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Forord

Vil du leve sundt, bevare en sund vægt uden diæter, slankekure eller lignende og i det hele taget være livsstilssund?

- Så er denne bog måske noget for dig!

Hvis du har diabetes, eller hvis du synes, at der er gået inflation i badevægten.

- Så er denne bog sikkert noget for dig!

Man hører ofte nogen tale om livsstilssygdomme. Men hvorfor er der så ingen, der taler om livsstilssundhed?

Denne bog sætter fokus på nogle faktorer, som kan bidrage til livsstilssundhed. Bogen rejser også spørgsmål om eksperternes og offentlige myndigheders tilgang til opretholdelse af vores sundhed. Er tilgangen blevet for specialiseret eller er politikerne blevet for afhængige af trangen til at vide alt, inden noget kan godkendes eller anvendes!

Hvad er sundest at spise? Avocado eller kartofler?

Hvorfor er det sundt at spise fisk et par gange om ugen?

Hvordan undgår jeg at få diabetes?

Hvordan lever jeg bedst med diabetes, hvis jeg allerede er blandt de mange med diabetes?

Kan diabetes helbredes?

Hvad er forskellen mellem type-1 og type-2 diabetes?

Kan man blive sukkerafhængig?

Kan naturprodukter supplere den traditionelle sygdomsbehandling?

Hvorfor tog det mere end 27 år at få en plante, der har været brugt i mad- og drikkevarer i mere end 100 år i Sydamerika, delvis godkendt i EU.

Er sukkerindustrien beskyttet af politikerne?

Man dør da ikke af diabetes, gør man?

Er det farligt at have for meget kolesterol i blodet?

Er Stevia et kunstigt sødemiddel?

Hvorfor er Stevia kun godkendt til brug i fødevarer i nogle lande?

Vil diabetesbehandling sluge hele sundhedsbudgettet i 2030?

Spørgsmålene står i kø, når emnerne, der behandles i denne bog, er på dagsordenen.

Dilemma

Spis sukker, sukkerfyldte ”fødevarer” og slik!

Bliv fed!

Få diabetes!

Ingen vil naturligvis gerne opnå at blive fed eller få diabetes, men de fleste af os vil gerne spise sukker, sukkerfyldte ”fødevarer” og slik.

Viden og praktisk erfaring

Jeg har i mange år levet med type-2 diabetes. Jeg har lært at leve med sygdommen. Fra jeg fik min diagnose og indtil for få år siden har min diabetes været prioriteret lavt. Noget jeg skulle leve med uden at kunne gøre andet end at dyrke motion og spise fornuftigt.

Som diabetiker oplever jeg ofte at folk spørger ind til sygdommen. Det er min oplevelse, at den generelle viden om diabetes er relativ lille, og de mange spørgsmål indikerer for mig, at der er et behov for at fortælle om sygdommen, og især hvad man selv kan gøre for at minimere risikoen for komplikationer, som sygdommen kan føre med sig. En bred folkelig debat om emnet vil kunne bidrage til at løse et voksende problem, som truer med at udvikle sig til en folkesygdom.

Min interesse for at tage kampen op mod sygdommen er gennem de senere år væsentligt skærpet. Det er lykkedes mig, at komme fri af medicinen til at regulere mit blodsukker, takket være en sund kost, fysisk aktivitet og naturens eget sødemiddel.

Oplysning, inspiration og debat

Diabetes har lært mig, at fysisk aktivitet, min vægt, motion og kost kombineret med indgående indsigt og viden om emnet er afgørende for at opretholde en sund tilværelse med tilfredsstillende livskvalitet.

Det vil jeg fortælle om i bogen. Det er mit håb herigennem, at bidrage til debat om diabetes, samt inspirere ikke alene dig, der måske allerede har udviklet diabetes, men i ligeså høj grad dig, som er i risikozonen.

Der er nemlig meget, man selv kan gøre!

Mission

Hvis jeg med Livsstilssundhed kan bidrage til at blot nogle få mennesker ikke udvikler type-2 diabetes og hvis bogen kan bidrage til at blot nogle få type-2 diabetikere ikke udvikler sen-komplikationer, så vil min mission være indfriet og anstrengelserne med at skrive bogen, vil være givet godt ud!

Tak

Det har været en positiv oplevelse, at rigtig mange menesker har vist interesse for bogens tilblivelse, har givet informationer og tilkendegivelser om indhold, holdninger og synspunkter., samt på anden vis har ydet bidrag til at gøre bogen læseværdig.

Jeg har flittigt brugt emails og sendt forespørgsler til såvel enkeltpersoner som organisationer i ind og udland. Tak til alle, som har givet deres positive og konstruktive bidrag.

Især skal der lyde en tak til Lektor, dr.med Per Bendix Jeppesen ved Aarhus Universitetshospital. Tak for billeder, tekster og litteraturhenvisninger, som har haft stor betydning for bogens indhold om det spændende forskningsprojekt, som forhåbentlig beriger os om nogle år med et multifunktionelt diabetes medikament baseret på Stevia.

Sygeplejerske Lene Gjerø skylder jeg en stor tak for gennemlæsning af mit manuskript, og for alle hendes gode forslag til forbedringer af tekster mm. Det har været en stor hjælp og har givet et væsentligt bidrag til forbedring af bogens læsevenlighed.

Sidst men ikke mindst skal der lyde en tak til min hustru, psykomotorisk terapeut Lissi Yvonne Kunckel, som tålmodigt har set på sin mand, der, total opslugt af bogprojektet, har været fraværende i en lang periode.


Ansvarsfraskrivelse

Jeg er hverken læge, ernæringsekspert eller lignende. Min viden stammer fra interesse og praktisk erfaring. Jeg har den holdning, at mit helbred og mit liv er mit ansvar, men jeg er altid åben overfor eksperternes råd og vejledning, og jeg lytter gerne til folks holdninger og praktiske erfaringer.

Hvad du vælger at bruge bogens indhold til, herunder mine holdninger, viden og praktiske erfaringer, er naturligvis dit valg og ansvar. Jeg kan ikke påtage mig noget ansvar for eventuelle direkte eller indirekte skader eller tab, som følge af anvendelse af bogens indhold, herunder anvendelse af opskrifter, som jeg bruger i min dagligdag.

Bogens informationer og udsagn har alene til formål at oplyse, skabe debat og inspirere. Det kan naturligvis ikke erstatte nogen form for ekspertråd, ej heller beskrive eller diagnostisere sygdom. Det er dit eget ansvar, at bruge informationerne i dine bestræbelser på at opretholde en sund livsstil, der kan forebygge sygdomme og skabe god livskvalitet. Synspunkter og ernæringsmæssige holdninger, som er fremlagt i bogen, har ikke til hensigt at erstatte normale lægelige eller ernæringsmæssige råd og vejledning.


Læsevejledning

Start med at læse ”Overblik”, så får du et hurtig indtryk af bogens indhold.
 
Hvert af de fire hovedemner


	Sukker

	Glykæmisk Indeks

	Diabetes

	Stevia Rebaudiana Bertoni



starter med et afsnit, der fremlægger 12 påstande.

Hver enkelt påstand er enten sand, falsk eller hverken sand eller falsk. Afprøv dit videnniveau om emnet. Afkryds for hver påstand hvad du mener, er det rigtige svar, og sammenlign dine svar med de vejledende svar bagest i bogen.

På denne måde kan du afgøre, hvor du befinder dig på videnskalaen om emnet. Hvis du hører til kategorien ”ekspert”, vil der måske ikke være så meget at hente i bogens afsnit om emnet. Du kan eventuelt nøjes med at skimme emnet eller overveje, om du skal gå videre til næste emne. Vær dog opmærksom på, at de 12 påstande ikke dækker alle aspekter, som behandles i bogen.

Der er på relevante steder i teksten givet henvisninger enten som henvisninger til fodnoter eller som henvisninger til Litteratur- og referenceliste. Henvisningsnumre er sat med Superscript

For at kunne adskille henvisningerne til fodnoter hhv. Litteratur- og referenceliste fra hinanden, er der anvendt to forskellige nummerserier. Fodnoter er nummereret fra nr. 1 og opefter. Henvisninger til Litteratur- og referenceliste er nummereret fra nummer 101 og opefter.

Læs mere om bogens emner på www.livsstilssundhed.dk og deltag i debatten.
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Nogle af bogens afsnit kan være tunge at læse, fordi de indeholder begreber, som man ikke lige bruger til daglig. Derfor er der flere steder sat fodnoter, som giver en kort forklaring af et specifikt begreb. Alligevel kan der sagtens forekomme begreber, som du ikke har helt styr på, uden en fodnote.

Prøv i så tilfælde at klikke ind på www.livsstilssundhed.dk. Her er der oprettet en 'Ordliste – definitioner', som måske kan hjælpe. Hvis du ikke finder forklaringen på det begreb, som du søger, så kan du sende mig en email på forum@livsstilssundhed.dk, så vil jeg få begrebet lagt ind i ordlisten.


Overblik

Diabetes- og fedmeepidemi truer med at udvikle sig til et af vores største sundhedsmæssige problemer. Det udfordrer os hver især på livskvalitet, og det udfordrer os som samfund på sundhedsbudgettet.

Sød, Spis & Lev Sundt! henvender sig til alle, som gerne vil vide mere om, hvad der sker med ens krop og velbefindende, når man spiser sukkerholdige fødevarer uden ernæringsmæssig værdi.

At være i besiddelse af denne viden, vil især kunne være til gavn for personer, som


	har diabetes

	er i risiko for at udvikle diabetes

	gerne vil opnå helbredsmæssige fordele ved at opretholde et stabilt blodsukker(1.



Ved at starte med os selv og forbedre den måde, vi spiser og lever på, kan vi ikke alene gavne os selv, men også bidrage til at løse de truende problemer med diabetes- og fedmeepidemi.

Overblikket giver dig med sine få afsnit en hurtig mulighed for at få et indtryk af bogens formål og indhold. Ved at læse nogle få sider, kan du afgøre, om denne bog er noget for dig.

Debat fremmer forståelsen

Jeg har i mange år haft diabetes (type-2). Jeg har gennem mange eksperimenter og gennem meget research arbejde lært, hvad der er godt for at holde sygdomme i ave. Ja, det er sågar lykkedes mig, at kvitte min medicin til regulering af mit blodsukker.

Jeg har også erfaret, at anbefalingerne fra officiel side og fra forskellige eksperter, ikke altid virker efter hensigten eller giver den tilsagte effekt.

Ved at skabe debat og deltage i debatter herom kan man måske komme til afklaringer, der hjælper med at forbedre ens egen sundhed og velvære.

Holdninger til og anvendelse af alternativ behandling er et emne, som efter min opfattelse, også kan trænge til mere opmærksomhed og debat. Holdningerne man møder om emnet er ofte unuancerede. Enten er man meget for, eller også er man meget i mod. Det behøver vel ikke nødvendigvis at være et enten eller?

Rigtig mange mennesker har diabetes. De fleste har type-2 diabetes, og rigtig mange skønnes at have diabetes, uden at vide det. Når jeg taler med mennesker, der ikke har diabetes (eller har diabetes uden at vide det), oplever jeg ofte, at deres viden om sygdommen er meget lille og måske baseret på fordomme eller forældet viden. At drøfte, fortælle og tale om diabetes vil være til gavn for os alle.

Forbundne kar

Diabetes, kost, vægt og livsstil hører sammen. Man kunne kalde dem en form for forbundne kar. Diabetes er i det ene kar. Kost, vægt og livsstil er i det andet.

Din risiko for at udvikle diabetes er mindst, når du sørger for en sund kost og holder din vægt på et normalt niveau samt sørger for at være passende fysisk aktiv.

Hvis du allerede har fået diagnostiseret diabetes, kan du med en sund kost, en normal vægt og ved passende fysisk aktivitet, holde din diabetes i ave. Derved minimerer du risikoen for de ubehagelige komplikationer, som diabetes kan medføre.

Sund livsstil

Ifølge forskellige eksperter vil det være hensigtsmæssigt at være fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiv på en måde så du får pulsen op og kommer til at svede.

I bogen bliver motion og fysisk aktivitet ikke behandlet yderligere, selvom det er en særdeles vigtig ingrediens når en diabetes skal trimmes.


Hvad vil det sige at være passende fysisk aktiv, og hvad er god og sund kost?



Derimod bliver emnet ”sund kost” og anvendelse af naturens sødemiddel, Stevia, gjort til genstand for en nærmere behandling, og en række faktuelle informationer bliver fremlagt til underbygning af de fremførte synspunkter.

Tilsat sukker

Tilsat sukker er en ingrediens, som er fuldstændig unødvendig for at dække kroppens behov. Alligevel findes der tilsat sukker i rigelige mængder, når du går på jagt i supermarkedets store udvalg af fødevarer.

Prøv næste gang du handler ind at sætte fokus på ”sukker”. En meget stor andel af butikkens sortiment er usunde, sukkerholdige fødevarer.

Kostens sammensætning er også et emne, som med fordel kan debatteres. Der findes officielle anbefalinger for en hensigtsmæssig kost, men disse anbefalinger er fastsat for flere år siden og fortjener måske en revision. Forudsætningerne for anbefalingerne har ændret sig, og vores viden om kosten og hvordan den influerer på vores krop er øget.

Glykæmisk Indeks

Forskellige fødevarer påvirker dit blodsukker forskelligt. Nogle produkter får dit blodsukker til at stige hurtigt. Andre produkter påvirker dit blodsukker langsommere. Indenfor de seneste årtier er der sket en mindre revolution i opfattelsen af, hvordan kulhydrater påvirker dit blodsukker.

Viden om dette forhold er på et videnskabeligt grundlag indarbejdet i et enkelt tal, som kaldes ”Glykæmisk Indeks”.

Det er selvfølgelig ikke lige meget, i hvilket omfang du spiser en fødevare, derfor taler man også om ”Glykæmisk Load”. Dette udtryk fortæller, hvor meget dit blodsukker stiger i forhold til hvor meget, du har spist af den pågældende fødevare.

Rigtig mange af de mennesker, jeg har talt med, ved ikke hvad Glykæmisk Indeks og Glykæmisk Load betyder. Jeg har sågar mødt professionelle behandlere, som ikke har kendskab til eller har meget ringe viden om emnet.

Diabetes

Overvægt og fedme er et tema, som ofte indgår i den offentlige debat. Vi spiser for meget, for godt eller forkert! Flere og flere bliver overvægtige, måske ligefrem fede.

Det er umiddelbart logisk at koble dette faktum sammen med, at antallet af mennesker, der får diabetes, er i vækst. På verdensplan taler man ligefrem om en fedme- og diabetes epidemi, der vil kunne beslaglægge hele vore sundhedsbudget, hvis udviklingen fortsætter.

I afsnittet om diabetes kan du finde fakta, holdninger og synspunkter om denne livsstilssygdom. Der dør årligt mange mennesker som følge af diabetes og de sygdomme, som diabetes fører med sig.

I afsnittet fortæller jeg også min egen diabeteshistorie og prøver at videregive, hvad sygdommen har lært mig, og hvad jeg gennem min sunde fornuft mener, at jeg kan ræsonnere mig til.

Større åbenhed og debat om emnet kan motivere til at vælge en livsstil, hvor færre udvikler diabetes.

Stevia

I den alternative sundhedsbehandling findes der flere bud på at takle diabetes, og når man taler om en sund kropsvægt(2 eller at leve sundt, er der endnu flere på banen med gode råd, anvisninger og planer.

Det er et broget område, som økonomisk set er ret omfattende, og derfor også tiltrækker plattenslagere.

At opretholde en sund vægt og leve sundt er svær at sætte på en endegyldig formel; og naturpræparater er ikke en standardiseret vare.


Kan naturprodukter indgå som en integreret del af en behandling af diabetes?



Alle stoffer i et naturprodukt er ikke nødvendigvis kendte, og indholdsmæssigt kan der for samme slags produkt være stor variation i forekomsten af de forskellige stoffer. Råvaren i produktet kan have vokset i forskellig jordbund, være høstet på forskellige tidspunkter, have fået mere eller mindre sol og regn, være behandlet forskelligt ved forarbejdningen osv.

Det tænker man måske ikke lige på, med mindre man er vinentusiast eller vinbonde. I den verden er det nærmest en videnskab!

Denne variation i et produkt, er en af grundene til, at effekten af naturpræparater ikke på lægevidenskabelig vis altid kan dokumenteres.

At effekten af et naturpræparat ikke altid kan videnskabeligt dokumenteres, er med til at gøre naturmedicinen til et broget område.

Man skal tro på individuelle beretninger, sælgerens lovprisninger mm.

Traditionelle kinesiske behandlingsmetoder og naturmedicin (som set med vestens øjne er alternative behandlingsformer) er et meget spændende men også et meget omfattende emne, som kun behandles perifert her i bogen.

Det er naturplanten Stevia Rebaudiana Bertoni, som er det bærende.

Stevia er en sød plante, der vokser i Regnskoven på vandholdige områder. I flere hundrede år har Stevia været brugt af Guarani indianerne i Brasilien og Paraguay som både sødemiddel og medicin. Planten kan stadig findes vildtvoksende, men den dyrkes også i dag kommercielt i mange lande.

Indenfor de senere år har man bl.a. ved Århus Universitetshospital dokumenteret en effekt af udtræk fra Stevia i forhold til regulering af blodsukker mm.

Jeg har selv positive erfaringer med Stevia, og jeg bruger planten både som medicin og som sødestof. Det beretter jeg om i bogen, og jeg supplerer min beretning med nogle eksempler på anvendelse af Stevia i madlavningen.

Stevia er på grund af sit potentiale som sødestof og lægemiddel en kontroversiel plante, som møder modstand i etablerede kredse. Denne vinkel tages også op i afsnittet om Stevia.

Forslag til debat

Hvert af bogens emneafsnit præsenterer afslutningsvis en planche, som indeholder et forslag til debatemner. For hvert emne er der rejst en række spørgsmål, som kan knyttes til det aktuelle emne.

Spørgsmålene er eksempler. Der kan naturligvis rejses mange, mange andre relevante spørgsmål i forhold til emnet. Se på emner og spørgsmål som en appetitvækker eller katalysator til at gå i gang med debatten.

Rigtig god fornøjelse!

_____________________

1) Blodsukker er blodets indhold af sukker (glukose).

2) Med en sund kropsvægt er du hverken for tynd eller for fed, og du har ingen øget risiko for sygdomme på grund af din vægt.


Test din viden om sukker

Hvor meget ved du om sukker, om sukker i vores fødevarer, og hvilken effekt raffineret sukker har på vores krop?

Sæt kryds ved hver af nedenstående 12 påstande ud for det svar, som du mener er korrekt. Gør det, inden du ser på svarene, som er trykt bagest i bogen.

 




	Sukker

	Sand

	Falsk

	Måske






	1. Sukker er nødvendig for min krop

	 

	 

	 




	2. En diabetiker må overhovedet ikke få sukker

	 

	 

	 




	3. Sukker er årsag til udvikling af diabetes

	 

	 

	 




	4. Du må spise mere end 65 gram sukker om dagen

	 

	 

	 




	5. En ½-liter sodavand kan indeholde 50 gram sukker

	 

	 

	 




	6. I Danmark spiser børn mere sukker end anbefalet

	 

	 

	 




	7. Fødevarer er godt deklareret for sukkerindhold

	 

	 

	 




	8. Sukker i mad er nødvendigt

	 

	 

	 




	9. Der er ingen forskel på sukkerarter

	 

	 

	 




	10. En større fysisk præstation kræver tilført sukker

	 

	 

	 




	11. En fødevare, der er sødet med honning er sund

	 

	 

	 




	12. Caries er den alvorligste skade, som sukker er årsag til

	 

	 

	 






Videnniveau

Når du har sat kryds ved påstandene, kan du sammenligne dine svar med svarene bagest i bogen og udregne dine point. En rigtig besvarelse på en påstand giver 1 point. Du kan altså maksimalt score 12 point. Se om du hører til ekspert kategorien, eller om du ikke ved særlig meget om sukker.

Sukker
Sødt er godt og positivt
Fra starten af vores tilværelse har vi lært at forbinde sødt med noget godt. Modermælk indeholder ca. 7% laktose(3 og er dermed sødere end komælk, der i gennemsnit indeholder 4,5% laktose.
Noget af det første vi får tilbudt, er den søde modermælk. Det vil vel alle forbinde med en positiv oplevelse. Den søde modermælk giver næring, tryghed, varme og kærlighed.
Hvad er sukker
Kært barn har mange navne, hvilket også er tilfældet for ”sukker”. Tillige optræder ordet sukker i mange forskellige sammenhænge.
Eksempelvis: Sukkerkold, sukkersød, sukkerafhængig, sukkergris, sukkerstads, sukkerstang, druesukker, blodsukker, raffineret sukker, mælkesukker, puddersukker, sukkerknald, sukkertrang, strøsukker, bordsukker, brunt sukker, rørsukker, frugtsukker m.fl.

Sukker er: En Industrielt fremstillet ingrediens, der tilsættes madog drikkevarer.


Det kan være svært at vide, hvad der præcist menes, når nogen siger ”sukker”. Man skal se på sammenhængen ordet optræder i.
Hvis det handler om frugt, er der sikkert tale om druesukker eller frugtsukker (begge er kemisk set monosakkariderne glukose hhv. fruktose).
Men roesukker, rørsukker og mælkesukker (kemisk set: disakkariderne sukrose hhv. laktose) betegnes jo også ”sukker”.
Bliver der talt om sukkerdepoter, menes normalt muskelglykogen (kemisk set: et polysakkarid).
Hvad indeholder sukker
Sukker giver smag, en sød smag. I 100 gram sukker (stødt melis, saccharose el. sucrose) er der 99,9 gram kulhydrat(4 og 0,01 gram vand samt et ubetydeligt indhold af forskellige mineraler (kalium, Calcium m.fl.) Mineralindholdet er så ubetydeligt, at det ikke må deklareres.
Energimængden i 100 gram sukker er ca. 1700 kilojoule (KJ). Man betegner ofte sukker som tomme kalorier.
Tomme kalorier hentyder til, at sukker med sin ringe ernæringsmæssige værdi tager pladsen op for sundere fødevarer.

Sukker indeholder ”tomme kalorier” Og tager pladsen op for sunde fødevarer.


Her i bogen menes med ”sukker”, tilsat sukker i kosten. Ved tilsat sukker forstås alle renfremstillede sukkerarter, der bruges som ingrediens i
færdigfremstillede føde- og drikkevarer (f.eks. bagværk, slik, saft og sodavand, marmelade m.m.), spises separat eller tilsættes mad- og drikkevarer i køkkenet eller ved bordet.
Ved renfremstillede sukkerarter forstås energigivende kulhydrater, som søder mad- og drikkevarer uden at bidrage med vitaminer, mineraler eller andet, der har ernæringsmæssig værdi.
Tilsat sukker inkluderer først og fremmest hvidt strø-sukker (sakkarose fra sukkerroer eller sukkerrør) men også tilsatte sukkerarter som sirup, invertsukker (lige dele glukose og fruktose), glukosesirup, fruktose, glukosefruktosesirup, brunt sukker og honning.
Naturligt forekommende sukker i f.
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