Sukkerafhængighed
Ses oftere end man måske skulle tro

Af ernæringsterapeut og sygeplejerske Grethe Lous
Når man læser litteratur fra USA omkring afhængighed, ser man ofte her en sammenstilling af afhængighederne – lige meget om der er tale om alkohol, hash, kokain, amfetamin, sukker, ludomani eller lignende. Det skyldes, at biokemiske stoffer i hjernen bestemmer vores drifter – vores begær. Er der ubalance mellem disse neurotransmittere, bliver det sværere at takke nej, til det, man er afhængig af. Den mad man spiser, er med til at bestemme udfaldet balancen af hjernestofferne.

Klienter kommer til mig af mange forskellige årsager med flere forskellige sygdomme, ubalancer eller ubehag. Rigtig mange af mine klienter har svært ved at styre deres trang til sukker – i form af sodavand og slik eller som hurtige kulhydrater i f.eks. hvidt brød, pasta, kartofler eller kakaomælk. Alle de klienter jeg har set med tidligere alkohol- eller hashmisbrug, er på vej ud af disse afhængigheder skiftet over på en stærk trang til sukker, som aldrig er blevet sluppet.

Stort sukkerindtag over tid giver problemer med den naturlige vækst af de gavnlige bakterier, som vi har i hele vores mave- og tarmkanal. Problemer som at være oppustet, have luft i maven eller mangle energi er velkendte. Når den normale flora af bakterier er i underskud, ser man ofte, at der kommer ubalancer med svamp f.eks. candida albicans, som mange efterhånden har hørt omtalt. Der kan dog sagtens være andre svampe, bakterier, virus eller parasitter på spil.

Har man en svampeinfektion, så har man – måske lidt firkantet beskrevet – faktisk celler i kroppen, der ”råber” på søde sager. Når slik, hvidt brød, kartofler, mælk og sodavand nedbrydes i vores fordøjelsessystem, sker det hurtigt, og det er de nedbrudte dele af maden – glucose – der er brændstof til vores, men også svampens fortsatte liv.

Indtager man for meget af ovennævnte i sin kost, så vil man udover at påvirke sin tarmflora også få et ustabilt blodsukker. Dette vil gøre det endnu sværere at holde sig fra søde sager. Når ens blodsukker falder hurtigt, er det meget svært at tænke sig godt om med hensyn til, hvad man spiser og drikker. Her vil kroppen igen hige efter noget, der hurtigt får blodsukkeret op igen, og sukkerholdige drikkevarer eller slik vil ofte være det, man vælger at indtage. På længere sigt er det absolut ikke gavnligt at presse kroppen på denne måde – højt op og langt ned i blodsukkeret. Symptomer som bl.a. overvægt, forhøjet blodtryk, forhøjet kolesterol, diabetes 2 og problemer med overgangsalderen kaldes samlet for syndrom X eller metabolisk syndrom. Får man dagligt stabiliseret blodsukkeret, kan disse symptomer ofte afhjælpes eller som et minimum mindskes.

Flere andre aspekter af sukkerafhængighed som den følelsesmæssige indgangsvinkel, vitamin- og mineralmangler, stress samt problemer med humør eller søvn skal vurderes. Når man ernæringsterapeutisk ser på sukkerafhængighed, er der rigtig mange parametre, der skal overvejes og prioriteres. Nogle klienter kan overskue flere ændringer på én gang – andre har brug for at ændre lidt ad gangen.

Ved at arbejde med madens sammensætning og komme hele vejen rundt omkring de forskellige problemstillinger, den enkelte klient kommer med, så er man en stort skridt i den rigtige retning – ud af afhængighed og mod et liv med mere energi, glæde og overskud.
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