Paleoteket Academy

Metod 2: Testa dig med
blodsockermatare

Darfor ar det bra att testa:

= Vissa kolhydratkallor kan
orsaka férsamrade symtom. 98 ma
Det hanger ofta samman med L |
blodsockerreaktionen.
Kanslighet for kolhydrater = '
behdver inte vara generell .
utan kan vara knuten till

w
enbart vissa kolhydratkallor.
Syftet med att testa dig ar att J
ta reda pd vilka

kolhydratkallor du kan ata och
vilka du bor undvika eller

begrénsa mangden av. \*ﬂ

Glukostoleranstest — detta behover du

En kolhydratkalla

e Glukosmatare och
teststickor

Elektronisk vag

MAT
e Mat och symtomdagbok e




Ater du lagkolhydratkost?

= Lagkolhydratkost medfor intolerans mot
kolhydrater, men ar inte kopplad till
metabol ohalsa.
For att kunna gora testet behover du fa i
dig 75-150 gram kolhydrater per dag

under minst tre dagar (eller draav 0,5
procentenheter fran dina matresultat).
Kroppen ar installd pa att branna fett
men blodsockret ar ofta lite hogre pa
5,0-5,8.

Testet i korthet

. Testa ditt fasteblodsocker (bara en géng)
. Valj en kolhydratkdlla

At en maltid

. Testa ditt blodsocker efter maltid

. Anteckna och/eller fotografera méltiden
. Upprepa med ndsta kolhydratkalla
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Steg 1: Testa ditt fastande blodsocker

Pa morgonen efter att ha fastat minst 8 timmar.
Detta varde visar det basvarde du har i blodet dygnet runt.
Matningen utgor ocksa en referenspunkt att jamfora din

tolerans mot.
= Detta test behdver du bara gor en gang.




Steg 2: Vdlj ut'en kolhydratkalla att testa

. Valjen kolhydratkdlla du vill testa

. »Sdtt samman en typisk maltid med denna.

. Maltiden maste innehdlla kelhydrater fett och pratein i de
mangder du brukar ata dem.

. Fotografera maltiden for att komma'thag.hur densagut.

. /Nu ar det dags att ata.och ta sedan fram dinklecka:

Steg 3: Mat ditt blodsocker

1. Matning 1 gors 1 timme efter maltid
2. Matning 2 gors 2 timmar efter maltid
3. ‘Matning 3 gors tre timmar efter maltid

= Anteckna resultaten med tid, datum, sockerhalt och
kolhydratkdlla.

Steg 4: Tolka dina resultat

Dina matvarden bor ligga under:
Fastande blodsockervarde (mmol/L) <4,8 mmol/L
Blodsocker 1 timme efter lunch <7,8 mmol/L
Blodsocker 2 timmar efter lunch <6,7 mmol/L
Blodsocker 3 timmar efter maltid Ater 4-6 mmol/L (normal
niva)




Steg 5:Gor justeringar

Gor forst nya mdtningar med alla de kolhydratkallor du ar
nyfiken pa.

ustera ditt intag av de kallor som gerdig for hogt blodsocker.
Prova halv portion nasta gang:

Upprepa testet efter en tid. Din tolerans ar inte konstant.
Diabetes eller prediabetes? (fasteblodsocker ver 6,1 eller
7,8-11,1 en timme efter maltid)

Ovriga tester

Fastande blodsocker ska vara lagre an 6,1

OGTT: Oralt glukostoleranstest ar en annan metod for att
bedoma glukostolerans. Den innebdr att man.dricker 75 gram
glukos lost i vatten. 8,9 eller lagre 2 timmar efter betraktas
som normalt.

HbA1c: Langtidsblodsocker visar hur blodsockret legat de
senaste 2-3 manaderna. Under 42 dr normalt.

Vi anser att maltidstestet vi beskriver och HbA1c ar bast for att
avgora metabol halsa.

Sammanfattning

Blodsocker efter maltid ger vardefull information
Det finns tva metoder for att hantera kolhydratmangd.
Metod 1: En bedémning utifrén forutsattningar
Metod 2: Test med glukosmatare
Matning ar den basta metoden men kraver ocksa mer.
= Olika kolhydratkallor kan paverka ditt blodsocker valdigt
olika.
= Var medveten om att din tolerans for kolhydrater kan
forandras med tiden.
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Det &r dags att utforska ditt "
blodsocker!




