bioscience | explained

Vol 2 | No 2

KORRESPONDENS TILL

Dorte Hammelev

Frederiksberg HF kursus
Sgnderjyllands allé 2, DK - 2000 F
Email: dorte@centrum.dk

www.bioscience-explained.org

Dorte Hammelev

Frederiksberg HF kursus
Senderjyllands allé 2, DK - 2000 F

Undersodkning av blodsockerhalten i sam-
band med en maltid

Denna laboration far, enligt Arbetsmiljoverket, inte
utforas i alla svenska kommuner. Det ar viktigt att
forst reda ut vilka regler som galler for din kommun
och din skola.

Inledning

Det ar kostens kolhydratinnehall som far blodsockerhal-
ten att stiga. Kolhydrater kan indelas i olika grupper.
Man urskiljer mono-, di- och polysackarider. Nar vi ater
dem bryts alla ner i matsmaltningsapparaten till mono-
sackarider — och senare — efter passage genom levern
ar alla monosackarider omvandlade till glukos.

Tidigare trodde man att polysackarider var nyttigare an
mono- och disackarider, eftersom den enzymatiska
nedbrytningen i tarmen fordréjde upptaget av starkel-
serika naringsamnen. Detta synsatt anses inte langre
riktigt. Det finns rikligt med enzymer for nedbrytning
av kolhydrater i tarmen, s& det sker inte ndgon fordroj-
ning av denna nedbrytning. Daremot ar méangden och
arten av kostfibrer i kosten avgdrande for hur snabbt
och hur mycket ett naringsdmne bidrar till 6kningen av
blodsockerhalten. Potatis kan fa blodsockerhalten att
stiga lika snabbt som om man ater glukos och samma
ar forhallandet om man ater vitt bréd, dvs. brod bakat
av vetemjol helt utan karnor.

Det finns i princip tva olika typer av kostfibrer: de vat-
tenldsliga och de icke vattenlésliga. De vattenlosliga
finns sarskilt mycket i sddesslag och grova gronsaker
sarskilt bonor. | tarmen blir de geléaktiga, vilket gor att
upptagningen av monosackarider genom tarmvaggen
blir langsammare. Fibrerna kan bli kvar sa lange i tar-
men att de ocksa paverkar nasta maltid — om frukosten
ar rik pa fibrer s& kommer troligen den efterféljande
lunchen att paverkas sa att blodsockret dven da stiger
langsammare.

Blodsockret — egentligen blodglukoshalten vid fasta — ar
normalt mellan 3,5 och 6,5 mmol/dm?. Ett fastande
blodsockervarde (plasmaglukosvérde) som ar hégre an
7 mmol/dm?® uppmétt vid tva tillfallen betyder troligen
att personen har diabetes. Koncentrationen uppratthal-
les med hjalp av det autonoma nervsystemet och av
flera hormoner och processer, varav de viktigaste ar in-
sulin och glukagon. Bagge hormonerna produceras i
bukspottskdrteln. Insulin stimulerar muskel-, fett- och
hjartceller till upptagning av glukos, medan glukagon
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stimulerar levercellerna att frige glukos till blodet. Mal-
tider och fysiskt arbete ar nagra av de processer som
paverkar blodsockret. Detta samspel ar ytterst kom-
plext och invecklat. Ga garna in pa Internet for att lara
dig mer om sammanhangen.

Glykemiskt index - Gl

Den hastighet varmed blodsockret stiger efter en maltid
har stor betydelse fér personer med diabetes. Man har
utarbetat en glykemiskt index — GI, som uttrycker den
blodsockertkning som sker ndr man &ater ett bestamt
naringsamne i forhallande till den som sker efter inta-
gande av samma mangd kolhydrat i form av glukos el-
ler vitt brod. Glukos- och vitt brod ger nagot olika Gl.
Forskare som sysslar med naringslara valjer antingen
glukos eller vitt brod som jamforelsematerial. | nedan-
stdende redogorelse anvands Gl-varden beraknade ef-
ter intag av vitt brod.

For méanniskor som har problem med blodsockerhalten
ar det viktigt att den inte stiger alltfor snabbt. Hastig-
heten med vilken blodsockret stiger samt hur mycket
den stiger paverkar mattnadskanslan och detta gor
amnet intressant for manga fler manniskor an diabeti-
ker — bade for de som vill halla sin vikt och for de som
vill banta.

Olika faktorer paverkar Gl-vardet

Fiberinnehallet - ju fler fibrer, ju lagre GlI.

Fast eller flytande - fasta livsmedel ger lagre Gl.

Forbearbetningen - hela korn eller bitar ger lagre Gl &n mosade och sénderstyckade.
Kokt starkelse far blodsockret att stiga snabbare &n okokt starkelse.

Fibersort — pasta och boénor ger lagre Gl an potatis.

Forhallandet mellan kolhydrat-, fett och proteininnehall — ju mer fett och protein, ju
lagre GI.

pH — ju lagre pH, ju lagre Gl

Typ av starkelsemolekyl — ju hdogre andel amylos (langa kedjor av glukos), i forhal-
lande till amylopektin (grenade kedjor av glukos), ju lagre GI.

Typ av sockerart — sockerart som maste passera levern for att omvandlas till glukos
har lagre GI.

Mjolkprodukter speciellt fermenterade som filmjélk eller yoghurt sanker GI.

Olika beredning av livsmedlet — kokning eller stekning paverkar Gl.

Tabellen nedan visar exempel pa glykemiskt index for
olika livsmedel. Vardena ar framtagna genom genom-
snittsberakningar av forsoksresultat som harror fran
manga olika forsokspersoner och de enskilda resultaten
kan ligga langt fran varandra. Dessa resultat har visat
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att det ar stora individuella skillnader pa hur olika nar-
ingsamnen paverkar blodsockret. Vardena i figuren
maste alltsd anvandas med viss urskiljning. Se senare i

texten.
Livsmedel Gl | Livsmedel Gl
Glukos 138 | Apelsinjuice 74
Potatis, bakad 135 | Havregrynsgrot 70
Snabbris 128 | Ragbrod, med hela korn | 68
Cornflakes (Kelloggs) | 116 | Ris, parboiled 68
Vattenmelon 103 | Laktos 65
Vitt brod 100 | Makaroner 64
Lask 97 | Apelsin 62
Potatis, angkokt 93 | All Bran (Kelloggs) 60
Couscous 93 | Kikarter, konserverade | 60
Sackaros 92 | Rag, hela korn 48
Havregryn, okokta 89 | Mjolk, 3% 39
Wienerbrod 84 | Roda linser 36
Mordtter, kokta 82 | Korn, hela korn 36
Ris, jasmin 81 | Fruktos 27
Special K 77 | Jordnétter, rostade 21

Gl-tabell 6ver nagra vanliga livsmedel, frdn R. Arvidsson-Lenner om GIl, 2004. Undersok-
ningen av Cornflakes och All bran ar gjord pa Kelloggs produkter med dessa namn. Fore-
tagsnamnet har ingenting med héalsovardet av dessa produkter i forhallande till produkter
av samma typ fran andra foretag.

Hogt GI: éver 90, medel GI 70 — 90, lagt GI under 70

Ar mat med lagt Gl den nyttigaste maten?

Man &ater vanligen inte bara ett livsmedel utan en
blandning av livsmedel till en maltid och det &r malti-
dens samlade Gl som ar intressant. Det diskuteras dar-
for ocksa mycket bland dietister — yrkesméanniskor som
ger radd om kosten — i vilken omfattning som Gl kan
anvandas vid kostradgivning. Anhangare menar att
upplysningar om Gl kan vara vardefullt om det anvands
i vagledande syfte och med omtanke. Det ar t ex
olampligt att endast se p& Gl-varden utan att ta hansyn
till kostens innehall. Rostade jordnétter har ett lagt Gl
eftersom de innehaller mycket fett, men det gor ju inte
produkten s& mycket halsosammare. Potatis och morot-
ter innehaller manga viktiga naringsamnen, som man
inte far om man om man ater pasta i stallet. Av denna
anledning har naringsforskare arbetat vidare och utar-
betat ett glykemiskt belastnings- ("load”) index (GL),
ett begrepp dar innehallet av kolhydrat och portioner-
nas storlek ocksa tas med i berédkningen, eftersom det
ar den totala informationen som ar viktig nar man vill
ata sunt. Da ar ju bade mangden och fordelningen av
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de tre naringsgrupperna viktig upplysning. (GL ar
mangden kolhydrat multiplicerad med glykemiskt in-
dex.)

Gl-vardena baseras pa intag av 50 g nedbrytbara kol-
hydrater fran respektive naringsamne. Morotter har
som sagt ett hogt Gl. Det framgar emellertid inte av Gl
tabellerna att man maste ata 575 g kokta mordétter for
att fa i sig 50 g kolhydrater. Energiinnehallet i denna
kvantitet moroétter ar 718 KJ. Jamfor vi detta med jord-
notter, som har ett Gl-varde pa 21, sd maste man ata
ungefar lika manga gram jordnotter som moroétter, for
att f i sig 50 g kolhydrat. Den intagna energimangden
blir da 5142 KJ!

Mattnadskansla

Intag av naringsamnen med ett hogt Gl — som da ger
en snabb blodsockerhdjning, resulterar i en snabb ut-
séndring av en hog dos insulin i blodet. Det medfor att
blodsockret snabbt sjunker, vilket ger trétthet och
hungerkansla och om det héga Gl-vardet beror pa in-
nehall av vissa fibrer, som t ex frAn potatis, mattar
produkten heller inte s& mycket. Det kan daremot
medverka till utveckling av insulinresistens.

Typ2-diabetes utvecklas i mycket hdog grad hos dvervik-
tiga personer. Av denna anledning bdr dessa personer
ata mycket fiberrika naringsamnen, som ocksa ger en
ordentlig mattnadskansla. Ar Gl-vardet alltfor 1&gt pa
grund av hogt fettinnehall, s& bér man inte dta mycket
av denna vara. Behandling av personer med typ2-
diabetes skall — om de ocksd har viktproblem — dessut-
om folja en vikttabell, eftersom de ocksa maste forbatt-
ra insulinkénsligheten.

Manniskor som inte har diabetes bor garna ocksa félja
de kostrad som ges till patienter med typ2-diabetes.

Laborationen

Undersdkning av blodets glukoskoncentration fére och
efter en kolhydratrik frukost.

Denna understkning utférs bast som en frukostunder-
sOkning, vilket gor att man slipper eventuella effekter
av en foregdende maltids fiberinnehall. Férsoksperso-
nen skall darfor inte ha atit ndgonting pa morgonen in-
nan han/hon deltar i undersdkningen.

Var och en skall ata 50 g nedbrytbara kolhydrater och
maltiden bor bestd av sa fa olika bestandsdelar som
mojligt. Vi foreslar att ndgra (minst 2 forsokspersoner)
ater All Bran med max 150 ml mjolk (inte fil) och andra
(minst 2 personer) Cornflakes med samma mangd
mjolk. Eventuellt kan man ocksa &ta andra produkter —
vitt brod eller ren glukos eventuellt i form av "lask”.
Det ar viktigt att det alltid &r minst 2 personer som &ter
samma produkter i samma mangd for att pavisa indivi-
duella skillnader.
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Figur 1. Apparatur
for matning av
blodsockerhalt.
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Syfte

Att fa en inblick i normalsockervardena hos olika perso-
ner, samt att se hur blodsockerhalten varierar med in-
tag av olika kolhydratrika frukostprodukter.

e
Ascensia
CONTOUR

L g

Material
= Frukostprodukterna

= Matapparat for blodsockerhalt med tillbehor. Perso-
ner med diabetes anvander en sadan dagligen. Den
kan kopas pa apotek.

e Blodlancetter, engangs, képes pa apotek
e Vag for att vaga matvarorna.
= Tallrikar och bestick.

OBS! Man far inte ata inne i laboratoriet och inte
heller anvanda laboratorieglas vid maltiden.

Utférande

OBS!! Det ar viktigt med hansyn till smittorisken
att alla ENDAST tar blodprov pa och undersoker
dessa fran sig sjalva. Man far inte hjalpa en kam-
rat att ta hans/hennes blodprov. Man maste ock-
sa folja alla sakerhetsforeskrifter som medfoljer
blodsockermataren. Se till att testremsor och
blodlansetter tas om hand pa ett sakert satt. Fra-
ga skolskoterskan!

1. Klassen indelas i grupper pa 2 forsokspersoner.

2. Forsobkspersonerna mater sina egna blodsockerhal-
ter = fastevardena. (OBS! man maste tvatta han-
derna ordentligt med tval och vatten innan under-
sbkningen pabodrjas, eftersom spar av socker givet-
vis paverkar resultatet.)
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Figur 2. Blodprovstagning. En

lancett frAn HaeMedic AB.

3. Vaélj frukostmat. Berédkna hur mycket varje forsoks-
person skall ata av de valda produkterna. Anvand
varudeklarationen pa forpackningarna for berak-
ning av 50 g nedbrytbar kolhydrat. Vag darefter
upp maten.

4. FOrsokspersonerna ater sedan den uppvagda fru-
kostmaten sa snabbt som mojligt. Anteckna tid-
punkten nar maltiden borjar. Detta ar tiden 0 (som
ocksd utgor blodsockervardet vid fasta).

—n

5. Blodsockret mats med jamna mellanrum, t ex efter
15 min, 30 min, 45 min, 1 tim osv s& lange som
mojligt, helst tills blodsockret har fallit till fastevar-
det. Forsokspersonerna far inte ata forran alla
matningar ar klara.

6. FoOr in vardena i en tabell.

Frukostmat | O/fastevarde

15 min | 30 min | 45 min | 60 min

www.bioscience-explained.org

Resultat

Resultaten kan framstallas grafiskt med tiden som x-
axel och blodsockerhalten i mmol som y-axel. Skriv in
data fran alla forsokspersonerna. Anvand garna mm-

papper.

Uppgifter
1. Beskriv forloppet av kurvan.
2. Forklara begreppet glykemiskt index.

3. Ge en forklaring till att blodsockret andras olika hos
olika forsbkspersoner.
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Okar membrantransport av
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Insulin Cell-
- karna
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Hé&mmar produktion
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hormon som 6kar ned- //
brytning av
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Fett
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Figur 3. Effekter av insulin och
glukagon pa vavnadsceller.

Las mer

WWW.piara.com

Artikeln ar ett utdrag ur ett undervisningshafte om in-
sulin och diabetes som utges av Novo Nordisk, Dan-
mark, varen 2005.
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