

Her er dit gratis uddrag

Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen og dens forfatter til dig.

 

Rigtig god fornøjelse!
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Om Sandheden om sukker går i køkkenet

Du kender måske bestselleren Sandheden om sukker, der har hjulpet mange med at tabe sig, styre uden om kroniske sygdomme og opretholde en positiv sundhedsspiral med masser af energi. Nu går Sandheden om sukker i køkkenet og giver dig 60 kompromisløse opskrifter, der sikrer dig et stabilt blodsukker og fantastiske smagsoplevelser.                   

I bogen får du opskrifter til hele familien, hvor næringsstofferne er pakket rigtigt ind til det stabile blodsukker. Du får også en 7 dages guide med opskrifter fra bogen, så du kan afprøve, hvordan et kompromisløst stabilt blodsukker giver dig masser af energi og overskud samt forebygger sygdom.

Kan du lide kød, æg og bacon eller salat, kål og rodfrugter, så dæk bordet med de lækreste retter fra bogen og spis dig mæt, slank og sund.
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VELKOMMEN TIL KÅLGRYDERNE

Da min første bog, Sandheden om sukker, så lyset i boghandlerens vindue i september 2017, var jeg helt sikker på, at jeg aldrig skulle udgive en bog med opskrifter. Jo, jeg laver mad, og jo, jeg nyder det, men kogebøger er for kokke, diætister og andre madmestre med særlig interesse og talent for at skabe smagsnuancer. Lad de kreative og talentfulde madjonglører om at kombinere alverdens råvarer til fantastiske opskrifter, så kan jeg holde mig til videnskab og biologisk logik, hvor jeg har det sorte bælte, tænkte jeg.

 

Sandheden om sukker deler den viden, som jeg gennem min farmaceutuddannelse, min ph.d. og mange års forskning på Novo Nordisk har indsamlet om sukker. Da jeg skrev bogen, var det med et ønske om mere sundhed til danskerne gennem viden og færdigheder!

 

Missionen er lykkedes over alt forventning.

 

Siden bogen udkom, har der været åbent hus i min indbakke, for hver dag har jeg modtaget tankevækkende og rørende beskeder fra folk, der med Sandheden om sukker har fået en øjenåbner af karat. Jeg har fået tak for at dele viden på et højt fagligt niveau og for at gøre nuanceret viden tilgængelig for alle.

 

Folk har fortalt deres personlige historier om kompromisløse blodsukkerstabile uger (og måneder). De har skrevet om nye energiniveauer, om bedre humør og lavere kropsvægt, om sukkertrang og konstant sultfornemmelse, om kroniske smerter og diagnoser, der aftog eller forsvandt. Historierne har alle bekræftet mig i, at vi danskere tager et helt enormt ansvar for vores sundhed – især når der både er udsigt til nye nuancer af viden og hurtig belønning i form af kropsligt velvære.

 

Stort set alle, der har delt deres historie med mig, har spurgt, om jeg ville lave en opskriftssamling, der både kan kickstarte en blodsukkerstabil prøveperiode og skabe lidt fornyelse i det blodsukkerstabile køkken i uge 2, 3 eller 15. Og her er jeg så nødt til at indrømme, at man nogle gange har et standpunkt, til man tager et nyt. For oprigtige ønsker fra rigtige mennesker har alligevel fået mig til at udgive denne bog med opskrifter.

 

Jeg har dog ikke været alene om det.

 

For at sikre dig de bedst mulige opskrifter har jeg allieret mig med Majbritt Louring Engell, der ligesom jeg brænder for en kompromisløs kombination af BIOLOGIK, gode råvarer og fantastisk smag. Majbritt har en vidunderlig kreativitet, når det gælder mad, hun er en tornado i køkkenet, og hun har sin faglighed på plads med en professionsbachelor i ernæring og sundhed, en master i træning og fitness samt 12 års erfaring med sundhedsarbejde og opskriftsudvikling.

 

Majbritt og jeg har ønsket at lave en bog, som er brugbar og overskuelig. Derfor er Sandheden om sukker går i køkkenet en praktisk guide med 60 opskrifter til morgenmad, frokost og aftensmad, som med respekt for dine smagsløg omsætter din biologiske logik til smagfulde måltider, som både du, din krop og dine tarmbakterier vil nyde. Opskrifterne er sammensat til det kompromisløst blodsukkerstabile liv og ledsages af forslag til tilbehør til familiens unge, til dem, der træner meget, og til dem, der blot foretrækker mere kulhydrat i kosten.


DIN EGEN BIOLOGIK

Bogen i dine hænder er en praktisk udbygning af min første og meget faglige bog Sandheden om sukker. I denne bog beskrev jeg BIOLOGIK, som er den biologiske logik, du skal bruge, når du vælger livsstil. BIOLOGIK er for dig, der gerne vil forstå din biologi og leve på en måde, hvor livsstilen med kompromisløst stabilt blodsukker er tilpasset din personlige situation og de mål, du har med din sundhed.

 

I Sandheden om sukker præsenterer jeg hele biologien og filosofien om kompromisløst stabilt blodsukker, og skal du have det bedst mulige resultat med opskrifterne her i bogen, vil jeg anbefale, at du læser den bog først. Det vil nemlig ærgre mig, hvis du bruger Sandheden om sukker går i køkkenet som ’endnu en kur’ i rækken af alle de andre. Brug den kompromisløst blodsukkerstabile periode med omtanke, og hold dig for øje, at kompromisløst stabilt blodsukker er en livsstil, som du kan tilpasse dig selv og dit liv. Du skal helst have forstået, hvorfor perioden skal være kompromisløs – enten som start på en ny livsstilsepoke, som en prøveperiode eller som en reel mulighed for at lægge manglende energi, overvægt eller sygdomssymptomer bag dig.



SÅDAN BRUGER DU BOGEN

Sandheden om sukker går i køkkenet består af fire dele.

 

Del 1 genopfrisker, hvad blodsukker egentlig er. Her møder du alle fordelene ved det stabile blodsukker – både hvis din krop er verdensmester i stabilt blodsukker, og hvis din krop har brug for særlig omtanke for blodsukkeret. Denne del forklarer også den biologiske logik, BIOLOGIK.

 

I del 2 lærer du, hvordan du sikrer det stabile blodsukker. Her er input til både en kompromisløs blodsukkerstabil uge og til en decideret livsstilændring med fokus på stabilt blodsukker.

 

I del 3 møder du min medforfatter, Majbritt. Hun inspirerer med råd til råvarer, madlavning og indkøb. Du finder også en madplan for en periode med kompromisløst stabilt blodsukker. Madplanen giver dig tre solide hovedmåltider om dagen i 7 dage og den ledsages af en detaljeret indkøbsliste. Du bestemmer selvfølgelig selv, om du vil følge Majbritts madplan, eller om du blot vil gå om bord i opskrifterne og selv sammensætte din uge.

 

Bogens sidste del indeholder alle de kompromisløse opskrifter til både morgenmad, frokost og aftensmad. Med Majbritts opskrifter kan du lave mad, der både tilgodeser din BIOLOGIK, kroppens behov for næring og dit behov for nydelse og variation. Der er alt fra nyfortolkninger af klassiske retter som spaghetti med kødsovs, boller i karry og smørrebrød til mere udforskende og kompromisløse grøntsagsretter, som alle mennesker kan blive mætte og tilfredsstillede af. Det er opskrifter, hvor din BIOLOGIK bliver forenet med god smag, så videnskab og smagsoplevelser smelter sammen. For at gøre det så nemt som overhovedet muligt har vi forsynet opskrifterne med tips til, hvordan du kan variere retterne med alternative ingredienser.

 

Børn, unge og meget fysisk aktive familiemedlemmer har mulighed for at få et godt tilskud af kulhydrater som tilbehør til den kompromisløse ret. Derfor finder du informationer om særligt tilbehør til dem, der har brug for ekstra kulhydrat i måltidet.





Del 1

DET STABILE BLODSUKKER

Du er chef i dit eget sundhedsunivers, og ved at have stabilt blodsukker giver du din krop de bedste arbejdsbetingelser

 

Du lever i en sundhedsprivilegeret tidsalder, hvor du har et enormt udvalg af fantastiske råvarer til rådighed. Året rundt bugner supermarkederne og grønthandlerne af knasende sprøde spidskål, saftige tomater og smukke, lilla auberginer. Alligevel kan det sunde valg være svært. På den ene side kan du vælge at følge Sundhedsstyrelsens 10 kostråd, der fungerer rigtig godt for de fleste. På den anden side kan du vælge at kombinere smag med din viden om, hvad der er godt for din biologi netop nu. På den tredje side kan du vælge at prøve dig frem og se, hvad du føler dig bedst tilpas med. Valget er dit. Og kun dit. For det er dig, der bestemmer, hvad du putter i munden, og hvordan du vil prioritere og kombinere nydelse og sundhed i dit liv.

 

Som ung, sund, rask og fysisk aktiv kan du mere eller mindre vælge frit i forhold til både hoved- og mellemmåltider og stadig leve et sundt liv. Er du derimod lidt ældre eller tilbringer du det meste af dagen bundet til en kontorstol med øjnene naglet til computerskærmen foran dig, kan det være en god idé, hvis du tænker på dit blodsukker. Er du havnet i en situation, hvor din krop ikke fungerer optimalt, kan et kompromisløst, videnbaseret fokus på dit blodsukker være en regulær game changer, der kan ændre sygdom til sundhed.

 

Og hør så lige her: Du må aldrig bruge omtanke for dit blodsukker som en løftet pegefinger. Det er strengt forbudt. Omtanke for blodsukkeret er udelukkende lokkemad til et bedre liv. Mange danskere lider i dag af overvægt eller livsstilsygdomme, og for dem – og måske for dig – er omtanke for blodsukkeret et sundhedssyn, der kan betyde forskellen på kronisk sygdom og et sundt liv i en rask krop. Men det kræver, at du får en biologisk logik om din sundhed ind på rygraden. Det er denne biologiske logik, jeg kalder BIOLOGIK. Og det er den, jeg så gerne vil have, at du og alle andre danskere får, så I kan navigere sikkert i jeres egne sundhedssituationer. Selv om du nok er en god bilist på de danske motorveje, og måske også i de store byer, kan der pludselig opstå udfordringer. Måske havner du i en bil med automatgear, måske havner du på en øde grusvej i den svenske natur, måske forvilder du dig ud på en motorvej i England, hvor de kører i den ’forkerte’ side af vejen. I alle tilfælde er der brug for, at du lynhurtigt kan ændre dine vaner. Sådan er det også med din sundhed.

 

I sin nytårstale ved indgangsportalen til 2016 konstaterede Hendes Majestæt Dronning Margrethe, at vi aldrig har levet så længe og aldrig har været sundere end i dag. Jeg elsker dette overordnede positive syn, men vi må ikke undlade at skele til, at antallet af danskere med kroniske sygdomme stiger år for år, fordi vi som individer og samfund snydes af sukker. Det er en udvikling, jeg nægter at acceptere.


ØVELSE GØR MESTER

Mange mennesker har nemlig svært ved at finde rundt i deres egen sundhed. I stedet læner de sig op ad ofte mangelfulde instruktioner og café-snak, som måske virkede for din nabo, men som ikke gør noget godt for dig.

 

Min holdning er, at vi ikke kan instruere os til mere sundhed. Instruktioner egner sig til simple opgaver, der ’bare kan og skal gøres’ uden at stille for store krav til den, der skal gøre det. Og ved du hvad: Jeg mener ikke, at sundhed uden et fundament af viden og erfaring kan reduceres til noget, der er simpelt og nemt. Sundhed kræver, at du får nogle færdigheder, så du bliver i stand til at skabe din personlige sundhed.

 

Sundhed som noget kompliceret går måske imod alt, hvad du har læst, hørt, set og lært. Jeg forstår dig godt, for sundhed bliver ofte udlagt som noget helt naturligt, intuitivt og lettilgængeligt.

 

Der er selvfølgelig en mening med galskaben, når jeg kalder sundhed for kompliceret. For jeg mener kun, det er kompliceret, indtil du kan din BIOLOGIK.

 

Jo mere du ved om noget, jo mindre kompliceret er det. Første gang du læser en bog om sukkersyge, kan informationerne virke overvældende og forvirrende. Første gang du laver en hvidkålssalat, kender du ikke smagsnuancerne, der vil passe godt med kålen. Første gang du træder ind i karatedojoen, har din krop svært ved aktivere de rigtige muskler og bevægelser, der gør dig i stand til at lave et cirkelspark. Men øvelse gør mester, så ved at dykke ned i tingene skaber du færdigheder, som gør dig i stand til succesfuldt at navigere i en given situation – hvad enten det er i sukkersygeforskning, i køkkenet, i dojoen eller i sundhedslandskabet. Fordybelse erstatter korte instruktioner med en solid og brugervenlig viden.


Kan det virkelig passe, at min kones smerter i et gammelt benbrud er aftaget drastisk?” spurgte Kim.

 

Vi arbejdede sammen på et projekt om ’kørekort til sukker i 7. klasse’, så snakken faldt naturligt på stabilt blodsukker.

 

”For efter vi har prøvet den kost, du anbefaler, er det, som om smerterne er aftaget. Til gengæld er de straks tilbage, hvis vi nyder lidt for meget sukker i weekenden. Er det overtro, eller kan der være noget om snakken?”

 

”Ja, det lyder næsten lidt for mirakuløst til at være sandt,” svarede jeg: ”Måske er der en sammenhæng, måske ikke.”

 

”Med mit kendskab til sukkers samspil med immunsystemet og til inflammationsprocesser og smerter, jamen så lad os for pokker aldrig overse muligheden for, at en blodsukkerstabil levevis kan nedsætte smerter,” fortsatte jeg.

 

Kim nikkede, og vi blev enige om, at selv med eller uden videnskabelig evidens til at bakke op om resultaterne er det billigt og risikofrit at leve blodsukkerstabilt – især hvis det kan afrunde en smertefuld inflammationsproces efter en lang helingsproces.



For dig, der tåler alt det sukker, du lyster, er der ingen grund til, at du bliver belemret med råd som ’spar på sukkeret’. Til dig, der holder sygdom og symptomer fra døren ved at leve kompromisløst blodsukkerstabilt, skal ’alt med måde’ ikke have lov til at fastholde dig i sygdom. Heldigvis er danskerne kloge og nysgerrige mennesker, der gerne vil have mere end ekspertens anvisninger. Så lad mig sige det, som det er: Sundhedsråd er individuelle, så ved at lære videnskaben bag sukker kan du passe på dig selv i sukkerlandskabet – hvad end du ønsker at have mest mulig energi, forebygge sygdom eller – om muligt – arbejde dig ud af sygdom.



JAVEL, FRU DIREKTØR

Som direktør i dit eget sundhedsunivers skal du overveje, hvordan du vil lede arbejdet. Skal du være en hård hund, der bjæffer surt af dine medarbejdere, eller en moderne chef, der sikrer et sundt arbejdsmiljø? Svaret er – ikke overraskende – at du skal sikre det sunde miljø, hvor dine celler hver især passer det arbejde, de er skabt til. Får nogle af cellerne pludselig svært ved at udføre deres normale funktioner, skal du som en god leder give dem hvile, så de kan blive raske, før du igen kræver, at de skal møde på arbejde. Når cellerne er tilbage i arbejdstøjet, må du som deres chef vurdere, om du kan give dem de rammer, de har brug for, eller om de skal aflastes og have assistance, fx i form kortere eller længere perioder med medicin.

 

Det bedste ledelsesråd, jeg nogensinde har hørt, kom fra en efterskoleforstander: ”God ledelse handler om at have tydelige rammer, se alle mulighederne i at lade medarbejderne gøre det, de er bedst til – og så undgå at gå i vejen!” Lige præcis sådan en chef skal du være for din krops celler. Naturen har allerede sat rammerne og givet cellerne de nødvendige kompetencer, så du skal ikke tro, at du skal ordne det hele for dem. For hvis du ikke går i vejen, sørger kroppen selv for det stabile blodsukker, der er med til at sikre et langt og sundt liv.

 

Vi skal dog huske på, at mange mennesker i både Danmark og resten af verden lider af diabetes 1. Her er et af de vigtigste teams for blodsukkerregulering – de insulinproducerende celler – sat ud af spil, og de har i den grad brug for hjælp udefra. Det samme gælder for en række mennesker med diabetes 2. De er ikke i stand til at skåne deres insulinproducerende celler i et omfang, så cellerne får kræfter til at levere den insulin, der kræves. Med andre ord: Disse patientgrupper har nogle helt særlige udfordringer, som kræver medicinsk behandling.



ENIGE OM UENIGHED

”Er stabilt blodsukker en forbigående dille, eller er der noget om snakken?”

 

Sådan lød et kompetent spørgsmål fra en journalist for nylig.

 

Jeg svarede: ”Der er noget om snakken – faktisk en hel del. Mere for nogle end for andre, men det er vigtigt for os alle at have omtanke for blodsukker fra barnsben. Vil du have den verbale lektion, eller vil du læse Sandheden om sukker?”

 

Han takkede ja til begge dele.

 

Dagen før artiklen skulle bringes, ringede en lettere irriteret journalist til mig og sagde:

 

”Jeg har læst din bog, og den er god. Men hvorfor fanden kan jeg ikke finde nogle, der er uenige med dig? For du siger jo noget helt andet end alle de andre.”

 

Den tyggede jeg lidt på.

 

Journalisten havde på en måde ret, for mine råd til en periode med kompromisløst stabilt blodsukker varierer fra de gode danske kostråd. At jeg fokuserer på stabilt blodsukker, betyder dog ikke, at jeg er uenig i, at kostrådene fungerer ganske godt for sunde og raske personer. Filosofien i Sandheden om sukker handler om, at mange finder gode muligheder for at genstarte en positiv sundhedsspiral, hvis de giver kroppen stabilt blodsukker i en kortere eller længere periode.

 

Men går vi lidt dybere, er uenigheden der meget sjældent, og i mange tilfælde slet ikke.

 

Uenigheden handler nemlig ikke længere om det videnskabelige. Når du læser en bog, lytter til en podcast eller ser et tv-indslag om sundhed, er det i 90 procent af tilfældene udgangspunktet, som eksperterne strides om.

 

Skal danskerne have one size fits all-råd, der er fine for de fleste, men hos nogle få kan forårsage og vedligeholde sygdom? Eller kan vi tage et udgangspunkt, der for den enkelte kan grundlægge sundhed, fastholde sundhed, i mange tilfælde afvikle kroniske sygdomsprocesser og meget ofte bidrage til stabilt humør, stabilt energiniveau, naturlig appetitregulering og en stabil vægt – og så tilsætte energi og nydelse efter behov?

 

Jeg tror på det sidste: At du som kompetent menneske selv kan vælge og derfor ikke behøver instrukser i, hvordan du skal leve dit liv. Jeg vender det hele på hovedet: Jeg giver dig forklaringen på, hvordan sukker påvirker din krop, og anbefaler samtidig, at du prøver at leve kompromisløst blodsukkerstabilt.

 

Ved at prøve filosofien fra Sandheden om sukker på dig selv, lærer du nyt om både fødevarer og om dig selv. Det er erfaringer, der gør dig i stand til at træffe et kompetent valg på et oplyst grundlag. Derefter kan du tilsætte ekstra kulhydrat til din mad, så længe du tåler det – hvis du altså nyder det eller har det bedst sådan. Det vigtigste er, at du ikke træffer valget på grund af instrukser. Det vigtigste er, at du selv træffer dine valg.



TILBAGE TIL UDGANGSPUNKTET

Nogle mennesker tåler sukker bedre end andre. Eller med andre ord: Nogle mennesker har kroppe, der effektivt kan fjerne sukker fra blodet, mens andre har kroppe, der ikke fungerer optimalt, når sukkeret skal væk. Det handler altså ikke om, hvor meget sukker du spiser. Det handler om, hvordan din blodsukkerhistorik ser ud over hele dagen.

 

I Sandheden om sukker forklarer jeg ’Sukkers ABC’:

A – Absorption, når fødevarernes kulhydrater nedbrydes til sukkermolekyler og transporteres fra dit fordøjelsessystem over i blodbanen.

B – Blodsukker, som kroppen med alle virkemidler forsøger at holde konstant.

C – Cellelagring, der er kroppens effektive måde at flytte overskydende sukker ind i lagrene, hvorfra det så kan bruges efter behov.

 

Der kan være flere forskellige sukkermolekyler i dit blod, men det blodsukker, man kan måle, udgøres af ét bestemt molekyle: glukose. Glukosemolekylet kommer især fra sukker og stivelse, som du indtager under måltiderne. Mellem måltiderne suppleres der med glukose fra kroppens glukoselagre i leveren. Koncentrationen af glukose i blodet varierer over dagen, men når du har fastet en hel nat, skal du helst have omkring 5 gram glukose i dine 5 liter blod. Det svarer til en blodsukkerkoncentration eller et blodsukker på omkring 5,5 mmol/L. Når dit blodsukker stiger, skyldes det, at de kulhydrater, du spiser, omdannes til glukose, inden de får lov til at tage springet fra dit tarmsystem til blodbanen.

 

Spiser du for hyppigt, spiser du forkerte måltider, eller er du frivilligt eller ufrivilligt fysisk inaktiv, fungerer kroppens evne til at gemme energi på lagrene på nedsat kraft. Du har altså skruet ned for din evne til at lagre de overskydende kulhydrater fra blodet. Den evne er en af de vigtigste og mest afgørende faktorer for dit sunde liv.

 

Er din krop ikke god til at lagre sukker, kan du enten sænke den hastighed, sukkeret rammer blodet med, eller du kan forsøge at styrke din krops evne til at lagre overskydende sukker.

 

Til det arbejde har du en række hjælpemidler, som tilsammen bliver til din BIOLOGIK. Når du har styr på din BIOLOGIK, har du et rigtigt værktøj til et blodsukkerstabilt liv. Jeg forklarer BIOLOGIK senere i kapitlet.

 

Ud over glukose findes der andre sukkerarter i blodet, fx fruktose. Du kan læse alt om fruktose og de andre sukkerarter i Sandheden om sukker.



STABILT BLODSUKKER = SUNDHED

Potentialet for overlevelse stiger kraftigt, hver gang du ser dig for, inden du går over en vej. Især hvis vejen er trafikeret. På samme måde er der et stort sundhedspotentiale i, at du er opmærksom på dit blodsukker. Både hvis du er sund og rask, og især hvis du er i en situation, hvor din krops evne til at lagre sukker er under pres. For blodsukkertankegangen er langt mere nuanceret end den herskende tankegang om begrænsning af kalorieindtag. Nuancerne kan være afgørende, hvis du ikke vil snydes og være sund på en lidt tilfældig måde.

 

Mennesket er robust, og vores organisme er verdensmester i at sikre og fastholde et stabilt blodsukker. En sund og rask person skal virkelig indtage mange hurtige kulhydrater, før blodsukkeret stiger, mens et ældre og fysisk inaktivt menneske noget lettere får udsving i blodsukkeret. Det samme gælder diabetikere, der kan opnå stigninger i blodsukkeret ved at spise måltider, som de fleste andre vil karakterisere som helt almindelige.


Min kollega Helle er i starten af 40’erne. Hun er sund og rask, og hun er en flot og klog kvinde.

 

”Jeg har købt din bog,” sagde hun diskret til mig en dag i kaffestuen, og fortsatte: ”Normalt køber jeg aldrig livsstilsbøger, men på en eller anden måde fik du vakt min interesse. Jeg syntes, at der var for meget sødt i mit liv, så jeg kastede mig over dine 7 dage med stabilt blodsukker. Egentlig troede jeg, at det ville være hårdt, men jeg må sige, at jeg er blevet overrasket over, hvor nemt det var – og hvor godt det føles.”

 

Jeg blev glad indeni og sagde tak fordi Helle delte sine oplevelser.

 

”Kan det virkelig passe, at jeg faktisk føler mig meget bedre tilpas?” fortsatte Helle, og inden jeg kunne nå at svare: ”Altså, jeg fejler jo ikke noget, men nu er jeg mæt og frisk hele dagen, mine aftener er blevet mere energiske, og jeg har sjældent lyst til søde sager efter aftensmaden.”

 

Hun tog den sidste tår kaffe, rejste sig op og sagde:

 

”Jeg bliver ved med at spise efter et stabilt blodsukker, så længe jeg har det godt, men der er da mange dage, hvor jeg nyder noget af det, der var almindeligt før. Det er bare ikke almindeligt mere! Nå, vi ses, Anette.”

 

Og så smuttede hun ned på laboratoriet, mens jeg blev siddende tilbage, glad over hendes historie.



Og her er det så, jeg er nødt til at understrege, at højt blodsukker i en kortere eller længere periode hver dag ikke længere er forbeholdt diabetikerne. Spørgsmålet er alene, hvor højt det bliver, og hvor sukker-ekstremt det måltid er, der udløser det høje blodsukker.

 

Men betyder det, at vi alle sammen skal gå og måle vores blodsukker? Nej. Absolut ikke. Vi skal bare være fortrolige med alt det, der påvirker vores blodsukker.

 

For de fleste sunde og raske mennesker kræver det en halv liter sodavand og en croissant at fordoble blodsukkeret. For en person med ubehandlet diabetes kræver det kun et kvart stykke rugbrød at få samme stigning. Derfor siger det næsten sig selv, at vi har forskellige behov for omtanke for blodsukkeret, men for sunde og raske mennesker med en super evne til at lagre overskydende sukker fra blodet, er det ikke vigtigt nu og her. Mere end halvdelen af os lagrer ikke optimalt.



HVAD ER PROBLEMET MED DET HØJE BLODSUKKER?

Nu har jeg skrevet side op og side ned om højt blodsukker, men hvad er egentlig problemet med blodsukkeret?

 

Når dit blodsukker er højt, stiger sandsynligheden for, at din organisme ændrer sig. Det skyldes tre ting:


	Sukkermolekylet kan sætte sig fast på steder, hvor det ikke hører hjemme.

	Sukkermolekylet kan indirekte nedsætte kroppens evne til at forbrænde fedt.

	Sukkermolekylet kan drukne kroppens forbrændingsmotor, så der dannes så mange forbrændingsprodukter, at det stresser kroppens celler.



Lyder det skræmmende? Så hør lige her. Hvis du det meste af tiden holder blodsukkeret stabilt, er der næsten 100 procent chance for, at din krop reparerer skaderne.



DEN OVERSVØMMEDE BY

Inden jeg forklarer, hvordan du forhindrer højt blodsukker, vil jeg forklare, hvad en blodsukkerstigning egentlig er.

 

Hvis du forestiller dig, at din krop er en stor og kompleks by, kan behovet for sukker i blodet sammenlignes med behovet for vand til byen. Byen har brug for regn, for uden regn støver det, intet gror, og naturens kredsløb bliver ikke vedligeholdt. Der er undtagelsestilstand. Fortsætter tørkeperioden, skal byen have lagre med vand, som byens beboere og virksomheder kan bruge. Men kommer der et skybrud, og regner det meget mere, end byens kloakker og afvandingsområder kan klare, bliver gader og stræder oversvømmet. Ved oversvømmelsen bliver også de gode vandreserver forurenet, så selv om der egentlig er overflod af vand, er der pludselig ikke nok rent vand til alle. Ud over mangel på rent vand vil der også komme udfordringer med at få repareret skaderne efter oversvømmelserne, så alt – forhåbentlig – fungerer som normalt. Også når næste regnstorm melder sin ankomst.

 

På samme måde fungerer din krop.

 

Når sukker ankommer i din blodbane, er der masser af fleksibilitet. Kommer sukkeret i fornuftige mængder – eller til tider i lidt for store mængder – kan kroppen lægge sukkeret på lager, hvorfra det kan hentes, hvis der i en periode er for lidt sukker i blodbanen. Men kommer der for meget sukker over længere tid, kan det skabe så meget uorden i din krop, at der ikke er tid til at reparere skaderne mellem oversvømmelserne.

 

Din krop er tunet ind på at forbrænde kulhydrat – altså sukker – hvilket er fornuftigt, da kulhydrat er en god energikilde. Når sukkeret ankommer i blodet, passerer det forbi ’overvågningskameraet’ i din bugspytkirtel. Det opdager hormonet insulin, der helt automatisk trækker i arbejdstøjet, løber ud og åbner alle døre til sukkerlagrene i muskel- og leverceller. Når det sidste sukkermolekyle er på plads, lukker insulin dørene indefra og vinker dermed farvel til turen i blodbanen. Systemet er ganske smart, og det er årsagen til, at de fleste forholdsvis unge, sunde, raske og aktive mennesker ikke behøver tænke ret meget på deres blodsukker.

 

Men er du havnet i en situation, hvor hængslerne på lagerdørene er rustet lidt fast, bliver både sukker og insulin i blodet i længere tid. Og mens insulin suser rundt i blodet og banker og trækker i dørene, råber det samtidig til hele din organisme: ”Lad være med at hente fedt eller glukose fra lagrene lige nu. Vi har masser af sukker i blodet.”

 

Så når sukker og arbejdsmændene fra insulinværkstedet opholder sig i blodet i længere tid, er der derfor en risiko for, at din fedtforbrænding kører på det lavest mulige blus. For dig, der uden problemer lagrer sukker, vil dette næppe have nogen betydning. Lagrer du derimod sukker langsommere, kan det have afgørende betydning for, om du fortsætter ned ad en vej med vægtstigning og sygdom. Du kan læse meget mere om sukkerlagring i Sandheden om sukker.

 

Sukker bliver ofte stemplet som ’tomme kalorier’, fordi du med sukker indtager komprimeret energi uden vitaminer, mineraler, fiber og andet godt til kroppen. Jeg er ikke uenig i, at sukker er tomme kalorier, som både du og jeg let kan komme til at spise for mange af – og som måske også tager pladsen fra de sunde fødevarer. Men udfordringerne med sukker må ikke simplificeres til kun at være tomme kalorier. Hvorfor? Fordi stemplet ’tomme kalorier’ sætter overvægten i centrum, og dermed er det let at overse alle mulighederne for at lade det stabile blodsukker føre til vægttab, energi og sundhed.
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