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KOLHYDRATRESTRIKTION




Vad ar kolhydratrestriktion?

Kolhydratrestriktion ar en av flera strategier for att minska socker, starkelse och fibrer som
finns i frukt, spannmal, gronsaker och mejeriprodukter. Vid kolhydratrestriktion nar energi
behovs anvander levern fettsyror for att skapa ketonkroppar som férser celler med energi pa
ungefar samma satt som glukos

Kolhydratrestriktion begransar kolhydratmat som korn, starkelse och frukt och betonar
livsmedel med mycket protein och fett. Manga typer av lagkolhydratdieter finns och har olika
begransningar for vilka typer och mangder kolhydrater man kan ata. Aven om de ofta &r
daliga i kosten ar kolhydrater en av de grundlaggande livsmedelsgrupperna som ar viktiga
for en halsosam kost.

Hur man har undersokt vilka effekter kolhydratrestriktion har.

Eftersom kolhydrater i kosten hojer blodsockret och eftersom diabetes definieras av hogt
blodsocker ar det vettigt att sdnka kolhydraten i kosten. Genom att minska kolhydraten i
kosten har lakare kunnat avta s& mycket som 150 enheter insulin per dag pa atta dagar med
markant forbattring av den glykemiska kontrollen. Jamn normalisering av glykemiska
parametrar.

Efter upptackten av insulin var det ett féredraget tillvagagangssatt for kolhydratrestriktion.
Endast den totala minskningen av energiintaget var jamforbar eftersom en effektiv
dietintervention fér bade typ 1 och typ 2-diabetes representerar stérningar i
kolhydratmetabolismen.

Pa grund av den spontana minskningen av kolhydratintaget har det funnits direkt effekt pa
grund av aterkoppling fran férandringar i adipocyterna. Kolhydratrestriktion kraver inte
viktminskning men symtomen pa typ 2-diabetes férbattras med viktminskning. Manga
personer med typ 2-diabetes ar inte 6verviktiga och omvant manga éverviktiga utvecklar
aldrig typ 2-diabetes. Personer med typ 1 ar i allmanhet inte éverviktiga men atminstone
anekdotiskt kan viktékningen i samband med insulinbehandling vara en orsak till dalig
efterlevnad.

Effekter av kolhydratrestriktion

Kolhydratrestriktion har storst effekt pa att sanka blodsockernivan. Det mest karakteristiska
kannetecknet for diabetes typ 1 och typ 2 ar en éverdriven glukosrespons pa mat och andra
effekter sasom effekter pa insulin, ar nedstroms om denna priméara defekt. Det ar ett
begransat kolhydratintag som ar den viktigaste determinanten for blodsockernivan.

Kolhydratrestriktion ar ett viktigt verktyg for viktminskning. Kolhydratrestriktion avsedd att fa
kroppen att branna lagrat fett for energi vilket leder till viktminskning. Aven om viktminskning
inte kravs for fordel ar ingen dietintervention battre an kolhydratrestriktion for viktminskning.
De flesta lagkolhydratdieter ersatter kolhydrater med fett och studierna visar effekterna av
hogprotein, lagkolhydratdiet har associerats med storre viktminskning och storre
konservering av fettfri massa an dieter med hégre kolhydrater.



Patienter med typ 2-diabetes pa kolhydratrestriktion dieter minskar och eliminerar ofta
medicinering. Flera senaste studier har visat att typ 2-diabetespatienter ofta kan minska eller
eliminera medicinering i samband med en mycket lag kolhydratketogen diet.

Att minska kolhydratintaget ar det mest effektiva sattet att sanka triglyceridnivaerna och hdja
HDL-kolesterolnivaerna.

Vilka lardomar och eventuella forandringar i kosten som man kan goéra utifran
kolhydratrestriktion.

Lardomar och eventuella férandringar i kosten ar baserad pa mal och effekter man far fran
att forandra i kosten.

Vi ar vad vi ater och hur mycket och hur ofta vi ater som paverkar var halsa pa kort och lang
sikt. Vi far energi och naring fran kolhydrater, fetter och proteiner, vitaminer och mineraler.

Din kropp behdéver en blandning av olika naringsamnen varje dag for att fungera och ma bra.
Hur mycket energi du behdver beror pa ditt kon, alder och hur mycket du rér dig for att bara
ata god mat racker inte. En halsosam livsstil inkluderar en kombination av god mat och
rérelsevanor.

Tre maltider med 3-4 timmars intervall ar ett bra riktmarke och att halla sig till en vanlig diet
Okar dina chanser att fa den energi och naring du behdver under dagen. Om du sprider dina
maltider ganska bra under dagen far du ett jamnare blodsocker och du kanner dig mindre
trott, koncentrerar dig battre och kdnner mindre suga att smaata.

Att valja ata naringsrik mat innebar enligt de svenska naringsrekommendationerna (SNR)
fran Livsmedelsverket att ata mycket frukt, grénsaker och rétter, valj hela fullkornvarianter av
bréd, gryn, spannmal, pasta och ris, fisk. For att ersatta hart mattat fett med mjukt
enkelomattat och fleromattat fett och valja nyckelhalsmarkta livsmedel som ar magra och
hoga i fiber och innehaller begransade mangder socker och salt.

Anvanda tallriksmodellen som hjalper dig att halla koll pa maten du ater. Tallriksmodellen
visar hur mycket du ska ata av olika saker for att fa en bra balans i maltiden.
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