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Varen vacker lusten att odla. Var inre miljo kan liknas vid en
jordman vilken gor intryck pa bade kropp, sjal och sinne.

Om vi har en naringsfattig jordman kan olika symptom pa ohalsa
uppsta. Genom att paverka ditt blodsocker paverkar du i allra
nogsta grad din egen inre milio. Med samma omvardnad som

vitar hand om och planterar vara vaxter ska vi ta hand om
0SS sjalva och ge 0ss en chans att blomstra.
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arje gang vi dter producerar
bukspottkorteln hormonet
insulin for att sdnka blod-
sockernivén i kroppen. Insulin
hjélper till att fora glukos
(sockret) in i vara celler dir
det kan omvandlas till energi.
Energi som kroppen behover
for att fungera. Vikan inte
anvinda allt socker vi dter pé
en gang sd insulinet ser till att
det lagras i fett och da vanligtvis kring magen, muskler,
levern och andra vdvnader. Det lagrade sockret kan
kroppen sedan anvinda som energi mellan
maéltider.!

Mellan maltiderna utsondras ett annat
hormon fran bukspottskérteln som heter
glukagon. Glukagon har en motsatt verkan till
insulin. Det har ndmligen till uppgift att hoéja
blodsockernivierna genom att stimulera
nedbrytning av det socker som tidigare lagrats i
levern, fett och andra vivnader. Detta 4r en

fantastisk konstruktion eftersom det innebér att véra celler
kan fortsétta att producera den energi som vara kroppar
behover for att fungera. Man kan séga att vara kroppar 4r
designade att hélla ett balanserat blodsocker genom en
pardans som sker mellan insulin och glukagon.

Ett problem ménga har idag dr att insulinet och glukago-
net inte dansar i takt, utan har en obalanserad blodsocker-
niva. Vanliga tecken pé ett obalanserat blodsocker kan vara
sug efter s6tsaker och snabba kolhydrater sésom brod,
bullar, kakor, godis och pasta. Detta leder till vanliga
symptom sdsom PMS, huvudvirk, svarigheter att somna,

irritation, svérigheter att hantera stress och att hélla
koncentrationen.?

LEDA TILL INSULINRESISTENS
Paldngre sikt kan en obalanserad blodsocker-
niva leda till insulinresistens.? Insulinresis-
tens innebér att véra celler har slutat lyssna
pa signalerna frén insulinet som séger till
cellerna att 6ppna sig fér sockret som sedan
omvandlas till energi. Resultatet kan bli ett
konstant hégt blodsocker samt dven hoga nivaer
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Rycklinggryta med
rotfruktsnudlar

av insulin. Om glukoset inte kan komma in i cellerna sé& Om vi dter en diet som bestar av ohédlsosamma fettsyror

signalerar cellerna till bukspottkorteln att det inte finns
tillrackligt med insulin som kan 6ppna cellerna och sldppa in
glukos.

Vi vill inte att bukspottskorteln ska utséndra for mycket
insulin. Som jag ndmnde tidigare har detta hormon dven till
uppgift att lagra fett, om maélet dr att ga ner i vikt 4r det
viktigt att balansera blodsockernivan.*

For mycket insulin stimulerar dven cancervéxt, 6kar
inflammation i kroppen, paskyndar aldrandet, kan orsaka
problem med kénshormoner vilket kan leda till infertilitet,
oonskat héravfall och o6nskad hérvéxt, acne, humorsvang-
ningar och 6kad risk f6r depression och angest.> P4 ldngre sikt
leder detta till sjukdomar sdsom diabetes, polysystiskt
ovariesyndrom (PCOS), 6kad risk for cancer, demens samt
hjdrt-kérlsjukdomar.® En av de storsta orsakerna till for tidigt
dldrande och kroniska sjukdomar sasom
cancer, hjirtsjukdomar samt demens ar

kommer dessa att utgéra uppbyggnaden av cellmembranen.'®
Detta vill viiallra hogsta grad undvika. Konsumera istéllet
Omega 3-fetter vilka bidrar till 6kad kinslighet for insulin
genom att gora cellerna mera lyhorda for insulinets signaler.
Njut av omega 3-rik mat sdsom oljig fisk (makrill, lax, sill och
sardiner) samt valnétter, linfron samt pumpafron.

VALJPROTEIN AV HOG KVALITET TILL VARJE MALTID
Proteiner av hog kvalitet dr till exempel vilt kott eller fisk,
KRAV-mirkt eller ekologiskt kétt eller kyckling, bénor,
linser, notter och frén. Jag rekommenderar séklart att all mat
du képer ér vild, ekologisk och KRAV-mirkt. Genom att
minska intaget av gifter s forbattras den inre jordménen i
kroppen vilket bidrar till battre hélsa. Genom att 4ta protein

till varje maltid minskas aptiten och méittnadskénslan 6kar."
Aven magnesium och krom hjilper
till att balansera blodsockret och 6ka

just att véra celler inte l4ngre lyssnar pa Studler v1 S al/ aJ[J[ insulinkénsligheten.”? Mat rik pa krom

de signaler som insulinet ger till
cellerna om att sldppa in glukos.”

EN NATURLIG KOST
For att forhindra fér hoga insulinni-

brist pa somn
kan paverka

ar kyckling, lever, ostron, spenat, kél
samt fullkornsprodukter. For att 6ka
intaget av magnesium kan man &dta
mycket gront sdsom spenat, salladsblad,
mangold, persilja, broccoli, brysselkél,

véer dr det viktigt att 4ta en kost som bl Q dS O Ckret Q Ch pumpafrén, morotter, rédbetor men

ar sd naturlig som mojligt. Detta
innebér att vi inte bor dta behandlad
mat sdsom socker eller olika behand-
lade alternativ till socker, vitt mjol, vitt

kansligheten

dven kyckling och rodkéal.

Andra rad for att balansera blodsock-
ret dr att dta mindre portioner och lite
oftare, undvika alkohol, inte konsumera

.. . . 0]
bréd, vitt ris, snabbmat, frukostfling - ICQT IHSUMH pa ef[ for mycket koffein, begrdnsa miangden

or, godis, ldsk eller andra sota drycker.
Nadr vi dter denna typ av mat eller
konsumerar dessa drycker hojs
insulinet i snabb takt istéllet for att
utldsas ldngsamt. Mat som bestar av snabba kolhydrater
bryts fort ned till socker och signalerar till bukspottskorteln
att snabbt utl6sa insulin for att fa ner blodsockret. Det ér
precis denna kaskad av f6r héga insulinnivéer vi vill undvika.
Vilj istéllet mat som ldngsamt sldpper ut sockret, till
exempel rdvaror rika pa 16sliga fibrer. De 16sliga fibrerna
bildar tillsammans med vatten en gel runt maten vi éter,
vilket resulterar i en ldngsammare magsickstomning. Detta

ger ett langsammare blodsocker samt hégre méittnadskénsla.

Ravaror rika pé 16sliga fibrer ar till exempel gronsaker, frukt
(frukt med 1&g sockerhalt sdsom édpplen, pdron, plommon
samt citrusfrukter), bér, brunt ris, havregryn, frén, nétter,
boénor och linser.®

Genom att dta mat som inte &r behandlad s& undviker du
dven transfetter. Dessa kan ge upphov till insulinresistens
genom att bidra till nedsatt funktion hos cellmembranen. Det
ar pa cellmembranen insulinet binder till receptorer, vilka ser
till att cellen 6ppnas och sldpper in glukosen fran maten vi
dter.® Olika fettsyror dr en viktig bestdndsdel i cellmembranen.
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negativt satt

spannmal (rekommenderad méangd r
tva till tre matskedar till en maltid),
hantera vardaglig stress samt se till att fa
tillrackligt med sémn. Studier visar att
brist pa sémn kan paverka blodsockret och kénsligheten for
insulin pé ett negativt sitt.”

For att fa fin och en nédringsrik inre jordmén, se pd maten
du dter som din medicin. Ta kontroll 6ver och anvdnd mat i
forebyggande syfte for att undvika f6r tidigt aldrande och
kroniska sjukdomar.

Under mars ar rotfrukter fortfarande i sisong och blir hér
till fiberrika nudlar. R6dkélen foérstiarker med fiber och
magnesium, kycklingen bidrar med krom och protein.
Receptet nedan innehéller dven kanel och olivolja. Studier
har visat att dessa tva ingredienser har positiv effekt pa
blodsockret. Kanel hjélper till att sdnka blodsockernivaerna
medan olivolja minskar risken for insulinresistans.!®

Tillsammans verkar dessa fantastiska ingredienser till att
balansera ditt blodsocker. Njut!

Sofia kan nds pd: dahlgrensofia@hotmail.com
For referenser: www.naringsmedicinsktidskrift.se
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Recept 4 portioner

Rycklinggryta

Férska ekologisk kyckling,

till exempel klubbor och larbitar
1finhackad 16k

2 msk kokosolja att steka i

2 tomater

6 finrivna stora vitloksklyftor

ca 20 gram finriven skalad férsk ingeféra
6 nejlikor

2 tsk ceylonkanel

om sé Onskas en extra liten kanel stang
chili efter smak

1 tsk malen kummin

2 tsk malen koriander

2 tsk fankalsfron

1/2 tsk malen svart peppar

salt efter smak

1 burk kokosmjolk

citron

Mal nejlikor och fankalsfron. Mixa tomaterna i en mixer
med lite vatten.

Vérm kokosoljan i en kastrull och 14gg i den hackade 16ken
och stek tills den har mjuknat och borjat fa fiarg. Ligg i den
rivna ingefdran och vitloken, rér om sa det inte fastnar eller

brédnns i botten av kastrullen. Stek pé 14g virme nagon minut.

Hiéll i de mixade tomaterna och rér om. Skrapa i botten sa det
inte fastnar. Koka bort en del av vattnet tills det blivit en
tjockare konsistens.

Légg i alla malda kryddor, salt och chili. Om du 6nskar en
gryta med lite extra smak av kanel, 14gg da i en extra kanel-
stang. Hill i lite vatten och rér om. Lat vattnet koka bort och
ror hela tiden sa det inte bréinns vid. Hill ytterligare i lite
vatten och fortsétt att rora tills vattnet kokat bort.

Ligg i kycklingen och lite vatten sa det ticker kycklingen till
hilften ungefir. Lagg pa ett lock och 14t koka tills kycklingen
dr klar (cirka 20 minuter). Ror runt i grytan med jimna
mellanrum. Nér kycklingen néstan 4r klar héll i kokosmjol-
ken. Jag brukar endast ta det tjocka lagret pa kokosmjolken
eftersom jag foredrar en tjockare konsistens pa grytan. Lat
det hela koka ihop och smaka av med salt, citron och lite mer
chili om mer hetta 6nskas.

Nudlar

En bit rotselleri

2 morotter eller rodbetor

Olivolja

En nypa salt att stro 6ver

Persilja

Tvé rodkalsblad att servera nudlarna i

Skala rotfrukterna och gor nudlar antingen i
en gronsaksspiralizer eller i en matberedare
med skirskivare (det blir dd kortare nudlar
men lika gott) eller en spiral. Blanda
nudlarna och servera i kalbladet. Ringla
over lite olivolja och str6 6ver hackad
persilja och en nypa salt.
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