DIABETES NYHED

[ dusinvis af support-
grupper for lavkulhydrat,
LCHF og ketokur deler
diabetikere erfaringer,
opskrifter og blodsukkertal
med hinanden. »Vi kan ikke
bruge Diabetesforeningen
eller myndighederne til
noget, lyder det.

LARS DAHLAGER

. a Trygve Serli Nielsen blev syg
- med en inflammationssygdom i
_ 2017 og holdt op med at motione-

re, kom hans type 2-diabetes fuld-

" steendig ud af kontrol.

»Mit blodsukker steg rigtig meget, og
det var meget megetubehageligt. 53 be-
stemte jeg mig for, at det kunne jeg ikke
holde til det lengerex, mﬁmnrmb :

Trygve Sort Zwmmms er msaamwma

nist og havde god tid til research. Sa han

faldt over den sdkaldte LCHF-dizt, en

meget populaer lavkulhydratdieet, der -

nermest vender de officielle kostrid til
diabetes pa hovedet: fa kulhydrater i ste-
det for mange, meget fedt i stedet for
lidt. I lgbet af 15 madneder har han tabt
sig 16 kilo og har kunnet smide bade sin
diabetesmedicin og sin kolesterolsan-
kende medicin.

»Den livsstil har reddet mit liv, jeg
kommer ikke til leve anderledes. Jeg har
desvaerre ikke meget tillid til leegerne og
Diabetesforeningen mereq, siger han.

Trygve Serli Nielsen er en af mange di-
abetikere, der har vendt ryggen til deres
danske patientforening og til sundheds-
myndighedernes rad omi at spise fedtfat-
tig og kulhydratrigt, sddan som rddene
har lydti mange artier.

I stedet far de radgivning hos en un-
derskov af kostvejledere og alternative
kilder, f.eks. gruppen Quit Diabetes, der
har rddgivet om low carb og sulkerre-
ducerede diaeter siden 2011 og angiveligt
har haft 3.500 diabetikere igennem sit
program.

Trygve og mange andre deler erfarin-
ger og finder stptte i grupper pa Face-
book siasom gruppen Diabetes og Low
Carb [ Keto, der har knap 2.700 medlem-
mer og er den sterste af sin slags her-
hjemme.

I grupperne deler diabetikerne tips,
opskrifter og nyheder og stiller spargs-
mal, hvis de oplever udfordringer med

at fplge low carb-diseterne. De deler ogsa

deres tal for blodsukker, langtidsblod-
sulker, HDI-kolesterol og andre nggle-
veerdier for, hvordan kroppen har det.
En af dem er Tina Rasmussen, der fik
diagnosenidecember 2018.
»Leegen sagde, at jeg havde diabetes,
ogatdetvarret alvorligt«.

Tina Rasmussen havde et sdkaldtlang-
tidsblodsukker pad 98, det dobbelte af,
hvad der er normalt. Mod leegens og dia-
betessygeplejerskens rad gik hun ogsa
pa en low carb-diaet, sprang den naeste
samtale med lagen over, og efter seks
méneder havde hun normalt blodsuk-
ker. Hos l®gen fik hun besked om, at
hun ikke lzengere havde diabetés.

¢ Brod, pasta og ris

Som Politiken kunne berette i sidste
weekend, har type 1- og type 2-diabetike-
re igennem fire irtier fiet rid om at spi-
se en kost, hvor energien primeert kom-
mer fra kulhydrater. De skal spise som al-
le andre - sdkaldt normalkost - ifslge
Sundhedsstyrelsens kostrad. Det bety-
der, at de skal spise masser af f.eks. fuld-
kornsbred og knakbred til snacks, men
til gengaeld skrabe smarret eller helt
undlade fedtstof.

Men diabetes er en sygdom, der er
kendetegnet ved, at man mangler eller
har reduceret evne til at omsaette blod-
sukkeret fra kulhydrater. I stedet forgif-
ter den alt for hgje meengde sukker i blo-

det folks kroppe. Komplikationerne kan

veere alvorlige: skader pa nervesystem,
blindhed, sar, der ikke heler, Emﬂm&ﬁ
domme og meget. andet.

I kglvandet pd nye anbefalinger fra
store udenlandske diabetesforeninger
og et nyt dansk studie er radene nu ved
at skifte over mod en kost med lavere
kulhydratindhold.

Men det burde veere kommet for, me-
ner man i facebookgruppen Diabetes og
Low Carb/Keto.

Politiken spurgte i sidste uge gruppen
om deres erfaring, og-omkring 35 men-
nesker meldte tilbage, at det var lykke-
des dem at reducere det sakaldte lang-
tidsblodsukker, der hos diabetikere lig-
ger alt for hgjt. I nogle tilfelde sa meget,
at det nu ligger inden for det normale
sunde omrade.

Flere type 2-diabetikere - det er den
mere livsstilsbetingede version af syg-
dommen, der typisk kommer sammen
med overvaegt - har smidt bade diabe-
tesmedicin og diverse kolesterolsaen-
kende medicin. Flere type -diabetikere -
hvor tilstanden ofte kommer tidligt og
er alvorligere - har halveret deres diabe-
tesmedicin.

Det er dog formentlig et skeevt udvalg
af diabetikere, der svarer sadan et sted.
Det er dem, det virker for.

Feelles for mange i gruppen er,at de ik-
ke fpler, de har faet stptte af myndighe-
derne, diztister og leeger - tveertimod.

»De foler sig svigtet. De er begyndt at
endre deres kost, de maerker i kroppen,
at de far det bedre, og nar de gdr til kon-
trol hos leegen, for det skal man som dia-
betiker, sa er tallene bedre og nogle gan-
ge sd lave, at laegen ikke kan forsvare at
holde dem pa medicin«, siger Jonna
Schmidt, der er en af tre administratorer
- igruppen og en ivrigt netdebattar.

»Men det er ikke sddan, at leegerne
klapper i handerne og siger 'nej, hvor
flot en indsats, du har gjort’, tvaertimod
bliver mange lseger sure over, at patien-
terne selvtager hand om detx, siger hun.
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Den livsstil har
reddet mit liv,
jeg kommer
ikke til leve
anderledes.
Jeg har
desvaerre ikke
meget tillid til
laegerne og

‘Diabetes-

foreningen
mere
Trygve Sarli
Nielsen,
diabetiker

Jeg falte mig
som Palle alene
iverden

Tina
Rasmussen,
diabetiker

Diabetikere faler sig svigtet

Flere har oplevet at blive frarddet de-
res kostform, og iser lyder formaningen
ofte, at diabetikere skal huske at fa deres
fuldkornsprodukter og tre stykker frugt
om dagen - to ting, der anses for sundt
for normale mennesker, men kan fa
blodsukkeret til at skyde i vejret hos dia-
betikeren.

»Jeg har vaeret til samtale i vores sund-

hedshus angaende radgivning med kost
og motion. Vi snakker lidt om, hvad jeg
spiser, og jeg fortaeller blandt andet, at
jeg ikke mere spiser bred, pasta, karto-
fler og ris. Hun anbefaler, at jeg skal tale
med en diztist, for du skal da have nogle
kulhydrater og frugts, fortaller et med-
lem.

Nogle har faet afvist dizeten af leegen
med, at det er noget-»amerikansk sekte-
rismex - altsd kultteenkning. En bruger
af gruppen har oplevet, at diabetesla-
gerne - endokrinologer - blev »sure, da
de jo ikke kunne male mit insulinbehoyv,
hvis jeg ikke spiste kulhydrater«. Ople-
velsen var altsd, at kosten var til for me-
dicinens skyld.

Tina Rasmussen oplevede mmmu._h mis-
tro fra leegen og diabetessygeplersken,
da hun sagde, hun ville ga pa LCHF-dizt.

»Er det ikke der, hvor de drikker fedt?
Sa kan vi ikke hjalpe digy, sagde sygeple-
jersken ifolge Tina Rasmussen.

»jeg fplte mig som Palle alene i ver-
deng, fortaeller hun. Da hun il sit seks-
manederstjek hos leegen kunne vise, at
hun nu havde et helt normalt blodsuk-
ker og ingen tegn pa diabetes laengere,
var der ingen reaktion fra leegen. Hun
gik slukgret derfra. Naeste dag ringede
legen.

»Han havde dbenbart studeret journa-
len nermere og mente ikke, at det kun-
ne lade sig gore og spurgte, hvad jeg hav-
de gjort. Detvar alt det modsatte af, hvad
der anbefales!, fortaller hun.

Halverede insulinforbrug

En hel del fortzller dog, at de har ople-
vet at fa stotte fra deres laeger. Tag f.eks.
Mille Hansen, en 34-arig sygeplejerske-
studerende, der har varet type 1-diabeti-
ker i32 ar. Efter at have talt med en lage,
der selv var gdet pa en low carb-dizt,
blev hun nysgerrig, og i starten af aret
besluttede hun sig for at ga pa en streng
sakaldt ketodiset med meget lidt kulhy-
drat.

»Det blev jeg fraradet af dieetisterne pa
Steno Diabetes Center. De fortalte, at de
ikke kunne hjelpe mig, for de skal fplge
Sundhedsstyrelsens rad. Det forstar jeg
som sygeplejerskestuderende sadan set
godtg, siger hun.

Ilpbet af ferste méaned pa sin nye kost
tabte Mille, der er overvaegtig, sig 7 kilo
af de knap 40 kilo, der er hendes mal.
Hun kunne samtidig halvere sin insulin,
fik langt mere energi, kunne droppe sin
obligatoriske middagslur og havde
overskud til at lgbetrene. Hendes syn,
som hun som diabetiker fir tjekket
hvert fijerde mdned, blev bedre. Nu skal
hun kun ga til tjek hver niende maned.

»I mandags skulle jeg til tjek hos en ny
lege pa centeret, og jeg regnede med at
fa hevl for min dizet. Men i stedet sagde
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Low carb-kost

Tidligere diabetesforsker Anette Sams
og kostradgiver Jane Faerber er nogle af
de mest kendte low carb-fortalere.

Sammen har de skabt onlinekurset,

'Ud af diabetes 2 online', der falger low
carb-principperne. Helt overordnet skal
deltagerne spise mad lavet af hele
uforarbejdede ravarer. Maden indeholder
mange grentsager med fokus pa kal.

' Desuden indeholder den en hgjere andel
af protein fra ked, fisk, fjerkrae, g,

" mejeriprodukter, bgnner og linser samt |

en hgjere andel af fedt: smar, olivenolie, H
avokado, kokosalie, nadder og naturligt |
fedt fra ked, fjerkree, fisk og mejeri-
produkter.

Kostens kulhydrater (50 til 100 gram)
stammer primzrt fra ma_:mmumq linser,
benner og nadder.

Bred, ris, kartofler og pasta er i de farste
fire uger bandlyst. Snacking og sma-
maltider er bandlyst.

Eksempel pa dagsmenu:

Morgenmad: Omelet af 2-3 zg fyldt med
svampe og spinat og lidt revet ost samt
kalsalat.

Frokest: Blandet snittet kal af forskelli-
ge typer, varmrgget laks og kogte linser
med olivenoliedressing.

Aftensmad: Millionbef serveret pa blom-
kalsmos i stedet for kartoffelmos.

han, atdet havde han netop laest om i Po-
litiken, og det, syntes han, lgd rigtig in-
teressant. Han sagde, at der mangler me-
re evidens og forskning, men han glede-
de sig til at felge mig i mit forlgb. Det
havde jeg ikke forventets, siger hun.

Ogsa blandt de kliniske diatister - der
er et statsautoriseret fag - er der sket no-
get. Det er dietisterne, der varetager
radgivningen af diabetikere i, hvad de
skal spise.

Low carb-dizeterne diskuteres i fagbla-
det Diztisten og er begyndt at blive en
delaf rddgivningen, om end pa forsigtig
vis, da dietisterne i reglen ikke ma rad-
give i modstrid med de officielle rad.

»S4 kan vi komme pa kanten af at f&
frataget vores autorisations, siger for-
manden for Fagligt Selskab af Kliniske
Diatister, Mette Theil.



Theil tror p4, at retningslinjerne for di-
abetikeres kost vil blive &ndret i retning
af en mere kulhydratreduceret og pro-
teinrig kost, og hun er enig i, at det kan
hjelpe folk, der er pa vej til at blive dia-
betikere, med at undgd medicin og eksi-
sterende diabetikere med at reducere
medicinen.

Men Mette Theil kaber- ikke pastan-
den, at dieetister over en kam er imod
low carb-kure.

. wilegger individuelle planer for pati-
enterne, og hvis patienten kommer og
siger til os, at de godt vil p4 en diat, der
er lidt mere ekstrem end den, de ellers
har provet, s siger vi ikke, at det kan vi
ikke, for du skal spise efter en eller an-
den gammel kostpyramide. Men det er
det, vi far kritik for nu i de der facebook-

grupper«.

Jeg hgrer fra diabetikere, der siger; at be-
skeden nogle gang er, at 'sd kan vi ikke ar-
bejde med dig'.

»Ja, men sa er det, fordi der er tale om
LCHFE-digeter og sikaldte ketosedizter,
hvor der er meget darligt fedt i kosten. I
mange af de dizter bliver det meget eks-
tremt, de lever af fleskesvar og halder
smor i kaffen, og der kan vi fi en stigning
i patienternes kolesteroltal. Der skal vi
passe pd patienterne, sd de ikke kommer
ud i at felge en kost, der pa den ene side
hjelper pa deres blodsukkerprofiler,
men pa den anden side medfgrer nogle
andre problemerx.

Dilemmaet for diztisterne og andet
sundhedspersonale er, at hvis en diabe-
tiker undgar kulhydrater som brgd, ris
og kartofler, s& skal kalorierne komme
fra andre steder. Det kan kun vere fra

INSULIN. Flere diabetikere har erfaret,
at en kost med fa kulhydrater kan betyde,
at de bruger mindre medicin.

Foto: Jens Dresling

proteiner - altsa kod, fisk og bgnner-og

fedt. ‘ .

Med hensyn til proteinerne kan der
vare risiko for, at for mange proteiner
skader nyrerne eller gger blodtrykket,
og med hensyn til fedtet er problemet,
at for meget fedt anses traditionelt for at
veere farligt for hjertet og karrene. Det
sidste er forskning i nogen grad pa vej
vaek fra.Men diaetister far lidt »en klump
i halsen«, nar de ser folk gi pa dister
med sd meget fedt, siger Mette Theil.

_»Der skal vi veere sikre pa, at de dizter
ikke er farlige at fplgex..
lars.dahlager@pol.dk

Foreninger: Ja
til low carb-kost

LARS DAHLAGER

% agligt Selskab af Kliniske Diaetister

- melder sig nu under fanerne af

dem, der tror, at kostradene til dia-

betikere snart vil blive a&ndret, sa-

© dan at en type 2-diabetiker anbefa-

les at skeere i bredet, pastaen og risen i
forhold til i dag.

Det forteller foreningens formand,
diaetist Mette Theil.

»Hvis det gdr den vej, som vi regner
med, tror jeg, vi skal legge den generelle
anbefaling for type 2-diabetes om il at
ligge lavere i kulhydrat«, siger Theil. I
dag anbefales diabetikere at fa op mod
60 pct. afenergien fra kulhydrater.

Mette Theil har ikke noget konkret
bud pa, hvor meget diabetikere kan eller
bar skrue ned for kulhydrater. Det skal
forskningen vise.

»Hvordan vi sa far kostfibrene op, ma
vi hjeelpe til med at finde ud af. For dem
synes vi stadig, patienterne skal haveg,
siger hun. Kostfibre fas blandt andet i
fuldkornsbred, men ogsa i grentsager.

»Og sa skal vi veere opmaerksom pa,
hvilket fedt folk spiser, nar de skruer op
for det i stedet for nogle af kulhydrater-
ne. Det handler om kvantitet og kvalitet
af bade kulhydrater og fedt i forhold til
diabeteskostens, siger hun.

Derudover har motion og vaegt en me-
get stor betydning for evnen til at regu-
lere blodsukker.

Vil 22ndre hjemmeside

De nye signaler kommer i kelvandet pa
flere nye forskningsresultater og eendre-
de anbefalinger fra udenlandske diabe-
tesorganisationer, der viser, at sdkaldt
low carb -altsa en kost med faerre kulhy-
drater fra bred, sukker, pasta, ris og kar-
tofler - er bedre, nar det handler om at
senke og stabilisere diabetikeres blod-
sukker.

De kliniske ditisters udmeldning er
isaer interessant, fordi disetisternes ram-
meplaner danner forleg for Sundheds-
styrelsens kostrad til diabetikere.

Ogsa Diabetesforeningen vil andre
sin hjemmeside og de naeste oplag af si-
ne informationspjecer, sa de afspejler, at
man ogsa kan bruge low carb-dizeter.

Foreningen siger nu, at »meget tyder
P4, at fremtidens kostrad til mennesker
med type 2-diabetes vil indeholde faerre
kulhydrater«.

Diabetesleegerne er organiseret i
Dansk Dansk Endokrinologisk Selskab,
og her har man ikke formuleret en hold-
ning til kostradene, siger formand Tro-
els Krarup Hansen, der er klinisk profes-
sor og centerleder for Steno Diabetes
Center Aarhus. For egen regning siger
han: :

»Det er intuitivt fornuftigt for diabete-
spatienter at begranse indholdet af

‘nemt tilgeengelige kulhydrater i kosten

-og der er ogsa flere og flere studier, der
peger i den retning. Mange oplever dog,
at det er seerdeles vanskeligt at holde sig
til en low carb-diet gennem leengere tid.
Og hvis det er noget, man skal gore re-
sten af livet, kan det blive uoverskue-
ligte.

lars.dahlager@pol.dk
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