Trudi Deakin —intervju (PHC London 2018) — forhandstitt 1

Kim Gajraj: Hur kan personer dar hemma med insulinresistens eller diabetes, som inte
tar del av programmet, experimentera for att hitta ratt kostform?

Trudi Deakin: Diabetes ar en form av kolhydratintolerans. Dér finns alltid i nagon man
hogt insulin, alltsd hyperinsulinism, och insulinresistens. Da ar det bra att begransa
kolhydratintaget. Det vi inte vet ar hur langt man ska ga.

Nar man experimentera hemma kan man borja med lagkolhydratkost med mindre &n
130 gram kolhydrater per dag. Man ska da vara vaksam pa salt- och vatskebalansen s&
att man slipper sa kallad LCHF-influensa.

Man far préva och se om man uppnar halsomal med den nivan av
kolhydratbegransning. Och vilka ar halsomalen? Handlar det om vikt? Midjematt?
Blodfetter? Blodsockerkontroll? Vad ar viktigt for en? Man far utvardera om den nivan av
kolhydratbegransning fungerar.

Om man inte uppnar 6nskad effekt med hogst 130 gram per dag sa kan man valja att
strama at det med en mer ketogen kost med under 50 gram kolhydrater per dag och se
om det fungerar battre.



