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För högt långtidsblodsocker   
När det fastande blodsockret är normalt och långtidsblodsockret är för högt, 

betyder det att blodsockret har varit högt efter måltider, med resultatet att det 

genomsnittliga blodsockret blir högt. Det här blodprovet säger något om hur 

blodsockret har varit de senaste sex till åtta veckorna före provtagningen.

För hög nivå av insulin
Insulin är ett uttryck för produktionen av hormonet insulin i bukspottkörteln 

på samma sätt som C-peptid. En hög nivå betyder i det här fallet insulinresis-

tens. Värdet kan också vara högt hos dem som injicerar insulin.

För låg nivå av folat (B-vitamin)
Detta beror i regel på för lite folat i kosten eller nedsatt upptagningsförmåga i 

tarmen. 

För hög nivå av CRP och ferritin – kronisk inflammation
Vid stor fettmassa uppstår det lätt inflammationer. Graden av inflammation 

kan mätas med olika blodprover, bland annat CRP. Ett förhöjt CRP är en 

riskfaktor för hjärt- och kärlsjukdomar, men är inte det som orsakar eller sätter 

igång det hela. Studier har visat att CRP reduceras väsentligt mer med lågkol-

hydratdieter i jämförelse med fettsnåla dieter med mycket kolhydrater. Ferri-

tin släpps också ofta ut i stora mängder vid inflammationer. Som du kan se i 

tabellen ovan minskade CRP och ferritin betydligt efter normaliseringen av 

insulinproduktionen och den stora viktminskningen.
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För hög nivå av urinsyra
Studier har visat att insulin hämmar njurarnas förmåga att göra sig av med 

urinsyra, och min erfarenhet är att väldigt många med hög insulinproduktion 

har mycket urinsyra i blodet. Värdet normaliseras på lågkolhydratkost efter-

som insulinnivån reduceras.

Den traditionella behandlingen av övervikt  
och fetma – fungerar den?
Det vanliga rådet som du säkert känner till, går ut på att följa de allmänna re-

kommendationerna gällande kosthållningen, men reducera energiinnehållet i 

maten med exempelvis cirka 500 kcal per dag. Detta kan i teorin leda till en 

viktminskning på omkring 0,5 kilo per vecka eftersom 7000 kcal representerar 

ungefär ett kilo fett. Men det här är alltså bara i teorin, eftersom människor helt 

enkelt inte fungerar som en vanlig ugn. För att ta reda på hur mycket energi de 

olika näringsämnena innehåller har man använt en slags ugn (bombkalorime-

ter) och mätt hur mycket energi som bildas i form av värme. På det sättet har 

man beräknat att 1 gram protein och 1 gram kolhydrater innehåller cirka 4 kcal, 

medan 1 gram alkohol innehåller 7 kcal och 1 gram fett 9 kcal. Fett innehåller 

alltså mest energi och det är därför som vi fått lära oss att vi måste äta mindre 

fett. Men vår kropp är långt mer komplicerad än så. Proteiner, fett, kolhydrater 

och alkohol ger sinsemellan helt olika hormonella effekter i kroppen, och detta 

är helt avgörande för förbränningen. Det är med andra ord ytterst viktigt att 
tänka på var kalorierna kommer ifrån, inte bara hur många man får i sig.

Kostråd från Norges motsvarighet till Socialstyrelsen  
(Helsedirektoratet) 

1. Ät minst tre portioner grönsaker och två portioner frukt dagligen.

2. Välj kokt eller bakad potatis framför chips och pommes frites.

3. Ät grova spannmåls- och brödprodukter.

4. Ät mer fisk – både som pålägg och huvudmål.

5. Välj magra kött- och mejeriprodukter.

6. Välj flytande vegetabiliskt margarin eller olja framför hårt margarin 

eller smör.

7. Välj gärna nyckelhålsmärkta livsmedel.

8. Skär ner intaget av socker, särskilt i form av läsk och godis.

9. Var försiktig med salt.

10. Vatten är den bästa drycken vid törst.

Vidare tipsas man om att 30 minuters daglig fysisk aktivitet förbättrar hälsan.
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Kostråd på svenska Livsmedelsverkets webbplats (Övers. anm.)
1. Ät mycket frukt och grönt, gärna 500 gram om dagen. Det motsvarar 

exempelvis tre frukter och två rejäla nävar grönsaker. 

2. Välj i första hand fullkorn när du äter bröd, flingor, gryn, pasta och ris.

3. Välj gärna nyckelhålsmärkta livsmedel.

4. Ät fisk ofta, gärna tre gånger i veckan.

5. Använd gärna flytande margarin eller olja i matlagningen.

Vidare avråds man från att äta »tomma« kalorier i form av läsk, godis, bak-

verk, glass och snacks. Man påpekar också att det är viktigt att röra på sig 

varje dag. 

Kommentar till råden
En del personer kan äta den här typen av mat och ändå hålla sig slanka. Huru-

vida de håller sig friska är dock en annan sak. Min erfarenhet är att väldigt 

många lägger på hullet av precis en sådan här kolhydratrik kost. Och om man 

först har blivit överviktig och fått insulinresistens är det nästan omöjligt att nå 

en normalvikt igen med hjälp av den här kosten. Då måste man hur som helst 

ha en benhård vilja och undertrycka alla kroppens behov efter mer mat.

1. Frukt innehåller mycket socker och äts ofta utöver annan socker- och 

stärkelserik mat. Två medelstora äpplen innehåller cirka 30 gram socker, 

och om du i stället äter en banan och 100 gram vindruvor får du i dig 

cirka 40 gram socker. Om du äter fem frukter om dagen blir sockerinta-

get via frukt snabbt 80–90 gram. Om grönsakerna som du äter mestadels 

utgörs av rotfrukter får du i dig rikligt med socker (stärkelse) även från 

dessa. Grönsaker som växer ovan jord innehåller dock relativt lite socker 

och kan ätas i större mängder.

2. Kokt eller bakad potatis är inte nödvändigtvis bättre än chips och pom-

mes frites, med undantag för om de två sistnämnda steks i ohälsosamt 

fett. Använder du mättat fett till stekning (tål kraftig uppvärmning 

bäst), ger »fettmättade« chips mindre blodsockerhöjning än kokt potatis 

och har följaktligen mindre effekt på insulinnivån i kroppen. Potatis 

innehåller mycket stärkelse som faktiskt enbart består av glukosmoleky-

ler. Äter du potatis utan fett får du ett högre blodsocker än om du äter 

potatis med fett. Därför är det bättre att äta lite potatis och lägga fett 

på. Det här förutsätter att du totalt sett har ett lågt intag av kolhydrater 

(till exempel 50 gram), eftersom en kombination av mycket kolhydrater 

och mycket fett inte är bra. Personer med diabetes och övervikt bör inte 
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äta mycket potatis alls på grund av det höga innehållet av stärkelse, det 

vill säga kolhydrater.

3. Grovt bröd är inte så grovt som det ser ut. Ofta är det färgat för att se 

grövre ut. Bra grovt bröd är bakat på 100 procent fullkornsmjöl och 

innehåller helst hela korn. Grovt bröd ger inte fullt så stor blodsocker-

höjning som vitt bröd, men består likafullt till största delen av stärkelse 

som ger dig rikligt med glukos. Grovt spannmål är också ett tveeggat 

svärd, bland annat därför att kli hämmar upptaget av en del viktiga 

vitaminer och mineraler.

4. Jag håller helt och hållet med om att det är bra att äta fisk, speciellt fet 

fisk, som ger oss mycket av de nyttiga omega-3-fettsyrorna. Fiskpinnar 

och fiskbullar är inte att rekommendera eftersom de innehåller mycket 

stärkelse om de är friterade eller innehåller mjöl. För att hitta den bästa 

sorten måste du läsa varudeklarationen för att se hur mycket kolhydrater 

produkten innehåller. Som regel kan man räkna med att ju billigare 

varan är, desto mer stärkelse innehåller den.

5. Magra kött- och mejeriprodukter är ofta dyrare än de fettrika. Dess-

utom blir man mindre mätt av de magra varianterna och äter därför 

gärna större portioner. De feta mejeriprodukterna smakar bättre än de 

magra – det är jag knappast ensam om att tycka. Dessutom innehåller 

de magra produkterna ofta mer socker än de feta, eftersom fettet ofta 

ersatts med kolhydrater i olika former. Nästa gång du befinner dig i en 

livsmedelsbutik kan du läsa innehållsdeklarationen på någon fet glass 

och jämföra den med innehållsdeklarationen på någon lättglass (fett-

snål). I lättmjölk har man inte tillsatt någon extra stärkelse, utan bara 

avlägsnat fettet. Men kom ihåg att en liter lättmjölk innehåller cirka 50 

gram mjölksocker. Resten är vatten, lite protein samt en del mineraler 

och vitaminer. Det finns dock inte särskilt mycket fettlösliga vitaminer  

i lättmjölk eftersom de togs bort tillsammans med fettet, och man 

tillsätter därför D-vitamin i vissa mjölksorter för att befolkningen inte 

ska få D-vitaminbrist. Smart, eller hur? Om du dricker 2 dl lättmjölk 

får du i dig cirka 10 gram mjölksocker och en större blodsockerhöjning 

än om du dricker samma mängd vanlig standardmjölk. Orsaken är 

fettet i standardmjölken som gör att magsäcken töms långsammare, 

vilket gör att mjölksockret då kommer ut långsammare i tunntarmen 

där det spaltas upp till glukos och galaktos. Därmed stiger inte blod-

sockret så snabbt. Dessutom blir du mer mätt av standardmjölk och 
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känner inget behov av att småäta hela dagen. En svensk doktorsavhand-

ling visar att barn som hade ett högt fettintag hade lägre BMI än barn 

som åt mindre fett. Det finns dessutom många studier som visar att 

personer som dricker standardmjölk är mindre drabbade av hjärt- och 

kärlsjukdomar än personer som dricker lättmjölk. Ända fram till för 

femtio år sedan hävdade man att feta kött- och mejeriprodukter sma-

kade bäst och var mest näringsrika. Om du tittar i gamla kokböcker  

så ser du vad man åt: »Man tar 10 ägg, 1 liter grädde …« och så vidare.

6. Margarin är ohälsosamt eftersom oljorna som det tillverkas av har 

genomgått tiotals processer med varma kemikalier för att margarinet 

ska anta fast form. Inte direkt hälsofrämjande med andra ord. Smör är 

däremot tillverkat av naturlig grädde som kärnats och saltats. Naturligt 

smör använde vi alltid tidigare innan hjärtinfarkterna började breda ut 

sig i vårt västerländska samhälle. Antalet hjärtinfarkter ökade i takt med 

att vi åt allt mer margarin som innehöll syntetiska transfettsyror. Det 

här är inte ett regelrätt bevis för att margarin orsakar hjärtinfarkt, men 

det finns ett och annat som faktiskt tyder på det. Margarin innehöll en 

ansenlig mängd transfett fram till millennieskiftet, men nu får man inte 

tillverka den typen av margarin i Norge. (I mitten på 1990-talet ändrade 
margarinindustrin i Sverige sitt sätt att härda fetterna vilket gjorde att 
transfettsyrabildningen minskade kraftigt eller försvann helt. Övers. anm.) 
Det är i och för sig bra, men margarin är oavsett detta inte någon 

hälsofrämjande produkt. Smör är mjukt i rumstemperatur och där 

håller det sig gott och väl till dess att du har använt upp förpackningen, 

om du har en daglig förbrukning. Om du gärna vill ha ett smör som 

också håller sig mjukt i kylskåpet rekommenderar jag att du blandar 

rumstempererat smör med någon kallpressad olja till önskad konsistens 

– då vet du i alla fall vad smöret innehåller. Helsedirektoratet säger att 

vi ska använda oljor som fettkälla, men de säger ingenting om vilka oljor 

vi ska använda. Olivolja och rapsolja innehåller mycket enkelomättat 

fett och är bra om du inte använder för stark värme. Oljor som solros-

olja, majsolja och sojaolja är inte hälsosamma, eftersom de innehåller för 

mycket omega-6-fettsyror och inte tål upphettning. Det är nyttigt med 

lite omättade fettsyror som vi kan få genom att äta nötter och frön, men 

det kan lätt bli för stora mängder på det sätt som de oljorna används 

idag. Vi använder dem när vi lagar mat hemma i köket, men de används 

också i stora mängder vid bland annat industriell framställning av bröd, 

kakor, kex och färdigmat. På det här sättet får vi i oss alldeles för mycket 

omega-6-fettsyror som bland annat främjar inflammationstillstånd i 
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kroppen. Naturligt framställd kokosolja är mycket bättre – den innehål-

ler över 90 procent mättat fett och tål stark upphettning och innehåller 

många nyttiga fettsyror. Många använder kokosfett i maten eller som 

kosttillskott.

7. Myndigheterna i Norge, Sverige och Danmark har valt nyckelhålet som 

vägvisare till en sundare kost. För att få nyckelhålsmärkas måste en mat-

vara innehålla små mängder fett, salt och socker och eventuellt mer 

fibrer än andra motsvarande matvaror. Kravet för köttprodukter är att 

de ska innehålla högst 10 gram fett per 100 gram och högst 5 gram 

socker per 100 gram. Dessutom bör de innehålla minst 50 procent kött. 

Om en köttprodukt endast innehåller 50 procent kött kan du kanske 

gissa vad resten är. Jo, det är som regel stärkelse som spaltas upp till 

glukos i tarmen. Enligt min uppfattning ger nyckelhålsmärkningen 

ingen meningsfull information till konsumenterna. Det säger sig självt 

att om en matvara innehåller mindre fett så får du i stället i dig mer 

kolhydrater, antingen därför att matvaran innehåller mer, eller av den 

enkla anledningen att du äter större portioner eftersom den magra maten 

inte gör dig mätt. Pulversoppor får nyckelhålmärkas om de innehåller 

högst 3 gram socker per 100 gram och högst 0,4 gram natrium per 100 

gram. Och maximalt 30 procent av energiinnehållet ska komma från 

fett. Smör som under lång tid står i rumstemperatur härsknar. Större 

mängder förvarar vi därför i kylskåp eftersom det då håller sig längre. 

Men fett i pulversoppor härsknar inte eftersom det har genomgått så 

många processer att det inte är längre är ett naturligt fett. Soppa som 

tillagas på köttbuljong är mycket hälsosammare och bättre. I stället för 

att alltid välja nyckelhålsmärkta livsmedel råder jag dig att i mesta möj-

liga mån äta naturliga livsmedel. De bästa råvarorna hittar du i kött- 

och fiskdisken och i avdelningen för grönsaker, bär frukt och nötter. 

Näst bäst är fisk och kött på burk, exempelvis makrill, tonfisk, skinka 

och liknande. Frysta grönsaker är också bra.

8. Punkt åtta instämmer jag helt med, men myndigheterna anger att maxi-

malt 10 procent av energin kan komma från tillsatt socker och det är 

ungefär 10 procent för mycket. Det här kommer nämligen till utöver 

det socker vi får i oss via frukt, mjöl, juice och stärkelsen som vi får  

genom spannmålsprodukter och potatis. Ett bra alternativ till strösocker 

är den naturliga sockeralkoholen erythritol, eller Sukrin som den kallas 

ute i hälsokostbutikerna.
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9. Salt i måttliga mängder är inte farligt om njurarna fungerar som de ska. 

Problemet för en del är dock att njurarna är dåliga på att skilja ut salt 

och det kan skapa problem som vattenansamling i kroppen och högt 

blodtryck. Det är nämligen bevisat att insulin hämmar avskiljningen  

av salt i njurarna. Med andra ord är det klokt att reducera saltintaget för 

dig som är överviktig och producerar mycket insulin, men det är ännu 

klokare att reducera intaget av socker och stärkelserika livsmedel, efter-

som det får insulinnivån att sjunka och njurarna kan då skilja ut mer salt.

10. Att rent vatten är den bästa törstsläckaren är de flesta, även jag, helt 

överens om.

 

Daglig fysisk aktivitet ger hälsovinster förutsatt att man inte är så överviktig 

att man drar på sig skador i samband med aktiviteten. Då är det bättre att först 

äta sig ner i vikt och sedan börja motionera.

Bantningspreparat och överviktsoperationer
De senaste åren har det kommit ut olika bantningspreparat på marknaden och 

många har prövat dessa utan nämnvärda effekter – utom på plånboken. Pati-

enter ända ner i trettonårsåldern med sjuklig fetma erbjuds nu överviktsopera-

tioner och antalet utförda operationer ökar nu varje år i Norge. Operationen 

innebär en viss risk under själva ingreppet och kan medföra en del kompli-

kationer i efterhand. För en del ses det här dock som enda utvägen – många 

gånger kanske för att de aldrig prövat att gå ner i vikt med hjälp av en kolhyd-

ratfattig kost.

Eviga bantare
De flesta överviktiga har många gånger prövat kolhydratrika, fettfattiga och 

energireducerade dieter, bara för att uppräcka att de snabbt går upp i vikt igen, 

dessutom ofta till en vikt som är högre än den man hade innan man började 

med dieten. De känner att det är något som inte fungerar med förbränningen. 

Många har upplevt att de med tiden inte alls kan reducera vikten med hjälp av 

den här sortens dieter och några kanske bara lägger på hullet ännu mer. Det 

kanske fungerade en gång i tiden, men med ökande vikt och ålder fungerar 

det inte längre. Bantarna blir ofta misstänkta för att inte följa dieten eftersom 

de inte går ner i vikt. När de här dieterna inte ger någon viktminskning kän-

ner de sig misslyckade och ger upp. De känner att de inte har någon kontroll 

över kroppen och går upp i vikt vad de än gör. Min erfarenhet är att de här 

personerna verkligen har en intensiv önskan om att gå ner i vikt och kan vara 
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otroligt viljestarka när de går på en diet. De kan inte anklagas för att inte ha 

försökt! Men om dieten inte fungerar känns det ju självklart meningslöst att 

fortsätta. På fettsnåla, kolhydratrika dieter kommer de flesta att känna sig 

hungriga titt som tätt och det finns gränser för hur länge man kan hålla ut. 

Det krävs en kolossal viljestyrka för att genomföra en sådan diet. Några klarar 

det, men det är alltså tack vare en enorm ansträngning. Och de flesta lägger 

på sig igen när bantningskuren är över.

Jag har om och om igen konstaterat att överviktiga tycker det är enklare att 

gå på en kolhydratreducerad diet eftersom de slipper de gnagande hunger-

känslorna. De måste visserligen undvika en del livsmedel som vanligtvis har 

ingått i deras dagliga kosthållning, men de flesta tycker att det är värt det. 

Erfarenheterna visar att personer med insulinresistens måste leva på en kol-

hydratreducerad kost resten av livet, annars går de snabbt upp i vikt igen.
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Ohälsosam profil på fettämnena i blodet
När det förekommer mer glukos i kroppen än som är nödvändigt för produk-

tionen av energi, omvandlar levern överskottet till bland annat triglycerider 

(fett) och kolesterol, som transporteras ut i kroppen. Detta leder till att kon-

centrationen av triglycerider och kolesterol stiger i kroppen. En hög nivå av 

triglycerider och LDL-kolesterol och en låg nivå av HDL-kolesterol räknas 

som ohälsosamt med avseende på hjärt- och kärlsjukdomar. Många studier 

har visat att koncentrationen av triglycerider reduceras genom ett minskat 

intag av kolhydrater och flera studier har också visat att kolesterolvärdena änd-

ras i positiv riktning med lågkolhydratkost. Erfarenhetsmässigt tar det dock 

ett tag innan koncentrationen av HDL-kolesterol stiger.

För hög nivå av homocystein
Aminosyran homocystein är en erkänd riskfaktor för hjärt- och kärlsjukdo-

mar och nivån i blodet reduceras normalt genom ett intag av ett eller ibland 

tre centrala B-vitaminer (folat, B
6
 och B

12
). Intag av B-vitaminer reducerar 



50

dock inte nödvändigtvis risken för hjärt- och kärlsjukdom eftersom orsaken 

kan vara en annan. Tomas fick inget tillskott av B-vitaminer, men som du ser 

i tabellen ovan, reducerades nivån av homocystein väsentligt när han gick över 

till lågkolhydratkost. 

Konsekvenser av övervikt och fetma
Näst efter rökning är fetma och fetmarelaterade sjukdomar den viktigaste in-

direkta orsaken till för tidig död. Den underliggande orsaken är i regel ett för 

högt intag av kolhydratrik mat, vilket mycket ofta leder till fetma. Det finns 

tydliga samband mellan fetma och sjukdomar som hjärt- och kärlsjukdomar, 

cancer, belastningsskador, gallvägsbesvär, andningsstopp under sömnen, psy-

kiska besvär, diabetes och andra hormonproblem. Det är inte fetman i sig 

själv, utan de hormonella och biokemiska förändringarna som bidrar till fetma 

som orsakar de flesta problemen. Risken för att drabbas av dessa följdsjukdo-

mar ökar med ökande grad av fetma. Studier har visat att personer som var 

överviktiga redan i ungdomsåren (14–19 år) har en ökad dödlighet till följd av 

en rad sjukdomar i vuxen ålder. Det finns med andra ord all anledning att 

undvika övervikt och fetma och minska vikten om man befinner sig i faro-

zonen. 

Undersökningar visar att personer med fetma generellt sett har sämre livs-

kvalitet än normalviktiga personer. I många fall har de också lägre livskvalitet 

än andra kroniskt sjuka patientgrupper. Och personer med övervikt och fetma 

upplever ofta att de blir föremål för fördomar. Många tycks få för sig att de 

överviktiga är lata och inaktiva och att de aldrig äter annat än kakor, glass och 

godis. Det gäller förstås en och annan, men min erfarenhet är att de flesta hål-

ler sig till en så kallad normal norsk kosthållning.

Det är svårt att beräkna hur mycket fetmaproblemet kostar samhället. I 

Sverige har man beräknat att de årliga direkta och indirekta kostnaderna för-

knippade med övervikt och fetma uppgår till minst 16 miljarder svenska kro-

nor. Överfört till norska förhållanden betyder det att norska samhället belas-

tas med lite mer än hälften av den summan, det vill säga 8–10 miljarder norska 

kronor per år.


