LCHF FOR LAKARE
Del 7 — Glykemiskt index och teskedsmodellen

David Unwin: Det kan vara bra att ta upp glykemiskt index och hur det paverkar de rad
vi ger inom LCHF. Glykemiskt index ar ett satt att for kolhydrater férutse hur mycket
glukos som kommer ut i blodomloppet under de tva timmar som féljer pa att man har &tit
starkelserik kost. Det &r ett index, en jamforelse med ren glukos, som har vardet 100.
Alla varden star alltsa for glukosupptag jamfort med ren glukos. Ren glukos har som
sagt ett glykemiskt index pa 100. Morkt brod ligger nanstans pa 67, cornflakes en bit
Over 80, och strosocker har intressant nog lagre Gl an morkt brod. Jag tror att det ligger
pa 63, nat daromkring.

Glykemiskt index som ett satt att forutse den effekt ett livsmedel har p& blodsockret ar
alltsa ganska anvandbart. Flera saker paverkar exaktheten. Glykemiskt index ar ett
trubbigt matt, for andra saker man ater kan spela in. Glykemiskt index for en banan
beror pa hur mogen bananen ar. Men det ar anda mycket anvandbart. Nar det galler att
prata med patienter om glykemiskt index har vi lyckats uppna en avsevard forbattring pa
Norwood-mottagningen. Medarbetarna har var irriterade pa glykemiskt index for att det
var sa svart att forklara for patienter.

En av medarbetarna gav mig en utmaning: "Kan du inte forstka forklara glykemiskt
index pa ett satt som patienterna forstar." Det var da vi tog fram teskedsmodellen. Vi
raknade om glykemiskt index till enheter om 4 g socker — en tsk socker. De flesta
patienter har ingen bild av hur mycket 20 eller 40 gram glukos ar. De har ingen bild av
glukos 6verhuvudtaget. Men alla vet vad en tesked socker ar. Det ar inte sarskilt svart
att rakna om glykemiskt index till teskedar socker. Det gor det enkelt att prata med
patienter om konsekvenserna av deras kostval, sa att de ar battre rustade att gora
forandringar. Darfor kan jag saga att en skiva morkt brod motsvarar ungefar tre teskedar
socker. En liten bakad potatis motsvarar 6—8 teskedar socker. Det som verkligen ar
forvanande ar att 150 gram kokt ris paverkar blodsockret lika mycket som 10 teskedar
socker.

Denna liknelse vid teskedar socker &r ett bra och snabbt satt for patienter att forsta de
alternativ som de stélls infor. Man ger dem en mycket battre utgangspunkt att fatta goda
beslut, som att &ta fet yoghurt med blabar i stallet for en tallrik cornflakes, for att de
forstar skillnaden. De patienter som har blodsockermatare kan ju kolla sjalva. Jag
uppmuntrar dem till att experimentera sjalva, och vara arliga med resultaten. Man ska
mata blodsockret 1-1,5 timme efter maten och inte pa fastande mage, som manga gor.

Det var en kortfattad forklaring av glykemiskt index, forst och framst, och av
teskedsmodellen, som kan vara anvandbar nar man pratar med patienterna, och ge dem
information som de kan ha nytta av i sina kostval. Vi lagger i anslutning till flmen ut en
lank till den rapport om saken som utgavs i fjol.
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