Sukkerstress.
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Vores kost har eendret sig betydeligt gennem de sidste mange ar, og vores kost bestar i dag i langt
hgjere grad af raffineret mad med et hgjere sukkerindhold, samt et lavere indhold af vigtige
naeringsstoffer end nogensinde tidligere. Denne uheldige kombination af naeringsfattig / sukkerrig
kost pavirker vores biokemi og sundhed, men ogsé vores indlaeringsevne og adfzerd.

Siden mennesket for omkring 10.000 ar siden begyndte at samle og dyrke korn er vores kost
gradvist blevet eendret til i hgjere grad at besta af raffinerede kulhydrater.

Gennem de sidste 1000 ar har industrien sat yderligt skub i raffinering af vor kost. Vi bearbejder i
hgjere grad kosten, og sorterer i mange tilfeelde de grovere og sveerere fordgjelige plantedele fra
og benytter i hgjere grad kun sukkerstofferne og stivelse. Hermed reduceres kostens indhold af de
vigtige essentielle naeringsstoffer dramatisk, og glukoseindekset gges betydeligt.

Nar vi spiser hele plantedele, sa er der en naturlig balance mellem sukkerindhold og de
naeringsstoffer som er ngdvendige for at omdanne sukkeret til energi i kroppen. Gennem millioner
af ar har mennesket udviklet sig genetisk til at leve af en kombination af uraffineret plantefgde,
ked, fisk og aeg, som vi alt sammen kunne finde i naturen. Nar vi spiste pa denne made var der en
harfin balance mellem de kulhydrater (sukkerstoffer) og de vitaminer, mineraler og andre vigtige
enzymer som naturligt fandtes i planterne. Vitaminerne, mineralerne og enzymerne som findes i
hele plantedele er absolut ngdvendige for dels at nedbryde og omseette de kulhydrater, proteiner
og fedtstoffer vi spiser, dels en lang reekke andre funktioner i kroppen. Nar vi raffinerer
(bearbejder) plantedelene til mel, sukker eller lignede produkter fjerne vi meget store maengder af
disse livsvigtige neeringsemner, og vi kommer i ubalance. Herved kan kroppen ikke omseette og
bearbejde vores kost optimalt.

Sukker optages vaesentligt hurtigere i blodet efter man har spist det, nar der er tale om rent sukker,
end hvis man f.eks. spiser hele planten. Hermed bliver skadevirkningen langt hgjere nar man
spiser raffinerede kulhydrater end nar man spiser hele plantedele (grensager, frugt, frg og korn)

De sidste 50 ar er der sket en vaesentlig aendring i maengden af hvidt bregd og sukker i vor kost.
Rundstykker, flutes, pizza, pitabrad og franskbrad er blevet hverdagskost. Denne udvikling er sket
pa bekostning af de grovere og sundere fgdevarer.

Nar man pa den made raffinerer /bearbejder planter til at have et mindre indhold af fibre og
essentielle nzeringsstoffer kan det give bade akutte og mere langsigtede problemer.

1. Store blodsukkerudsving som kan afspejles i stressreaktioner, adfeerdsproblemer og
treethed.

2. Underskud af vitaminer, mineraler og andre essentielle neeringsstoffer, samt darlig
fordgjelse, som gar ud over vores energiproduktion og helbred..

Den naturlige stressreaktion:

Vi har i princippet to former for stofskifte. Det gkonomiske stofskifte, hvor der langsomt frigives
glukose fra leveren. Det giver et stabilt blodsukker, og dermed et jeevnt energiniveau. Det svarer til



at kere bil i et hgjt gear med et jeevnt tryk pa speederen — man kan kare langt pa literen, men
accelerationsevnen er nedsat.

Nar vi bliver udsat for en situation som kraever aktion, udlgser dette stresshormoner fra binyrerne,
og det ggede stresshormon i blodet medfarer at der udskilles store maengder glukose fra depoter i
savel lever som muskler, hvilket giver en kraftig ggning af blodsukkerniveauet. Der kommer ekstra
braendstof til vore celler, preecis som nar vi gearer ned i bilen for at gge omdrejningstallet, og
traeder speederen i bund for at udlgse mere breendstof. Herved gges vores reaktionsevne mange
gange, hvilket seetter os i stand til bedre at flygte fra eller bekeempe den fare som truer os.

Det betyder at stress udlgser et hgjere blodsukker. For 10.000 ar siden var en stressreaktion den
vaesentligste made at fa et stort udsving i blodsukkeret. | dag udlgser vi store blodsukkerudsving
hver gang vis spiser sukker eller hvidt brad.

Det uhyggelige er at kroppens biokemiske reaktion pa et forhgjet blodsukker er den samme,
uanset om det er udlgst af en naturlig stressreaktion, eller om den er udlgst af raffinerede
fedevarer. En kost rig pa raffinerede fadevarer eller blot lidt slik, sgdt eller sodavand udlgser en
stresslignende biokemisk reaktion i kroppen.

Sukkersensitivitet:

Barn og voksne med et hurtigt stofskifte, og specielt de som har et stressrelateret hurtigt stofskifte,
er oftest sensitive for sukker og simple kulhydrater (raffinerede kulhydrater). De hurtige stigninger i
blodsukkeret udlgser en stresslignende biokemisk reaktion. Herved forsteerkes deres kamp eller
flugt respons, hvilket kan udlgse hyperaktivitet eller aggressiv adfeerd.

Mine kliniske erfaringer med bgrn med adfaerdsproblemer og/ eller hyperaktivitet (ADD og ADHD)
er, at de Klarer sig vaesentligt bedre hvis de fuldsteendigt afskeeres fra sukker, sgdt og andre
raffinerede kulhydrater. Mange af dem far herved en helt normal adfeerd uden anden behandling,
medens langt de fleste opnar en helt normal adfaerd nar omlaegninger af kost og spisevaner
kombineres med et treeningsprogram som omfatter refleksintegrering.

Ofte har disse bgrn en mangelfuld integration af deres primitive reflekser, hvilket ggr at de pa
grund af Moro-refleksen har en for aktiv kamp- og flugt respons. Moro-refleksen er en medfgdt
primitiv refleks som ggr at barnets opmaerksomhed vaekkes gennem en kraftig stressreaktion
(kamp- flugt respons) ved selv de mindste sansepavirkninger. Herved er det sympatiske
nervesystem altsa for en stor del dominerende, hvilket forsteerkes hvis deres blodsukker pludseligt
ages.

Den akutte reaktion ved at spise raffinerede kulhydrater ndr man har sukkersensitivitet er altsa en
akut stressreaktion, hvilket ofte afspejles i adfeerd og opmaerksomhed.

Hvis denne reaktion gang pa gang, eller maske mere eller mindre konstant udlgses, saledes at det
sympatiske nervesystem (kamp- og flugt) for ofte eller for laeenge er dominerede, vil dette i sidste
omgang pavirke neeringsoptagelsen og dermed kroppens energiomsaetning negativt.



Nar det sympatiske nervesystem er dominant er vores fordgjelse, og dermed vores
neeringsoptagelse nedsat. Dette fordi kroppen ikke bruger energi pa fordgjelsen nar vi er kamp
eller flugt forberedte. Hvis det oven i kabet er udlgst af at spise raffinerede kulhydrater, som har et
lavt indhold af, eller helt mangler, de essentielle vitaminer og mineraler som er ngdvendige for vore
stofskifteprocesser, sa forsteerkes vor nedsatte naeringsoptagelse til skade for savel
energiomsaetningen og helbredet.

Herved vil en vedvarende stressrespons, som er udlgst af raffinerede kulhydrater, ggre at vi ikke
har energi til at reagerer pa de energikrav som de udlgste stresshormoner stiller til kroppen. Dette
ger at vi far et utilstreekkeligt energi/stressforhold. Dette kaldes ogsa binyre-udbreendthed. Nar det
sker sd vil vores energiomsaetning og vores stofskifte ofte falde, og vi kan fa sukkerintolerance.

Sukkerintolerance:

Personer som har et lavt stofskifte, og som bliver udsat for sukkerstress kan have sveert ved at
omseette sukker til energi og danner i stedet fedtdepoter. Resultatet er nedsat energi og
vaegtggning. Samtidig oplever personen en trang til sgdt, netop fordi der ikke dannes energi og
fordi sukker ikke giver maethedsfornemmelse. En person med sukkerintolerance oplever altsa
treethed og sult kort efter at have spist raffinerede kulhydrater, uanset om der er tale om slik, hvidt
brad eller raffinerede morgenmadsprodukter.

Sukkersensitivitet og sukkerintolerance er to tilstande som i hgj grad griber ind i hinanden, og
sjeeldent tilstande som er et enten eller. Men for forstaelsens skyld kan man sige at personer med
et hurtigt stofskifte oftest reagere med hyperaktivitet nar de spiser sukker (sukkersensitivitet),
medens personer med et langsomt stofskifte oftest reagerer med treethed og tendens til
veegtagning (sukkerintolerance). Begge tilstande kan give en naesten sygelig trang efter at spise
sgdt.

Moro refleksen og sukkerstress:

Da en normal stressrespons og sukkerstress har nogenlunde den samme biokemiske reaktion, sa
vil en person som har en dominerende Moro-refleks veere i risiko for at udvikle sukkersensitivitet og
sukkerintolerance.

Moro-refleksen er medfadt og er den refleks som udlgser vores opmeerksomhed i spaedbarnstiden.
Nar et spaedbarn oplever forandringer i stimuli til en af deres sanser, sa udlgses der er
stressreaktion og spaedbarnet giver et lille spjeet og dets opmeerksomhed ledes reflektorisk i
retningen af den udlgsende stimulus. Nar man f.eks. naermer sig vuggen hvor barnet ligger, sa
udlgser det en Moro-reaktion nar man kommer ind i barnets synsfelt, eller det udlgses hvis man
pludseligt taler til barnet eller rarer ved det.

Moro-refleksen er essentiel for barnets vdgenhed og opmaerksomhed sa laenge det er
refleksstyret. Men i takt med at barnet bliver mere og mere bevidst, vil Moro-refleksen blive en
forstyrrende refleks hvis den ikke integreres. En person med en mangelfuld integration af Moro vil



overreagerer pa sanseindtryk, iszer pludselige sanseindtryk, som vil udlgse stresshormon fra
binyrerne og dermed dominans af det sympatiske nervesystem.

Derfor er en person, med en mangelfuld integration af de primitive reflekser, udsat for hyppig og
undertiden konstant binyrestress, hvor binyrerne udskiller stresshormon, hvilket igen udlgser
kamp- eller flugtrespons. Det gar at kroppen for hyppigt og for leenge af gangen karer pa
sukkerforbraending, hvilket kan udlgse sukkersensitivitet og sukkerintolerance.

Hvis sadanne personer indtager fadevarer eller slik som gger blodsukkeret, sa forstaerkes
reaktionerne fra de primitive reflekser. De er altsd mere sensitive overfor store blodsukkerudsving
— de har sukkersensitivitet.

Et barn med et hurtigt stofskifte som spiser et morgenmaltid rig pa raffinerede kulhydrater (hvidt
brad, cornflakes, guldkorn, syltetaj, paleegschokolade osv.) og sukker, vil made op i skolen med
dominans af det sympatiske nervesystem og en energiproduktion som laver "hjulspin”. Dette barn
er indstillet pa aktion, bade energimaessigt og sansemaessigt. Nar vi er i kamp- eller flugttilstand er
vore sanser udadrettet og vi har sveert ved at sidde stille og fokuserer i lseseafstanden. Vores
akkommodation og konvergens vil via det dominerende sympatiske nervesystem stimuleres til
veere ude pa afstand, og det vil kraeve ekstra kognitive viljestyrede funktioner at holde
akkommodation og konvergens i laeseafstanden. Det vil kreeve sa meget bevidst viljestyring at det
vil g& ud over leeseforstaelsen.

Mange af de bgrn som har mangelfuld integration af deres primitive reflekser har ikke kognitive
feerdigheder til denne bevidste viljestyrede kontrol, og deres reaktion vil ofte tydes som
uopmaerksomhed, Dette til trods for at det er det modsatte der er tilfaeldet — de er for
opmaerksomme, men pa omgivelserne i stedet for at have fokus pa opgaven.

Selv pa en god kost, udelukkende pa uraffineret mad, kan barn med en dominerende Moro-refleks
have det meget sveert med at kontrollere deres kamp- flugtrespons for at holde fokus, og de bliver
meget ofte meget kontrollerede i deres adfeerd. De far en sakaldt myop (nsersynet) adfeerd. Men
under indflydelse af sukker eller rigelige raffinerede kulhydrater kan kampen blive umulig og deres
stressrespons tvinger dem ud i hyperaktivitet, ADD- og ADHD-adfeerd.

Man kan altsa tale om personer med en kontrolleret stressrespons, eller personer med en
ukontrolleret respons. Og forskellen er meget ofte energiomsaetning og graden af
sukkersensitivitet.

Adfaerd og sukker.

Mange barn har i dag en mangelfuld integration af de medfadte primitive reflekser, hvilket i sig selv
kan give problemer med savel koncentration og adfaerd. Hvis disse barn spiser sukker eller simple
kulhydrater vil disse adfeerdsproblemer forsteerkes ret betydeligt, og de risikerer let at fa problemer
i skolen, og dermed ogsa en af de mange adfeerds-diagnoser (hyperaktivitet, ADD eller ADHD).
Jeg har sagar oplevet flere barn blive diagnosticeret i autismespektret pa grund af disse
omstaendigheder, og som har opnaet en helt normal adfaerd nar disse problemer er blevet
adresseret gennem andringer i kosten og reflekstraening.



Denne artikel er skrevet af optometrist Thorkild Rasmussen, Skive Synsplejeklinik, og er et led i en
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