LCHF FOR LAKARE
Del 6 — Att enkelt forklara LCHF

David Unwin: Nar jag forklarar vad LCHF ar forsoker jag gora det enkelt for att
patienten snabbt ska forsta. Jag borjar alltid med att prata om socker, som jag ser som
grundproblemet. Jag borjar med att fraga patienterna om de ater mycket socker. Utifran
det kommer man in pa vilka saker i deras kost som innehaller socker. Om de vet med
sig att de tar 30 tsk socker i te och kaffe varje dag, kan man med férdel borja dar. Det
intressanta ar de patienter som sager att de redan har dragit ner pa socker.

Sen borjar man prata om kolhydrater. Manga patienter blir férvanade av och behdover
paminnas om att starkelserika kolhydrater bryts ner till férvanansvart stora mangder
socker. Det var en del av min egen resa. Jag hade glémt bort att bréd bryts ner till
glukos. Jag brukar illustrera det genom att be patienter om exempel pa vad de brukar
ata. | gar var det en som at tva bananer till frukost, och da kan jag saga: "Det kan vara
bra for dig att veta att en banan motsvarar ungefar sex teskedar socker. Starkelsen i
bananen bryts ner till socker." Eller om de sager att de ater morkt brdd, vilket ar vanligt,
sa forklarar jag att en skiva morkt brod bryts ner till tre teskedar socker.

Pa sa satt far patienterna forstaelse for att forutom rent socker, sa bryts aven
kolhydrater ner till socker. Det ar viktigt att de forstar det, och det brukar de snabbt gora.
Nat som ocksa ar vanligt ar frukostflingor. Om de ater cornflakes till sager jag:
"Problemet for dig som har typ 2-diabetes ar att bara en liten portion cornflakes, 30 gram
bryts ner till ungefar atta teskedar socker." Da blir de férvanade: "Men jag stor inte
socker pa flingorna!"

Sa jag forklarar att det ar starkelsen som bryts ner till socker. Ibland forklarar jag ocksa
hur vaxter lagrar energi. Vaxten far energi fran solljus och producerar genom
fotosyntesen glukos. Det enda sattet de kan lagra glukos pa ar just i starkelse, vilket &ar
fallet for alla spannmal. De lagrar glukos pa ett mycket behandigt satt, som starkelse i
fron. Genom matsmaltningen bryts starkelsen aterigen ner till socker. Manga patienter
tycker att det ar bra att veta. Jag delar ut kostbroschyrer, det ska ligga en lank har under
filmen, dar den har teorin beskrivs.

Men i grund och botten handlar det om socker och om starkelserika kolhydrater som
bryts ner till socker, och att man ska byta ut det vita pa tallriken, som brod, pasta och ris,
mot gront. Det ar en enkel metod som manga av mina patienter tar till sig och anammar i
sina liv.

Det for mig in pa nasta sak: Jag forsoker att inte vara foreskrivande nar jag ger rad. Det
gor mer nytta att informera sa att patienterna far stérre kunskap om naringslara och kan
applicera den kunskapen pa sina liv. Jag var lange valdigt foreskrivande, gav specifika
rad och blev irriterad nar patienterna inte gjorde som jag sa. Det verkar ga sa mycket
battre nu nar jag ger patienterna information som de sjalva kan inforliva i sin vardag.



En sista sak som jag vill tillagga ar att det kan vara mycket klokt att fraga om vem som
handlar och lagar mat i familjen. Be patienten att ta med den personen pa nasta besok.
Det &r ett forsta steq till ett underbart arbete med en hel familj nar makan eller maken
foljer med, och jag uppmuntrar dem till att stalla fragor. Den information de far ar helt
avgorande for hur de lever sina liv.

Ett fortydligande om socker... Som bekant pratade jag om socker alldeles nyss. Det kan
vara forvirrande for patienter. Man far bestamma sig fér om man ska noja sig med att
prata om socker, eller om man ska ga in pa detaljer och prata om glukos, fruktos,
sackaros, maltos, laktos och sa vidare. Jag valjer ofta att bara prata om "socker". Nar
jag gar in pa detaljer brukar det bli rorigt for patienterna. Men man ska vara medveten
om att patienterna ibland vet mer &n man sjalv. Darfér kan det i manga fall vara bra att
vara tydlig med att det ar glukos det handlar om nar man pratar om typ 2-diabetes och
att det ar halten glukos man mater nar man kollar blodsockret. Och att byggstenarna i
starkelse i sjalva verket ar glukos, och att det ar det som det handlar om. Da kommer en
del av dem att ge sig ut pa djupare vatten och fraga om fruktos. Dar blir det lite
komplicerat. Det galler att férstka ge information pa en niva som passar patienten. Det
ar det som ar utmaningen for oss alla.
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