Energidrikke
kan odelaegge

DNA'et

Ny forskning peger pd, at man skal teenke sig godt om, nér sukkerdepoterne
skal fyldes op. Typen af kulhydrat har betydning. Det er ogsd vigtigt ikke at
overfylde depoterne.
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De sukkersede energidrikke giver en hurtig stigning i blodsuk-
keret. Dermed udger de et szerligt problem. Et overraskende
nyt forskningsresultat viser, at DNAet kan blive beskadiget, selv
om man ikke allerede har sukkersyge.

“Ndr du har veeret ude og motionere, er det en god ide at
fé fyldt sukkerdepoterne i musklerne op s& hurtigt som muligt”,
siger Ph.D. Preben Christensen.

Det sukker, som er blevet brugt under treeningen, erstattes, s&
musklerne kan restituere hurtigh og igen er klar til arbejde.

“En energidrik med 4-10 pct. sukker er ideelt eftfer motion,
men saftevand, juice og andre typer of leeskedrikke giver en
tilsvarende hurtig stigning i blodsukkeret”

NAR DEPOTERNE ER FYLDT

"Nér du drikker energidrik, vil blodsukkeret stige hurtigt”.
Cellerne i bdde muskler og leveren vil fage imod det over-
skydende blodsukker. De kan tilsammen rumme op fil %2 kg
sukker og udger kroppens sukkerdepofter. Depoterne bruges af
cellerne for at udfere deres funktion, og depotet i leveren fun-
gerer som et backup. Det kan frigives til blodet, nér blodsuk-
keret falder under en lang traeningstur, hvor muskelcellerne har
behov for yderligere sukker.

"Sukkerdepoterne fyldes ogsd op i det daglige, nér du spiser
forskellige typer af mad med kulhydrater, eksempelvis bred,
pasta eller kartofler. Hvis du til dagligt spiser flere kulhydrater,
end der er behov for, bliver der tifert mere sukker til depo-
terne, end der er brug for. Til sidst er depoterne proppet”.

INSULINRESISTENS
Blodsukkeret reguleres af hormonet insulin, som bliver dannet aof
bugspytkirtlen. Insulin flytter sukker fra blodet og ind i kroppens
celler. Kroppen overvéger hele tiden blodsukkeret, og nér det
begynder at stige, producerer bugspytkirtlen mere insulin.

"Nér depoterne i muskler og lever er fyldt med sukker,
kommer insulinet p& en umulig opgave. Det svarer til, at du

forseger at proppe mere i den kuffert, du skal have med pd
ferien. Jo mere fyldt den er, jo svaerere er det af lukke den. For
at f& sukkeret ind i cellerne, mé& kroppen bruge meget mere
insulin. Cellerne orker ikke mere sukker og ger modstand mod
insulinen. Denne filstand kaldes insulinresistens. Blodsukkeret er
stadig normalt, men kroppen bruger for meget insulin. Hvis
behovet for insulin overstiger den maksimale maengde, som
bugspytkirtlen kan producere, vil blodsukkeret ikke laengere
kunne holdes pé& det normale niveau. Nér det sker, er der fdle
om type-2 diabefes.”

DYNAMISK DNA

Forskning inden for DNA har gennem de seneste 10 ar bidra-
get med ny information. Det ser nu ud til, at beskadigelse af
cellernes DNA er involveret i mange forskellige typer af syg-
domme, bl.a. kreeft, hjerte-kar-sygdomme og sygdomme som
Alzheimers.

"Beskadigelse af DNA er imidlertid en helf naturlig proces,
som bla. opstér fordi cellerne har behov for ilt til at producere
energi. P& en méde kan man sige, at det er dedsens farligt for
os at treekke vejref, men det er naturligvis endnu farligere at
lade vaere”

Kroppens celler har heldigvis et veludviklet enzymatisk repa-
rationssystem, som hurtigt og effektivt gér ind og reparerer
skaderne. S& laenge der er balance i maengden af beskadigel-
ser og reparation, er dlt fint. Der sker faktisk milioner af skader
pd vores DNA hver dag, og stort set dlle skaderne repareres.
| nogle f& tilfaelde sker der aendringer i DNAet. Disse aendrin-
ger kaldes for mutationer, som er en del of aldringsprocessen.
Mutationerne kan dog ogsé betyde, at cellefunktionen pévirkes,
og nogle celler ender med at de.

MARK@R FOR DNA-SUNDHED
Indtil for ganske & ér siden var det en stor udfordring for
forskerne at undersege skader pd DNAet. Problemet var, at
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cellerne ndr at reparere skaderne s&
hurtigt, at det er vanskeligt af pavise
dem. Og hvis en celle der som felge
af en DNA skade, bliver den flernet fra
kroppen i lebet aof f& timer. Det forsk-
ningsmaessige gennembrud skyldes i hgj
grad, at der er én celletype, som skiller
sig ud, da den ikke kan reparere DNAet
Det er saedcellen. Da saedceller heller
ikke der som felge af DNA skaderne, er
der god fid til at nd at pavise skadernel
Seedcellerne er derfor en god marker for
DNA-sundhed.

BESKADIGELSE AF DNAet

Det nye opsigtsvaskkende forskningsresul-
tat viser, at DNAet beskadiges i man-
dens saedceller, ndr han har insulinre-
sistens. Resultatet er overraskende, fordi
det viser, ab DNAet beskadiges i cellerne
selvom blodsukkeret er normalt

Det ser med andre ord ud til, at det er
det heje insulin, som eger beskadigelsen
af DNA&et.

Beskadigelse af saedcellens DNA
medferer, at mandens fertilitet er nedsat.
Samtidig er det ogsd sandsynligt, at
balance mellem beskadigelse og repara-
tion i de almindelige celler i kroppen er
forskudt, séledes af flere celler fér mu-
tationer og eventuelt ender med at de.
Det er derfor forventeligh, at maend som
har nedsat fertilitet ogs& har en dérligere
sundhed.

"Dette forklarer faktisk en tidligere
dansk undersegelse, hvor man havde
fulgt flere end 40.000 maend, som havde
nedsat fertilitet. Disse meend havde
en overdedlighed af en lang raskke

forskelige sygdomme - bla. kreeft og
hjerte-kar-sygdomme.”

UNDGA NEDSAT FERTILITET
Overfyldning af depoterne sker isaer fordi
vi indtager sékaldt “hurtige kulhydrater”,
dlts& fedeemner, som giver en hurtig
stigning i blodsukkeret.

Bugspytkirtlen reagerer med en hgj
frigerelse af insulin, og resultatet kan
vaere, at blodsukkeret efter noget tid
faktisk ender med at blive for lavi, da
al sukkeret optages i depoterne. Det er
et problem, som hyppigt opstér med de
sukkersede laeskedrikke: efter noget tid
fér man lavt blodsukker og fager endnu
el glas saftevand eller juice. Maengden
af de sukkersede drikke ber derfor
begrasnses - et enkelt glas er méske ok,
men s& heller ikke mere.

Resultaterne af fo danske forskning-
sprojekfer undersireger, at man skal
passe péd med de sukkersede drikke. P&
Rigshospitalet udferte man for nogle ér
siden en undersegelse af flere end 2500
unge maends livsstl og saedkvdlitet.

Undersegelsens klare svar var, at de
unge maend, som drak mere end 1 liter
Cola om dagen ogs& havde foreget
risiko for nedsat seedkvalitet! En anden
undersegelse fra Arhus Universitet viste,
at 1 liter sodavand dagligh eger risikoen
for, at man fér insulinresistens og type-2
diabetes. Samtidig @ges risikoen for for
hejt blodiryk og overvaegt Underse-
gelsen viste, at vand, maelk eller diet
sodavand er et mere sundt alfernativ.

Mange af os har stillesidende arbejde
og motionerer for lidt Dette ber ikke
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kombineres med en energi-holdig drik.
Rigelig motion, gerne i lav intensitet, er
velegnet fil at f& forbraendt noget af
sukkeret 1 musklerne. Husk derfor at g&
en tur, benyt trapperne og tag cyklen.

Undgd det raffinerede sukker i mad-
lavningen og spis dlsidigt og groft. Jo
grovere maden er, jo leengere tid tager
det for kulhydraterne at blive optaget i
tyndfarmen. Langsommere optagelse af
kulhydraterne bidrager til et mere stabilt
blodsukker og mindre frigivelse af insulin.

"Selvfelgelig skal der vaere plads il at
falde i med Matadormix og en soda-
vand, men husk at sm& maengder kun
giver smd& udsving i blodsukkeret”, siger
Preben Christensen.
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