirande stegen dr frisittningen av de
fria fettsyrorna, eftersom fettforbrinningen ir helt bero-
ende av dem. Finns der mycker fria fersyror i blodet ir
tertforbrinningen effektiv, och vice versa. Hir spelar
insulin en mycker viktig roll. Insulin stimulerar produk-
tionen av ett enzym som kallas LPL (lipoproteinlipas)
och bland annar finns i fettcellerna. Dert dr en av de
mest avgirande faktorerna for om du ska bli overvikrig
eller inte. LPL styrs till stor del av insulin, och ju mer
insulin det finns 1 blodet, desto mer LPL kommer att
bildas. LPL ger tettcellerna en signal att suga it sig fere
och birja sviilla, di dess uppgift dr arr skita inlagringen
av ferr i fertcellerna, Frisitmingen av fria fettsyror blir
kerattigr himmad och resultater blir en viktékning.

I en studie som har gjorts pd rictor har man pdvisat
en koppling mellan glykemiske index och LPL. En grupp
rittor fick foder med hégr GI (GI=107) och en annan

erupp fick foder med ligt GI (GI=67). De ritor som
fick foder med hogt Gl hade efter tre veckor stirre fett-
celler och mer av de kolhydrater de it omvandlades till
tett, jimfért med de ritor som fick foder med ligt GI
(1}. Det finns fler studier med liknande resulear (2, 3).

Vardagsexempel

Hasten 1995 var en provningens host for Ann-Marie
Lindgren. Hennes kropp birjade uppfira sig underlige
och pd sju dagar hade hon plotsligt gier upp drra kilo i
vike. Vikeokningen fortsatte i ett rasande tempo och pi
en méinad hade den dkat frin 69 kilo ull 104.

— Jag sokee likare och fick ta en mingd prover. De
visade att skisldkirteln hade slagits ut, berittar hon.

Skéldkérteln producerar hormoner som reglerar
imnesomsittningen och fertférbranningen. Medicinen




Ann-Marie tick skulle hoja imnesomsitningen men
den gjorde ingen stirre verkan pd vikouppgingen.
Kilona och svullnaderna satt kvar. Sjukdomen tog
mycket kraft, men 1999 bérjade Ann-Marie sika etrer
andra utvigar.

— Jag liste likarspalter och privade dieter men ingen-
ting tungerade. Inte forrin jag kom i konrakt med det
glykemiska indexet i Fredriks frigespalter i tidskriften
B & K borjade det hiinda saker, siger hon.

Ann-Marie blev intresserad och inspirerad av den nya
informationen och bestimde sig for atr prova. Resulraret
lit inte viinta pd sig. Efter en kort tid kunde hon bide
kinna och se skillnad pi sin kropp. Hon liste ocksi
boken "Allt om glykemiskt index” och lirde sig siitra
samman miltider si atr proportionerna mellan protein
och kolhydrater blev just de som hon behovde.

Nu har ett par ir gice. 36-driga Ann-Marie Lindgren
viger idag 72 kilo och orkar mer dn nigonsin. Hon har
slutat med medicinen eftersom den inte gjorde nigon
storre nytta och numera vet hon ocksd hur hon ska dta
for att hilla kroppen 1 balans.

— Deet mest fantastiska ir att jag kunde gd ner i vike
utan en massa preparat och dessutom fick en massa
kunskap om kost och niring som jag alltid kommer att
ha nytta av, siger hon.

Fria fettsyror - en
nodvandighet for
fettiorbranning

Som jag tidigare har berittar krivs det att kroppsfertet
frigiirs som fria fettsyror i blodet for atr fetctorbrinning-
en ska fungera tillfredsstillande. Ju mer fria fettsyror du
har i blodet, desto birttre blir ocksd fertférbrinningen.
Det glvkemiska indexet piverkar i mycket stor utstrick-
ning hur stor del av ditt kroppsfett som ska frisiiceas.
En amerikansk studie visar att bide mingden kol-
hydrater och deras glykemiska index spelar stor roll for
frisittningen av fria fetsvror 1 samband med miled (4).
Forsikspersonerna i studien delades in i tyra grupper.
Deen forsta gruppen fick kost med hogt Gl/lig kolhyvd-
ratmingd, medan den andra gruppen fick higr Gl/hog
kolhydratmiingd. Den tredje gruppen fick ligt Gl/hiig

kolhydratmingd, medan den fjirde gruppen fick ligt
Gl/lig kolhydratmingd. Med det uppligger ticktes alla
kombinationsméjligheter. Definitionen av ligt GI var |
denna undersokning 70, och ett hogt Gl hamnade pi
ungefir 100. Portionerna med lite kolhydrarer gav 41
gram, medan den stérre portionen innehsll 84 gram.
Resultaten visade att de som fick lig Gl/lite kolhydrater
hade mest fria tettsyror i blodet efter 4 timmar. De hade
418 mikromol/liter bled, jimfort med 277
mikromol/liter blod tor gruppen som fick higr GL/lite
kolhydrater.

Dret innebir ate du direkt efter en ligglykemisk mil-
tid fortfarande har tllricklier mycker fria fersyror i blo-
dert for att ha en effekuv tertforbrinning. Du kan allesd
bérja trina forbrinningstrining direkr efter en sidan
milrid och dndd £ bra resultat. Om du, diiremot, birjar
trina direkt efter en miltid med hogt GI blir fertfor-
brinningen kraftigt forsimrad och kroppen bérjar istil-
let anvinda dina glykogendepier. Detta visar tydligt hur
stor etfelct det glykemiska indexet har och hur det kan

piverka ferttorbrinningen.

Sankt GI + traning
= bast resultat

Med kunskaperna om de fria fertsyrornas bervdelse for
fetttirbranningen firske i minnet dr der lice ace forsed
vikten av det glykemiska indexet, efrersom det si dras-
tiskt piverkar nivin av dem. Detta har illustrerats pd etr
mycket bra sitt i en dansk studie (3). Sju unga min fick
dta antingen hagr (GI=90) eller ligr (GI=66) GI under
fvra veckor. Dee som it mat med ett ligt glykemiske
index fick en tkad fetttorbrinning, och resulwartet hade
formodligen blivit annu bittre om de hade trinar mer.
Trining dkar nimligen forbrukningen av tria fettsyror i
dina muskler vilker giir att de inte gir tillbaka ull fert-
cellerna igen. For lingvariga och bestiende resulear ar
det diirfor oslagbart att dta en kost med en hog andel
kolhydrater, med ligt glykemiskr index, samrtidigt som
du trinar regelbundet. Studier visar art ferttorbrinning-
en ir sirskild stor di (10).

Tink allesd pd atc triina och rora pd dig! Det spelar

mindre roll vad du gor, si linge du férbrukar energi och




tycker att det ir roligt. En bra metod dr att ta dagliga
promenader pd 60-90 minuter. Det kan kinnas som
linga strickor, men med lite musik i dronen, och pro-
menadvana kommer det att bli ndgot du inte vill vara
utan. Kombinationen ligt GI och regelbunden wining
cer snabbare resultar dn du rodde var majligt!

Kolhydrater blir i regel
inte fett i din kropp

Under normala omstindigheter blir kolhydrater och
protein inte girna fett i din kropp. Aven om du pro-
vocerar fettinlagringen med artt dta 500 gram kolhyd-
rater pd kort tid kommer maximalt 2-3 % av kolhvd-
raterna att bli fetr (6). Du kan dock lira kroppen att
tillverka tett frin kolhydraterna, genom atrt dta mycker
kolhydrater och lite fert under ling tid, eller genom
att repelbunder dra kolhydrater med hégr glvkemiskt
index. De kraftiga insulinutséndringar som det hioga
glvkemiska indexer tor med sig kommer nimligen att
dvertala kroppen att starta upp fettproduktionen (2).
Den kost som vi har étir de senaste 10 000 dren har i
eenomsnitt haft etr ligr glykemiskr index, och nir vi
idag drer moderna livsmedel med higt GI och stor
insulinstimulerande férméga, tolkar kroppen der som
att vi har dtit en storre mingd kolhydrater dn vad vi
fakeiske har. Vi lurar dirfor kroppen pd ett mycket
ohilsosamt och olimpligr sirte.

Vad ir det di for skillnad pd dert fett kroppen ll-
verkar och det fett vi dter? Jo, fettet vi sjilva tillverkar
ir 1 huvudsak marttat fetr, vilket dkar nisken for hjiart-
och kiirlsjukdomar, diabetes och dvervike. Dert ir sile-
des en dilig idé arr lita kroppen tillverka sio eger fert,
eftersom der fettet ir till for lagring och har en dilig
levaliter ur ett niringsmissigt perspektiv. Evolutionirt
har detta inte orsakat ndgra medicinska problem, efrer-
som kroppens tettproduktion bara har férekommit
under perioder med mycket god tillging pd mar, vilket
historiskt setr inte har varit speciellt vanlige. Der ir
ferst idag ndr vi orsakar en obalans i insulinutstnd-
ringen genom att ira fel kolhvdracrika livsmedel som

det uppstir problem.




De fyra hormonerna

Glykemiske index péverkar fyra hormoner, vilka alla spe-
lar olika och viktiga roller i viktbalansen. Det mest
kinda ir insulin som vi redan har diskuterat. Insulin ir
utan konkurrens det mest fettbildande hormonet i din
blodbana, och stora miingder av det gior oss fera (11).
Stora méngder insulin kan du fi antingen genom arr ita
vildigt mycket mart, sirskilt kolhydrater, eller genom ate
dra kolhydrater med hogr glvkemiskt index. Insulin kan
dven minska din produktion av tillvixthormon (12, 13),
vilket himmar fetttérbrinningen. Tillvixthormon ir ert
av kroppens mest ferttorbrinnande hormoner och kan i
sig ge viktminskning.

Ett annat vikrigt fetdforbrinnande hormon ir gluka-
gon, som ocksd minskar nir det usondras mycket insu-
lin. Troligen ir det hisjda nivier av glukagon som ger
proteinet sina frimsta tetttorbrinnande egenskaper.
Protein kan nimligen stimulera glukagonutséndringen,
och om man ersitter en del av kolhydraterna 1 kosten
med protein si fir man en biitre fettfirbrinning (14).
Ett ganska nyligen upptickt hormon ir leptin, vilket
dven det tillskrivits vikeminskande egenskaper. En djur-
studie frin dr 2000 visade act rittor som e hoge GI
hade ca 40 % ligre leptinnivier i blodet (15). Om detta
stimmer dven for minniskan ir det ett mycket intres-
sant fynd. Nir du dter kolhydrater med higt glykemiske
index utsondras alltsi stora mingder fettbildande insu-
lin, samridigt som de fertforbrinnande hormonerna
tillvixthormon, leptin och glukagon tvcks minska.

Lagt Gl ger bra mattnad

Det iir ganska lite ate torsed are ett livsmedel som tar
ling tid att bryta ner i mag- och rarmkanalen ocksi ger
lingvarig mirmad. Magsickstomningen blir lingsam-
mare, och maten finns helt enkelt kvar i mag- och tarm-
kanalen lingre. Livsmedel med ligt GI ger dirfor bicere
miittnad, och gir det littare atr begriinsa energiintager. |
en studie pd drta Gverviktiga rondrskillar kunde man se
en klar koppling mellan glykemiskr index och energiin-
tag (7). I studien fick killarna méltider med antingen
hogt, mellanhigr, eller ligt glvkemiskt index och de fick
ita tills de blev miitta. Energiintaget var 50-80 % hogre

nir de it mar med higi—mellanhégr glykemiskr index
jimfort med nir de it mar med ligr glykemiskr index.
Glykemiskr index anses dirfor vara en bra metod att
anvinda for overviktiga barn (16).

En Brasiliansk studie har visar ett direkr samband
mellan hégt glvkemiske index och vervike, ett problem
som tenderar att 6ka ju "modernare” kosthillning vi
manniskor anammar (18). Studien visade att de hushill
som hade behillit en mer traditionell kost med ligglvke-
misk—mellanglvkemisk foda som bénor och ris inte var
lika drabbade av évervikt, GI-metoden ir dirfor enasti-
ende nir det giller att ge varaktig mittnad, och for att
naturligt begrinsa energiintaget! Minga studier har
ocksd visar att minga overviktiga personer inte upplever
samma mirttnad som andra, men med ligt GI kan allesd
detta problem minska.

Satiety index

Mattnad ir siledes viktige tor att du ska kunna bli av
med dverflodiga kilon. Man ska aldrig sliss mot sin
hunger, eftersom det ir oméjligt att gi vinnande ur en
sidan kamp. Det finns en tabell som beskriver hur martr
man blir av en viss mingd av ett livsmedel. Den kallas
satiety index (5I) och visar hur méitt man blir av en por-
tion som ger 240 kcal, av ett urvale livsmedel (8). Detta
ir ett mycket bra komplement till tabeller dver glyke-
miskt index, eftersom det ger yrterligare en dimension.
SI visar vilka livsmedel som gor dig miitt och beliren
utan att du méiste fi i1 dig si mycker energi, och det visar
bide det glykemiska indexets och proteininnehillets
betydelse for mittnadsupplevelsen. Strukturen pd livs-
medlet och dess fiberinnehill ir ndgra av de avgorande
faktorerna. Titta exempelvis pd potatis, som visar sig
vara ett av de mest mittande livimedlen som har testars
med avseende pd energiinnehdll. Det 4r tack vare potari-
sens strulerur. Méinga undviker potatis under dieten di
det inte har ligt GI, utan ligger medelhigr. Kanske
borde de omvirdera potatisen nigot med tanke pd de
mittande egenskaperna?

Protein ir der niringsimne som ger bist mittnad
om man tar hinsyn till energiinnehiller. Precis som
med det glykemiska indexet anviinds vitr brod som
referens inom SI och virdet tor vitt brod dr darfor sac




till 100. Ju hégre virde ett livsmedel har, desto bittre
mittnad ger det, och desto mer limpligt ir det nir du
vill gd ner i vikt. I motsats till GI dr alltsd de hoga viir-
dena att foredra, dven om du inte ska lita blint pi SI-
virdena. Vissa livsmedel med ligt GI kan ha liga SI-
virden, om de ir vildigr fertrika, och en 240 kcal-por-
tion blir di vildige licen.

Det glykemiska indexet piverkar ofta mittnadsindex-
er, men det ir inte den enda faktorn. Volymen pd maren
ir mycket vikeig, vilket har visats pd ett elegant sitr i en
studie dir man har jimfort olika briodsorter (17). Precis
som med det glykemiska indexet finns det minga
begrinsningar med S1. Deet siger inte mycket om niir-
ingsinnehill, eller niringskvalitet, utan talar enbart om
hur mirtt du blir av en given energimingd av ett visst
livsmedel. Se dirfor bara SI-virdena som ytterligare ett
hjilpmedel tor ate hitta de bista livsmedlen.

Miattnadsindex (satiety index, SI)
240 kcal portioner, vice brod ir referens = 100

Bageriprodukter

Croissanter 47
Tirra 65
Munkar 68
Smiikakor 120
Smiorgiskex 127
Snacks och godis

Mars (Japp) 70
Jordnotrer B
Yoghurt med jordgubbssylt (3 % fetr) 88
Chips 91
Glass 96
Gelégodis 118

Popcorn 154

Frukoseflingor med mjilk
Miisli

Special K

Cornflakes

All bran

Havregrynsgrot

Proteinrika livsmede!
Linser

Ost

Baked beans (konserverade binor)

Biffstek
Fisk (wvitr ko)

Kolhydrazribka livsmedel
Pommes frites

Pasta

Brunr ris

Witr ris

Fullkornsbriod med hela korn
Fullkornspasta

Potatis

Frukt
Bananer
Vindruvor
Applen
Apelsiner

100
116
118
151
209

116
119
132
138
|
| 88
b

118
162
155
202




Gl-metoden for

viktminskning

och fettiorbranning

Basera din kost pd livsmedel med ligt GI och it endast
undantagsvis mat med medelhdgt GI. De livsmedel som
har higst GI ir bannlysta i storre mingder. Trina regel-
bunder, samrtidigt som du minskar fettintager for att dka
effekten yrrerligare. Ar cirka 30 energiprocent ferr. Lit
det komma frin fisk, skaldjur och vegetabilier. 20-30 %
av energiintaget bor komma frin protein, for ate hilla
iging ferttorbrinningen och samridigr spara muskelmas-
sa. Resten, d.v.s. 40-50 % av energin, bér komma frin

kolhydrater.

Vardagsexempel
Stefan Oud, 32, har alltid varit fysiskt aktiv. Han har

genomfort alla klassikergrenarna (Vansbrosimningen,
Vasaloppet, Virtern Runt och Lidingiloppet), styrke-
trinat mycket och spelat amerikansk fotboll. Men for
ndgra ir sedan slutade han trina sjilv och évergick
till att trina andra. Det satte snabbt sina spir. Pizzor,
godis och chips smég sig in i kosten och i kombina-
tion med ett stillasittande arbete och ingen egen tri-
ning steg vikten till som mest 84 kg, vilket var gans-
ka mycket till hans 161 cm.

— Fiir dryet et ir sedan lyssnade jag pd et fore-
drag om Montignac-metoden, dir man bland annat
tog upp det glykemiska indexet, berittar han.

Stefan bestimde sig tor att prova. Han borjade
genast minska 1 vike och mirkte tydligr ate han trots
dieten inte tappade koncentrationen under dagen,
eftersom blodsockret holls pd en jimn nivi. Alle
eftersom tiden gick mirkte han dock att metoden var
utarberad tor minniskor som inte trinade. Stefan
hade sjilv si smitt kommit iging med triningen igen
och kiinde att han nu hade mer kunskap om vad han
skulle ta for are bide orka trina och fi en bra drer-
himtning.

— Jag hittade Fredriks Paulins bicker. Dir fick jag
mer kunskap och tips om det glykemiska indexet och
kunde anvinda informationen direke. Jag hade ocksi

stor nytta av de firdiga miludstorslag som finns i boken
"Allt om Ferttérbrinning”. Och jag mirkte genast skill-
nad, siger han.

Framgfingarna med kosten gav ny inspiration tll
gymitrining med en kompis och Stetan birjade dven
dreruppta sin loperining. Kombinationen av bra mart
och trining gjorde att han raske minskade i vike och tér-
bittrade sin styrka och kondition. Under viren cyklade
Stefan Virtern runt. Han hade di minskar i vike, frin
82 ull 68 kilo och hade en tettprocent pid 16,5. Mitet
med det glykemiska indexer blev allesi verkligen et
lyckokast tor Stefan.

— Och det bista av allt dr arc Fredriks torklaringar av
det glykemiska indexer iir si bra formulerade, man fir-
stir och kan anvinda kunskaperna direke, siger han.

FAKTARUTA

Vartor ir Gl-metoden s bra om man vill minska 1
vikt och kroppsfett?

* Den maximerar fettférbrinningen.
* Den minskar fettinlagringen.

* Den dkar frisitiningen av fria feresyror till bloder,
vilker reducerar kroppsfetter.

* Den minimerar omvandlingen av kolhydrater

och protein till fett.
* Den ger lingre mittnad efter en mileid.

* Den bidrar dll en bittre uthilligher eftersom du

anvinder mer fett som brinsle. Du orkar dirfor
trina hirdare samtidigt som du minskar 1 vike.

* Den ger alla hilsomissiga fordelar.

* Den torbittrar insulinkinsligheten, vilket mijlig-
gor en hog fertforbrinning dven pd ling sike (9).




Sammanfattning
kapitel 16

* Gl-metoden gor der Litr ate g8 ner 1 vike.

* Gl-metoden kan du anvinda dig av under linga perio-
der, dven 1 flera ar, tll skillnad mot traditionella dieter.

* Det ar lire ace misslyckas med viktminskningen om
man inte kinner ll GL

» Kolhydrater ir etr tveeggat sviird som bide himmar
och sumulerar tertférbrinningen.

* Kolhydrater i blodet himmar fertforbrinningen di de
frigor insulin. Detra giller speciellt kolhydrater med

higr GI, eftersom dessa ger en stirre insulinutséndring.

» Kolhydrater i musklerna stimulerar fertfsrbrinningen

di "fettet brinner i kolhydraternas liga”.

* En kost med lite kolhydrater gor dig trée, hiingig och
det blir tungt arr trina.

* Fettet dr lagrat som triglycerider i tettceller under
huden och kring organ.

* Fertférbrinningen dger rum i musklerna och organen,

vilket kriver atr ferter frigbrs som fria fettsyror och
transporteras dit med bloder for att kunna férbrinnas.

* Fettinlagringen i fettcellerna styrs av enzymert LP'L,
som aktiveras av insulin.

* Du bér trina samtidigr som du iter en kost med ligt
elvkemiskt index for maximala resultac.

» Kolhvdrater blir i regel inte fett i din kropp, men ett
hogt glykemiske index kan stimulera denna om-

vandling.
* Mart med ligr GI ger bra mittnad.

* Mar med hogr GI ger automatiskt mer energi, om
man ska dta sig mirtt.

* Higt glykemiske index pdverkar hormonbalansen pi

ert satt som bidrar till dvervikr.

* Satiety index dr ett mdrt pd hur métt man blir av en
240 kcal portion av etr visst livsmedel.
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17. GI fir uthallighet

Ratt GI ger overlagsen
prestation

Du som trinar hdrt, oavsett om du ir motonir eller
tivlande atlet, ligger formodligen ner mycket energi

pd art trina och dta rite. Forskning visar att det gly-
kemiska indexet, vid ritr anvindning, kan hjilpa dig
till annu bicre triningsresultat. Det giller dock att
veta hur man ska tillimpa det glykemiska indexet

fore, under och efter triningen. Gl-metoden skiljer

sig nimligen ndgot for uthillighetstrining i jimtorel-
se med andra anvindningsomriden. Milsittningen ar
att maximera inlagringen av kolhydrater i musklerna
nir man inte trinar, for att H glykogendepier som
ricker for en ling tids fysisk akeiviter. Det dr glyko-
gendepderna som avegor hur linge man orkar trina

med hig intensitet, eftersom det dr de som finns lag-
rade i musklerna och snabbt kan firse dem med
brinsle. Dina glykogendepder ir dock relativt smi

och for att fi dem art ricka linge giller det att de ér vil-
fvllda, och att kroppen inte brinner dem snabbare an
nodvindigr. For att spara glykogenet midste du ha en
etteltiv ferdforbrinning, som forser musklerna med till-
rickligt mycket energi for atr du ska orka trina. Tar gly-
kogenet slut miste du sinka ditt tempo eftersom det di
i stort sett bara drerstir fett som brinsle.

Gl-metoden for
maximal uthallighet

* Basera ditr kolhydratintag pd kolhydratrika livsmedel
som har medelhagr GI (70-90). Ater du for mycket
kolhydrater med ligt GI kommer glykogeninlagringen
att bli for dilig di det keriivs insulin fér are glykogenet
ska lagras effekrive. Dessutom ir det svirr ate dra en till-
ricklig miingd kolhydrater och energi om de har ligt
GI, eftersom dessa ger storre mittnad. Ater du for

mycket kolhydrater med hiogt GI riskerar du att drabbas

FAKTARUTA

Energidepaer

» Kroppsfettet har fordelen att det finns i dver-
flod, men nackdelen atr der inte dr niigor effek-
tivt brinsle for intensiv trining.

* Glykogendepierna har fordelen atr de kan
anvindas vid intensiv trining, men nackdelen
att de dr relative smd och rar slur efter 1-2 um-
mars traning.

* Gl-metoden kan hjilpa dig att bide maximera
glykogeninlagringen och minimera forbruk-
ningen av glykogen.

av reboundettekten (blodsockret blir Ligre efter miltiden
in vad det var fore) (10), ech dert finns dven risk for en
minskad fetttorbrinning. Detra ar dock inget problem
for minga idrottare, eftersom de har si hog insulinkins-
lighet och eftersom de kan brinna mycker fett som
energi. Om du kinner att du inte drabbas av reboundef-
fekten kan dirfor en viss mingd hogglykemiska kolhyd-
rater ge en dkad glykogeninlagring och dirmed en pre-
stationshojande effeke. Minga idrottare anvinder fak-
tiskt godis i sin glykogenuppladdning!

« Miltiden fore trining/divling (inom tvi timmar fire
fvsisk aktivitet) ska baseras pd kolhydrater med lige GI
(under 70), for att du ska undvika reboundeffekt och
ligt blodsocker under den fysiska aktiviteten. Dessutom
tilliter dessa kolhydrater en fortsatt hég nivi fria fettsy-
ror (1), vilker garanterar en bra fettférbrinning (2) och
sparar pd glykogenet. Detta forbirrar din presta-
tionsforméga, speciellt nir du trinar linga pass (over en

timme) (3, 9).




En tredje eftekr av ligr GI fore trining dr are det ger ett
konstant upptag av glukos tll blodet under ling tid, vil-
ket motverkar tréttherskinslorna under triningen (4).
D har di en extra depd med kolhydrater i magsicken,
och dessa tas lingsamt upp och kan hjilpa all att bibe-
hilla blodsockret under en lingre tid.

Ett av de storsta misstag man kan gora inom trining ir
att inta en stor mingd kolhydrater med higr GI, ill
exempel en flaska sportdryck, direke fire triningen.
Risken dr di stor att du drabbas av reboundeffekten,
dvs. att den stora mingden insulin som twvingas fram av
de snabba kolhydraterna, sinker blodsockret mer in vad
som dr limpligt. Eftersom triiningen i sig stimulerar
upptaget av glukos till musklerna ékar risken for are
drabbas av en mycket kraftig reboundettekt och du
kommer att springa in i viggen ganska snart. Aven om
du slipper reboundetfekten kommer kolhydraterna med
hogt GI att minska fertférbrinningen si mycker an
kroppen blir tvungen att anvinda mer glykogen som
brinsle. Dina glykogendepier minskar dirfir snabbare
och din uthilligher blir kraftigt forsimrad. Ju nirmare
inpd passet du iter, desto viktigare blir det alltsd att vilja

kolhydrater med ligr GI (5).

» Firsta méltden efter triiningen ska ge rikligt av kol-
hydrater med higt GI (dver 90). Det garanterar en
effeltiv glykogeninlagring, vilker férbereder dig for nista

Mat med hagt GI

Blodsocker dr
hégre under

Mat med ldgt Gl :
trdningen

Blodsocker

I 1 tim

Maltid 1

Trdningen bérjar

triningspass (6, 7). Det finns ingen risk for reboundef-
tekr, efrersom dina muskler tar upp stora mingder glu-
kos utan att insulin behévs. Det gér atr insulinutsénd-
ringen ir mycket mindre direkr efter trining in annars,
och att ferdftrbrinningen inte himmas nimnvire. De
snabba kolhvdraterna garanterar dirfor ert snabbt upp-
tag efter triningen, utan att du drabbas av de problem
som snabba kolhydrater brukar fora med sig.

Taktiken for maximal glykogeninlagring etter en verklig
elvkogentimning, tll exempel ett maratonlopp, ir att
du iter sd snart som méjligr efter avslutad akuvirer, och
att du dter minst 10 gram kolhydrater/kilo kroppsvike
under det kommande dygnet, uppdelat pd flera mindre
miltider. Aven om du bara delvis témmer dina glyko-
eendepier, som vid styrketrining, ska du dra si snart du
kan efter triningen, men du behiver inte dra fulle lika
miycket kolhydrater som om du har témt dig hele. Du
ska dven dta ndgot proteinrike efter winingen, eftersom
kombinationen av kolhydrater och protein ger snabbare
och bittre glykogeninlagring in enbart kolhydrater.
Undvik alkohol efter trining, di dert fordrojer glykoge-

ninlagringen.

* Om du trinar/tivlar linge (dver en timme) kan det
vara smart att inta kolhydrater dven under aktiviteten, i
torm av sportdryvck. Di ska der alleid vara kolhydrater

med higt GI (6ver 90) eftersom de ir de enda som nir

Okning av
muskelglykogenet
efter traning

} -

Mat Mat
med med
lagt Gl  hogt Gl




ut i bloder tillricklige snabbe (8). Det Gkade, icke-
insulinberoende, upptaget av glukos till muskeln eli-
minerar risken for reboundeftekr.

Vardagsexempel

Jonas Colting, 28, ir Sveriges biste triathlet. | augusd
2001 vann han dessutom VM-brons i ironman-
distansen, det vill siga 3,8 km simning, 180 km cyk-
ling och 42 km lopning. Hela distansen tog honom 8
timmar och 26 minuter.

Vid hird och lingvarig trining och tivling ir der vik-
tigt att det inte bara ir kolhydrardepierna som
anvinds for ace bilda energi, eftersom man di tappar
orken vildigt snabbe. Det ir dirfor vikeigt ate lira sin
kropp att dven ta av fettdepderna, och spara pd kol-
hvdraterna si att energin riicker hela distansen. For
Jonas Colting har maten och dert glvkemiska indexet
blivit en nyckel for att kunna hilla en stabil energi-
nivi. Jonas har tivlat i1 10 ir och kom i kontakt med
det glylkemiska indexer tor flera dr sedan. Men det
var forst nir han liste boken "Allr om glykemiskt
index” som han tll fullo forstod, och dessurom
kunde dverfira kunskaperna tll sin vardag.

— Med hjilp av det glykemiska indexet kan jag
styra min energl under dagen. Det gér att jag slipper
ovintade blodsockertoppar och att jag kan piverka
min fettforbrinning. Jag har alltsd nytea av det bide
under trining och tivling, siger han.

Jonas dter mar med ligr Gl-virde fire triningen
och viljer mat med lite hogre Gl-viirde efterit. Han
berittar att det inte dr nigot problem att komponera
en vil sammansatt och varierad matsedel, inte ens
med de stora mingder mat han mdiste dta for att orka
trina och divla. Det finns ju si minga rivaror att
villja mellan.

Aven elitidrottsmin lever emellanir ett lite slappa-
re liv och Jonas tilliter sig ibland att slippa lite pd de
elvkemiska kraven. Kroppen mir inte bra av act hil-
las allc f6r strike under linga perioder och Jonas
poingterar att det dr viktgt atr inte bli fanatisk.

— Der finns ingen mat som jag undviker helt, men
jag anpassar mingden efter vilket glykemiskr index den
har. Det ir helheten som ir viktigast, siger han.



Sammanfattning
kapitel 17

* Gl-metoden ger en mitbart torbirtrad uchilligher.

* Gl-metoden kan ge: viltyllda glvkogendepder, maxi-
merad fetttorbrinning under wining si arr uthdllighe-
ten forbdttras, stabil blodsockernivi under trining for
art undvika trottheskinslor och forse musklerna med
energi, samt optimerad glvkogeninlagring och dter-
himtning efter trining.

* Glykogendepierna ir den begrinsande faktorn for
uthilligher.

» Marten ska vara baserad pd livsmedel rika pd kolhydra-
ter med medelhogr GL

*» Aven hogt GI kan vara acceptabelt om du mirker arc

du inte drabbas av reboundeffekren.

» Miltiden fore fysisk akuvitet bir dock forse dig med
kolhydrater med ligr GL.

Under linga pass bir du £ i dig kolhydrater, i flytande
torm, med hogt GI.

Efter passet ska du alltid inta en rejil portion kolhvd-

rater med hégt Gl tillsammans med protein.
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18. GI for styrka och
muskeltillvaxt

En styrkeidrottares drom

Om du vill 6ka 1 styrka och muskelmassa miéste du lira
dig allt om det glykemiska indexet. Hir finns en utom-
ordentlig mojligher ate kontrollera kroppens mest anabo-
la, muskelbvgrande, hormon tll din tordel. Samudigt
undviker du tvi av de mest muskelnedbrytande hormo-
nerna, glukagon och kortisol. Tink dig att fi en krafrfull
muskelbyegande signal genom act viilja riite livsmedel,
och att styrkan och muskeltillvixten dirfor okar snabba-
re dn nigonsin. Det dr vad Gl-metoden kan erbjuda dig
som trinar styrketriining och vill nd snabb urveckling.
Deen dr dven limpligt for idrottare som dgnar sig it kort-
variga explosiva evenemang, som kortdistanslopning,

Snabba + medelsnabba
resultat

Fér dig som verkligen vill 6ka i muskelmassa giller det
att stimulera en si stor utséndring av insulin som moj-
ligt, utan ace drabbas av en reboundetffekr. Visst kommer
insulinet diven att stimulera en viss fettinlagring, men en
liten tillfillig kning av kroppstettet iir oundvikligt om
du vill gd upp i vikr. Insulinets dubbla egenskaper, di
det bygeer upp bide tetr och muskler, gor arc det dr
oméjligr art enbart 6ka | muskelmassa om man vill se
snabba resultat. Eftersom du trinar styrketrining och
iter en bra kost, kommer den fertinlagrande effekten av
insuliner dock att minimeras. Dessutom finns det et site
att helt vinda den tll ferdorbrinning 1 ett senare skede!
Gl-metoden iir nimligen idealisk for atc bygga upp
kroppsmassa och sedan brinna bort fettet sd ace viktok-
ningen blir en 8kning av muskelmassan. Dec ir dirfor
Gl-metoden for styrka och muskelcillvixt bestir av ovi
faser; en for viktikning och en for fertférbrinning/bibe-
hillande av muskelmassan. De bida faserna ir pi

4 veckor var, och skiljer sig enbart med avseende pd det

glykemiska indexet. Inga andra skillnader behivs, dven
om det sjilvllart dr upp till dig om du vill anpassa ener-
giintaget. Du kan passa pd ate dra lite mer under upp-
byegnadsveckorna och lite mindre under forbrinnings-
veckorna. P'i sd sice kan du forbittra resultaten ytrerliga-
re. Skiiler nill att perioderna dr 4 veckor ir att dert ir den
tid det tycks ta for kroppen att borja viinja sig vid ett
visst glykemiskr index. Direfter avtar resultaten nigot
och det finns risk tor fettinlagring. Under bida perio-
derna bor du dta 46 miluder/dag, mellanmil inklude-

rade, fir att optimera resultaten.

Gl-metoden for styrka
och muskeltillvaxt

Uppbyggnadsveckorna

De tyra forsta veckorna giller det art maximalt stimulera
insulinutséndringen genom att varje mileid idta bide
snabba- och medelsnabba kolhydrater. Ungefir hiltten
av kolhvdraterna ska vara snabba och hilfrten medel-
snabba fér bista mijliga effeke. De snabba ger en kraftig
hojning av blodsocker och insulin, vilker ger en snabb
anabol eftekr som 6kar muskeluppbygenaden och glyko-
geninlagringen. De mellansnabba kolhydraterna tar lice
lingre tid atr ta upp, vilket garderar dig mor art blod-
sockret sjunker t6r ligt pd grund av de hoga insulinnivi-
erna. De fyller pd och hiller uppe blodsockrert si atr du
inte riskerar ert blodsockertall. Ligt blodsocker ar
mardrommen for den som triinar for styrka och muskel-
tillviixt, eftersom det ger en utséndring av kortisol och
glukagon, vilka bida ir katabola hormoner som bryter
ner muskelmassan. Dessutom motverkar dessa ovi hor-
moner glykogeninlagringen och gir dig svag och kratt-

l6s under triningen.




Under uppbygenadsveckorna kommer du atr ha exera
vilfvllda glykogendepier, vilker giér det limpligr atc
trina lite hirdare in vanligt, och kanske kan detta sam-
mantalla med en period di du trinar lite tvngre. Det
innebir att du torsoker dka de vikeer du triinar pd for en
extra muskelbyegande effekr. For dig som har svirt ace
oka 1 vike kan det dven vara klokt att kombinera upp-
bygenadsveckorna med ett nigot stirre intag av protein
och fetr. Det piminner om en vanlig bulkperiod, eller
uppitningsperiod, men med den stora skillnaden art du
har tar hjilp av det glykemiska indexet. En ékning av
fettintaget ir inte nédvindig om du ar ridd tor ace ligga
pd dig fere. Nar du dter hogre Gl kommer det indi arc
innebira att du kan ita mer energi i form av kolhydra-
ter. Hogt GI mitrar ju inte lika bra som ligt GI.

Forbranningsveckorna

Dee fyra kommande veckorna gir du dver till lingsam-
ma- och medelsnabba kolhvdrater fir att minska insu-
linnivierna och fi iging en effektiv ferdforbrinning.
Hilfren av kolhvdraterna ska vara lingsamma och hilt-
ten medelsnabba. Vartor inte bara lingsamma? Nej, fir
att kunna behilla den muskelmassa som du har lage pa
dig under uppbyvggnadsperioden behover du den mus-
kelsparande effelt som de mellansnabba kolhvdraterna
kan erbjuda. Om du vill 8ka effekeen av Gl-indringen
kan du ligga in regelbunden forbrinningstrining, tll
exempel promenader, simning eller cykelturer 4-5 glng-
er per vecka. Sink fertintager och ersitt den ureblivna
energin med protein for ace yiterligare dka den mus-
kelsparande/tettforbrinnande eftekten.

Ar inte insulin skadligt
for styrketranande?

[nsulin har, som du redan list, etr antal hilsomissiga
baksidor. Det tkar exempelvis risken for hjire- och kiirl-
sjukdomar och diabetes. En relevant friga ir dirfor; ar
det farligr att dra enligt Gl-metoden, di den tidvis sti-
mulerar insulinutséndringen krafuige? Svaret dr nej, det
ir inte skadligr, eftersom en styrketrinande person i
regel har en mycket god insulinkiinsligher. Den totala
mingden insulin blir dirtor ligre dn for en otrinad per-

son som intar samma kost. Dessutom kommer forbrin-
ningsperioden att innebira ligre insulinnivier under
fvra veckor, och i slutinden 4r dirfor GI-metoden troli-
een mer hilsosam dn andra vikeokningsmertoder.

Sammanfattning
kapitel 18

* Gl-metoden ir idealiskt for den som vill bygga upp

styrkan och muskelmassan.

* Gl-metoden ger dig kontroll éver det hormon (insu-

lin) som styr bide muskelbypge och fertforbrinning,
sd att du kan utnyttja det tll din fordel.

« Forurom insulin piverkar Gl de tvi muskelnedbry-

tande hormonerna kortisol och glukagon.

* Gl-metoden hjilper dig att bygga muskelmassa, 6ka i
styrka samrt brinna fert.

* Gl-metoden for styrka och muskeltillvixe dr uppdelad
1 i 4-veckorsperioder, en fir uppbygenad och en tor

fertforbrinning.

* Under uppbyvggnadsveckorna ska du dta kolhydrarer
med hégr—medelhigr GI.

* Deet dr vikeigr are undvika ligt blodsocker eftersom

det bryter ner muskelmassan och ger simre glvkogen-

inlagring,

* Under forbrinningsveckorna ska du ira kolhydrater

med ligt—medelhégr GI.

* Gl-metoden ir inte skadlig for styrketrinande, di
dessa har bittre insulinkinslighet in de som inte tri-
nar. Dessutom innebiir forbrinningsveckorna att man
utsites for mindre insulin.




Det tinns smd, prakriska och enkla dtgiirder som siin-
ker det glykemiska indexet pd det du iiter, och som
minskar blodsockerhtjningens hastigher. Der ir ocksd
relativt enkelt att med kosten forbdttra insulinkinslig-
heten, vilket ger ligre blodsockernivier. Du som vill
sinka Gl och hilla blodsockret pd en stabil nivi har
dirfér myckert att tjina pd are lisa kommande sidor.

Vinager
De enzymer som bryter ner stirkelse dr linsliga for

pH-indringar, och om de utsitts for sura imnen blir
de mindre aktiva och nedbrytningen av stirkelsen dll

glukos tar lingre tid. Der finns en studie som visar artt
vanlig viniger ir sd sur att den kan siinka blodsocker-
svaret med dver 30 % (1). | denna undersdkning dr
en grupp firsckspersoner vitr brod innehillande 50
gram kolhydrater tillsammans med en liten sallad
med vinigerdressing. En annan grupp tick exakr
samma mdltid, forurom vindgern, och deras blodsock-
erthojning blev ca 31 % snabbare dn vinigergruppens.
Magsickstomningen verkade inte piverkas av vini-
gern, och hela den Gl-sinkande effekten tillskrevs
vindgerns himmande effekt pd enzymerna. Troligen
kan man fi en liknande effekr av andra sura livsme-
del, till exempel surkil och citronsaft.

Fett

Fett ger en lingsammare magsiickstomning, vilket for-
drojer blodsockerhdjningen (2, 3). Tink dock pd are
myckert ferr litr kar kroppstetter och artr det dessu-
tom kan sinka insulinkiinsligheten. Resultatet blir at
alla kolhydratrika livsmedel platsligr hisjer blodsockrer
innu mer, och att yreerligare insulin kommer att fri-
sittas. Fert bisr dirtér bara undantagsvis anviindas




som ett Gl-sinkande medel, di de lingsikriga eftekterna
av ett stort fettintag enbart ir negativa. Notera ocksd at
det ir stor skillnad mellan omattar och mittar fect, di
det sistnimnda licr sinker insulinkinsligheten. Omireat
terr tycks ge motsatr effekr, och ir darfér mer limpligt
att éita for dig som bryr dig om din blodsockerkontroll,
form och hilsa.

Protein

Ett hogt proteininnehill i maten ger ocksd en fordrojd
magsickstémning, vilket ger ett ligre glvkemiskt index
(4). Tiank dock pd att dven proteinet frigor insulin,
sirskilt vissa av proteinets aminosyror. Det har dock
iven formdgan att dka ursdndringen av glukagon, som
stimulerar fettforbrinningen. Det dr dirtor ingen stérre
risk att bli tjock av protein. Glukagon ir etr katabole
hormon, men eftersom proteinet dven stimulerar anabo-
la hormoner, som tillvixthormon och IGE-1, blir netto-
effekten positiv. Fir en typ-1-diabetiker, som litt fir
hypoglykemi under natten, kan det vara impligr atr it
ett mil som ger 35 % protein, 30 % fett och 35 % kol-
hydrater strax tore singgiende. Proteinets glukagonsti-
mulerande egenskaper hjilper till att utnytrja kolhydrat-
depierna i levern.

Psylliumfron

Psyllium ir ete narurlige fiberallskott, som utvinns ur
torkade frén trin vixten Plantago psyllium. Dec ir
extremt rike pd nyttiga vartenlisliga fibrer och har visat
sig kunna sinka GI pd kolhvdrarrika livsmedel (8). Det
tycks som om den storsta sinkningen uppnds om du Ater
psvllium tillsammans med vanlig mat, till exempel strivr
dem &ver griten. | en studie bakade man in psyllium-
frin i frukosttlingor med ett ursprungligt GI pd 101. Far
att se hur stor roll miangden psyllium spelar testade man
olika andel psyllium frin 0 tll 20 % av flingorna. Det
visade sig att det fanns ett klart linjirt samband mellan
halten psyllium och det glvkemiska indexet. De Hingor
som hade 10 % psyllium fick sitt GI sinkt till 79 medan
Hingorna med 20 % psyllium landade pd det mycket
liga virdet 57. Psylliumfron kallas diven loppfron.

Socker

Vissa livsmedel kan fakeiske £3 sitt GI sinkt om man
sockrar dem. Om livsmedlet ursprungligen har erc GI-
virde som dr ligre in dert tor socker, ca 90, kommer till-
torsel av socker att hija virdet. Bra exempel pd dert ir
sotad frukt. Om livsmedlets ursprungliga Gl-viirde istil-
let dr higre in sockrets kommer det att sinka virder.
Ett bra exempel ir frostflakes, som har ligre Gl dn corn-

flakes (9).

Fruktsocker

Fruktsocker, eller fruktos ir en sockerart med en mycket
sot smak (ca 30 % sorare dn vanligt socker) och med et
extremt ligt Gl-virde. Det ligger pd 32 eftersom det
mdste omvandlas i levern till glukos innan det kan
anvindas i bloder, och denna process tar tid att genom-
tora. Observera dock att ett for stort intag av frukros
inte ir nyttigt, dd det kan sinka insulinkinsligheten och
oka fetrinlagringen.

Linfron

Linfrén innehiller, liksom psylliumfrén, massor av nyt-
tiga vattenldsliga fibrer och har dirmed en positv effeke
pd GI. Blanda ner de krossade fréna i din yoghure, fil-
mjolk, grist eller frukesallad si blir det bide gotr och
nytrige,

Guar och beta-glukaner

Guar ir en typ av ftiber, som siljs som diethjilpmedel |
USA, med egenskapen atr det drar it sig vitska i mag-
och tarmkanalen och sviller. Guar ger mitmadskinslor,
men kan ocksi utgira en fara om man dter for myckert
av det, vilket kan leda dll atr tllskotrer sviller pd fel stil-
le, till exempel i strupen eller i munntarmen. D4 kan det
uppsti en blockering och i virsta fall krivs det et sjuk-
husbesik. Om man anvinder guar enligt rekommenda-

tionerna ir det dock ingen fara och det kan istillet ge en
Gl-sinkande effeke (10). Guar kan ocksi ge en "second-

meal-effekt” och sinka GI dven vid nista milad (11).
Havrefiber, beta-glukaner, ir en fibertyp som ir lika




etteltiv, om inte effektivare in guar, pd atr minska glu-
kosbelastningen. Du kan lisa mer om beta-glukaner |
niista kapitel.

Alger

Atliga alger dr nyttiga. De innehdller mineraler, protein
och omega-3-fettsyror, och de kan faktiskr sinka det
glykemiska indexet pd maren du iiter. | en studie grans-
kade man o typer (Wakame och Chondrus), men tro-
ligen kan alla ddiga alger ge samma positiva effeke. En

tillsats av alger kan sinka blodsockerhéjningen med
ungefir 20 %, vilket dr mycket positive (17). Alger
anvinds mycket i asiatisk matlagning och ir ett vanligt
livsmedel i Japan. De gir dock att anviinda | minga
sammanhang och kan ge smak dr sallader, soppor,

nudelritter etc.

Traning
Trining dkar muskelns upptag av glukos frin blodet,
vilket gor att mindre insulin behovs for att reglera lovar-




varande blodsockermingd (5). Resultatet ir att blod-
sockerhojningen, och insulinutstndringen etrer mélti-
den, blir mindre tor allt du drer om du trinar regelbun-
det. | regel kvarstir den blodsockersinkande eftekten av
triningen 1 tvi dyen, vilket gor att det ricker med tri-
ning varannan dag tor att du konstant ska ha torhajd
insulinkinslighet. Bide ligintensiv, medelintensiv och
hégintensiv trining ger denna eftekt. For en diabetiker
ir det dirtor verrigr atr triina varannan dag, efrersom det
inte leder till Gvertrining, men dndi ger en lingvarigt
torbittrad insulinkinslighet. Dert dr alltsd smartare att
sprida ut triningen in att dvertrina sig genom att trina
varje dag och sedan vara tvungen ate vila flera dagar i
rad. Fakoum ir atr insulinkinslicheten dessutom kan
sjunka i en dvertrinad muskel, eftersom den har fire
smd mikroskopiska skador, vilka gor ate insulinrecepro-
rerna inte kan fungera optimalr.

Ratt GI altid fo

GI pd miltiden du it senast kommer att piverka GI pi
den milnd du dter hirnist (6, 7). Er hogr glykemiske
index till frukost ger ett higt blodsocker tll lunch, dven
om du inte iter kolhydrater med s hogr GI vid det
senare milet. Det giller dirfor are vara konselvent 1 sitt
val av livsmedel for art verkligen fi en kraftfull effekr av
Gl-metoden. Samruidigt kan det ricka art dta ligr GI et
eller tvi mil/dag for att positve torindra GI pd de Gvri-
ea miltiderna. Borjar man dagen med ligr GI kommer
det att ge en "forlitande” eftekr pd resten av dagens mil-
tider om dessa har higt glvkemiskr index.

Koktid

Hur linge du tllagar et livsmedel spelar viss roll tor
dess Gl-virde. Sirskilt mirkbart blir det nir der giller
pasta och ris, vilket du kan se exempel pd under kapitel
20 "Gl-tabellerna”. Dert tinns dock en klar griins tor vad
som ér acceptabelt i koktid. Pastan fir giirna vara “al
dente”, men miste kokas si linge arr den dndi dr it art
tugga. Risken dr annars atr upptaget av niringen frin
maten blir kraftigt forsimrad, och di dr det knappast
nidgon mening att dta dverhuvudraget!

At gardagens mat

Stirkelsen i potatis, ris och pasta blir mer littnedbruten
nir du kokar livsmedlet. Om du vintar med arr dra det,
och liter det st och kallna, kommer en stor del av stiir-
kelsen omlagrats till s.k. resistent stirkelse (12). Der ir
en typ av stirkelse som ger mycket lingsamma kolhyd-
rater, dd det fungerar som ett slags fiber. Om du drer
potatis, ris eller pasta trin girdagen kan du dirtor rikna
med etr ndgor Ligre GI (13).

Byt sotningsmedel

Anvind fruktsocker eller energitria sétningsmedel som
aspartam nir du sitar dice te eller katte. De giir ofta at
anvinda dven i matlagning och bakning. Energifria sot-
ningsmedel har inget GI alls, di de inte héjer blodsock-

ret, och kan dirfor inte ens riknas som kolhydrater.

Undvik mattat fett

Mirttat fert har visat sig vara en av de mest berydande
kostfakrorerna som minskar insulinkinslicheten (14),
men iven hirdade fetter har en negativ ettekr pd insu-

linkinsligheten (15). Enkel- och fleromirtar tett har
motsatt effekr, och dkar den istiller. Minska dirtor pd
ditt intag av micat fett frin animaliska livsmedel, och
vilj enbart magra alternaciv. Samridigt ska du viilja bort
livsmedel som innehiller hirdar eller delvis hirdar vege-

tabiliskr fett.

At omittade fetter

Vilket fett ska man ira istillet? Var generos med vegeta-
biliska oljor som raps och olivolja. Fisk ska du ocksi it
mycket av eftersom det ir rike pd fleromirtrar ferr, vilket
kan forbirra insulinkinsligheten.

Sluta roka!

Rikning dr skadligt for kroppen pi grund av en ling
rad anledningar, och forutom acr 6ka risken for cancer
och hjirtsjukdomar kan den sinka insulinkinsligheten.

Denna effekr dr si stor ate du faktiskt har 70 9 storre
risk att drabbas av diabetes typ 2 om du rioker (16). Det




ir en storre riskokning dn vad den genetiska takrorn ger,
dvs. om du har en nira slikting som ir drabbad av sjuk-
domen. De insulinkinslighetssinkande egenskaperna av
tobak kan dven ge tettbildande effekrer pd sikt.

Ssammanfattning
kapitel 19

* Viniger har en Gl-sinkande eftekr.
* Fett sinker GL

* Protein sinker GL

* Psylliumfrin sinker GI.

* Socker kan i vissa fall sinka Gl-virder pd livsmedel
med hogt G

* Frukros (frukesocker) dr ert sdtningsmedel som har
mycket ligr GIL.

* Linfrin sinker GL.
* Guartfiber sinker GI.
*» Trining forbittrar insulinkinsligheten.

* Second-meal etfelr betvder att Gl-viirdet pd en milud
dven pdverkar Gl-virder pi féljande mélud.

* Koktiden har bervdelse tor GI.

* Tillagad mat som kallnar fir en viss andel resistent

stirkelse, vilker sinker GI.
* Sockerfria sétningsmedel har inget GI alls!

» Mittar fett sinker insulinkinsligheten.
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20. Kosttillskott som hjalper

Maturen ir full av imnen som kan hjilpa dig are hilla
koll pd blodsockrer. Vid det hir laget ver du atr det ir
viktigt oavsert om du har diabetes, dvervike eller bara
vill forebyega sjukdomar. Nu har det urvecklats en del
produkter innehillande imnen som fakaske har doku-
menterat positiva effekeer pd insulinkiinsligheten. For en
diabetiker kan dessa hija livskvaliteren di sjukdomen
blir littare act leva med, men kom ihig att du som dia-
betiker kan bli cvungen atr justera nuvarande mediciner-
ing om du anviinder kosttillskott (6). Fér friska minni-
skor kanske dessa kostrillskort dr bland det mest hilso-
samma man kan anvinda eftersom de minskar glukos-
belastningen.

Krom och magnesium

Bide krom och magnesium spelar en viktig roll fér insu-
linkinsligheten. Studier, pid bide friska personer (1) och

diabetiker (2), har visat atr tillrickliga nivier av magne-

sium inne i cellerna dr nédvindiga for en normal insul-

infunktion.

Krom ir dnnu mer utforskar i detta sammanhang.
Det ir ett mineral med flera viktiga funktioner tér insu-
linkinsligheten. Krom ser till att insulinet kinner igen
sina receptorer pd cellernas vra och kan ocksd 6ka anta-
let insulinreceptorer (7). Om du iter for lite krom blir
insulinet inte lika effektivt och insulinkiinsligheten sjun-
ker (3). Har du brist pd nigot av dessa imnen kommer
blodsockersvaret pd alla livsmedel att stiga nigot, och
det kan dirfor vara bra bide for formen och tor hilsan
att ta dem som ett dagligt koserillskott.

Dier finns mycket torskning som visar kromets positi-
va effekrer pd insulinkiinsligheten (8, 9, 10, 11). Studier
har visat att ett dagligt intag pd 200 mikrogram krom
kan sinka LDL (det farliga kolesterolet) och triglyceri-
derna samudigr som det tkar insulinkinsligheten (5).
200 mikrogram krom (4) och 300400 milligram mag-
nesium dagligen brukar vara lagom for friska minniskor.
Om du ir diabetiker ska du inte inta dessa tillskott uran

samrid med lakare. Etr dagligt tillskott av krom har fak-
tiskt normaliserat insulinfunktionen hos vissa diabetiker,
iven om effekren naturligtvis dr individuell. Fér en dia-
betiker ir 200-500 mikrogram krom en lagom terapeu-
tisk dos. Nir det giller magnesium ir det lagom med
400500 milligram per dag.

Liponsyra

MNir man pratar om insulinkinslighet och kosttllskott ér
det omijligr atr forbise liponsyra. Det iir ett imne som
bildas naturligt i kroppen och som dven finns i grina
vixter. Du fir i dig liponsyra niir du iter gronsaker, och
det dr en mycket kraftfull antioxidant. De antioxidativa
egenskaperna ir bra for hilsan och sirskile viktiga for
diabetiker. Men dmnert har innu en fordel — Liponsyra
kan nimligen forbittra insulinkinsligheten pé et myck-
et dvertygande sitt. Det uppticktes mer eller mindre av
en slump, och har anviints i Tyskland 1 6ver 30 ir mot
toljdsjukdomar orsakade av diabetes. Nu finns det des-
sutom gott om vetenskapliga studier som visar hur
effektivt liponsyra ir. 1 allrickliga doser har der till
exempel visat sig kunna forebyega frukrade foljdsjukdo-
mar till diabetes som égonskador, nervskador och ska-
dor pd blodkiirlen (14).

En studie visade att 600 mg liponsyra dagligen kan
forbitera insulinkinsligheten med 27 % hos personer
med diabetes typ 2 (12). En annan studie visade att
insulinkiinsligheten fordubblades, d.v.s. den hastighet
det tar for glukoset arr limna bloder (13). Aven mjolk-
syrabildningen kan minskas med nistan 50 % hos dia-
betiker som anvinder liponsyra (15). Det iir vikrigr
eftersom mjilksyrabildningen giir det jobbigt att motio-
nera. Liponsyra ékar insulinkinsligcheten genom atr 6ka
sjilva upptaget av glukos genom cellmembranen, vilket
gisr det mycket limpligr art kombinera med krom.
Dressa tvd dmnen kan mycker vil forstirka varandra, dd
de verkar genom olika mekanismer.




Beta-glukaner
- koncentrerat havre

Du ver att vattenlisliga fibrer fordrijer magsickstom-
ningen och dirmed kan sinka blodsockersvaret vid mil-
tid, dirfor dr der viktigr ate ta dem strax tore mdltiden.
Ett tillskotr av fiber i form av beta-glukaner anses vara
ett av de allra sikraste och eftektivaste sitten att kontrol-
lera blodsockret. Der ricker med ett totalt intag pi 3
gram/dag utspritt vid de olika méltiderna t6r att ge en
mitbar etfekr pd blodsockret (16). Troligen kan en stor-
re mingd beta-glukaner ge dkad effeke. Ett flertal studi-
er har visat beta-glukanernas eftektiviter (17, 18, 19,
20). En studie visade att ett dagligt intag pd 8,9 gram

minskar blodsockerhojningen med 21 % och insulinut-
sondringen med 26 % (17).

Vinagerpulver - lattare
an vinager

Att dricka en skviitt vindger innan varje miltid upplevs

av minga diabetiker som obehagligt och jobbigt. Minga
har dirtor gire dver till vindgerpulver, som fakeiske har
blivit en av de mer populira hilsokostprodukeerna. Det
har férmégan atr sinka blodsockersvaret med upp ull 30
% och ir siledes ett virdefullt verkoyg i kampen om

blodsockret.




Sammanfattning
kapitel 20

* Vissa kostrillskotr kan hjilpa dig att hilla blodsockret
stabilt.

* Brist pi magnesium och krom sinker insulinkinslig-
heten.

* Krom, liponsvra och magnesium férbittrar insu-
linkinsligheten.

* Beta-glukaner och vinigerpulver fordrojer upptaget av

elukos till blodet.
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Hiir foljer ett kapitel med tabeller éver de olika GI-vir-
dena. Notera arr listan nu innehdller ca 220 virden, och
att den utdkas hela tiden. Virdena kan variera nigot
mellan olika tabeller och var uppmirksam pa vilken
referens som anviinds om du ttear 1 andra listor. I denna
upplaga av Gl-tabellen anviinds bide vitr brid och glu-
kos som referenser. De olika virdena redovisas i varsin
kolumn, men observera att den vanligaste referensen ir
vitt brod och are det ir den som anviinds 1 Gvriga boken.
De flesta virdena ir baserade pi ett antal studier, och

di har genomsnittsvirdet tor livsmedlet angivits. Ju fler
studier som giirs, desto mer exakta virden fir vi, dven
om de vi har idag dr viildigt bra. Dessvirre innebar det
ocksd att tabellerna forindras nigot, vilker medtor are

du bér hilla dig uppdaterad med nya tabeller. De finns
att tillgd pd min hemsida: hop:/fwww.paulun.com

Fér att gitra der littare for dig ir denna lista utrustad
med en extra spalt, dir det anges hur mycket av det
undersokea livsmedlet du méste dta for are £ 1 dig 50
gram kolhvdrater. Det dr den miingd som anvinds i
studier, och det avslojar om det akruella livsmedler ar
en visentlig kolhydratkilla eller om den ér forsumbar.
Ju mindre man mdste fta av ert livsmedel fir att fi 1 sig
50 gram kolhydrater, desto mer giltige blir det glyke-
miska indexer. Det innebir atr de livsmedel som du fir
mest kolhydrater frin ir de mest intressanta i Gl-sam-
manhang. Tvirtom blir de livsmedel som man miste iira

stora mingder av tor att nd upp till 50 gram kolhydrater
mindre intressanta. Observera att min angivelse giller
for otillagade livsmedel, och att de efter tillagning ofta

motsvarar en betydligt storre mangd.

Grinserna mellan vad som ir hogt och ligr dr ibland
flvtande, men en skala som jag brukar anvinda ir
foljande:

Livsmedel med GI under 40

= superligt glykemiskt index
Livsmedel med GI 40—70
U hkemirinde
Livsmedel med GI 70-90

= mﬂ]]ﬂlhbg . t. gl}'kﬂimﬁ‘ h II. ldEI
Livsmedel med GI 90-110

= hogt glykemiskt index
Livsmedel mec_l Gl Gver 110

= superhigt glykemiske index

Superligt resp. superhégr glykemiskr index anvinds ofta
inte i praktiken, men ibland kan de vara bra tor att
kunna beskriva livsmedel med extrema virden. 1 GI-
tabellen nedan finns en kommentar till varje livsmedel
som forklarar varfor det har det uarta virder. Der ska-
par forhoppningsvis en forscielse, och kan hjilpa dig ace
bedéma andra livsmedel som inte finns listade. Lingst
bak 1 boken finner du dven tvi snabbrtabeller over GI-
virdena, en som anger dem i storleksordning, samrt en
som anger dem i alfabetisk ordning. [ dvrigt ska du
komma ihig att gronsaker och frukrer som inte dr med
pd listan har ligr till mellanhogr GI, och har minga nir-
ingsmissiga fordelar som gor dem limpliga tor alla.



Livsmedel

Kniickebrid,
medelgrove

Rigbrod, fullkorn

Surdegsbriod frin rig
Righbrod med linfrin

Rigbrod med hela korn
(av pumpernickeloyp)

Pumpernickel, cockrailoyp,
smd runda

Kornbrad

Kornbrod med hela korn,
hog andel korn ger ligre

virde och vice versa

Vetebrid, lingfranska

Chiabatta

Vetebriad, fullkorn,
fiberfranska

Gl

referens

vitt brad

95

89

83
78

68

84

95
39-66

100

92

. £

Gl

referens

elukos

69

49

61

6Y
2848

67

70

Mangd
livsmedel som ger

50 g kolhydrater

cablg

ca 100 g

ca 100 ¢
ca 100 g

ca 100 g

ca 100 g

ca 100 g

ca 100 ¢

ca 100 g

ca 100 g

ca 100 g

Kommentarer

Kniickebridets spriodhet
giir det littuggar och lite-
nedbrurtet, trots mycker fibrer.

Hiégr amylosinnehill ger

relative hisgr GI.

Surheten hos surdeg sinker GIL.

Linfrén innehiller vatten-
lisliga tibrer som sinker GI.

Hela ko ger lingsammare
magsickstomning och

dirmed ligr GIL.

MNigort finare scrukour dn

brodet ovan, och dirmed
hgre GI.

Poriss struktur ger hogr GLL

Hela korn ger lingsamma-
re magsickstomning och

dirmed ligr GI.

Vetebrod dr referens och

har dirmed virder 100,
Poriss struktur ger snabba

kolhydrater.

Ar baserat pd vetemjol och ger
inte mycker ligre GI in van-
lige vitr brad.

Olasliga fibrer sinker inte GI

si mycket som man tror.



Tunt hirdrostat brad
(Melba toast)

Baguette

Bagel

Majsbrad

Mjuka tekakor

Brod av vetemjol

med ca 50 % havrekli

Brid frin fyra sidesslag
Frulithrod, brid
med torkad fruke

Hamburgerbrod

Pitabrod

Glutenfricr brid

Bakverk
Sockerkaka

Smordegskakor

100

136

103

92

98

68

67

87

82

129

66

Fis

99

75

67

71

49

46

49

63

93

48

61

ca/lg

ca 100 g

ca 100 g

ca 100 g

caldsg

ca 100 g

ca90 g

ca90 g

ca9g

ca90 g

ca90 g

ca 100 g

calllg

Hig koncentration av kolhy-
drater och sprid struktur ger
hogr GL

Den frasiga ytan ger Littned-
brytbar stirkelse och hégr GI.

Owverraskande hogr GI, di
bagels ir relative kompakra.

Littnedbrytbar stirkelse ger
hogr GI.

Porés och mjuk strukour ger
hogt GI, trots et visst fett-
innehdll.

Det higa innehillet av havre-
kli, och dirmed vattenlésliga

tibrer, ger ligt GL.

Relativt mycket amylos
(lingsam stirkelse) ger ligr GI.

Den kompakta scrukturen och
fruktsockrer ger ligt GI.

Porés strukeur, litnedbrytbar
stirkelse ger relativt hogr GI.

Seg konsistens ger ganska ligr GL.

Avsaknaden av det bindande
proteinet gluten ger hogr GI.

Det hoga fett- och sockerinne-
hillet sinker GI.

Higt fertinnehill ger ligt GI
trots pords struktur.



Fruktkaka

{Crolssant

Munk

Mulftins, dpple, osockrad

Muttins, dpple, sockrad

Wienerbrad

Vifflor

Kakor

Digestives

Mordegskakor, smikakor

Grahamskakor

Havrekakor

Rin med vaniljtyllning

Riskakor, vanliga

923

926

108

69

b3

84

109

84

921

106

110

117

67

70

78

46

61

79

61

ca 150 ¢

ca 110 g

callO g

ca 100 ¢

ca 100 ¢

call g

ca 100 g

ca90 g

ca 80 g

ca90 ¢

ca90 g

ca/5g

ca/0¢g

Mycker fett och socker ger et
ligre virde, in vad som annars
vore mojligt.

Poris struktur ger higr viirde,

trots hisgr tertinnehill.

Mycker littnedbruten stirkelse,

och dirmed ett higt virde.

Osockrade muffins har hogre
virde in sockrade muffins, di
socker dven ger fruktos, som har
extremt ligr GI.

Se ovan!

Poriss struktur ger relative hoge
virde, trots hogt fertinnehill.

Myckert littnedbruten stirkelse,
och sprid struktur ger higr GI.

Fett och socker sinker GI, trots

mycket littnedbruten stirkelse.

Mycket poros struktur ger hipt
GI, trots higt fertinnehill.

Lig tetthale, och poris strukeur
ger mycket hogr virde.

Fett, socker och vattenlosliga
fibrer sinker GI.

Myckert sprisd strukour ger hisgr
viirde.

Den mycket porisa strukturen
och det liga fertinnehillet ger
mycket hogt GI.



Riskakor, med hogt

amylosinnehdll

Riskakor, med ligt

amylosinnehill

Kex

Breton

Fint knickebrod

Ryvita

Warter crackers

Saltiner

Godis och silsaker

Gelépodis

Halstabletter, hirda
Ljus st choklad
Maérk bitter choklad

Japp, Mars och liknande

85

128

110

116

93

102

102

114

100
70
31
91

62

93

80

84

67

74

74

83

Bk
51

66

ca/0g

ca/0g

ca 80 g

ca/0g

ca 100 g

ca 80 g

ca 100 g

ca 6l g

cadsg
ca95 g
ca 150 g

ca90 g

Higt innehill av den ling-

samma stirkelsen amylos ger

ligre GI.

Lite amylos och mycket amylo-

pektin ger hoer G

Krispig och poris struktur samt
hog koncentration av kolhydra-

ter ger hogt GI.

Krispig och poris struktur samt
hog koncentration av kolhydra-

ter ger hiopt GI.

Mer fibrer in i minga andra
kex ger nigor ligre GL.

Krispig och poris struktur samt
hog koncentration av kolhydra-
ter ger hogt GI.

Krispig och poris strukrur ger
hogt GI, trots ganska higt fer-
innehdll.

Hig koncentration av littned-
brytbara kolhydrater ger higr

I, dven visst innehdll av glu-
kossirap.

Hig koncentration ger hogr GI.
Det hisga fettinnehdller sinker GL
Ligre sockerinnehill ger ligre GIL.

Innehill av glukossirap hijer GL.



M&M
(=60 % kakao)

Snickers

Raider

Miisligodis

Dextrosol

Nutella

Drycker

Sportdryck, isostar,
pripps energi etc.

Liskedryck

Liskedryck, light

57

62
87

146

136

33 ca 80 ¢
41 ca90 g
45 ca90 g
63 ca 80 ¢
106 cad5g
33 ca 100 ¢
29 ca 660 g
70 ca 500 g
0 ej mitbart

Hégr tettinnehill och innehill
av jordnétter sinker GI.

Hégt tertinnehdll och innehill
av jordnotter sinker GI.

Mycket fetr sinker GI.

Hégr innehdll av littnedbryt-
bara kolhydrater hojer GL

Ren glukos som tas upp oerhore
snabbt ger hogr GI.

Hégrt tettinnehill och tillsatc
frukesocker sinker GI.

Stor andel ren glukos ger higt GI.

Rent socker (sackaros), vilker per
littnedbrytbara kolhydrater och
hogr GL

Frinvaron av socker ger inget GL.




MNekrtar

Saft

Saft, light

Sojamjiélk

Pasta och pizza

Makaroner

Capellini

Gnocchi

Skruvmakaroner

Linguine (spagettiliknande

pasta), tjocka
Linguine, tunna

Linguine med igg

Fetrucini med dgp

Snabbnudlar

Spagetti, proteinberikad

43

95

61

65

78

70

46

67

38

68

68

31

46

46

69

44

47

57

51

33

49

ca 500 g

ca 500 g

ej mithart

ca 500 g

ca/0g

ca/0g

ca/0g

ca/0g

ca/lg

ca/0g

ca/0g

ca/lg

carsg

ca 80 g

Ungefir samma sockerinnehill
som lisk.

Ungefir samma sockerinnehill
som lisk.

Frinvaron av socker ger inger GI.

Fett- och proteininnehillet

sinker GI.

Kompakt scruktur och innehill
av resistent stirkelse ger ligr GI.

Kompakt struktur och innehill
av resistent stirkelse ger ligr GI.

Forvinansvirt hogt virde, som
troligen beror pd atr denna
pastatyp har stor yta, som enzy-
merna kan angripa, och dirmed
gir nedbrytningen snabbt,

Kompakt scruktur och innehill
av resistent stirkelse ger ligr GI.

Kompakt scruktur och innehill
av resistent stirkelse ger ligr GI.
Tunnare struktur dn pastan ovan
ger higre GI.

Agg kan ge kompakrare pasta,
och dirmed ligre GI.

Kompakt scruktur och innehill
av resistent stirkelse ger ligr GI.

Det higa fertinnehiller sinker
GI, trots den porisa strukouren.

Proteinet ger lingsammare
magsickstomning och dirmed

ligre GI.



Spagetti, fullkorn

Spagetu, tjock,
kokt 15 min

Spagetti, durumvete,

kokt 12 min

Spagetti, durumvete,
kolt 5 min

Ravioli

Tortellini, ost
Vermicelli
Risvermicelli, kinesisk
Rispasta, nudlar

(glasnudlar)

Pizza

Soppor, konserver

Soppa med svarta bénor

ﬁrtscrppa

53

59

67

52

56

71

50

83

131

86

92

86

38

43

49

38

41

51

36

62

67

ca/5¢g

ca70 g

ca/0g

ca/0g

ca 100 ¢

ca 100 g

ca/0g

ca/0g

ca/0¢g

cal70¢g

ca 600 g

Det hoga fiberinnehiller ger

ligre koncentration av nedbryt-
bara kolhydrater och dirmed
ligre GL

Kompake strukrour och innehill
av resistent stirkelse ger liptr GL

Kompake strukrur och innehill
av resistent stirkelse ger ligr GIL.

Kompake strukour och innehdll
av resistent stirkelse ger ligtr GL.

Relativt mycket tetr och protein
sanker GI.

Relativt mycket tett och protein
sanker GI.

Kompake strukrur och innehill
av resistent stirkelse ger ligtr GL.

Finare struktur och avsaknad av
resistent stirkelse ger hogr GL

Mycker fin struktur ger extremt

hogr GL.

Relativt hogt virde trots myckert
fett och protein, beror pd att

degen blir sprod och mycket
lattnedbrytbar vid bakning,

Soppa ger ofta hogt GI, di ri-
varorna ir mycket uppluckrade

och pordsa, trots att de har
mycket ligre enskilda virden.

Soppa ger ofta hogt GI, di ri-
varorna ir mycket uppluckrade
och pordsa, trots att de har
mycket ligre enskilda viirden.



Artsoppa med grona drror

Linssoppa

Tomatsoppa

Gerealier

Korn, hela korn

Rig, hela korn

Vete, hela korn

Bovete

Cous-cous

Hirs

63

36

59

78

23
101

68

46

39

26

35

43

a7

3

ca 350 g

ca 500 g

ca950 g

ca 100 g
ca 100 g
ca 100 g
ca 80 g

ca 80 g

ca 80 g

Soppa ger ofta hogr GI, di ri-

varorna ir mycket uppluckrade
och porisa, trots att de har
mycket ligre enskilda virden.

Soppa ger ofta hogr G, di rd-
varorna ir mycker uppluckrade

och poriisa, trots att de har

myvcket ligre enskilda virden.

Den liga koncentrationen av

kolhvdrater ger ligt GI.

Den mycker kompakta strukru-
ren ger ligr GL

Den mycket kompakta strukeru-
ren ger ligt GL

Den mvcker kompalkta strukru-
ren ger ligr GL

Medelhégt virde, pga. miccligt
kompakt strukour,

Fin struktur ger higr GI.

Fin struktur ger higr GI.



Snabbris

Cajunris {Uncle Ben's)

Ris, basmati

Ris, brunt

Ris, riris

Ris, parboiled

Ris, jasmin

Majsmjol

Majskorn frysta

Majskorn konserverade

Frukostcerealier

Cornflakes

Coco-pops (Kellog's)

Special K

128

72
83

81

68

81

97

67

80

121

110

w1
e

3

59

49

59

70

49

88

80

ca b0 g

ca/0¢g

ca 70 g

ca/0g

ca/0g

ca/0¢g

ca/0g

cabdg

ca 270 ¢

ca 250 ¢

cabbg

cabdg

ca/dg

MNistan alla "snabbprodulkter”
har hogr GI, di de har poris

struktur och stor via.
Kompaler strukour ger ligr GL

Klibbigt ris har higre Gl dn
icke-klibbigt, di dert ir littare
att bryta ner.

Relativt kompake struktur ger
ganska ligr GI.

Inte lika kompakr strukeur ger
higre GI, dessurom klibbigt.

Ligr GI ppa. kompake scrukrur

och innehdll av resistent stirkelse.

Klibbigt ris med porés strukur
ger hogre GL

Ert finférdelat livsmedel med
stor via, dirtor higr GI.

Majskornens skal ger mot-
stindskraft mot nedbrytning
och ligr GL

Konservering luckrar upp struk-
turen.

Extremt sprid struktur ger lite-
nedbrytbara kolhydrater och
mycket higt GL.

Extremt sprid struktur ger lite-
nedbrvtbara kolhvdrater och
mycket higr GI.

Hégt proteininnehill och lite
hirdare strukrur dn andra fling-

or ger ett ligre virde.



Rice Krispies (Kellog's)

Cream of wheat

Crispix (Kellogs)

All bran

Branflakes

Miisli,

beroende pd mirke

Havregryn, okokta

Havrekli

Havregrynsgrot

Snabbgrit

Vetepuffar

Rispuftar

Weetabix

Riskli

117 83
04 68
124 90
60 43
60 43
60-94 43-68
(genomsnitt 80) | (genomsnict 58)
89 b3
78 57
70 51
94 68
105 76
132 96
109 i
27 20

cab5g

ca/0g

ca/0g

ca/lg

ca/0g

ca 80 g

ca90 g

calllg

ca 110 g (okokta)

ca 100 g

cabdg

cab5g

ca’/5g

cal20 ¢

Sprivda och pordsa, dirfor et

hogt virde.

Sproda och pordsa, dirfor ett

hogt virde.

Sprivda och pordsa, dirfir et

hogt viirde.

Kompakt struktur och haer
fiberinnehill ger etr ldgr virde.

Kompakt struktur och hogr
fiberinnehill ger et ligr virde.

Virdet varierar med innehill av
torkad fruke, tett, socker etc.

Higt virde di de Gl-sinkande
vartenldsliga fibrerna finns

inkapslade i flingorna.

Hogt fiberinnehill hiller GI-

virdet nere.

De vattenlasliga fibrerna tringer
ut ur flingorna under kokningen

och sinker GI.

Mer finfordelad strukrur ger
stirre yia, och dirmed higre GI.

De ir sprida, luftiga och lirtug-
rade och har dirmed ett hogt GI

De ir spréda, luftiga och littug-
rade och har dirmed ett hogt GL

De ir sprida, luttiga och litug-
ade och har dirmed ett higr GL

Hogr fiberinnehill och relative

ligr kolhydratinnehill sinker GI.



Rotfrukter

Potatismos, pulver

Potatismos, hemlagad

Portatis, firsk

Portatis, Pontiac (fast)

Potatis, Prince Edward

Potatis, bakad

Potatis, bakad, Russet

Potatis, bakad
i mikrovigsugn

Poratis, konserverad

Poratis, dngkokt

118

98

81

80

135

80

117

87

923

86

71

59

63

08

58

63

67

ca 75 g (pulver)

ca 360 g

ca 300 ¢

ca 300 g

ca 300 g

ca 250 g

ca 250 g

ca 250 g

ca 400 g

ca 300 g

Mycker finfordelar livsmedel ger
stor vta och litt nedbrytbara
kolhydrater, vilket ger mycket

hogr GL

Finfordelat, men en viss andel e
krossade potatisbitar, vilket ger
mirtcligt/hogr GL

MNir du ruggar potatis dr det all-
tid smd bitar kvar niir du sviljer,
och dessa ger lingsammare
magsickstomning, och dirmed

ligre GI.

Ju mer fast en potatissort ir

desto ligre GI har den.

En nigot mjéligare potatistyp,
vilket ger hogre GI.

Bakporatis har piverkats av hog
virme under ling tid, och pora-
tisens strukour har delvis tfallic
sonder, vilket ger hiogre GI.

Denna potatistyp har en hog
andel amylos i sin stirkelse,
och dirmed ett relativt lige GI.

Aven tillagning i mikrovigsugn
eer bakpotatisen etr higr GIL

Konserver fir alltid lite hogre
GI jimtort med etr livsmedel
tillagar frin rivaror.

Angkokning ger en porés

strukrur,



Pommes frites

Sotpotatis

Kassava

Yam

Mordrtter, kokta

Palsternacka, kolt

Rodbetor, kokta

Kilrot

107

77

115

T4

82

139

91

103

78

56

83

54

58

101

66

73

ca 160 g

ca 350 g

ca 350 g

caddlg

ca/50¢g

ca 500 g

ca 700 g

ca 700 g

Den higa koncentrationen stir-
kelse ger ett hogt GI, trots ett
relativt hogt fertinnehdll.

Kompakt scruktur ger relative
ligr GI.

Pords strukrur ger littnedbryvibar
stirkelse och dirmed higt GI.

Kompakt scruktur ger relative
ligr GIL.

Relative higr innehill av glukos
ger hogt GI, dock lig kolhydrat-

koncentration.

Lirtnedbrytbar stirkelse ger
hogr GI trots den liga koncen-
trationen kolhydrater.

Hég andel glukos ger relative
hiégr GI, trots den liga koncen-
trationen kolhydrater.

Littnedbrytbar stirkelse ger
hogt GI trots den liga koncen-
trationen kolhydrater.



Baljvixter

Vita bonor, konserverade

Vita bonor

Bénor, "Baked beans”

Black-eye bonor

Bondbénor, torkade

Vaxbonor

Kikirtor

Kikireor, konserverade

(Grona irtor

Mirgirt
Kidneybénor

Kidneybénor,

konserverade

Réda linser

70

40

69

59

113

47

60

68

56

43

74

51

50

43

82

32

34

43

49

41

31

26

ca 430 g

ca3s0 ¢

ca 300 ¢

ca3dsl g

ca 120 ¢

ca 1100 g

ca2llg

ca 200 g

cas3lg

ca 700 g

ca 350 g

ca 300 ¢

ca 300 ¢

Kompakt strukour och higr
proteininnehdll ger ligr GI,

konservering hijer dock viirder.

Kompakt strukour och higr
proteininnehdll ger ligr GIL.

Kompake strukrur och higr
proteininnehdll ger ligr GI.

Kompake strukour och higr
proteininnehill ger ligr GI.

Hég koncentration kolhydrater,
och dven glukos, ger hogr GL

Mycker lig koncentration av
kolhydrater ger ligr GI.

Kompake strukour och higr
proteininnehdll ger ligr GI.

Kompake strukrur och hisgr
proteininnehdll ger ligr GI,
konservering hijer dock virdet.

Relativt poris strukrur ger hogre
virde dn for de flesta bonor.

Kompake strukrur ger ligr GIL

Kompakr strukrour och hogt
proteininnehdll ger ligr GI.

Kompakre scrukcur och hagt pro-
teininnehill ger relative ligt GI,
konservering hijer dock alliid GL

Kompake strukrur och hogt
proteininnehdll ger ligr GI,

rrots att linserna ar smi och
har stor total yta.



Grona linser

Grona linser, konserverade

Limabinor, djupfrysta

Pintobhonor

Pintobonor, konserverade

Jordnétter, rostade

Sojabonor

Sojabbnor, konserverade

Haricot verts

Pumpa

42

T4

55

21

25

30

107

30

33

40

46

15

18

39

78

ca 300 g

ca 300 g

ca 500 g

ca 350 g

ca 350 g

ca 490 g

ca 850 ¢

ca 850 g

ca 1000 g

ca 1000 g

Kompakt scruktur och hogt
proteininnehdll ger ligt GI,
trots att linserna ir smd och

har stor total yra.

Kompakt struktur och hogt
proteininnehill ger ligt GI,
trots att linserna ir smi och
har stor total yta.

Kompakt scruktur och hogt
proteininnehill ger ligt GI.

Kompakt struktur och hogt
proteininnehill ger ligt GI.

Kompakt struktur och hégt pro-
teininnehill ger ligr GI, dven
om konservering hojer virdet.

Kompakt scrukrur, [ig kolhy-
dratkoncentration och hogr
tett- och proteininnehill ger et

extremt ligt GL.

Kompakt scruktur, lig kolhy-
dratkoncentration och higt
tett- och proteininnehill ger et

extremt ligr GL.
Kompakt strukrur, lig kolhy-

dratkoncentration och hogt
tett- och proteininnehill ger ert

extremt ligr GL

Lig koncentration av kolhydra-
ter och seg strukeour ger ligr GL

Ca 50 % av kolhydraterna ir
ren glukos, vilker ger etr hoge
I, trots lig koncentration av

kolhydrarter.



Frukter

Apple

Appeljuice

Banan, gul (mogen)

Banan, gron (omogen)

Banan, brun (6vermogen)

Kérsbir

Frukrcocktail, konserverad

i medelsot lag (Del Monte)

Aprikoser, konserverade,
lattsockrade

Aprikoser, torkade

Apelsin

Apelsinjuice

Citron

Grapefruke

Grapefrukguice

52

58

84

43

74

32
79

921

62

74

<20

69

38

61

31

54

23

57

54

<14

26

50

ca 400 g

ca 440 g

ca 230 g

ca 230 g

ca 230 ¢

ca 450 g

ca 260 ¢

ca 180 g

ca 100 g

ca 480 ¢

ca 500 ¢

ca 700 g

ca 770 g

cassl g

Stiirre delen av kolhydraterna ar

frukros, vilker ger ligr GL

Storre delen av kolhydraterna ar

frukros, vilker ger ligr GI.

Mogen banan med stor andel
frite glukos, ger relativt hogt GI.

En omogen banan innehiller en
stor andel resistent stirkelse, vil-

ket ger ligr GI.

I den dvermogna bananen har
en del av glukoset omvandlats

till frukros, vilketr sinker GI.

Stor andel frukros ger ligr GL
Sockertillsasen hijer GI, liksom

konserveringsprocessen.

Sockertillsatsen héjer GI, liksom
konserveringsprocessen,

Torkad frukt brukar ha relative

hogt GI, men sammansitting-
en av sockerarter ger i detta fall
ligt GL.

Relativt mycker trukros ger ligr
GL
Juice saknar fruktens strukrur

och har dirfor hisgre GI.

Citronens liga pH (kraftiga syr-
lighet) sinker GI till ett mycket
ligt virde.

Ligt kolhydratinnehill och ligt
pH ger ligr GI.

Juice saknar fruktens struktur
och har dirfor higre GIL.



Kiwifruke

Mango

Eussin

Vindruvor

Vattenmelon

Papaya

Persika

Persika, konserverad,
osdtad

75

80

93

61

103

83

43

67

44

60

ity

31

ca 500 g

ca 330 g

ca/0g

ca 300 g

ca 500 g

ca 500 g

ca33l g

ca 500 g

Relative mycket glukos hijer GIL.

Stor andel kolhydrater ger
relativt higr GI.

Hig koncentration av

kolhydrater ger hogr GI.

Ligre koncentration av
kolhydrater ger relative ligr G,

jamfort med russin.

Ar egentligen en slags pumpa
och har etr higr innehdll av
glukos, vilket ger hogt GI.

Relative mycket glukos ger
hogt GL

Relative mycket lingsamma

sockerarter och ganska kompake
strukrur ger [igr GIL

Relative mycket lingsamma
sockerarter och ganska kompake
struktur ger ligt GIL.



Persika, konserverad,

sotad

Persika konserverad,
litt sotad (Del Monrte)

Piaron

Piron konserv, osotad

Jordgubbar

Ananas

Ananasjuice

Nitmelon (cantaloupe)
Plommon

Sulranrussin

Sotningsmedel

Syle

Osorad marmelad

Frukrtos (frukesocker)

Glukos (druvsocker)

83

74

50

63

45

94
66

923

80

ca 80

ca 35

32

138

54

36

46

33

68
48

67

25

ca 58

cd 25

23

100

ca 200 g

ca 280 ¢

ca 400 ¢

cadsl g

ca 670 ¢

ca 450 g

ca 400 ¢

ca 500 g
ca 440 ¢
ca/0¢g

ca/5g

ca 800 g

Sotningen och konserveringen

hijer GL.

MNigot mindre sétning ger ligre
(51 dn for ovanstdende livsmedel.

Higr innehill av frukros ger
ligt GL

Hégr innehill av frukros ger ligt
51, dven om konserveringen
hijer virdet nigot.

Hig andel frukros ger ligr GL.
Hog andel glukos ger hogr GL.

Nigor torvinande har juicen
ligre GI dn den hela frukten!

Hiég andel glukos ger higr GI.
Hig andel frukros ger ligr GL

Hig koncentration av kolhydra-
ter ger hogt GI.

Stor andel sackaros ger medel-
higt GI.

Hig andel frukeos och ligr kol-
hyvdratinnehill ger ligt GI.

Ren fruktos miste omvandlas
till glukos i levern innan det
slipps ut i blodet, och har dir-
med ldgt GI.

Ren glukos gir ut i blodet
mycket snabbt och har dirmed
mycket higt GI.



Maltodextrin
(glukospolymerer)

High fructose corn syrup

Honung (beroende pi

sammansacening)

Laktos (mjdlksocker)

Maltos

Socker (sackaros)

Kylitol (bjorksocker)

Lakritol

Aspartam (nutrasweet)

137

89

80-126

65

150

92

99 50 ¢
64 ca 6l g
58-91 ca 60 g
47 50 g
109 50 ¢
67 50 ¢
4 S0 ¢g
-1 50 g
0 ej matbare

Maltodextrin ir littnedbrytbara
kedjor av glukos och har dirtor
hogt GL

Sirap med stor andel enkla sock-
erarter, bide glukos och frukros,

ger ett relative hisgr virde.

1 beror pi hur stor andel av
honungen som utgdrs av glukos
resp. frukros.

Laktos bestir till hilften av glu-
kos och ll hilfren av galakeos,
som miste omvandlas till glukos
I levern innan det kan nd blodet.

Dirmed har laktos ett medel-
hogr GL

Maltos dr en disackarid besti-
ende av tvi glukosmolekyler. D4
du har sirskilda uppragnings-
mekanismer i tunntarmen for
denna har den extremt higt GI.

Bestir till hilfren av glukos och
till hilften av frukros, vilket ger
ett relativt hovgt virde.

Xylitol dr en sockeralkohol som
mdste omvandlas i levern till
elukos tor att kunna anviindas i
blodet, men tvcks i stor
utstrickning anvindas som
brinsle av levern, vilket ger ett
extremt ligt GI.

Forbrukas av levern som
brinsle och héjer dirmed inte

blodsockret.

Aspartam innehdller inte kolhy-
drater och kan dirfor inte hoja

blodsockret.



Sackarin

Acesulfam K

Mjolkprodukter
Vaniljsis

Glass

Glass med ligt fettinnehill

Minimjolk

Mijallk, 3 % fer

Cholladmjilk med socker

t.ex. O boy

Chokladmjilk

med siétningsmedel

Yoghurt naturell

Littyoghurt med trukr,
sotad

Littyoghurt med fruke,
med siétningsmedel

59

51-114

71

39

49

51

47

20

43

3783

51

32

28

36

25

37

34

14

e] mitbart

e] mithart

ca 290 g

ca25(0 g

ca 250 g

ca 1000 g

ca 1000 g

ca 400 ¢

ca 1000 g

ca 1050 ¢

ca 350 g

ca 1000 g

Sackarin innehiller inte kolhy-
drater och kan dirtir inte hoja

blodsockret.

Acesulfam K innehiller inte kol-

hyvdrater och kan dirfor inte
hija blodseckret.

Innehiller vanligt socker, och en

hel del fett, vilket sinker GI.

1 beror pa fettinnehill och val
av sotningsmedel.

Det liga fettinnehiller ger ett
medelhogt GI.

Kolhydratdkillan ér lakros, som
till hilfren bestir av glukos och
till hilfren av galakros.
Galakrosets liga virde ger dven
ert lipr GL.

Der higre fertinnehdller ger ett

ligre GI dn for minimjélk.

Vanligr socker och mjolksocker
ger ett medelhigt virde i kom-
bination med mjilkens fett-
innehill.

Avsaknaden av vanligt socker
ger ett mycket ligr GI.

Lakroset ger ligt Gl och fettin-
nehillet sinker det ytrerligare.

Ett torvinansvire ligt GI med
tanke pd sockerinnehillet, vilket
kan bero pd ligt pH.

Avsaknaden av vanligt socker ger
ert mycker ligt GIL.



Majschips

Nachips (Old el paso)

Taco-skal

Potatischips

Popcorn

Kringlor, salta

103

106

97

77

116

73

77

70

56

7

ca90 g

ca90 g

ca90 g

calllg

ca 90 g

cal/Sg

Hogt GI trots det higa fert-
innehillet, pga. littnedbruten
stirkelse.

Higt GI wots det higa fert-
innehillet, pga. littnedbruten
stirkelse.

Hogt GI trots det higa fert-
innehillet, pga. littnedbruten
stirkelse.

Higt Gl trots det hoga fetr-
innehillet, pga. littnedbruten
stirkelse.

Hégt GI trots det hoga ferr-
innehillet, pga. littnedbruten
stirkelse.

Ligt fettinnehill och littned-
brythar stirkelse ger mycket
hogr GL




Ovrigt

Fiskpinnar 54 39 ca 350 g Higr proteininnehill och
relativt lite kolhydrater ger ert
mireligr GIL.

Virari, mjolktri "voghurt”, 40 29 ca 500 ¢ Stor andel frukros ger ligr GL

baserad pd soja

Korv 40 25 ca 1500 g Mycket ligt kolhydratinnehill
och hogt fettinnehill ger ligr GL

Brodfrule 97 70 ca 500 ¢ Hig andel Littnedbrytbar stir-
kelse ger hiogr GL

Power bar performance 81 59 ca70g Relativt mycket truktos ger ert
rimligt GI.

PR Bar 46 33 call0g Ett ganska higt fettinnehill ger
ligt GL

Svamp <20 <14 ca 2300 ¢ Extremt ligr kolhydratinnehill

eer extremt ligt Gl

Ovriga livsmedel
Eftersom diabetes tvp 2 har 6kat i hela virlden finns det ganska minga mimingar pd lokala livsmedel och martrireer.

Minga av dem dr ovanliga i Sverige, men jag tycker dindd act de forganar are ndmnas, eftersom de internationella
influenserna blir allt stérre inom matlagningen. Hiir foljer ndgra av dem:

Livsmedel Gl Gl

referens referens

vitt brisd elukos

Pima

Indianlivsmedel

Kaltussylt 130 94
Majsgrynsgrioc 57 41
Soppa pd limabtnor 51 a7

Mesquite kakor 36 26



Majstortilla

Soppa pid vit tepary
(liten sit biéna, Phaseolus
acutifolius)

Soppa pi gul tepary

Sydafrikansk mat
Bruna bénor

Gram dahl

Majsgrit, oraftinerad
Majsgrit, raffinerad

M ‘fino, wild greens

Mexikansk mat
Svarta bonor

Bruna bonor

Nopal, fikonkaktus

Indisk mat

Baisen chapati
(ett slags brod)

Bajra chapari

(ett slags brod)

Banan, omogen,

dngkokt en timme

Korn chapati
(ett slags briod)

41

101
106

97

43

39

82

100

61

39
32

30

25

P

77

70

31
31

28

P

44



Bengaliska kikiirtor
Svarta mungbonor
Grina mungbénor
Jowar

Mayjs chapari

Ragi

Rajmah

Angkokt semolina
(ett slags mannagryn)

Tapioca, dngkokt en timme

Varagu

16
43
54
110
89
123
19
109

100

97

31
39
80

89
14
79

7
70



22. Uppskattade varden

Ettersom studier pd glykemiskr index ir dyra har man
inte testat alla livsmedel. Pi férelisningar fir jag ofta

frigor om virden pd olika, mer eller mindre vanliga,
livsmedel. Ofta forsiker jag bedima livsmedlens virden
och samma princip tinker jag anviinda i detta kapitel. |
ett forsok are hjilpa dig atr undvika fallgropar och
olimpliga livsmedel har jag uppskarttat viirdena pd ett
antal livsmedel. D jag utgir frin mina kunskaper och
ligger thop effekten av olika egenskaper ir detra enbart

uppskattningar, och givervis kan framtida forskning
pivisa en differens. Jag ir dock Gvertygad om artt de fles-
ta av dessa livsmedel ligger inom ramen tor ric GI-
grupp. Eftersom det inte har uttorts regelritta mitning-
ar villjer jag atr klassa livsmedlen som antingen lingsam-
ma (GI under 70), medelsnabba (GI 70-90) eller snab-
ba (GI dver 90). Givetvis tar jag bara upp livsmedel
med ett signitikant innehill av kolhvdrater.




Lagt GI (under 70)
Blibiir

Bjornbir
Dietpulver

Hallon
Hasselnsreer
Hjortron
Jordndtssmor
Lasagne

Levabriad
Leverpaste], bredbar
Lime

Lingon
Makaronlida
Mandariner
Messmor

Mesost

Passionstrukt
Réda vinbir

Svarta vinbar

Medelhdgt GI (70-90)
Blodpudding

Bostongurka

Chokladpudding

Kommentar (faktorer som paverkar GI)

Fruktos ger ligr GL

Frukros ger ligr GL

Ett bra dietpulver har et ligr GI.
Fruktos ger ligt GL

Ligt kolhvdratinnehill och mycker fert.
Frukros ger ligt GL

Mycket fett och protein.

Fett, protein och pasta ger ligt GI.
Linfrin och hela korn ger ligt GI.
Hiigt fett- och proteininnehill.

Surt och ligt kolhydratinnehill.

Ligt kolhvdratinnehill och syrligt.
Kompakt strukour samt ferr och protein.
Fruktos ger ligt GL

Higt laktosinnehill sinker GI.

Hégt laktosinnehill sinker GI.

Ligt kolhvdratinnehill och syrligt.
Fruktos och syrligher ger ligr GI.
Fruktos och syrlighet ger ligr GI.

Mycket fett och protein hiller GI medelhagt.

Vindger hiller nere GI.

Gelatinet dimpar troligen blodsockerhéjningen nigor.



Finn-Crisp
Kroppkakor
Mandelmassa
Palt
Pannkakor
Plitcar
Rulltirta
Senap

Start

Appelmos

Hagt GI (dver 90)

Chokladsis
Farinsocker
Fiskerating (fryst)
Havretfras

Isglass
Jordnétsringar
Kalasputfar
Karameller
Ketchup

Kola

Lakerits salt, mjuk
Lakrits sale, hird

Lakrits sit, mjuk

Surdeg och vattenlosliga fibrer ger medelhégr GI.
Poratisstirkelsen ger relative higr GI.

Fett- och proteininnehillec hiller GI medelhoget.

Den kompakra strukeuren ger troligen palt medelhogt GI.
Innehiller bide fetr och protein.

Innehiller bide fetr och protein.

Fettert sinker GI.

Fett och viniger sinker GI.

Der higa fett- och fiberinnehiller sinker GL

Fruktos och en viss mingd socker ger medelhogr GI.

Snabbt uppraget socker ger higr GI.

[ stort sett samma virde som vanligt socker.
Poratismoset ger hogr GL

Littnedbruten stirkelse ger hogr GI.

Innehiller ofta glukossirap med superhogr GI.
Littnedbruten stirkelse ger hiigr GI trots mycker fett.
Littnedbruten stirkelse ger higr GI.

Rent socker ger hogt GL

Socker och stirkelse ger hiogr GL.

Rent socker ger hogt Gl trots mycker ferr.
Innehiller socker och ofta littnedbruten stirkelse.
Rent socker ger hogt GL

Innehiller socker och ofta littnedbruten stirkelse.



Lakrits sot, hird
Likor och punsch
Marmeladkonfekt
Polarbrod
Rérorsocker

Salta pinnar
Skorpor
Skumgodis
Smiékakor

Sorbet

Tunnbrid hirt
Tunnbrid mjuke
Viktokningspulver

YVin, sortt

Ol

Rent socker ger hogr GI.

Sockret ger ett virde som precis hamnar inom hégr GL
Rent socker ger hogr GI.

Littnedbruten stirkelse ger higt GI trots visst fettinnehill.
[ stort sett samma virde som vanligr socker.
Littnedbruten stirkelse ger higt GL

Litmedbruten stirkelse ger hogt GL

Socker och glukos ger hogr GI.

Litmedbruten stirkelse ger hogr GL

Rent socker och i vissa fall glukos.

Lirmedbruten stirkelse ger hogr GL

Litmnedbruten stirkelse ger hogr GL

Litrnedbruten stirkelse ger hiogt GI trots mycket protein.

Enbart sita viner innehiller signitikanta mingder
kolhydrater.

Ligt kolhyvdratinnehdll, men innehiller malros.




23. Kritik och forsvar

Som alldd nir det giller nya verenskapliga ron har det
glylemiska indexet ifrigasatts, granskats och dven krini-
serats. Art ifrdgasirta dr bra, men det ar ocksd vikrigt att
nigon kan ge relevanta svar. Hir har jag summerat et
antal argument mot dert glykemiska indexet och dess
anvindbarhet, och idven besvarat dessa.

Kritik 1

Forstken utfors pi de enskilda livsmedlen nir dert glyle-
miska indexet bestims. Nir man dter fir man ju i sig livs-
medlen som en del av en hel maltid och virden pi enskilda
livsmedel skulle dirmed vara ganska meningslisa.

Forsvar 1

Visst péverkar till exempel protein-, fetr-, och fiberinne-

hill hur snabbr kolhydraterna tas upp frin en hel mil-
tid. De enskilda livsmedlens Gl-virden lyser dock ige-
nom nir man gor mitningar pi hela méltder. Om man
har en tillricklip mingd snabba kolhydrater i en miltid
blir det glykemiska indexet pd hela miltden ocksd hogrt,
exempelvis om man serverar potatismos till fiskpinnar.
Samma sak giller om miltiden innehiller kolhydrater

med ligt GI, di sinks virdet dven pd hela méltden, nll

exempel om man skiir ner dppelbitar i havreprynsgroc.

Kritik 2

Det iir oméjligt att rikna ut GI om flera livsmedel med
olika virden ingir i samma mdlrtid.

Fiarsvar 2

Tvirtom, der iir fakeiskr ganska enkelt! I princip tar man
ut genomsnitsvirden pi de livsmedel som ingir i mild-
den. En mer exakt beskrivning finner du under kapitel

8 "Gl-berikning tor sammansarta méltider”.

Kritik 3

Det iir ingen mening att striiva efter ett jimnt blodsock-

er hela dygnert eftersom kroppen behéver firindringar.

Forsvar 3

Den som pistir detra har ingen aning om vad der glyke-
miska indexer gir ut pd! Der ir forvisso vikrgt art hilla
ett jimnt blodsocker, nigot som diabetiker ir vil med-
vetna om. Men minga anviinder der glvkemiska indexet
dven for are hilla erc ligt blodsocker, eller for atr snabbe
kunna haja det (efter triningen) di kolhydraterna indi
snabbrt tas upp i musklerna. Att enbart hilla etr jaimnt
blodsocker ir alltsi inte huvudsyftet med det glykemiska
indexer, forutom for diabetiker. Aven om man som dia-
betiker féljer det glykemiska indexet kommer det att
forekomma blodsockersvingningar, men de blir betyd-
ligt mindre in tidigare.

Kritik 4

Det glvkemiska indexer fungerar inte tor idrottsutovare.
Det hinns vetenskapliga studier som visar att idrottsmin
som anvinder GI fir simre uthilligher.

Forsvar 4

Riitr anviine ger det glylkemiska indexet stora positiva
etfelcter, bide for idrotrande, minga patientgrupper och
personer som vill gd ner 1 vikt. Nir det glykemiska
indexet introducerades var de forsta tolkningarna ate alla
bara skulle dita mat med ligr GI, tor att hilla et jimnc
blodsocker och ti en effektiv tercfrbrinning. Detta
visade sig snart vara fel, frimst for idrottare, di dessa
dven behover mat med medelhogt—hogr GI for ace
kunna tylla pd sina glvkogendepder dllrickligr och
uppnd maximal uthillighet. Vetenskapliga studier har
visat att uthdlligheten férsimras om en idrottare enbart
dter ligglvkemiska kolhydrater. Om diremort miler fore
trining bestdr av ligelykemiska kolhydrater ékar uthil-
ligheten eftersom blodsockrer ricker Eingre. Glykemiske
index fungerar, det giller bara att veta hur man ska
anviinda det!



Kritik 5

Det glykemiska indexet siiger ingenting om niringsvir-
det och folk kommer att i fel niring nir de enbart fol-
jer Gl-rabellerna.

Forsvar 5

Dret dr sant att det glykemiska indexet enbart talar om
hur snabbt kolhyvdraterna i ett visst livsmedel bryts ner
och tas upp i bloder. Det krivs siledes att man har en
viss kunskap i niringslira och utgir frin den férst,
innan man kan anviinda GI som hjilpmedel. Det giller
att veta vilka livsmedel som ger ritr naring, och direfrer
kan man titta om Gl-viirdet passar. Anvind dina kun-
skaper om niringsinnehillet 1 férsta hand, och Gl-tabel-
lerna i andra hand.

Kritik 6
Det glykemiska indexet bannlyser nyttiga livsmedel som
palsternacka och knickebrid.

Firsvar 6

Dret dr sant ate de livsmedel du nimner har hogr glyke-
miskt index, men tink pd atr der alltid dr mingden som
aveior. | vissa sammanhang dr dessutom ett hogt glyke-
miskt index att foredra framfor ett ligr. Nigra skivor
knickebrad dr en urmirkt fiberkiilla, och dess virde ar
takriskr inte sd hoet om man jimfér med minga andra
brisdsorter. Kompensera med nigon kolhydradkilla med
ett ligre virde sd ar det bara att knapra pd. Gl-virdet
blir ju ett genomsnitt av GI fir de livsmedel som ingdr i
miltuden. Nir det giller palsternacka miste du ira ett
halvt kilo for att du ska £i i dig de 50 gram kolhydrater
som anvinds i studier. Forvisso kan det glykemiska
indexet spela roll diven om du iter mindre mingder kol-
hydrater in 50 gram, men det visar proportionerna vil-
digt vil. Jag anser dirtor inte atc du behéver undvika

palsternacka och knickebrad.

Kritik 7
Det glykemiska indexet ar for svirt och komplicerar tor
att kunna anvindas i praktiken.

Firsvar 7

Miljoner diabetiker viirlden éver anviinder dagligen det
elvkemiska indexet tor att md sd bra som majligt.
Minga trinande personer gir det ocksi tor att maxime-
ra sina resultar, vilker visar atr der ir enkelt om man
bara dr rillrickligt motiverad. Allt som man inte kan ir
svart, tills man lir sig hur man gor! Nir de giller det
elvkemiska indexer brukar dessutom de mirkbara resul-
taten sporra anvindaren och motivera honom/henne acc
fortsitta och lira sig mer om det. Det handlar helr
enkelt om hur mycket man ér villig att satsa 1 tid och
engagemang for att lira sig arr anviinda Gl-metoden.
Dessutom ir det myckert enklare att anvinda det glyke-
miska indexet dn atc till exempel viga och mita sin mat
tor att berikna niringsintaget. Det giller bara att du lir
dig Gl-virdena och férstir hur du ska nytja GI tor are
nd dina mil. I praktiken dr det inte svirare éin atc byta
ut vissa livsmedel mor andra. Om man ir diabetiker
anser jag dessutom att det ir nodvindigr ace liira sig sd
mycket som mojligt om det glykemiska indexet, efter-
som det vore ett fruktansvirt misstag are lita sjukdomen
giira mer skada in nédvindigt. Det glvkemiska indexet
ir ett bevisat eftektivt vapen mort diabetes.

Aven for dig som varken trinar eller har diaberes ir
det glvkemiska indexet viktigt eftersom dert torebyeger
si minga sjukdomar och kanske kan forlinga liver. Ofta
inser man dock inte detta forrin det r for sent. Se diir-
tor det glykemiska indexet som en mijligher till birere
torm och hilsa, och ett sitt att ge din kropp den niring
evolutionen har anpassat den fir.



24. Nasta steg;

Nu har du list en hel del om det glykemiska indexer,
och forheppningsvis kan du mycker om det. Ar du redo
for ndgot nvit? Om du inte har forstice det glvkemiska
indexet till fullo gor du klokr i arr vinta med detta kapi-
tel ett tag, eftersom vi nu kommer in pi éverkursen.

Deet glykemiska indexet dr etr strilande verkoyve for
att uppnid triningsmal och for att férebyega och
behandla minga sjukdomar. Som du vet ir insulinet
nvckeln till hela det glykemiska indexet, men der finns
en liten svaghet. Glykemiskr index ir egentligen et
indirekt métt pd hur mycket insulin som frigérs nar du
dter. Det beskriver forindringen av blodsockrer i1 sam-
band med mdltid, vilket frvisso ger en bra bild av insu-
linutsondringen, eftersom det finns ett mycket starke
samband mellan mingden blodsocker och insulin. Dock
kan bara livsmedel som innehdller kolhydrater ha ett
glykemiske index, men iven protein och ferr kan fakeiske
tka insulinutséndringen. Livsmedel som ir fattiga pd
kolhydrater men rika pd protein och fert ir dirfor inte
med i Gl-tabellerna, men kan indi piverka din insulin-
utséndring. Hir har vi siledes ett dilemma!

Fir atr losa problemet har man utvecklat en metod dir
man miter insulinutséndringen direkt i samband med
miltid. Metoden kallas insulin index (II) och principen
ir samma som for glykemiskr index, med den stora
skillnaden att man miiter insulinnivierna i blodert istillet
for blodsockernivierna. Ett hogt insulin index betyder
att ett livsmedel frigér mycker insulin och vice versa.
Om ett livsmedel har ett hogt glykemiskr index kan du
rikna med att det dven har ett hogt insulin index. GI-
tabellerna ir fullt dillrickliga for diabetiker, men om du
ar ute efter vikttorindringar kan det vara intressant att
utvidga din kunskap med insulin index.

Hur mater man I1?

I stort sett miits det pd samma sitt som det glykemiska
indexer, med den stora skillnaden att man maiter etfek-
ten av 1 000 kJ (240 kcal) 1 form av ett visst livsmedel
istillet for 50 gram kolhydrater. Det dr nodviindigr are
anviinda energimingden som mdtt, ettersom det annars

ir omdjlige arr jimfora protein, fert och kolhydrater.




Man miiter insulinnivierna under 120 minuter och
anvinder 1 000 k] i form av vitt brid som referens, dvs.
det man jimfor andra livsmedel med. At mira insulinet
ir betydligt dyrare och mer komplicerat dn att miita
blodsockret, och det finns fordfarande allttor £f3 mic-
ningar for att man ska kunna rala om kompletta rabeller
dver insulin index.

Hur anvander man 11?

Som du ser stimmer glykemiskr index och insulin index
ottast vil dverens, nir bida virdena finns ate tillgd. |
vissa fall avsltjas dock riktga "insulinbovar”, som vissa
typer av godis. Troligen beror deras higa virde pd kom-
binationen av kolhydrater, fett och protein. Kolhyvdrater
ir det niringsimne som ger storst utsondring av insulin,
fljt av protein. Fert har ocksd formigan atr éka insulin-
utsondringen, men inte alls i samma utstrickning som
de dvriga niringsimnena. Fakoum dr att vissa aminosy-
ror (bestindsdelar i proteinet) och vissa fettsyror
(bestindsdelar i fetter) har stérre forméga arr utsdndra
insulin dn andra. Det visar sig [ virdena for vissa livsme-
del, som kan ha mer eller mindre av de akmella fert-
och aminosyrorna.

Nu bérjar det bli lite komplicerat, eftersom bide pro-
tein och fetr dven piverkar andra hormoner. Proteinet
stimulerar till exempel glukagon och tillvixthormon,
vilka bida ékar anvindningen av fett som brinsle, och
trots att man kan se en kning av insulinet efter en pro-
teinrik mdiltid blir nettoeftekten att proteinet dkar fett-
torbrinningen. Det viktgaste dr dirfor ace dra ric
mingd av respektive niiringsimne, och atr félja det gly-
kemiska indexet. Insulin index kommer troligen inte acc
kunna ersitta det glykemiska indexet, men ir ett
uemiirkt komplement. Du kan avsléja "insulinbovar”,
och du kan ti ett virde pd livemedel som tidigare har
varit svira att bedéma. Ett bra exempel pd et livsmedel
som har ligt GI men lite hogre 11 dr mjolkprodukeer.
Mijolk dr fortfarande ett bra livsmedel, men dess insulin-
hijande egenskaper ir nigot som diabetiker bir ta hin-
syn till (2).

Livsmedel
Frukostmat
Branflakes
Havregrynsgrit
Miisli

Special K
Kolhydrativsmedel
Vite brod

Pasta

Brid med hela korn
Brunr ris

Pommes frites
Wit ris
Fullkornsbrod
Poratis
Proteinlivimedel
Agg

Ost

Natkott

Linser

Fisk

Vita bénor i tomatsis

Frukt
Applen

Apelsiner

Insulin index (vitt briod = 100)

Insulin index (1I)

32

46

100
40
56
62
74
)

121

120

59



Bananer

Diruvor

Snacks och godis
Jordnotter
Popcorn
Potatischips

Glass

Mars ichokladbir)
Gelépodis

Kakor och bakverk
Munlkar
Croissanter

Tirta

Smirgiskex

Kakor

&1
82

20
54
61
89
122

160

74
79
82

87

92

Sammanfattning
kapitel 24

* Insulin index (II) ir en metod diir man méter insulin-
utsondringen direkr 1 samband med mdltd.

« 1I tungerar efter samma princip som GI, med den
stora skillnaden att man mater insulinnivierna 1 blo-
dert istillet for blodsockernivierna.

* Nir man bestimmer II pd ett livsmedel miter man
effekten av 1000 kJ (240 kcal) och anvinder vitt brad

S0Im l'EFEI'E'HS.

* Med II ir det mojligt att mita dven hur andra nir-
ingsamnen dn kolhydrater piverkar insulinutséndringen.

¢ [l-virdet for etr livsmedel scimmer ofta vil 6verens
med dess Gl-virde, men ibland kan der avslija riktiga
“Insulinbovar”.

Killa: An insulin index of foods: The insulin demand
generated by 1 000-k] portions of common foods. Holt
SHA, Brand Miller JC, Petocz P. Am ] Clin Nutr 1997;
66: 1264-76.

L. Br ] Mutr 2000 Mar; 83 Suppl 1: 514955 Low glycaemic-index foods.
Bjorck: I, Liljeberg H, Ostman E.

2. Eur ] Clin Mutr 2001 Now; 55(11): 9949 Milk as a supplement to mixed
meals may elevare postprandial insulinaemia. Liljeberg Elmstahl H, Bjorck 1.



295. Testa din

Ibland ir det nyttigt att ta en nirmare tee pd site leverne
och analysera hur man lever och vad man egentligen
stoppar 1 sig. [ denna sjilvtest kommer du art kunna
bedéma om din kropp utsites for alldfor mycker glukos
och insulin, och ifall detta kan vara farligr for dig. Testet
ir inte vetenskapligt utan ir tinkr att fungera som en
liten tingervisning dver hur blodsockret piverkar just
dig. Svara uppriktigt pd frigorna, och rikna sedan ihop
din poing. Om inget av alternativen passar perfekt vil-
jer du det som passar bist. Stoter du pd en friga som
inte ir tllimpbar pd dig dr det bara arc hoppa éwver den.
Poingen ir satm, inte bara med glykemiskt index 1 dran-
ke, utan med hinsyn till allt som piverkar blodsocker-
kontrollen. I sluter av kapitlet kan du utdisa vilken risk-
erupp du tillhér. Ju hégre virde, desto stérre glukosbe-

lastning har du.

1. Vad dter du till frukost?

a) Flingor, typ corntlakes eller kalasputfar
b} Ljust brisd

c) Miish

d) Havregrynsgrot

e) Grovt brid med hela korn

a) 3
b} 2
c) 1
d) 0
e) O

2. Hur ofta motionerar du?
a) Aldrig

b} Jag tar ett par promenader i veckan

c) Jag trinar nigra hirda pass i veckan

d) Jag trinar hirt 3—4 ginger i veckan

e) Jag trinar hirt mer in 4 gfinger i veckan

a) 3
b) 2
c) 1
d) 0
e) 0

3. Vilken kolhydratkidlla foredrar du
att ata till lunch eller middag?

a) Poratismos

b) Snabbris eller snabbmakaroner
c) Poratis

d) Pasta med vanlig koktid

e) Ris med vanlig kokuid

a) 3
b) 3
c) 2
d) 0
e) 1

4. Vilken typ av snacks [dredrar du?

a) Hilsosnack, tvp japanska snacks
b) Chips

c) Jordnotrer

d) Andra nétter

e) Popcorn

a) 2
b) 2
c) 0
d) 0
e) 2

9. Vad dricker du till maten?
a) Vatren

b) Lightdryck

c) Mjalk



d) Juice
e) Lisk
£y Ol

a) 0
by 0
61
d) 1
€).d
f)2

6. Vilka sotsaker foredrar du?
a) Smigodis

b) Frukt

c) Choklad

d) Glass

a) 3
b) 0
c) 1
d) 1

7. Rioker eller snusar du?
a) Ja, mycket

b) Ja, lite

c) Nej

a) 3
b) 2
c) 0

8. Sover du tillrackligt?
a) Nej, jag dr allud e

b) Nej, jag dr ofta i

¢) Nej, jag dr triee ibland

d) Ja, jag ir sillan trée

a) 3
b) 2
c) 1
d) 0




9. Hur manga fiberrika maltider ater
du dagligen?

a) Ingen

b) En

c) Tvi

d) Tre

e) Fler in tre

a) 3
b) 2
c) 1
d) 0
e) 0

10. Hur ofta dter du frukt?

a) Flera ginger varje dag
b) En ging om dagen
c) Sillan

a)
by 1
c) 2

11. Ater du kosttillskott som
balanserar blodsockret?

a) Ja
b) Nej

a)
b) 1

12. Vad ater du till fikat?

a) Bullar

b} Smikakor

c) Skorpor

d) Smirgdsar, ljust brod

e) Smirgisar, grovt brid med hela korn
) Riskakor

a) 2
b) 2
c) 2
d) 2

e) 0
£) 3

13. Stressar du mycket?
a) Ja, varje dag

b) Ja, ofta pd vardagar

c) Ja, ett par dagar i veckan

d) Nej

a) 3
b) 2
c) 1
d) 0

0-6 poang
D dter och lever mycket bra med avseende pd blod-

sockrer. Fortsirr si och du kommer arr £ massor av for-

delar. Om du ir diabetiker gor du vad du kan for artt

hantera problemer.

7-13 poéang
D har god kontroll pi blodsockret, men det gir att

torbattra. Speciellt du som ir diabetiker bor striva efter
innu bittre kontroll.

14-21 podng
Din blodsockerkontroll dr troligen inte sd bra som den

skulle kunna vara. Du bor torséka gora alle du kan for
att forbirtra den.

22-29 poang

D har definitive en férhojd risk ate drabbas av de pro-
blem som ett ojimnrt blodsocker for med sig. Du mdste
forbittra dina vanor redan idag!

30-34 poing

Ojojoj! Detta var inte bra. Du gér allt som man inte ska
giira, och nistan inget av det man ska gora. Diee liv kriver
en fullstindig férindring om du vill leva val och lange.

Om du hoppade &ver nigon friga for ate den inte var
tillimpbar pd dig bir du tinka pd detta. Om du «ll
exempel precis kvalificerade dig 1 en lite ligre grupp
kanske du egentligen hir till den hégre gruppen.



26. Vanliga fragor och
svar om glykemiskt index

Ris och pasta

Ar ris och pasta lkvirdiga med avseende pd det glykemiska
indexet?

Ja, 1 stort setc ir de likvirdiga. Det finns dock flera typer
av pasta och ris med olika glvkemiskr index, sd titta i

tabellen innan du drar dina slutsatser.

Vilket varde har kott?

Vilket glykemiske index har olika kissorter. Jag skulle
sirskilt vilja veta vilket Gl-viirde kittfiarssds har? Detta

stdr inge § tabellerna med de dvriga virdena pd olika livs-
medel Inte heller fisk ach kyckling anges.

Endast livsmedel och matrirter som innehiller kolhyd-
rater kan ha ett glykemiske index (GI). GI ar ju ett métt
pd hur snabbt blodsockret hiijs etter en miltid, och
innehiller livsmedlet inga kolhydrater kan der foljalkeli-
gen inte heller héja blodsockret. Dirfor hittar man inga

Gl-virden pi ki, fisk, tigel etc. Vissa recepr, som
exempelvis koretirssds kan sjilvklart innehilla kolhydra-

ter, men i regel s lite atr det inte spelar nigon roll vilker
GI det har.

Gl for havregryn

Hur kan det komma sig att havregrynsgrit bar ldgre GI dn
akokta gryn?

Havregrynsgrist ger helr riktigr lingsammare kolhydrater
in okokta gryn. Det beror pd att stirkelsen i okokta
grvn inte har forklistrats. Nir de kokas forklistras stir-
kelsen, och magsickstomningen gir lingsammare, vilket

ger en lingsammare blodsockerhéjning.

Enkla eller sammansatta
kolhydrater?

Ticker du atr det dr birtre arr dta stiivkelseriba livsmedel
istitllet for de som innehdller mycket socker?

Ur ett niringsperspektiv spelar det ingen roll 1 vilken
form du idrer dina kolhydrater. Det viktiga ir att de inte
har for hogt glvkemiskt index och att det du ater inne-
hiiller rikligt med vitaminer, mineraler och antioxidan-
ter. En kost som ir rik pd vanligr vite socker har ofta et
ligt innehdll av dessa viktiga imnen, di vitt socker ir
kemiskt ren energi. Eftersom sockret 1 sig kommer artt
kriva bide vitaminer och antioxidanter nir det omsitts i
kroppen kan det leda till ert bristrillstind. 54 linge du
begrinsar intaget av socker tll max 10 % av ditt energi-
intag ir detta dock inget problem.

Skillnad pa socker
och socker

Ar det nigon skillnad pd raffinerar socker och narurlige
forekommande socker?

Socker torekommer naturligr i fruke, mjélk och gronsa-
ker. Dessa livsmedel dr naturligt rika pd de imnen som
behivs vid omsittningen av kolhyvdrater. Raffinerat
socker dr urvunnet ur sockerbetor eller sockerrar, och
kommer siledes frin naturliga killor. Det ir dock renat
och koncentrerat, och innehiller inte nigot annar éin
energi. Dirfor tinns det inga niringsmiissiga tordelar
med raffinerat socker. Om du trinar mycket hirt kan
dock raffinerar socker vara virdetullt eftersom der ger
koncentrerad energi, och for minga higenergiforbruka-
re kan godis vara det enklaste sitter ate £ 1 sig tillrick-
ligt med energi. For arr der ska vara positivt med ett
extra sockerintag miste du dock édta en niringsrikrig



kost i dvrigt, sd atr du redan har ett litet éverskott av
vitaminer, mineraler och antioxidanter.

Honung eller socker?

Ar honung bitre iin socker?

Med avseende pd dert glykemiska indexer dr det ingen
stibrre skillnad mellan de tvid sotningsmedlen. Honung
innehdller dock en mindre mingd mineraler, spirimnen
och aminosyror som socker saknar, och det dr dessa som
ger den speciella smaken. Gl-virdet for socker idr 92,
medan det dr 80—126 for honung, beroende pd sam-
mansittningen av sockerarter. Tyviirr dr det svirt att veta
vilket virde just den honungstyp du kiper har. En liten
fingervisning kan man fi om det riir sig om flytande
honung, eftersom den har en hogre andel trukros, och
dirmed ett nigot ligre virde.

Gl-granser

Var tycker du as grinsen for ldgr respekeive higt virde for
GI birjar?

Diet éir en bra friga, eftersom grinserna ir ganska flyran-
de. Sjilv wycker jag att foljande uppdelning ir bra: dver
90 = snabba kolhydrater, 70-90 = mellansnabba kolhyd-
rater, under 70 = lingsamma kolhydrater.

Livsmedel med etr hige fertinnehdll har ofta ert ldgr GI.
Lutrar man inte personer art tre ait det dndd dr bra livsme-
del som dr limpliga om man vill gd ner i vike? Ar det inte
sdrskilt riskabelt for diabetiker typ 2 som bar hidlla en kost
med ldg ferthale?

Ja, det finns en fara med feta livsmedel, av just den anled-
ning du nimner. Diabetiker dr sirskilt utsatta efrersom
deras sjukdom kan forviirras av en fetrrik kost. Dirtor ska
man alltid anvinda sina kunskaper om niringslira och sitt
sunda fornuft 1 forsta hand, och der glykemiska indexet i
andra hand. Om du ver att ett livsmedel av nigon anled-
ning inte ir bra for dig, si spelar det ingen roll vilker GI-
virde det har. Du bér indd undvika det.

Lonar det sig
att tugga lite?

Eftersom stora bitar sar Lingre tid ast brysa ner { mag- och
tarmbkanalen borde man fi ldgre glykemiskt index om man
sviljer maren néstan hel. Ar det si?

Diin tanke ir inte tokig, men det skulle 1 si fall bara gilla
for vissa livsmedel med en ganska fast scrukrur, wp pora-
tis eller pasta. For cornflakes eller potatismos spelar det
givetvis ingen roll. Det dr dock vildigt oprakriske att
svilja maten halvtuggad och det kortar dven ned mildi-
den, nigot som kan hoja glykemiskr index. En snabb
miltd kommer att hija blodsockret snabbare dn en mil-
tid som tar normal tid. Jag tror dirfor inte ate du tjinar
nidgot pd att tugga "dilige”. Att svilja hela bitar av vissa
livsmedel kan dessutom leda tll er diligr niringsupprag,

och di forlorar man ju en del av vitsen med atc il

Mjolk och insulin

Jag har list en notis dir de skrev att man inte bir dta
mjilkprodukter efter trining. Orsaken var att man bar
kommit pd ar mjilkprodukeer bijer insulinnivierna mer
dn man tidigare trott, och art man dd skulle suga allbaka
det av triningen frisasta fecer. Att insuliner hidlper till
med fertinlagringen dr jag med pd, men har verkligen
mjalkprodukeer sd hige GI, och dven om sd dr faller - det
brukar ju foresprdkas att det dr bra just efter trining.

GI och insulinutséndring ir inte alltid samma sak.
Mjdlk trigir av nigon okind anledning mer insulin in
vintat, eftersom det har ligr GI. Samudigt frigirs andra
fectforbrinnande hormoner (tex. IGF-1), s frigan ar
om det fir nigra fettbildande konsekvenser, Framtida
forskning fir utvisa detta.

Hogt GI pa morgonen?
Efter triining vet vi alla art man ska i i sig mat med hige

G1, eftersom vi did delvis har tome vdra depder. Hur dr der

pd morgonen, di har vi ju ocksd delvis timt depderna, i
alla fall ¢ levern, borde vi inte dra higr GI dd ocksd?



Mej, fakeiske inte. Niir du trinar gir den fysiska
anstringningen att upptaget av glukos frin blodert in tll
muskeln kar, utan ace det krivs insulin. Der ar dirfor

du helst ska idta snabba kolhydrater direke efter trining-
en, di du snabbt kan fylla pi dina témda depder utan atr
for mycket insulin utséndras. P morgonen har du inte
den eftekten, dven om leverns glykogendepier ir reduce-

rade. Ar dirfir lingsamma—mellansnabba kolhydrater «ill
frukost och spara de snabba dll efter triningen.

Negativa effekter
Finns det ndgra nackdelar med as anvinda GI?

Nej, det gor det egentligen inte si linge man anvinder
det pd ritt sitt, och s linge man tolkar tabellerna kor-
rekt. Det finns en potentiell risk att de som enbart fir
en tabell, och en kort beskrivning om glykemiskr index i
sin hand, tolkar sin nyvunna kunskap helt fel. Det ir
dirfor jag har skrivit denna bok om dmnet, si artr alla
ska £i chansen att ta del utav denna guldgruva av kun-
skap, och samudigr ti en nyanserad bild, sd att risken

for misstolkningar minimeras.

Diabetes

Biir diabetiker sinka sin medicinering nir de anvinder

glykemiskr index?

Det iir inte garanterat, dven om det ir woligt. Sirskilc
individer med vil kontrollerad diabetes kan efter sam-

sprik med sin likare ofta minska medicineringen.

Socker

Owsakar socker diabetes?

Nej, det finns inga belige tor atr socker (sackaros) dkar
risken for diabetes. Diabetes typ 1 beror pd en autoim-
mun reaktion (kroppens eget immunforsvar har angripic
bukspottkorteln) och diabetes tvp 2 ir en metabol rubb-
ning som har genetiska faktorer, men som iven kan
bero pd stort fettintag, fysisk inakriviter och for mycket

kolhydrater med higt glykemiskt index. Eftersom sock-

er ligger strax over 90 ir det inte si trukransviire hogt.

Alltfér stora mingder av nigonting ir dock inte bra och
socker innehdller inga vitaminer eller mineraler. D
socker kriver vitaminer och mineraler for atr omsitras
finns det en risk atr ete for hiver sockerintag kan leda «ill
urlakning och minskning av kroppens depiier av dessa

aAmnen.

Friska respektive
diabetiker

Ar Gl-viirden framragna pd friska minniskor relevanta ase

anvinda for diabetiker, och vice versa?

Ja, det finns flera studier som visar ett starkt samband
mellan virden man uppmirer fér diabetiker och virden
man uppmiter for friska personer. Der ir dock inte sd
konstigr eftersom Gl dr en metod som jimfor olika livs-
medel (och inte olika personer) med varandra, och det
finns siledes en inbveed tolerans i det glvkemiska index-

et for olika insulinkinslighet.

Fibrer

Hur pdverkar fibrer det glykemiska indexet?

I det glvkemiska indexets barndom blev man lite forvi-
nad niir vissa fiberrika livsmedel hade ligt GI medan
andra hade hagt. Fiber tycktes inte ge nigon konselvent
effelt, tills man insig ate enbart de vartenlésliga tibrerna
sinker GI, medan olésliga fibrer inte gior det. De varten-
l6sliga fibrerna ir de som ir viskisa och ger en geléaktig
klibbighet nir de kommer i kontakt med vatten.
Havregryn, baljvixter och fruke ir exempel pi livsmedel
som ir rika pd vartenlosliga fibrer. Olasliga fibrer ir ofta
fint malda och ir inte viskisa, dirmed sinker de inte
GI. Dessa fibrer ir vanligast och finns i minga spann-

milsprodukrer och brad.

Individuella skillnader

Det glykemiska indexer grundar sig pid genomsnittividrden

[rdn et antal studier, och virdena kan variera lite frin
person Hil person. Ar det dock samma forbdllande mellan

de olika virdena om man berger frin den individuella



skillnaden? Jag tar ett exempel fir art forklara min frdga
lite nirmare: Om sojabinor har vivder 20 hos person 1
och 30 hos person 2, kan man anta art ett livsmedel som
har dubbelt sd hige GI (jamfore med sojabinor) for person
1 (GI=40) dven har dubbelt sd bigr GI for person 2
(GI=60)?

Nej, egentligen inte. GI visar ju hur mycket blodsockret
dlar efter en miltd, och man jimfor férindringen med
blodsockerhdjningen som vitt brod dstadkommer. Visst
kan blodsockerhéjningen generellt vara hogre hos en
person in en annan, ndgot som beror pd skillnader 1
insulinkiinslichet, men det syns inte i det glykemiska
indexet. Skillnaden i blodsockerhsjningen som vire bréd
kan dstadkomma ér ju densamma, och skillnaden 1 GI
tér ett livsmedel, mellan ovi olika personer, beror dirfor

snarare pd variationer hos livemedlet.

Har proteinbars och
maltidsersattningar
hogt eller lagt GI?

Jag hinner inte allsid dta mina médltider och issiller for ate
helt happa dver dem tar jag en proteinbar eller en mdltids-
ersitmming. Ar det OK eller har de for hige GI?

Tyviirr finns det allttor minga olika marken for arc du
ska i ert enhetligr svar. Naturligtvis varierar GI med
sammansitningen, och ibland kan GI vara ligr samui-
digt som niringsinnehdller ir dilige. Ett bra exempel pd
det ir en bar som innehiller mycket truktos och hirdac
tett. Du har didigare kunnart lisa i boken vad etr ver-
skott av frukros kan orsaka, och det hirdade fetter hor
till de simsta du kan dta tor hilsan. Ofta har méltidser-
sittningar i pulverform, eller firdighlandade, biittre sam-
mansitningar eftersom de inte behiver innehdlla hirdar
tece for ate £ en bra konsistens. En genomging av ert
antal produkter har genomfires pd amerikanska produk-
ter och barsen hade et glykemiskr index pd 31-63.
Miltidsersitmingar visade sig 1 samma undersokning
ligga pd 36—66. Tirta bara pd etiketterna och vilj de pro-
dukter med bist ingredienser si kan du med gott samve-
te ita dina bars och dricka dina méiludsersittningar.

Insulinsvar och Gl

Ett av skilen tll ate GI dr intressane dr ju bur mycker
insulin som ussondras nir man dter ett livsmedel. Det
kommer att avgira fettinlagring och muskeluppbyeanad.
Finns det en korrelation mellan GI och insulinursindring’



Ja det gor det. Ju higre GI et livsmedel har desto mer
insulin kommer ocksd artt frigiras. Det kan man se pd
insulin index, som visar hur mycker insulin som frigirs
niir du iiter olika livsmedel. Lis mer under kapitel 23
"MNista steg; insulin index”. Ibland frigtrs det lite mer
eller mindre insulin nir man ater ett livsmedel dn vin-
tat, och man kan anta atr bide protein och vissa fettsy-
ror kan éka insulinuséndringen. I stort finns det dock
ett tvdligr samband mellan GI och insulinutséndringen.

Gl och glukagon

Kan man drm ndgra slussatser mellan GI och glukagon-
utsindringen? Glukagon dr ju katabolt och det borde bl
sedre ate fid en effektiv drerhimining och muskeluppbyae-
nad om man har for mycket glukagon civkulerande i blo-
det. Det vore dirfor mycket intressant art veta om man
med GI skulle kunna minska glukagonet.

Ja, det kan man. Om blodsockret sjunker for ligt kom-
mer glukagonet att 6ka, vilker leder dll frisittning av
glukos trin levern. Det giller dirfor att undvika re-
boundeftekt, som kan utlésas av for mycker kolhydrater
med hogt GI. Dessutom ir det viktigt atr dta 4-5 mil-
tider under dagen, sd att blodsockrer aldrig hinner sjun-
ka for lige. For are hilla en jimn blodsockernivi dr der
ocksi smart arr alled dta ndgon kolhvdratkilla med ligt

1 till varje mileid, till exempel nigra skivor pumper-
nickelbrod eller liknande.

Traning och blodsocker

Trining ldr ju giva att blodsockret snabbt tas upp av

musklerna utan asr det krdvs insuling Hur lingthird vri-
ning krdvs for ate fi denna effeks? Blir det belr enkelt ssirre

effeks ju hirdare/lingre man bidller pd — vad dr dd "mini-

mumgrinsen !

Etfekten uppstir sd fort en muskel arbetar. Der riicker
siledes med 10 minuters promenad for att det ska bli en
mitbar ettekt. Hird lingvarig trining kan dock ha mot-
satt effekt, di muskelskadan som uppkommer sinker

insulinkinsligheten wllfilligr.

Hojer vatska GI?

Mar med lige GI, t ex sddan som innebdller hela korn, sigs
ge ligre GI dd den ligger kvar lingre i magsiicken. Vad
hinder om man dricker mycket till maten? Ar der risk atr
maten gdr vidare ur i unntarmen snabbare in den borde

och att man dd fir est higre GI?

Mer viitska brukar i regel sinka GI di det sker en
utspadning. Vindruvor har ju ligre Gl dn russin. Dock
har vitskeintag och Gl inte studerats ordentligt, och det
dr mojligr are vissa livsmedel blir mer tillgingliga for
nedbrytning om de lises upp 1 vattnet du dricker.

For lite laga varden vid
lag-Gl-diet

Det finns sd {3 livsimedel med ldga Gl-virden. Ar inee
detta eet problem om man vill birvja en ldg-Gl-diet? Miste

man inte acceprera ert berydlige snivare wrval av livsmedel
om man viljer art dta efter Gl-meroden?

Mej, de flesta som bérjar med Gl-metoden uppticker
minga nya livsmedel som de kanske inte har atic si
mycket av nidigare, tll exempel minga frukreer, linser,
baljvixter och ligglykemiskr briod. Rimliga mingder av
parboiled ris och pasta ir ocksd bra som variation.
Dirutover Hir du dven dra kolhydrater med hogr GI
efter triningen! D34 har du chansen att njuta av poratis-
mos, cornflakes och andra hégglykemiska kolhydrarer
som du kinner for. Titta dessutom 1 GI-tabellerna som
anger livsmedlen efter deras viirden. Dir ser du atr den

liglykemiska listan fakriskr ir ganska ling.

Gl-markta livsmedel

Kommer livsmedien ate mirkas med glykemiskt index i
[framtiden?

Det tinns inga lingt framskridna planer pd detra, dven
om vissa konsumentgrupper vill det. | Europa har vi
strikea regler for vad som fir anges pd livsmedlen, och
jag vet inte ens om det ir tilliter for en ullverkare at
frivilligr mirka sina produkrer. Minga livsmedelsprodu-
center skulle dessutom knappast gisra det frivilligt, efrer-



som det skulle avslija en hel del om produkternas nir-
ingskvaliter och sannolikt férsimra férsiljningen. Aven
om det inte ir nira forestiende, hoppas jag atr GI-
mirkning av alla livsmedel med ett visst kolhvdratinne-
hill blir obligatorisk. Speciellt dr det vikrigt for tolkhil-
san, nigot torskarna borjar forsed allemer. 1 Australien
har man kommirt betydligr lingre, och dir planeras nu
en generell mirkning av livsmedlen. Det ir egentligen
en sjilvklarher atr konsumenten ska ha tllging all GI

pd de livsmedel han/hon handlar. Sirskilt giver ir det
eftersom viirldshilsoorganisationen (WHO) och FAO
har gitt ut med rikelinjer art man ska striiva efrer ace
tolja ere lige GI (1).

l. Food and Agnculture Organisation™¥ordd Health Organisation.
onsul-

tarion. Rome., 14 18 April 1997, FAO Food and Murtrition. Paper 66, 15




27. Recept

Hiir kommer en unik samling recept som du kan ha
mycket glidje av. Recepten ir uppdelade i1 flera kategori-
er beroende pd ingiende livsmedel, men gemensamr tor
dem alla dr arc de har ett GI som ir ligt—mellanhoet.
Alla recept dr niringsmissiet genomtinkta, och har en
bra sammansittning av bide fetr, protein och kolhydra-
ter. De flesta recepten dr fettsnila och sirskilt fattiga pd
mittat terr. Sjilvldart kan du moditiera recepten etter
dina egna behov. Det glykemiska indexet beror ofta pé
der tillbehér man serverar till maten, om man t.ex. vil-
jer ris, pasta eller poratismos. Du kan | minga fall piver-
ka de olika receprens GI genom atr éindra det tillbehér

som jag har rekommenderar.

Lins- och bonratter

Kikartsgryta (2 port)
En mustig och kryddig gryta med kildirtor som bas.
Mycket bra atr frysa in.
Ingredienser:

| burk kikirtor (ta bort vattnet)
400 g krossade tomater pi burk
| paprika

I gul lok

2-3 vitléksklytror

2 dirningar grinsaksbuljong

I dl Mango Chutney
paprikapulver

likpulver

Tabasco

(Gara Masala (indisk krydda)
salt och peppar

olivolja

Sd hir gir du:
» Skir liken och stek den i olja tills den &r genomskinlig.

* Swrimla paprikan och lit den smilta ner i stekpannan

tillsammans med léken.

» Tillsicr kikiirtorna, de krossade tomaterna, grinsaks-
buljongen och Mango Chutney.

* Pressa i vitloksklyttorna, och krydda efter eget tycke.
* Lir puttra pd svag virme 1 ca 10 min.

* Servera med ris (parboiled) eller ett gotr nybakat brad!



Curpapaste (2 port)

Detta ir ett recept pd en god linsgryta, som passar lika
bra som lunch, middag och mellanmil!

Ingredienser:

1 dl okokta réda linser

1/2 dirning gronsaksbuljong

1 dl okokta makaroner

1 burk/paket passerade tomater
1 finskuren rod paprika

2 pressade vitloksklyfror

1 liten strimlad squash/zucchini

1 dl frysta grinsaker, t.ex. drtor och majs

curry/orientalisk curry

sojasds

chilipulver

oregano

svartpeppar

Sd har gir du:

* Koka upp ungefir 4 dl varten med buljongtirningen,
hill i linserna, koka 5 minurter.

* Hill i makaronerna, paprikan, vitloken och de passe-

rade tomaterna, koka 5—8 minuter.

» Hill i squashen och de frysta grinsakerna.

» Koka fem minuter till, tag kastrullen frin plattan och
krydda.

» Krydda efter smak men var generds med curry och
chilipulver och lite férsiktigare med oregano och
svartpeppar. Anvind ungefir 1-2 teskedar sojasis.

« Grytan ska bli ganska kompakt.

Servera girna med en liren klick basilikakrim:

* 1/2 burk mager Kesella blandas med 1/2 dl
litryoghurt.

* Klipp ner tirsk basilika i mingder!

Martins goda linssoppa
(3-4 portioner)

Tycker du inte att linssoppa iir gott? Smaka pd den har
och du kommer att dindra dig!

Ingredienser:

1 msk olivolja

1 lagerblad

| buljongtirning

2 dl roda linser (okokta)

9 dl vatten

1 burk passerade tomater
2 msk paprika pulver

2 gula lokar

2 medelstora vitdoksklyfror

Sd har gir du:
* Skala och hacka tvi gula lskar.

* Bryn dem i olivolja tilllammans med tvi matskedar
paprikapulver 1 en kastrull.

* Tillsdtr vattnet, lagerblad, buljongtirningen, saltet och
2 dl rida linser.

* Pressa i tvi vitloksklvfror och lit koka pd svag viirme |

cirka 15 minuter.
 Tillsdtt sedan 1 burk passerade tomater.
* Smaka av med valfria krvddor.



Evas pastasas (4-6 port)

Dra nytta av de sunda sojabénorna genom artt gora en
pastasis. Denna sds dr mycket god och smakar som van-

lig krefirssds. Minga som smakar den lkiéinner knapprt
skillnaden.

Ingredienser:

1/2 paket sojabénor (250 gram otillagad vike)
I burk passerade tomarter

4 finskurna firska tomater

I stor gul 6k skuren i smébitar
| tirning grinsaksbuljong
oregano

olivolja

vitlok

Tabasco

sale

vit- eller svartpeppar

ev. lite vatten

54 hér gir du:
* Tillaga bénorna enligt instruktionerna pd paketer.

o it dem kallna och dela dem i smibitar i en mat-
beredare, alt, mixer.

* Det ir viktigt att det finns bitar kvar och att bénorna
inte bara blir en smet.

+ Stek laken 1 olivoljan. Tillsdct de firska romarerna och
stek allt ndgon minut.

* Tillsicr resten av ingredienserna, och eventuellt lite
vatten om sdsen blir for tjock.

* Servera med en gronsallad och pasta.

Der gir iiven atr anviinda konserverade sojabinor, eller
innu hellre djupfryst sojafirs.

Vegetarisk Chili sin carne (10 port)

En smakrik chili sin carne, dvs. chili utan kott, ir ett
nyttigt alternativ tll vanlig chili con carne. Mycket
limplig att laga stora satser av som man sedan kan frysa
in. Kombinationen av rotfrukrer (higr GI) och binor
(ligt GI) ger medelhogr GI. Innehiller massor av nytti-
ga antioxidanter och fibrer.

Tngredienser:

50 g olivolja

400 g strimlade moroeeer

400 g strimlade palsternackor

200 g serimlad rotselleri

400 g skivade firska champinjoner
2 stora vitloksklyftor

200 g hackad gul lék

| gronsaksbuljongtirning

850 g krossade romater

2 msk chilipulver

I msk sale

1/2 tsk grovmalen svartpeppar

I sk timjan

| msk grislak

2 msk persilja

1 000 g kokra avrunna kidnevbonor (rillagad vike)

54 hir giir du:

* Friis rotfrukterna, liken, champinjonerna och vitdéken
i oljan ca 5 min.

« Tillsiice buljongtirningen, kryddor, krossade tomarter
och bénor.

*» Lit koka 5-8 min.
* Servera med grovt brod och en klick graddfil.



Kallt bonsnacks med het chili
(4 port)
Nyttiga snacks kan man aldrig i for mycker av. Ar dir-

tor mer bonor! De ir packade med lingsamma kolhydra-
ter, protein och fibrer samtidigt som de nistan ir ferttria.

Ingredienser:

2 dl okokta pintobonor

1 medelstor hackad lék

3 pressade vitloksklytror

2 tinhackade grisna pepparfrukter (torra eller tirska)
chilipulver

leummin

salt

2 msk olivolja
Sd har gir du:
* Koka bénorna enligt instruktionerna pi forpackningen.

* Pressa ner vitléken i olivoljan, blanda med peppar-

frukeen och lit std i 20 minuter.
* Blanda bénorna med den hackade liken och hill éver
olivoljan.
* Krydda efrer smak.
Man kan fven mixa bonblandningen till en jimn smet i
en matmixer och servera den som dipp till majschips.

D kan der ocksd vara bra atr smaksitta dippen med ett
par martskedar salsa.

Stora vita bonor och lok i olivolja
(2-3 port)

Yrerligare ett bonrecept, och denna ging med de
underbara stora vita bonorna. Tillsammans med olivolja
och l6k blir de en nyttig smaksensation som passar som
tillougg oill minga riccer.

Ingredienser:

200 g (otllagad vike) stora vita bonor tillagade
enligt torpackningen

50 g rid lok

2 msk olivalja

salt och vitpeppar

Sd hdr gir du:

* Koka bonorna och lit dem kallna.

* Finhacka léken, hill over oljan och blanda

allcsammans.

» Tillsitt lite salt och peppar efter smak.
* Om man vill ha det lite kryddigr kan man med férdel

blanda lite cavennepeppar eller tabasco i olivoljan
innan man hiller den &ver bonorna.




Hett stekt ris med kidneybidnor,
basilika och chili (2 port)

Om du inte dr s forgust i bonor ska du prova den hir
ritten som garanterat kommer att omvinda dina
smaklokar! Bonorna ger ligt GI trots att jasminris har

medelhogt virde. Om du verkligen vill hilla nere GI-
virdet kan du anvinda parboiled ris.

Ingredienser:

1,5 dl jasminris, kokr och klart

200 kokta kidneybonor

| nive haricots verts, skurna pi diagonalen
1/2 msk finhackad rid chili

2 finhackade vitldksklytror

1/2 msk soja
1 msk thailindsk fisksis

en rejil knippa hackad farsk basilika
I sk socker

I msk olja
Sa hir gor du:

* Hetta upp oljan i en wokpanna, fris chilin och vie-
loken, tillsitt haricots verts och woka 1 ca 1 min.

 Tillsice kidnevbonorna, siserna, sockret och riset och
woka 1 ca 1 min.

¢ Rér ner basilikan och servera.






Risratter

Pepes proteinpaella (4-6 port)

Denna risrice limpar sig att ta med som matlida, efter-
som den enkelt kan virmas i mikrovigsugn. Ged, nytug
och mycker proteinrik!

Ingredienser:

I medelstor grillad kyckling utan skinn
I ke rikor med skal

2 dl ris (parboiled)

125 g frysta irtor

2 msk olivolja

| sk timjan

| vitliksklyfta

4 romarter

1/2 ishergssallad

1/2 pise saffran, ca 0,25 g
2 krm salt

Sd hir giir du:

* Koka riset enligt anvisningarna pd férpackningen.
* Skala rikorna och tina drtorna.

* Spola riset ett 6gonblick 1 kallt vatten sd att det sval-
nar lite.

* Blanda saffran och olivolja och ror ner det 1 riset till-
sammans med timjan och den pressade vitléken.

« Skir romaterna i bitar och strimla salladen.

* Plocka korret frin den grillade kycklingen och skir

det i tirningar.
* Blanda riset med rikor, kyckling och grinsaker.

* Om du vill gira det enkelr atr éita kan du skala rikor-
na innan du blandar dem i riset.

Brinj-gronsaksris (4 port)

Ris iir nigot av ett baslivsmedel for den som vill ha nyt-
tig, energirik mat. Riset dr tullt av kolhydrater och bero-
ende pd vilken riscyp man viiljer kan man fi lite olika
GI. Jasminris har relativt hégt Gl medan parboiled ris
besitter etr ligre virde.

Ingredienser:

| purjolik

2 mordtrer

I msk olivolja

2,5 dl ris (parboiled)

1 sk sale

| kanelsting

2-3 kryddnejlikor

I dl mjélk (valtri tvp, efrer smak och dnskemil)

4 dl vatten

S& hilr giir du:

* Snitta, skélj (noga!) och strimla purjoloken.
* Skala och hacka morérterna i smi bitar.
* Hetta upp oljan i en kastrull.

* Lige i krvddorna och gronsakerna och stek dem i
nigon minut innan du ligger i riset.

« Stek alle yrterligare nigon minut och tillsdtr direfrer
vatten och mjblk.

« Sink temperaturen och lic alle koka under lock 1 ca
20 min.




Alibabaris (4 port)

Hir kommer innu en risritt, men med lite mer protein
in den forra. Kolhydraterna i riset ér i form av stirkelse,

vilket bryts ner ll glukos som kan gi direkr nll musk-

lerna och ge det virdetulla glykogenet, som du behiver

nir du rrinar.

Ingredienser:

5 dl ris, parboiled (okokr)
1 msk gurkmeja

1 gul lok

1/2 stort blomkilshuvud
olja

2.5 sk curry

1 tsk salt

1 tsk spiskummin
2.5 dl kokra eller konserverade kikiirtor

svarta bonor eller svarta oliver

Tillbehir:

eriddtil

brod

Sd hir gir du:

* Skl riser och rillsdtr gurkmeja som ger riset en
vacker firg.

» Koka det enligt instruktionerna pi férpackningen.
* Skala lékarna och skiir dem grove.

 Skir ocksi blomkilshuvudert grove, anviind dven
blasten.

* Fris l6ken i olja. Tillsdce curry, salt och spiskummin.

* Blanda i blomkilen och fris ulls den mjuknar men
indi har mggmotstind.

» Tillsitr slutligen kikiirtorna eller bonorna 1 blom-
kilsriran.

» Blanda blomkilsréran med riset och dekorera med
svarta bonor (kokra) eller svarta oliver, beroende pi
om du vill ha ett mer magert alternativ eller inte.

Bonorna ir prakeiskt tage fetefria, medan oliverna
innehiller en hel del tetr (dock nytrigt sidant).

» Servera med en klick griddfil och brid.

Pastaratter

Jennys broccoligrating med
makaroner (10 port)
— En hirlig laktovegetarisk graving full av nyrigheter!

Ingredienser:

700 g tirsk eller fryst broccoli
200 g hackad gul lok

500 g grovt rivna mordteer

2 1/2 dl riven ost (giirna stark)
500 g keso

1/2—-1 msk salt

2 1/2 msk basilika

1-1 1/2 krm malen svartpeppar

Sd har gir du:
* Ligp broceolin i kokande ldttsaltar vatten och sjud

under lock 5 min (15 min om den ir firsk).

* Lige broceolin i en smord eldfast form.

Blanda léken, morttterna, osten, keson och kryddorna.

Hill blandningen éwver broceolin.

Gratinera 1 225 grader i ca 20 min.
Servera med malkaroner och en gronsallad.



Pasta med broccoli och vitiok
(3-4 port)

Ingredienser:

400 g spagetti

250 g fryst eller firsk broccoli

3 hela vitoksklyfror

| krossad vidaksklvfta

2 sk sale

I msk olivolja

Sd hir gir du:

* Koka upp i liter varten.

Salta och ligg i de hela vidiéksklyfrorna.

Lige i pastan och koka 1 minut.

Hiall av vartnet och smaksitr med olivolja och
krossad vitlsk.

Krydda med dina favoritkrvddor efter smak.

Ligg i broccolin och koka ytterligare 2 minurer.

Pasta med skinka och banan

(4 portioner)

En littlagad och god pastarice. Bananerna ger riitten en
lite annorlunda, men smakfull karakrir.

Tngredienser:

300 g pasta

| gul lok

I morot

ca 20 normalstora champinjoner
2 msk vetemjél

4 dl mellanmjalk
200 g serimlad rikre skinka
I msk basilika

2 bananer

salt och peppar efter smak
S& hir giir du:

» Skala l6ken och moroten.

* Hacka loken och skiir moroten och champinjonerna i
tunna skivor.

* Stek grinsakerna lice i olivolja.

* Tillsiice mjolet och ror om.

« Hill i mjolken och koka i ca 3 minuter.

* Lige i skinkan, basilikan och skivade bananer.
* Salta och peppra efter smak.

* Virm allsammans och hill sisen 6ver den nvkokta
pastan.



Pasta- och binsallad (4 port)

Bide pasta och bonor har ligt GI, och tillsammans blir

de en kolhydratbomb med rice GI!
Ingredienser:
150 g valfri pasta

200 g kokta eller konserverade rida bonor, vl avrunna

3 st finhackade schalottenlékar
1 matsked finhackad firsk persilja

Dressing:
1 msk olivolja
1 sk viniiger

1 tsk dijonsenap
1 krossad vitléksklyfra

SAripeppar

Sd hir gir du:

» Blanda pastan, bénorna, schalottenlokarna och per-
siljan 1 en skil.

* Rir ihop dressingingredienserna vil.

» Hiill dressingen over salladen och blanda noga.

Specialsallad med agg och skinka
(4 port)
Deetta ir en mycket god och smakrik sallad med lite

fruke. At den girna tillsammans med ett gott nybakat
brid.

Ingredienser:

3 medelstora romarter

1/3 gurka
1/2 isbergssalladshuvud eller annan valfri sallad

1 grin paprika

2 dpplen

| piron

200 g rikt skinka
4 hirdkoka igg

Diressing:

1

1/2 dl griddfil

3 pressade vitloksklyfror
ortsalt och vitpeppar efter smak

Sd hir gir du:

Skilj grinsakerna och frukren.

Skiva tomaterna, gurkan och paprikan.

Strimla salladen och skiir pironet och dpplena 1 klvtror.
Strimla skinkan, skala dpgen och skiir i klyfror.

Blanda grénsaker, fruke och skinka i en skil.

Ligg 4ggklyftoma ovanpd

Blanda dressingen och servera tillsammans med salladen.



Spanga badmintoncenters guldsallad
(4-5 port)

Minga medaljer har vunnits med denna sallad 1 magen!

Dren hiir pastasalladen brukade vi servera under tivlingar

di jag drev badmintonhall. Salladen ir bide god och
energirik, vilkert iir ett mdste under en intensiv tivling
som pdgir i flera timmar. Receptet ir emellertid lite
fetare dn de évriga i boken pga. osten, men den kan
bytas ut mot magrare alternativ.

Ingredienser:

500 g skruvmakaroner
200 g riven ost (gratella)
150 g rikr skinka

3 msk olivolja

| purjolik

4 tomater

1/2 gurka

I liten burk majskorn
svartpeppar

drrsalt

Sd hilr giir du:
» Koka pastan och skolj med kallt vatten tills den har

svalnar.
¢ Slkir skinkan 1 strimlor.

* Skalj purjoliken mycket noggrant si ate all jord for-
svinner.

» Skiir purjoliken, tomaterna och gurkan 1 fina skivor.
* Blanda alla ingredienserna och hill pd oliveljan.

* Smaka av med kryddorna.

» Smaksdtt med vitlok om du vill.

Valnitssallad (4 port)

En hirlig sallad smaksatt med valnieeer. Perfekr are ser-
vera som en “matig” forric.

Ingredienser:

1/2 gurka

1 litet huvud rosésallad
3 tomater

| liten riodlsk
4 kokra dgg (gulorna kan tas bort om du vill hilla fett-

intaget nere)

I dl valnétrer

Dressing:

4 msk majsolja

2 msk rid salladsviniger eller balsamviniger
| sk dresale

ev. en pressad vitloksklytea

5d hir giir du:

* Koka dggen och kyl dem i kallt varten.
Skala dem och dela i halvor.

-

Strimla salladen och hacka loken.

-

Skiva gurkan, klyfta tomarterna och hacka valnitrerna.

]

Blanda gronsaker, lok och valnétter och ligg i dgg-
halvorna.

]

Blanda dressingen och hill den &ver salladen.



Amerikansk tonfisksallad med pasta
(4 port)

En klassiker i en lite nvare och firggladare tappning.

Ingredienser:

400 g valfria makaroner
2 burkar tonfisk 1 vatten
1 medelstor zucchini

1 gron paprika

2 tomater

3 skivade schalottenlokar
1 msk avrunnen kapris (valfritt)
1 tsk firsk skuren basilika
2 sk firsk skuren persilja
2 sk olja

1 tsk pressad citron

Sd hir gir du:
» Koka pastan och skilj den tills den kallnar.

 Skilj gronsakerna och skir dem i medelstora birar.
* Blanda torsikeigt pasta, tonfisk, zucchini, paprika,

tomater, kapris och schalotrenlik.

* Rir ihop de dterstiende ingredienserna och hill dem

dver pastablandningen.

* Blanda torsikrigt och servera.

Latt rdksallad (1 port)

Ett litt och snabbt recept som ger en vilsmakande och
niringsrikrig sallad.

Ingredienser:

100 g skalade frysta rikor

50 g ris (parboiled]

50 g majskorn (frysta eller konserverade)
100 ¢ tomat

100 g gurka

10 g olivolja

5 g vindger

Sd hdr gir du:

* Tina rikorna och evenruellt majsen.

* Koka riset och lit det kallna.

* Blanda oljan och viniigern, smaksitt med dresale och
vispa ndgra sekunder.

* Skir tomaten och gurkan och blanda med de andra

ingredienserna.




Lilla Myys marinerade makaroner
med Ilax (4 port)

Denna sallad ir en av mina personliga favoriter och den
passar vid lite festligare tillfillen. I detta recept marine-
ras pastan 1 olivolja, vitlék, vicvinsviniger, svartpeppar,
ortsalt och oregano, vilket ger en underbar smak.

Ingredienser:

400 g pastahattar
3—4 pressade vitloksklytror

600 g benfri laxfilé

5—8 blad gronsallad

I liten rédlak

1/2 gurka

3 romater

I 1/2 dl calamataoliver (grekiska oliver med kirnor)
3 msk olivolja

| sk vitvinsviniger

drrsalt efter smak

salt

svartpeppar efter smak

lite torkad oregano (som smulas i handen innan den

blandas med marinaden)
S hir gir du:

* Blanda férst marinaden bestiende av pressad vidik,
olja, viniger, drtsalt, svartpeppar och oregano.

« Lit marinaden sti och samla smak medan du kokar
pastan och tillagar laxfilén 1 ugnen.

* Vind fisken 1 lite salt och peppar och tillaga den i en
ugnssiker form i 200 grader ca 20 min.

* Den ska vara helt genombakad. Skinnet dr mycker lic
att ta av nir fisken ir firdig,

* Dela fisken i mindre bitar och lit den svalna ordentligr.

* Skilj den kokta pastan tills den blir kall och blanda

den med marinaden.

* Lit sti ca 10 min medan du skir gronsakerna.

* Finhacka loken och blanda allt.

Kyckling och rissallad med paprika
(4 port)
En mager ritt som ir perfekr som mellanmil eller

lunch. Tink pi ate skiira grinsakerna och kycklingen i
ganska smi bitar sd att det inte blir torrt,

Ingredienser:

6 dl koke ris (parboiled)
| rid paprika

| gron paprika

3 tomater

I grillad kyckling

I liten gul lok

I liten burk majs

grillkrydda efter smak
54 hir giir du:

Koka riset och still det for ate svalna.

L]

Skiir paprikan, romaterna och liken i smi bitar.

Ta bort skinn och ben frin kycklingen och skir kéttet

i smi birar.

Hill av vattnet frin majsen och blanda allt.

Smaksitt med grillkrydda.




Kycklingratter

Yoghurtmarinerade kycklingfileer
med ridda linser (4 port)

Proteinrik kyckling i en mager marinad dllsammans

med ligglvkemiska linser! Kan det bli bittre? Der ir inte

alla som har upptickt matlagningsyoghurten som ett

hyfsat magert sice are "lyxa” dll maten lite. Linserna ger

lingsamma kolhydrater och massor av fibrer, samtidigt
som de ir fertfria.

Ingredienser:
4 tinade eller firska kycklingtiléer

olivolja
salt och peppar

Marinad:

1 dl matlagningsyoghurt
3/4 sk sambal oelek

1 msk spiskummin

1 pressad vitloksklyfra
Sd hir gir du:

* Blanda ingredienserna till marinaden.

* Ligp kycklingfiléerna i en plastpise.

» Hill i marinaden och knyt om.

« Lir ligea i kylen 2 timmar eller lingre.

* Ta upp filéerna och lit dem rinna av.

» Stek kycklingfiléerna i olivoljan ca 6 min per sida.
* Salta och peppra.

« Skir upp filéerna.

¢ Servera med kokra linser.

Kycklingwok med thainudiar
(2 port)
En hirlig, smakrik wok med nudlar och kyclling.

Ingredienser:
300 g kycklingfilé
200 g okokra nudlar

1

rod paprika

1 gul paprika
| purjolék

2 morotter

1
1

broccolihuvud

lime {pressad)

s0ja

salt och vitpeppar

1

klytra vitlsk (pressad)

malen ingefira
malen koriander

olja etter behov
Sd hér gir du:

Strimla kycklingfilén och grinsakerna.

Koka upp vatten och lige | nudlarna i ca 3 min alls
de blir mjuka.

Ta upp nudlarna och spola dem 1 kallt vatten i et
durkslag.

Ta en teflonpanna eller teflonwok.

Hill lite olja i pannan och lir den bli varm. Ligg
sedan i kycklingfilén.

Nir kycklingen nistan dr klar ligger du i gronsakerna,

vitloken och sojasisen.
Krydda efter smak.
Lige sedan i nudlarna och rér om.

Lit blandningen brynas nigra minuter under omrorning.



Rostad vitlok med sichuanwokad
kycklingfile i citronsas (2 port)

En god och littlagad ritt med sting! Innehiller massor
av nyttig vitlok och har et ligt GIL

Ingredienser:

ca 200 g tunt skivad kvcklingtilé
4 vitdgksklyfror, grovt hackade

ca 2 msk olja

saft frin en citron

1/2 msk fisksds

1/2 msk ljus soja

2 sk krossade sichuanpepparkorn

salt och grovmalen svartpeppar

2 dl ris (parboiled)
S hir gir du:

* Hetta upp hilften av oljan i en wok.

 Tillsicr vidloken och lit den fi en gyllenbrun firg, Iyt
over pd hushillspapper och lit rinna av.

* Rosta sichuanpepparkornen i en torr panna tills de

doftar gott. Obs! Brinn e)!

* Hetta upp resten av oljan, tillsio kycklingtiléerna och

woka 1 3—4 min.

 Tillsicr sojan, fisksdsen, citronsaften och den avrunna
vitloken. Riir om hastigt och smaksitt med salt och

pPeppar

* Servera med ris (parboiled).






Ldvbiff i senapssas (4 port)

En kottritt som ger ett medelhigr Gl tllsammans med
jasminris,

Ingredienser:

400 g lovbift

I burk skivade champinjoner

I gul lok

1,5 matsked soja

salt

vitpeppar
I dl vatten

3 teskedar senap
1/2—1 burk kesella

| sk olivolja

5S4 hér gir du:
* Strimla l6vbiffen och hacka loken.

* Friis upp loken med champinjoner i oljan i en teflon-
panna.

* Lige i kitrer och bryn det. Salta och peppra.
* Spid blandningen med varten och dllsitr sedan sojan

och senapen.
» Lirt allt smiputtra en liten stund.
 Tillsiice mera varten om der dr for torre.
* Ta av pannan och lit svalna nigot.
» Tillsitr kesellan.

* Servera med pasta.

Indonesisk gryta (4 port)

Det hiir ir ett recept pi en snabblagad grvta. Fliskfilén fir
en god och annorlunda smak om den kryddas med ingefi-
ra, curry och kokos. En underbar rice med svenska gronsa-
ker och asiatisk kryddning. Serveras med pasta for rice GI.

Tngredienser:

400 g flaskfilé

100 g firska champinjoner

2 gula lokar

4 mordtter

200 g kilrot, skuren i smi tirningar
I kéttbuljongtirning

2 msk Mango Chutney

2 msk kokosflingor

2 msk soja

| vidliksklytta

| sk curry

2 dl varten

| sk potatismjol

2 lryddmdrr ingefira, salt svartpeppar och olja

olivolja efter behav

5a hir giir du:

* Lit kokostlingorna smikoka cirka 10 minuter och
spid med mera vatten om det kokar in. Strimla under
tiden kotter och stek 1 omgingar i lite olja.

« Skiir champinjonerna, morotterna och léken i smi
runna skivor och stek dem hastgt dllsammans med
currvn och kilrotstirningarna.

* Smula éver buljongtimingen, pressa ner vitldksklyftan

och krydda med ingefira, soja och Mango Chutney.
* Blanda i kétter.

* Vispa ut mjolet 1| kokosavkokert (ca 1 dl vitska) och
ror ner redningen.

* Koka etr par minuter tills sisen klarnar.

* Smaka av med salt, svartpeppar och ev. mer ingefira
och curry.

* Servera med ris, stekta bananer, Mango Chutney och

kokos.



Tagliatelle med flaskfile och
champinjoner (2-4 port)

Eux lite testligare recept som kan avnjutas niir som helst.

Till vardags kan man byta ut kesella gourmer mort vanlig
kesella.

Ingredienser:

300 g tagliatelle

500 g fasktile

8—10 champinjoner

1 msk olivolja

250 g kesella gourmet

1 liten kruka basilika

rivet skal av en citron

1 pressad vitloksklyfra
salt och peppar

Sd hir gir du:
» Koka pastan enligt anvisningen pi torpackningen.
 Skir tliskfilén i strimlor.

* Dela champinjonerna i tyra delar.

* Bryn kéttet 1 olivoljan i en stekpanna.

» Tillsdtt champinjonerna och lic F%a nigra minuter.
» Mixa kesellan och basilikabladen.
* Blanda ner i pannan.

* Virm alltsammans men lit det ing

Smaksitt med citronskal, vitla

Servera med nykokt tagliatelle.

13




Ingefdrswokad flaskfile med
kinesiska bladgrionsaker och
nudlar (2 port)

Ett smakrike recept med ligt GI. Obs! Anviind inte
snabbnudlar, utan rikriga dggnudlar.

Ingredienser:

300 g flaskfilé, tunt skuren

ca 6 st kinesiska bladgrénsaker
r.ex. pac choi eller choi sum
140 g dggnudlar

I cm skalad firsk ingefirsrot, unt strimlad

1-2 tsk ljus soja
1-2 tsk mark soja

1-2 msk matolja
| kryddmidrr risocker

sesamolja

S hdr gir du:

Blanchera (férvill) hastigr bladgrinsakerna 1 Lice saleat
vatten, hill av i durkslag och kyl under kallt varren,
lit rinna av.

Koka upp vattnet tér nudlarna. Lige 1 nudlarna och
lit dem koka enligt anvisningarna pd paketet. Under
tiden giir du i ordning resten av ritten.

Hetta upp matoljan i en wokpanna.

Fris ingetirsroten tills den har fitt en lice gvllenbrun
firg.

Tillsiee tlaskfilén och woka den 1 ca 2 min, tllsiare

risockret och sojan och woka ytterligare 1 min.

Blanda i de blancherade bladgronsakerna och ror om
si att de blir genomhettade.

Servera nudlarna i djupa skilar med den wokade
anritmingen och stink over ndgra droppar sesamolja.






Kalla piroger

Ett nyttigr mellanmil som idr enkelt att ta med till job-
bet, skolan eller pd picknicken. En liten komplett mil-
tid som ger bide protein, fett och kolhydrater.

Ingredienser:

6 dl veremjal

| sk sale

75 g olivolja

3 agg

25 g jast

2 msk vatten

4-5 hg kiutirs (eller sojafirs)
I lok

| paprika

I msk vetemjol

1 1/4 dl kieetbuljong

I msk senap

0,5 sk salt

2 krm svartpeppar

2 dgg

3 msk kaftegridde eller mellanmjslk

samer

| dgg till pensling
S hir gir du:
* Blanda mjil, salt och olja.

* Rér ut jasten 1 l[jummet vatten och tillsitt detta same

dggen.
* Knida ithop tll en deg,

o Ldrt jasa 1 30 minuter,

* Finhacka léken och paprikan.

» Fris firsen tillsammans med loken och paprikan i
margarin eller olja.

» Hill i buljongen.
* Tillsiitr senap, salt och peppar.

* Vispa ithop dgg och gridde/mellanmjolk och rér ner i
firsen.

Lit puttra pd svag virme under omrorning tills sme-
ten har tjocknat och lir svalna.

Dela degen i ovi delar och kavla ut dll runda kakor.
Dela varje kaka i sex trekanter.

Fordela tyllningen i en rand pi den breda dnden av
degbitarna.

Rulla ihop all gifflar och ryck thop dndarna.
Lige pirogerna pd bakpapper pd en plit och lit jisa i

15 minuter.

Pensla med idgget och gridda 1 225 grader ca 10-12

munuter.

Pirogerna kan naturligevis dras varma, men de dr som
mest praktiska att ta med som snacks niir de firr kallna.




Nyttiga vitlokshamburgare (4 port)
Kan hamburgare vara nyttiga? Javisst, med riice kivee och
ritt tillbehér. For det firsta ska du bara vilja ren notkirs
med max 10 % fett. For det andra ska du giira rikeiga
hamburgare, dvs. gira bitfar av firsen och grilla eller
steka dem utan art dillsicra annat dn kryddor. Om du
verkligen vill komma fettsnilt undan kan du gd in i

kottattiren och kopa kotetirs pd notinnanlir som bara
innehiller 2 % fett!

Ingredienser:

600 g kietirs

salt

peppar

pressad vitlok

1 skivad stor gul lok
het salsa

senap

4 stora hamburgerbrid

4 salladsblad
ev. grillkrydda

Sd hir gir du:

* Blanda salt, peppar, grillkrvdda och pressad vida T -
kotttirsen. >

* Dela firsen i tyra lika stora delar och u'-_.:..'v gl =

hamburgare.

H"l

¢ (Grilla dem efter smak och servera dem i briden
tillsammans med tillbehéren.

ol



Kanel- och vitloksmarinerade
lammspett med russin och

pinjendtsburgulsallad (2 port)
Den hir festritten har ligt GI tack vare burgulinne-

hillet. Hir krivs dock lite planering, men om du gér 1
ordning marinaden innan du gir och ligger dig och for-
bereder salladen i god tid sd behéver du bara bryna pd

lammspetten niir gisterna kommer!

Ingredienser till marinaden:

ca 2 msk olivolja

| msk rédvinsviniiger

1/2 msk malen spiskummin

1/2 msk malen paprika

1/2 msk kanel

112 sk gurkmeja

| kryddmitt cavennepeppar (kan justeras efter smak)
3 pressade vitloksklyfror

salt och peppar

300 g lammfilé, skuren 1 skivor

blotlagda bambuspertt
Ingredienser till salladen:

2 msk sultanrussin

2 msk rostade pinjendtter

2 dl burgul

I msk olivolja

I rédlok tunt skivad

I rejil knippa hackad persilja

saft frin en cirron

54 hir gor du:

Virm oljan Litt 1 en kastrull.

Tillsice kryddorna och fris dem i oljan tills det
dofrar gott.

Tag kastrullen frin platran och blanda i resten av
ingredienserna till marinaden. Lit sedan marinaden
svalna i1 en skil.

Tillsite lammkétter och it std Gver natten eller upp
till 48 timmar.

Trd upp lammbitarna pd bambuspetten, hetta upp en
panna och bryn spetten runt om.

Tillaga dem sedan i ugnen pi 200 grader. Lammert ar
klart nir det ér rosa 1 mitten.

Koka upp 4 dl vatten. Hill vattner éver burgulgrynen
och lit grynen suga upp vatmet. Burgulgrynen ska
vara litt al dente.

Tillsiiee citronsaften, persiljan, rodloken, russinen,
pinjenitterna och olivoljan — rér om!

Lit st en stund s ate salladen Fir gotra nll sig.






Fisk- och skaldjursratter

Pasta med tonfisksas (2 port)

En klassiker bland fitnessmat! Ratt GI och bra nirings-
sammansattning ger en bra mélod.

Ingredienser:
200 g pasrta

I burk krossade romater

2 smi burkar ronfisk

2 smi strimlade purjolékar
| hackad gul lak

2 pressade vitloksklyfror

| nypa dragon

2 lagerblad

salt och peppar

S hir gir du:

* Fris purjolék och lok.

Tillsiier krossade tomater, tonfisk, vidék, dragon och
lagerblad.

Lit st och puttra under omrirning i ca 10 minuter.

Krydda med salt och peppar efter smak.

Servera tillsammans med nykokt pasta.

Ridspatta med curry och purjolok
(2-3 port)
Fisk idr allid bra di det ger det allra nytrigaste fetter.

Dessutom ir det gott!

Tngredienser:

I purjolik

olivolja

400500 g ridspireafilé
3 dl ris (parboiled)
curry

salt och vitpeppar
6 dl vatten

854 hir gor du:

Dela purjoliken pd mitten och skiva den.
Virm 1 msk olivolja i en stekpanna.

Fris liken och curryn i oljan.

Hall i riset och fris det hastigr.

Hall i vattnet och rir om.

Ligg de frysta spittafiléerna ovanpd risert, salta och dra
nigra varv med pepparkvarnen. Ligg pi ert lock.

Minska virmen till minimum och [t vattnet puttra

bort.

Servera med ris, en grinsallad och citronklyfror.



Champinjontorsk i ugn (2-3 port)

En dietklassiker 1 en lite annorlunda tappning. Om du
inte gillar torsk kan du anviinda nigon annan liknande
fisk, t.ex. sej.

Ingredienser:

1 paket frusen torsk (400 g)
2 msk olivolja

3 msk myjol

ca 1 dl minimjolk

1 liten burk champinjoner

salt
PERpaT
Sd hir gir du:

* Blanda mjéler och oljan och rér om ulls det inte tinns
nigra klumpar.

» Hill sedan i mjilken och en skvitt champinjonspad

och ror om, under medelstark virme, tlls det tjocknar.

* Salta och peppra.
» Hiill i champinjonerna.

* Sméra en form och salta fisken pd bida sidor innan

du ligger den i formen.
» Hiill redningen dver fisken och still in den 1 ugnen pid

200 grader i en halvtimme och sedan ytrerligare en
halvtimme pd 175 grader.

* Servera med kokt broccoli och ris (parboiled).

Asiatisk torsk med doft och smak av
ingefara, soja och vitlok (4 port)
Ett enkelt och gotr fiskrecepr.

Ingredienser:

600 g rorskfilé

1 msk olja
1 msk kinesisk soja

1 tsk malen ingefira
1 sk farinsocker

1 vitloksklyfta

Sd har gir du:

* Sirr ugnen pd 225 grader.

Lige fiskfiléerna pd etr ugnssikerr far.

Blanda ithop kryddsisen och hill den éver fisken.

™

Lit std | mitten av ugnen ca 20 min.

Servera med kokr ris (parboiled) och wolade eller

litestekta gronsaker




Grinsaksbrasserad torskiilé med
pasta (2 port)
Annu ett gott fiskrecept!

Ingredienser:
300 g torskfilé

1 burk krossade tomater
I gul lok (strimlad)

| rid paprika (strimlad)
I purjolék (strimlad)
dill

pasta

S hir gir du:

Ligg torsken i en ugnsfast form.
Krydda med tresalt och vitpeppar.

Hill seden pi de krossade tomaterna och de strimlade
grinsakerna.

Klipp dver lite dill.

Sdtt ugnen pd 200 grader.

Sitt in torsken under folie i ca 20-25 minuter.
Koka pastan

Servera till torsken.

Spetsad tigerrika med ris (2 port)

Ett grillspett med nidgot av det nyttigaste haver kan
erbjuda.

Ingredienser:

| paket rd scampi (tigerrikor)

2 gula lokar (skurna 1 klyftor)

| gron paprika (skuren i ganska stora bitar)
I risd paprika (skuren i ganska stora bitar)
finskuren purjolok

s0]asds

sweet chili

Sd hir gir du:

* Tina upp scampin och i den pi et grillspere till-
sammans med den gula loken och paprikan.

* Grilla tills scampin blir vit inne i kotter.

* Servera med kokt ris (parboiled), finskuren purjoldk,

sojasds och "sweet chili”-sis.




Rakor i het sas med makaroner
(2 port)

Hirligt kryddigt och littlagad
Ingredienser:

500 g rikor

1 liten gul lak

2-3 viddksklyfror

150 g firska champinjoner

1 msk olivolja

1,5 msk tomatpuré

1/2 msk matlagningsmijal

1 burk krossade tomater 4 400 g
1 fiskbuljongstirning

1/2 wsk chilipulver

2 krm salt

cavennepeppar efter smak

54 hdr gir du:

* Skala de tinade rikorna.

*» Skala och hacka loken och vitdiken.

* Fris derta ett par minuter utan att det fir farg.

* Tillsitt champinjonerna och tomarpurén och fris
yiterligare nigon minur.

* Pudra dver mjilet och blanda vil.

+ Tillsitt de krossade tomaterna, den smulade tiskbul-
jongstirningen och chilipulvret.

» Koka det hela under sporadisk omrirning 1

5—10 min.

* Ligp ner de skalade rikorna i sisen fir uppvirmning.

» Lir ej detta std och koka for linge dd rikorna kan bli

sega!
* Servera med makaroner.

* Ligg girna en lite persiljekvist pd toppen.

Rak- och grinsakswok med ris
(4 portioner)

Frisch wok-riitt som kan varieras i all oiindligher. Om
du saknar nigon av ingredienserna kan du nistan alltid
anvinda nigot annat som finns 1 kylskipet.

Ingredienser:

1 tsk olivolja

250 g trusen broccoli

2 normalstora skivade mororeer
2 pressade vitloksklyfror

300 g tinade skalade rikor

100 g tinade grona drtor

2 msk sojasis

2 msk vatten

| msk majsstirkelse

1/2 wk riven firsk ingefira
Sd hdr gir du:

Hetta upp oljan i woken och tillsitt broccolin, morét-
terna, ingetiran och vitloken.

Wolka 5—7 minuter, eller tills broccolin tinat.

™

Tillsdtt rikorna och drtorna och woka vreerligare
3 minuter.

™

Tillsdtt resten av ingredienserna och stek innu nigon
minut.

™

Servera med nvkokt ris (parboiled).



Rikor i tamarindsas med rostad
vitlok och chili (2 port)

Ett spinnande och vilsmakande recept pi en sis som du
kan servera till vilken ligelvkemisk kolhydratkilla du
vill (r.ex. pasta eller ris, parboiled).

Ingredienser:

400 g prawns utan skal

I msk hackad gul lék

2 finhackade vitléksklytror

| skivad schalottenlok

4 smi roda torkade chilitrukeer
I msk thailindsk fisksis

I msk kycklingbuljong

I msk palmsocker

2 msk matolja

2 strimlade salladslokar

| knippa hackad firsk koriander
ca 25 g pressad rtamarind (finns ate kipa i asiatiska
livsmedelsaffirer)

ca 75 ml kokhetr vatten

54 hir gor du:

* Lige tamarinden i en skil och hill tver det heta vact-
net. Rir om sd att tamarinden helt lases upp — Lit scd
i 10 min.

» Hetta upp lite av oljan 1 en wokpanna, rosta chilifruk-

terna och ligg dem pd hushillspapper.

« Tillsice lite mer av oljan, fris schalottenliken och vit-

liken gyllenbruna. Lige upp pd hushillspapper.
* Sila tamarinden noggrant.

* Ta ca 3 msk av den silade viitskan och cillsicr nll
woken tllsammans med palmsockrer, kycklingbul-
jongen, fisksisen och den rostade chilin och koka upp
alltsammans.

* Tillsicr rikorna och lic blandningen sjuda ca 3—4 min.

» Tillsite vitloken och schalortenloken, rér om och ser-
vera genast med strimlad salladslék och hackad kori-

ander.






Wokad chiliblackfisk med
limemarinerade nudliar (2 port)
Blickfisk ir en lite ovanlig, men urmirker, killa ll pro-
tein och nyttga fetter. Nudlarna ger relacive ligt GI.
Obs! Anvind inte snabbnudlar, utan riktiga dgenudlar.

Ingredienser:

ca 140 ¢ dgenudlar

ca 300 g rensad blickfisk skuren i lagom stora bitar eller
ringar (smi blicktiskar passar bist)
I msk sojabiinspasta

I msk ljus soja

I msk fisksds

I msk finhackad rod chili

I msk finhackad vitlok

rivet skal av 1 lime + saft

2 skivade salladslokar

1-2 msk olja

Sd hir gir du:

* Koka nudlarna, hill av vattnet och ligg dem 1 en skil.

* Riv skalet av limen, pressa ur saften och tillsitr
1/2 msk ljus soja.

« Hall blandningen éver nudlarna och it sti.

* Hetta upp oljan i en wokpanna, tllsite vitlsken och
fris hastigr.

* Tillsiitr blickfisken och chilin och woka i ca 3 min.

* Tillsiitr salladsloken, sojasisen och fisksisen och rir

om i nigon minut. Blanda sedan i de marinerade
nudlarna och sojabénspastan — Servera!






Efterratter och bakverk

Fruktsallad med keso (1-2 port)

En nvitig klassiker! Passar utmirke som mellanmdl nir
du ir sugen pd nigot sotr.

Ingredienser:

250 g keso

100 g dpple

100 g apelsin

100 g ananas (konserverad)

50 g banan
kanel

54 hir gor du:
« Skir frukterna och blanda torsikeigt.

o Stri lite kanel over keson.

e Ar dem rtillsammans.

Apelsinkeso (1 port)

En mycker god och nytiig ligkaloridessert, som dven
passar bra som mellanmil.

Ingredienser:

0,5 msk gelatinpulver
3/4 dl kokande vatten

150 g keso
0,5 sk vanillinsocker
1 apelsin

54 hir gir du:

* Blanda gelatinpulvret och det varma vartnet i en mixer.

* Tillsite keson och vanillinsockret och mixa blandning-
en tills den dr finfordelad.

« Hill upp krimen i en skil och ldt std 1 kylskip tills

den birjar stelna.

* Skala och skiir apelsinen i smibitar {tvi klvtror kan
sparas till garnering).

* Vind ner birarna 1 kesokrimen.

* Lige upp i en skil och lic std 1 kylskip yreerligare 30

min tills krimen har stelnar.

Persikokvarg (2 port)
Supergott och supernytrigt! Err proteinrikt mellanmil

som innehiller minimalt med ferr.

Ingredienser:

I burk kesella

150 g konserverad persika

75 g hallon (helst firska)

1 sk vaniljsocker (eller efter smak)

5d hir giir du:
 Skiir persikan och mosa hallonen.

* Rér ner frukten, vaniljsockret och biren 1 kesellan.
 Lit std kalle i 10 minuter.

* Servera!

Chokladkaka (4-6 bitar)
Ett recept pd en kaka som ir berydligt nyttigare in
minga andra bakverk. Fettet kommer huvudsakligen

frin kakaopulvrer. Om man tycker atr kakaosmaken ir
for stark kan man minska mingden kakao en aning.

Ingredienser:
2,5 dl vatten

1,5 dl karrinplommonpuré, t.ex. 1 liten barnmatsburk
3 dggvitor

2,5 dl socker

1,5 tsk vaniljsocker

3 dl mjal

1-1,5 dl kakaopulver

1,5 sk bakpulver
I krm sale

54 hir gor du:
* Vispa dgg och socker porost.
* Vind ner évriga ingredienser.

* Gridda kakan ca 30 min i 175 graders virme.



Mattias havreklimuffins (135 st)

Dessa mutfins blir goda och nytriga mellanmil med ligt
1. Passar perfeke tillsammans med ett glas minimjolk!
Havrekli innehiller hela 19 % protein av bra kvalitet!
Ingredienser:

5 dl havrekli

2 tsk bakpulver

3 dl litt/minimjolk
0,5 dl sirap

1 msk olja

3 dggvitor

russin efter smak

Sd hir gir du:

* Vispa samman myjilk, sirap och olja.

* Blanda havrekli och bakpulver, ror ner i viskan.

* Vispa dggvitorna till hirt skum, viind ner i smeten.
* Lipe russin efter behag 1 15 bakformar for muffins

eller bullar.
¢ Hill smeten 1 formarna.

* Gridda i mitten av ugnen i 225 grader ca 10 min.

Nyttig sockerkaka (6-8 bitar)

Hiir ir ett recept pd en sockerkaka som passar bra ill
t.ex. tirthotten, och som ir nyttigare in vanlig sockerka-
ka. Den innehiller mindre terr och mer lingsamma kol-
hydrater.

Ingredienser:

7 34
l,;ggl fruktsocker (frukros, finns i livsmedelsaffiren)
1,3 dl licemjolk eller minimjslk

1.5 tsk bakpulver

1,5 tsk vaniljsocker

3 dl vetem;él

Sd hir gir du:
* Vispa thop dgeen och fruktsockret.
» Tillsitt mjilken och rér ner bakpulvrer och vanilj-

sockret i vetemnjilet.
* Blanda allting noga.

» Hill smeten i en smord form och baka i ugn ca
50 minuter i 150 grader.




Sma energiratter
Fruktdrink med lagt GI (I port)

En suverin drink med protein och kolhydrater
— Nistan fectfri!

Ingredienser:

1/2 burk kesella
2 dl minimjolk
| banan

1 apelsin

| passionsfrukt
2 dl krossad is

ev. | tsk vaniljsocker

Sd hir gir du:
* Mixa alle.

* Drick och njut!

Honungs- och banansmoothie

(2 port)

En smoothie ir ett pertelr mellanmil med etr GI som
liggrer strax Gver 60. Lirt ate tillaga, mirtande och nytrigt!
Ingredienser:

| stor mogen banan

3 dl minimjolk (haltten kan byvtas ut mort licoyoghurt
om du vill ha en syrlig smak)

2 sk honung (girna flytande)

ett par droppar vaniljessens eller 1-2 sk vaniljsocker

54 hir giir du:
* Skala bananen och hacka den grovt.

* Blanda alla ingredienser i en mixer ca 30 sekunder
tills blandningen har blivit en jimn smet.

+ Servera omedelbart!

* Ligg i isbitar eller krossad is om du vill ha den lite
kallare.

Oves banangrot med minimjolk
(I port)

En godare variant av den klassiska havregrynsgriten.

Ingredienser:

50 g havregryn

100 g mosad banan
2,5 dl vatten

2 dl minimjolk

54 hir gir du:

* Koka havregrvnen i vattnet ca 5 minurter.
* Blanda i den mosade bananen och avnjur med mjolken.

* Smalksirtt girna med kanel.

Supermacka (1 port)

Bra smorgdsar idr aldrig fel, iven om de inte har smér...

Ingredienser:

100 g pumpernickel el. liknande brid
50 g skivat riske kalkonbrist

100 g rtomat

20 g lok

54 hir gir du:
* Lige det skivade kalkonbrosten direler pd brodet.

* Skiva romaten och ldken och lige pi kalkonen.

Recepten med bilder kommer frin boken

"Den perfekta maten"” (ISBN 91-974146-2-X)
av hiilsokocken Oscar de Hoog och Fredrik
Paulin. I den finner du minga fler recept med
ligr glykemiske index.



28. Sammanfattning

FAKTARUTA

De viktigaste faktorerna som piverkar Gl ir:
* strukturen
* ytan mot omgivningen

surheten hos livsmedlet

koncentrationen av kolhydrater

innehdllet av fetr, protein och vartenlésliga tibrer

innehillet av antinutrienter

* typen av sockerart, och
* typen av stirkelse.

De olika Gl-metoderna

Gl-metoden fidr hdlsa och vilmaende

 Basera ditt kolhydratintag pd viirden upp till 90, men
det iir bra att striiva efter att ligga under 70.

 Forsta milet efter triningen kan innehilla kolhvdrater
med hogre GI, men det dr inte nodvindigt om du
inte ir ute efter maximal dterhimening och bista méj-
liga triningsresulrat.

Gl-metoden fir diabetiker

* Basera ditt kolhydratintag pd livsmedel med virden

upp tll 70, och lic si stor del som mojligr av dina
kolhydrater ha ett GI under 70.

*» Aven forsta milet efter triningen ska ha et ligt
Gl-viirde.

* Vid blodsockerfall ska du helst idta en liten mangd
livsmedel med et GI tver 90.

Gl-metoden for hjdrt- och karlhidlsa

* Basera ditt kolhydratintag pd livsmedel med ligt GI
under 70, och begrinsa intaget av livsmedel med

medelhogt GIL

* Livsmedel med higt GI ska du undvika utom direkr
efter triningen, di de hjilper dig till bra dterhimtning.

Gl-metoden fir maximal
fettforbranning och vikiminskning

* Basera din kost pd livsmedel med ligt GI under 70,
och it endast undantagsvis mat med medelhégr GI.

* Kolhydrater med hogr GI idr acceprabla efter triningen.

Gl-metoden fir maximal uthallighet
och prestation

* Basera ditt kolhydratintag pd livsmedel med viirden
mellan 70 och 100 for att du ska kunna fylla pi gly-
kogendepderna till max.

* Lirt det sista milet fore trining eller tivling ha et GI

pd max 70, si att du inte himmar fettforbrinningen

och sinker uthilligheten.

* Det forsta miler efter triningen ska ha et GI pi
minst 90,

» Kolhydrater som intas under passet ska helst vara i
flytande form och ha et GI dver 90.

GI-metoden fir styrka och
muskeltillvaxt

» Gl-metoden tor styrka och muskeltillviixe dr uppdelad
1 v faser.

* De fyra forsta veckorna (uppbygenadsveckorna) bér du
ita bide kolhydrater med bide hégt och medelhogtr GI.

* Ungefir hilfren av kolhydraterna ska ha hogr respeleti-
ve medelhogr GI.

* De kommande fyra veckorna (forbrinningsveckorna) bar

du istillet dta kolhydrarer med ligt och medelhdgr GI.



Snabbtabell 1

Tabell éver alla livsmedel i bokstavsordning

Acesulfam K 0
All bran 60
Ananas 94
Ananasjuice 66
Apelsin 62
Apelsinjuice 74
Aprikoser, konserverade 91
Aprikoser, torkade 44
Aspartam 0
Bagel 103
Baguette 136
Banan, brun (6vermogen) 74
Banan, gron (omogen) 43
Banan, gul (mogen) B4
Black-eye bénor 59
Bondbénor, torkade 113
Bovete 78
Branflakes 60
Bretonkex 110
Brid frin fyra sideslag 64
Brodtruke o7
Bonor, "Baked beans” 69
Cajunris (Uncle Ben's) 77
Capellini 64

Choklad, ljus 70



Choklad, mérk bitter (=60 % kakao) 31
Cholladgodis, typ Japp och Mars 91
Chokladmjilk med socker (O’boy) 49
Cholkladmjilk med sétningsmedel 34
Chiabatra 92
Citron <20
Coco-pops (Kellog’s) 110
Cornflakes 121
Cous-cous 93
Cream of wheat 94
Crispix (Kellog’s) 124
Croissant 93
Dextrosol 146
Digestives 84
Energidryck, typ Pripps energi 136
Fettucini med dgg 46
Fiskpinnar 54
Fruktbrad, brod med rorkad fruke 67
Frukecocktail, konserverad 79

b =
153



Fruktkaka
Fruktos

Gelégodis

Glass med ligr tettinnehill

Glass

Glukos

Glutenfrice brod
Gnocchi
Grahamskakor
Grapefrukt
Grapefruktjuice
Gréina linser

Grona linser, konserverade
(rdna drtor
Halstabletter, hirda
Hamburgerbrod
Haricot verts
Havregryn, okokta
Havregrynsgrot
Havrekakor
Havrekli

High fructose corn syrup
Hirs

Honung
Jordgubbar
Jordnéitter, rostade
Kassava

Kidnevbiénor

Kidneybinor, konserverade

93

32

114

71
51-114
138
129

106
36
69
42
74
68

100
87
54
89
70
79
78
89

101

80-126
45
21

115
43
74



Kilirror

Kikirtor, konserverade
Kiwifrulke
Kniickebrid, medelgrove
Knickebrod, fint
Korn, hela korn
Kornbrid med hela korn
Kornbriid

Korv, typ varmkorv
Kringlor salta

Kilrot

Kérshir

Lakritol

Laktos

Limabénor, djupfrysta
Linguine med igg
Linguine, tjocka
Linguine, munna
Linssoppa

Liskedryck light
Liskedryck

M&M

Majsbrod

Majschips

Majskorn frysta
Majskom konserverade
Majsmjol

Makaroner

Malrodextrin

47

60

75

95
116
36
3966

40
116
103

32

65
46
70
65
78
63

97
46
91
103
67
80
97
G4
137



Maltos

Mango

Marmelad, ostaad
Melba toast

Minimjolk

Mijolk, 3 % fett
Moritter, kokta
Mutftins, dpple, osockrad
Muftins, dpple, sockrad
Munk

Miisli, beroende pd mirke
Miisligodis

Mirgirt

Mordegskakor, smikalkor
Nachips (Old el paso)
Nekrar

Nutella

150
80
35

100
46
39
B2
69
63

108

60-94 (genomsnitt 80)
87
56
91

106
94
46




MNitmelon (cantaloupe)
Palsternacka, kokt

Papaya

Persika

Persika, konserverad litt sotad
Persika, konserverad osotad
Persika, konserverad sttad
Pintobénor

Pintobtnor, konserverade
Pitabrod

Pizza

Plommon

Pommes frites

Popcorn

Poratis, bakad i mikrovigsugn
Potatis, bakad

Potatis, bakad, Russet
Portatis, firsk

Portatis, konserverad
Portatis, Pontiac (fast)
Potatis, Prince Edward
Potatis, dnghkokt
Potatischips

Poratismos, hemlagad
Potatismos, pulver

Power bar performance

PR Bar

Pumpa

Pumpernickel, cocktailoyp

93
139
83
40
T4
43
83

64
82
86
34
107
79
117
135
80
81
87
80
90
93
27
98
118
81
46
107
84



Piron konserverad, osttad
Piron

Raider

Ravioli

Rice Krispies (Kellog's)
Ris, basmat

Ris, brunt

Ris, jasmin

Ris, parboiled

Riskakor, med hégr amylosinnehill
Riskakor, med ligt amylosinnehall
Riskakor, vanliga

Riskli

Rispasta (glasnudlar)
Rispuffar

Risvermicelli, kinesisk
Russin

Ryvita

Rig, hela korn

Righrid med hela korn
Righrid med lintron
Rigbrid, fullkorn

Rin med vaniljfyllning
Ruris

Rida linser

Rodbetor, kokra

Sackarin

Saft

Saft, light

63

62
56
k17
B3
79
81
68

128
117
27
131
132
83
93
93
48
68
78
89
110
81
36
21

94



Saltiner

Skruvmakaroner
Smordegskakor

Snabbgrit

Snabbnudlar

Snabbris

Snickers

Socker (sackaros)
Sockerkaka

Soja -"yoghurt” (Vitari)
Sojabtnor

Sojabbnor, konserverade
Sojamjolk

Soppa med svarta bénor
Spagett, durumvete, kokr 12 min
Spagett, durumvete, kokt 5 min
Spagett, tullkorn

Spagett, proteinberikad
Spagett, tjock, kokr 15 min
Special K

Sultanrussin

Surdegsbrod frin rig
Svamp

Sylt

Sotpotatis

Taco-skal

Tekakor

Tomatsoppa

Tortellini, ost

102

<20
a0

97
98

71



Vaniljsds
Water crackers
Vattenmelon
Vaxbiénor
Weetabix
Vermicelli

Vete, hela korn

Vetebrod (fullkorn, fiberfranska)

Vetebrid (lingtranska)
Vetebrisd med ca 50 % havrekli
Vetepuffar

Wienerbrod

Vindruvor

Vita bénor

Vita bonor, konserverade
Viiftlor

Xylirol

Yam

Yoghurt narurell

Yoghurt, lirt med frukt, osérad
Yoghurt, lict med fruke, sotad
Appeljuice

Apple

Artsoppa med grona drtor

Artsoppa

59
102
103

444
109

50

97
100
68
105
B4
61
40
70
109



Snabbtabell 2

Tabell dver alla livsmedel i rangordning med avseende pi GI

Lagt Gl
Lakrtitol -1
Acesulfam K 0
Aspartam 0
Liskedryck, light 0
Sackarin 0
Safr, light 0
Kylirol 5
Citron <20
Svamp <20
Yoghure, litt med fruke, osotad 20
Jordnétter, rostade 21
Sojabéinor 25
Riskli 27
Sojabinor, konserverade 30
Choklad, mark bitter (=60 % kakao) 31

—— g




Fruktos

Kirshar

Chokladmjélk med somingsmedel
Plommon

Marmelad, osttad
Grapefrukt

Korn, hela korn

Rida linser

Spagetti, proteinberikad
Kornbrid med hela korn
Mijalk, 3 % fett

Korv, tvp varmkorv
Persika

Soja-"voghurt” (Virari)
Vita bonor

Grina linser

Banan, gron (omogen)
Kidneybinor

Persika, lkonserverad ositad
Sojamjilk

Aprikoser, torkade
Vaxbiénor

Jordgubbar

Fertucini med dgg
Limabonor, djupfrysta
M&M

Minimjilk

Nutella

PR Bar

32
32
34
34
30
36
36
36
38
39-66
39
40
40
40

42
43
43
43
43
44
44
45
46
46
46
46
46
46



Kikirtor 47

Yoghurt, litt med truke, sorad 47
Rig, hela korn 48
Chokladmjilk med socker (O "boy) 49
Vermicelli 50
Glass 51-114
Piron 50
Yoghurt naturell 51
Spagett, durumvete, kokt 5 min 52
Apple 52
Spagett, tullkorn 53
Fiskpinnar 54
Haricot verts 54
Tomatsoppa 54
Pintobénor 35
Miargart 56
Ravioli 56
Snickers 57
Appeljuice 58
Black-eve binor 59
Spagett, tjock, koke 15 min 59
Vaniljsis 59
Vete, hela kormn 59
All bran 60
Branflakes 60
Kikiirtor, konserverade G0
Miisli, beroende péi miirke 60-94 (genomsnite 80)
Skruvmakaroner 61

Vindruvor 61



Apelsin

Raider

Linssoppa

Muftins, dpple, sockrad

Piron, konserverad osotad
Brod frin fyra sideslag
Capellini

Makaroner

Pintobonor, konserverade
Lakros

Linguine, tjocka

Ananasjuice

Sockerkaka

Fruktbrad, brod med torkad fruke
Majskorn frysta

Snabbnudlar

Spagetti, durumvete, kokt 12 min
(rona drcor

Ris, parboiled

Righrid med hela korn
Vetebrid med ca 50 % havrekli
Bonor, "Baked beans”
Grapefruktjuice

Mutftins, dpple, osockrad

Mellanhagt GI
Choklad, ljus
Havregrynsgrit
Linguine med igp

62
62
63
63
63
64
64
64
64

63
66
66
67
67
67
67
68
68
68
68
6Y
69
69

70
70
70



Vita bénor, konserverade
Glass med ligt fertinnehill
Torrellini, ost

Cajunris (Uncle Ben's)
Apelsinjuice

Banan, brun (évermogen)
Grona linser, konserverade
Kidneybonor, konserverade
Persika konserverad, litr sotad
Yam

Kiwifrulkt

Poratischips

Special K

Sorpotatis

Bovete

70
71
71
72
74
74
74
74
74
74
75
Fid

77
78




Havrekli

Linguine, tunna

Righrid med linfron
Fruktcockrail, konserverad
Havrekakor

Popcorn

Ris, brunt

Honung

Majskorn konserverade
Mango

Potatis, bakad, Russet
Potatis, Pontiac (fast)
Sultanrussin

Syl

Potatis, firsk

Power bar performance
Ris, jasmin

Riris

Moritter, kokta

Pitabrad

Papaya

Persika, konserverad sotad
Ris, basmati
Risvermicelli, kinesisk
Surdegsbrod frin rig
Banan, gul (mogen)
Digestives

Pumpernickel, cockrailtyp
Smordegskakor

78
78
78
79
79
79
79
80—26
a0
80
80
80
80
80
81
81
81
81
82
82
83
B3
83
B3
83
B4
B4
B4
84



Wienerbrod

Riskakor, med hésgt amylosinnehill

Pizza

Artsoppa
Hamburgerbriod
Miisligodis

Portatis, konserverad
Havregryn, okokta

High fructose corn syrup
Righrad, fullkorn

Potatis, Prince Edward

Hogt Gl
Aprikoser, konserverade
Chokladgodis, typ Japp och Mars
Mérdegskakor, smikakor
Rédbetor, kokta
Chiabarta
Majshrad
Socker (sackaros)
Soppa med svarta bénor
Cous-cous
Croissant
Fruktkaka
Mitmelon (cantaloupe)
Poratis, dngkokt
Russin
Ryvita

Ananas

84
83
86
86
87
87
87
89
89
89
90



Cream of wheat

Nekrar

Saft

Snabbgrit

Artsoppa med grona drtor
Gnocchi

Knickebrid, medelgrove
Kornbriod

Brodfruke

Liskedrycl

Majsmyjol

Taco-skal

Vetebrid (fullkorn, tiberfranska)
Potatismos, hemlagad
Tekakor

Halstabletter, hirda
Melba toast

Vetebrid (lingtranska)
Hirs

Saltiner

Water crackers

Bagel

Kilrot

Majschips

Vattenmelon

Vetepuffar
Grahamskakor

Nachips (Old el paso)

Pommes frites



Pumpa 107

Munk 108
Weetabix 109
Vittlor 109
Bretonkex 110
Coco-pops (Kellogs) 110
Rin med vaniljtyllning 110
Bondbénor, torkade 113
Gelégodis 114
Kassava 115
Kniickebrad, fint 116
Kringlor salta 116
Potatis, bakad i mikrovigsugn 117
Rice Krispies (Kellog's) 117
Riskakor, vanliga 117
Poratismos, pulver 118

Cornflakes 121



Crispix (Kellog 's)

Riskakor, med ligt amylosinnehall
Snabbris

Glutenfritr brid

Rispasta (glasnudlar]

Rispuftar

Potaris, bakad

Baguette

Energidryck, typ Pripps energi
Maltodextrin

Glukos

Palsternacka, kol

Dextrosol

Maltos

Ordlista

Hiir foljer forklaringar tll en del av de ord som anviinds

i boken.

Aminosyror = proteinets bestindsdelar

Antioxidanter = ett samlingsnamn pd imnen som

oskadliggor de skadliga fria radikalerna.

Bukspottkirtel = et organ som producerar enzymer
och hormoner som insulin .

Disackarid = sockerart sammansatt av tvi sockermolelyler.

Enzym = protein som okar hastigheten pd kemiska
reaktioner.

Fria fettsyror = den form av fett som anvinds vid fett-

forbranning. Triglyceriderna i fettcellerna frigors som
fria fettsyror, och kan sedan forbrinnas.

Fruktos = frukesocker, monosackarid

124
128
128
129
131
132
135
136
136
137
138
139
146
150

GI = der glykemiska indexet

Gl-metoden = en samling metoder som gir ut pd att
man anvinder det glykemiska indexet tor att nd sina
mil med triining, diet, prestation, hiilsa etc.

Glukagon = ett hormon med motsatt verkan jamfore

med insulin, hajer blodsockret,

Glykemiskt index = mitr pd hur mycker et livsmedel
hajer blodsockret under en viss tid efter miladen.

Hyperglykemi = hogr blodsocker
Hypoglykemi = ligt blodsocker
Higglykemiskt livsmedel = livsmedel med higr glyke-

miskt index.

Insulin = hormon som sinker blodsockret, produceras i

buksportkoreln.



Keal = mitt pd energiinnehill, kilokalori, populirt
kallad kalori

kJ = kilojoule, mértr pd energiinnehill

Koaguleringsproblem = blodet koagulerar (stelnar) for
litt, vilker okar risken for infarke och slagantall.

Kortisol = nedbrytande hormon som bl.a. hijer blod-
sockret.

LPL = lipoprotein lipas, ett enzvm i fettcellerna som sti-
mulerar inlagringen av fert,

Ligglykemiskt livsmedel = livsmedel med ligt glyke-

miskr index.
Liglkaloridiet = diet som ger mindre in 1000 kcal/dag.

Lingsamma kolhydrater = kolhydrater med ligt glyke-

miskr index.
Maltos = en disackarid bestiende av tvi glukosmolekyler.
Monesackarid = sockerart bestiende av en sockermolelyl.

Miittar fett = fert med minga negativa eftekter pd hil-
san. Kemiskr serr saknar der omartnadsstillen.

Nedreglering = minskning av antalet hormonreceptorer
pga. fir hoga nivier av hormonet.

Nutrition = niringsliira

Oligosackarid = sockerart bestiende av flera socker-
molekyler.

Omiittat fett = innefartar bide fleromirrade och enkel-
omiittade fetter, vilka generellt har bra hilsomiissiga
egenskaper. Finns frimst i vegetabilier, fisk och skaldjur.

pH-viirde = mitt pd hur surt/basiskt nigor dr. Ligr pH

innebiir att ndgot dr surt och vice versa.

RAG = Rapidly available glucose, dvs. litt nedbrytbar
olukos

Reboundeffelr = blodsockret blir kort efter miluiden
ligre éin det var innan miltden pga. tor mycket insulin i

blodet.
Receptor = motragare, pi eller i cellerna, for hormoner.

Sackaros = vanligt vitr socker, en disackarid som bestir
av glukos och fruktos.

Snabba kolhydrater = kolhydrater med hoge glykemiske

index.

Syndrom X = ett samlingsnamn pi flera associerade
ikommor som hogt bloderyck, hoga blodfetter etc.

Triglycerider = tre fetsyror och en glycerolmolekyl.
Lagringsform av fett i vira ferrceller samr den tvp av
fett som finns 1 maten.

Viskositet = mict pd hur trigflyrande ett dmne ir.

WHO = Virldshilsoorganisationen



Facit
Hir kommer svaret pd rikneuppgitten pd sid. 32.

(Gram
kolhydrater
Yoghurt narurell 200 g 8.8
Corntlakes 60 ¢ 47,2
Russin 30 g 20,8
Totalt 76,8

Andel av Gl

miltiden
0,11 51 5,6
0,61 121 73,8
0,27 93 251

Miltidens GI 105

Fredrik Pauliin dr en av Sveriges mest viilliinda nér-
ingstysiologer. Han dr kiind frin TV, radio och tid-
ningar. Fredrik har en akademisk bakgrund (fil.mag. 1
nutrition), och arbetar med art tora ur viktiga budskap
om kost och niring till allmiinheten via firelisningar,
artiklar, frigespalter och bocker. Pd hans vilbesokta
hemsida (www.paulun.com) finns de flesta av hans
artiklar och frigespalter samlade.

Fredrik hiller forelisningar pd arbetsplatser, hogskolor,
universitet, triningsanligeningar, sjukhus, likarstim-
mor och i minga andra sammanhang. Fredrik skriver
for flera tidningar, bl.a. Expressen, och som forfattare
har han publicerat mer in tio bicker. Till de mest
tramgingsrika titlarna hor Alls om fertforbrinning 1,
Allr om fertforbrinning 2, Blodsockerblues, Den perfeleta
maten, Allt om koserillskote och 10 steg mor bittre form
ach hilsa. Flera av hans bocker har ocksd dversars till
bland annat engelska, finska, norska, danska och
islindska. Han ir dven kiind som niringsexperten frin
tv-programmet Toppform.



— Hir finner du minga fler Ligglykemiska
recept] Diet ir inte litr atc hilla reda pa glylee-
miskr index, fettsyror och proteinlovaliter nér
man stir i kiiket. D4 ir der sléne om nigon
annan redan har gjort férarberet. [ den hir
nyskapande kokboleen har Fredrik Paulin och
hilsokocken Oscar de Hoog slagic ithop teon
och prakril. Fredrl har bevalear ninngsinne-
hiiller och Oscar har komponerar fantastiska
smakupplevelser. Resultater dr en perfeke
receprsamling med reoretiska inslag dir der
enda jobb som drerstdr dr art laga och njutal

ISBIM 919741 46-2-X (inbunden)

Allt om glykemiskt index
- nu i pocketformat!

Dier hiir 4 en av de viktigasre béckema om
ninngslira! Al em glykemeinbe index rikoar sig
till dig som vall farbictra din fertférbrinning,
prestation och hilsa. Fredril Pavlin skriver
om det glykemiska indexet pd etr intressant
och libegripligt sitr, och ger minga bra tips
om hur du lir dig vilja livsmedd med rire GL
ISBM: 91-974146-4-6 (pocket)

Allt om fettiorbranning 2
Dt hidr dr den efredingtade uppfiljaren till
Alle om feesfivbrieming . Forskningen gir
idag fort framiit och det har presenterats en
hel del nya rén om dmnet sedan den frsta
boken skrevs. Aift om fetefirbninning 2 laan
lisas fristiende frin etan och bjuder pd lite
repetition och myclket ny spinnande ko nskap
— det gir art den kan vara tll glidje bide far
dig som redan har list den forsta boken samt
fiir mya ldsare.

ISBM: 919741 46-6-2 (mjukpdm)

Rekommenderad vidarelasning

Andra bocker av Fredrik Paulun

mF B kel

ALLY om
FETTrOmDRANN

TEg

prﬂlﬂml

Naringstabellerna

— Hir finner da fler Gl-virden fir livamedsl
Dietra ir den mest omfarrande rabellsamlingen
inom néringslira som ndgonsin har giors. Hir
finns bland annat: ninngstabeller far Gver 1600
livsmedel pd den svenska marknaden, fetrsyrara-
beller som redogér fir fertsvrorna i livsmedlen,
en E-nummertabell som redogdr fir rllsarserna
i livamedlen samt den mest kompleeea listan
dver glylemiskt index (ndstan 400 livemedel
som ndgonsin har publicerats i populirveren-
skapliga sammanhang. Sammanseilld av
William Apro.

ISEN 91-973429-0-4 {mjukpérm)

Allt om fettforbranning |
Detta dr en ny, reviderad upplaga av Fredrik
Pauliins bistsiljare. Hir forklaras pa et enkelt
girt hur du lean maximera din fetrfbrbrinning
med hjilp av ritc mar, kosttillskotr och ori-
ning. Till bokens firindnngar hir uppdater-
ingar 1 enlighet med den senaste forskningen,
nva kapirel och ny layour. Boken remmer
bland annat det senaste om fetternas berydel-
se, mya rekommendarioner kring fertintag och
det senaste om fertférbrinnande kostollsleotr,

ISBM 91-973429-5-5 (160 sidor, inbunden)
Den firegdende upplagan finns i pockerformar!
ISBN 91-974146-5-4 (224 sidor, pocket)

At, trdna, prestera

Diet finns en sammanbindande link mellan
maten du stoppar i dig och de rriningsresul -
tat du presterar pé ldparbanan eller 1 gym-
lokalen. 1Ay smina, presters Br Fredrik
Paulin fram denna link i ljuser och beskriver
niringens oerhéirda betydelss fior dina twi-
ningsresultar. Denna efrerfrigade el dr
dimlee rikrad tll dig som trinar och vill vera
hur du ska dra fr ate nd bist resulat.

ISBIN: 91-973943-1-9 {mjukpirm}



Nylfiken pa naringslara

Nyfiken pd wiringsddna bygger pi boken
Fridga Fredrik, men har omarbetats och ut-
dkars med cirka 50 procent. Dien innehéller
massor av frigor och svar som Fredrilk:
Paulin har samlar pd sig under dren. Dt Gr
vanliga frigor frin forelisningar och frige-
spalter, men dven etr antal mer ovanliga.
Boken lan silla din nyfikenhet pl der mesta
inom omriden som trining, kost, allergier,
hilza, lvemede] med mera

ISBM: 91-974146-8-9 (mjulcpdrm)

10 steg mot batire form
och halsa (andra upplagan)
My reviderad upplagal 10 stey mor bistre form
oct filsa bygger pd Frednk Paulins populira
forelisning om Gmnet, och innehiller de vik-
tigaste tipsen for et lingt och hilsosamt liv.
Dre olika stegen ar lima ar ta och du viljer
sjilv hur minga du vill anamma. Innehillet
grundar sig pi verenskapliga fakta men &r
biide lattfarstiligt och underhéllande. Boken
ir en utmirt vigvisae mot de mil v alla
efterseriivar — art leva lingre och mi birrre!

ISBM: 91-973429-4-7 (inbunden)
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Allt om kosttillskott

(tredje upplagan)

Dietra dr en ny reviderad upplaga av den
stirsta boken om kostrillskotr fér trining och
hilsa. Boken ticker mer Gn 50 populira pre-
parat och Fredrik Paulin ir hinsynsldse drig
nidr han med hjilp av verenskapliga studier
granskar kosttillskotrsmarknaden. Alle om
kosttillskotr rlctar sig till dig som anvinder
kosttillskott eller sam har ett allmént intresse
far imnet, och kan med fordel anvindas som

uppslagaverk.
ISBM: 919741 45-9-7 (inbunden)



Andra bocker fran Fitnessforlaget
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Fitness for henne

En inspirerande triningsbok fér dig som vill
lomma i form! Firnessprofilen Linda Elowall
skriver om sina erfarenheter och kunskaper
om trining och kost, och bjuder pi bade lir-
dom och motvation. Boken innefattar en
lomplett Gvningsbank: fér sryrketrining och
strerching, men rymmer dven mer allménna
leapitel om kost, triining och hilsa.

ISBN: 91-973943-7-8 (mjulepdrm)

Bli stressfri

- Motion mot siress

Err antistrempaket fullpackar med enlda,
pralctiska tips pi hur du blir smirtfn och
dterfir energl i vardagen! Camilla Porsman
blandar fakra och Svningsinstruktioner med
egna erfarenherer vilket ger blide limrik och
underhiillande lisning, Boken &r err mésee for
dig som &r drabbad av stela axlar, musarm
eller "gamnacke™, men iven fir dig som vill
torebyzga problemen.

ISBM: 91-973943-3-5 (inbunden)

Fitness for honom

En inspirerande triningshok fir dig som wvill
komma i form! Fitnessprofilen Kim Justin
skover om sina erfarenheter och kunskaper
om trining och kost, och bjuder pi bide lir-
dom och motivation. Boken innefattar en
komplett dvningsbank fér stoyrketrining och
stretching, men rymmer dven mer allmédnna
kapitel om kost, trining och hiilsa.

ISBN: 21-973943-5-1 (mjukpdrm)

Styrketraning

- en anatomisk guide

Deet hiir ir en anatomisk guide till mer &n
100 olika styrketriningsdvningar. Boken
innehiller troligen de mest deraljerade illust-
rationer som nigonsin gjomns fr en trinings-
bal:, och den har blivie en internarionel]l bise-
gljare. Innehfller rikear sig nll bide nybérja-
re cch mer avancerade trinande, men kan
iven vara av intresse fr dig som studerar ori-
ningsanatomi. Den hiir boken &r helt enkele
ett méste i ditr triningsbibliotelk!

ISBN: 91-974146-7-0 (mijukpdm)
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