Danmark

Diabetes og insulinresistens

Nar vi spiser mad, sa omdannes de kulhydrater vi spiser til glukose, og det
pavirker blodsukkeret i hgj eller lav grad.
Blodsukkeret pavirkes af alt med kulhydrater.

Né&r blodsukkeret stiger, udsender bugspytkirtlen insulin for at fa
blodsukkeret ned igen, da et hgjt blodsukker er skadeligt for kroppen og
iSeer organerne.

Hos raske fungerer denne proces helt automatisk, og derfor kommer deres
blodsukker stort set aldrig over 8. (mange holder det under 6 altid)

Type 2 diabetes er, at have insulinresistens.
Dette starter ofte mange ar fgr diagnosen, da det er en langsom proces i

kroppen.



| de fgrste ar hvor insulinresistens starter, vil bugspytkirtlen begynde at
producere mere og mere insulin, sa der lukkes nok glukose ind i cellerne.
(Der skal bruges insulin for, at glukose kan optages af celler og muskler)

De fleste vil derfor ikke maerke, at diabetes er pa vej, da blodsukkeret bliver
holdt nede pa et normalt niveau.

Cellerne bliver mere og mere insulinresistente, og pa et tidspunkt kan
bugspytkirtlen ikke laengere fglge med i den nadvendige insulinproduktion,
0g en stgrre og starre del af glukosen bliver i blodet. Blodsukkeret stiger for
meget, og man er (eller er pa vej til at blive) diabetiker.

Hvis langtidsblodsukkeret (hbalC) i en blodprave males til 48 eller over, far
man type 2 diabetesdiagnose.

Alle diabetikere er insulinresistente i forskellig grad
| de farste ar efter diagnosen, kan kost, motion (maske medicin) og

bugspytkirtel der sender insulin ud, stadig holde blodsukkeret nede, men
hver gang, man “presser citronen” ved at spise noget (kulhydrater), der
heever blodsukkeret for meget, forveerrer man ogsa insulinresistensen.

Det er for hgje niveauer af insulin, der FORGGER insulinresistensen

Jo taerre kulhydrater man spiser, des mindre insulin skal kroppen lave,

og des mindre medicin skal man have



Den onde cirkel

Blodsukkeret stiger over
niveau, pga for mange
kulhydrater eller anden

pavirkning

Naeste runde
bliver hardere, Cellerne skal bruge

da cellerne nu mere insulin, end den
har mistet mere mangde der normalt
optagelseskraft. skal bruges.

Resistensen bliver

veerre pga forhgjet

insulinniveau, der
slider cellerne.

Mange fokuserer kun pa hgjden af blodsukkeret

- Jeg kan sagtens spise havregryn, for det haever kun mit blodsukker til 95",

og max er 10 ifglge de officielle retningslinjer.

..... men bagved et rimeligt blodsukker ligger det faktum, at insulinniveauet
er alt for hgjt i blodet, netop for at holde blodsukkeret nede.

Nar vi er resistente, skal vi have MERE insulin end raske, for at presse samme maengde
glukose ind i celler og muskler.

Et hajt insulinniveau er skadeligt og méaske endda mere skadeligt end et hgjt
blodsukker.



Det metaboliske syndrom

Dette kaldes ogsa insulinresistens-syndromet, og omfatter fx ogsa
Forhgjet blodtryk

Forhgjet kolesterol

Bugfedme, inflammation i kroppen og en masse andre fglgesygdomme,
man ikke ma tage let pa,

Det er ikke nok kun at se pa hgjden af ens blodsukker, nar man siger, at
man fint taler at spise en madvare.

Hver gang man presser sit blodsukker ved at spise noget, der haever det for
meget, sa presser man OGSA insulinniveauet op, og man forveerrer sin
insulinresistens. Derfor skal man ofte have mere og mere medicin for at
holde blodsukkeret nede - og der findes ikke medicin, der forbedrer

!

sygdommens arsag, “ insulinresistensen” , men kun sygdommens
symptom, der er et hgjt blodsukker.

Derfor vil mere og mere medicin kun forveerre sygdommen med tiden.
Den indlysende Igsning er at spise og drikke, sa blodsukkeret ikke stiger ret
meget. Derved skal der ikke bruges sa meget insulin (naturligt eller kunstigt), til at
holde det nede, og insulinresistensen holder sig i ro.

(dog kan der veere andre pavirkninger, der heever blodsukkeret, som man ikke selv er herre over.)



Vi gentager lige

Hvad far blodsukkeret til at stige?
- Kulhydrater - meget

- Protein = mindre

- Fedt = meget lidt

Kulhydrater er ikde livsnadvendige at spise, selvom det er dét som de officielle

kostrad siger.
( Hvis kulhydrater var ngdvendige at tilfgre kroppen, ville mange af vores forfeedre ikke
have kunne overleve til, at vi selv var til stede i dag)

Kroppen kan selv producere den maengde kulhydrater/glukose, der er

ngdvendigt.

Dette sker i leveren, der hele daggnet producerer glukose som kroppen

bruger til energi.

Dette er grunden til, at vi ikke skal op om natten for at spise, da leveren

holder blodsukkeret i balance.
Det er ogsa grunden ti, at visse folkeslag i andre lande (fx eskimoer og visse afrikanske
stammeftolk) kan leve af rent kad og fedt.

Kulhydrater er suldeerkeeder | varierende lzengder, og vil altid blive brugt farst som
energi til muskler og celler, da det er den lettest tilgaengelige og hurtigste
energikilde.

Protein



Protein er ngdvendigt for bl.a. muskelopbygning, og kroppen bruger nagdigt
protein som energi til musklerne, sa det vil sjeeldent pavirke blodsukkeret ret

meget

Visse fedtsyrer er livsngdvendige, fx omega 3 og 6, som kroppen kun kan fa
via kosten. Fedt er en glimrende energikilde for bade muskler og hjerne, og

det kan enten veere spist fedt eller kropsfedt.

Sa selvom du maske godt kan tale at spise rugbrgd, havregryn og hvad der
ellers er pa menuen, fordi dit blodsukker ikke stiger alt for meget, sa husk at
bagved buldrer insulinniveauet maske op i blodet, for at holde blodsukkeret
nede.

Vi er alle insulinresistente.

( Det er vores egentlige diagnose som type 2 diabetikere )
Derfor reagerer vores insulinproduktion pa den made for os alle, og det er

ikke sundt for kroppen og iseer de indre organer tager skade.

Nogle af de mest hyppige skader der kan opsta, er skader pa @jne, nyrer
nerveskader forskellige steder, iseer i fgdderne og i de starre blodkar i hjerte
0g hjerne.

Derfor er et stabilt og sundt blodsukker en MEGET vigtig investering.






