Hur du sanker ditt blodsocker

Foljande rad, hamtade fran en sida pa http://alt-support-diabetes.org/newlydiagnosed.html,
har hjalpt tusentals manniskor med Typ-2 diabetes uppna normala blodsockernivaer, oavsett hur
héga de var fran bérjan.

Steg 1: At det du brukar ita och skriv upp allt du iter

At som vanligt, men anvand din blodsockermatare och testa dig sjalv vid féljande tider. Skriv ned
vad du atit och dina blodsockernivaer:

Vid uppvaknandet (fastande)
1 timme efter varje maltid
2 timmar efter varje maltid

Det du upptacker med detta forfarande ar hur lange efter maltiden ditt hogsta varde upptrader...
och hur fort du atervander till "normalvarden”. Du kan ocksa upptacka om en maltid innehallande
bréd, frukt eller annan starkelse och socker (kolhydrater) ger dig hogt blodsocker.

Steg 2: Dra ned pa kolhydraterna de nirmsta dagarna

Uteslut brdd, frukostflingor, ris, bdnor, alla veteprodukter, potatis, majs och frukt. De kolhydrater du
ater ska endast komma fran gronsaker.

Testa dina modifierade maltider enligt samma schema som ovan. Se hur du kan paverka ditt
blodsocker genom att eliminera olika kolhydratrika livsmedel. Ju narmre icke-diabetikerns
matvarden, desto stérre chans har vi att undvika hemska komplikationer. Detta ar vad lakare for
narvarande betraktar som icke-diabetikers varden:

Fastande blodsocker: under 5.5 mmol/l
En timme efter maltid : under 7,8 mmol/l
Tva timmar efter maltid: under 6.6 mmol/l

Om du kan komma lagre an sa, satsa pa det! The American College of Clinical Endocrinologists
(amerikanska endokrinologers sammanslutning) rekommenderar att diabetiker atminstone haller
blodsockret under 7.8 mmol/l tva timmar efter maltid.

Nar du uppnatt normala blodsockervarden kan du forsiktigt aterintroducera kolhydrater medan du
haller uppsikt pa blodsockret efter varje maltid. Sluta 6ka kolhydratintaget sa fort ditt blodsocker
narmar sig de évre granserna ovan.

Nyare studier pekar mot att blodsockervardena efter maltid &r de som bast indikerar framtida
komplikationer, sarskilt hjartproblem.

Steg 3: Testa testa testa

Kom ihag, du tavlar bara med dig sjalv. Laborera med dina maltidsplaner. Testa testa testal!
Lar dig vilka livsmedel som astadkommer blodsockertoppar och vilka livsmedel som framkallar
hunger eller sétsug.

Lar dig vilka livsmedel som ger dig halsosamt blodsocker. Vad andra an sager, om ett livsmedel
hojer ditt blodsocker éver dina uppsatta granser bor det inte ingd dina matvanor. Din
blodsockermatare talar om vilken "diabeteskost” som passar din kropp. Anvand den och aterfa din
hasa!

Foér mer information: http://www.bloodsugar101.com




