Vad vi egentligen borde ata

Jag har studerat &mnet mat och hdlsa grundligt, och dar framkommer en bild som &r
skrammande. Dagens kostrad (i stort oférandrade under mer &n 30 ar) ar en direkt orsak till
den okande frekvensen av folksjukdomar som hjart-karlsjukdomar, stroke, cancer, 6vervikt,
aldersdiabetes, allergi, 6gonsjukdomar, mm. Mangas liv har forkortats i onddan och annu fler
har fatt nedsatt livskvalitet. Manga forskare vet om det, men de far inte ut sitt budskap om
korrekta kostrad till allmanheten via halsomyndigheter och journalister.

Sa har langt kan vél de flesta halla med mig, men det jag sager harefter kommer ni knappt att
tro. Men det dr baserat pa otaliga forskarrapporter som nastan alla pekar i samma riktning. Jag
skall forklara dem forst kort och sedan utférligt 1angre ner, dar dven en massa referenser
kommer att ges. Det forekommer bade omedvetna och medvetna felaktigheter och det galler
att folja upp ledtradar och granska om bevisen verkligen haller. Vi ar ju sjalva med pa ett horn
i handlingen, utsatta for varldens storsta kostexperiment.

Halsorad

De tre varsta (alltsa felaktiga) kostraden:

1. At en varierad, fettsnél kost.

2. Lat det huvudsakliga energiinnehallet besta av komplexa kolhydrater, sdsom pasta, ris,
potatis, brod, mm.

3. Anvand margarin i stéllet for animaliskt fett.

Har kommer nagra bra kostrad:

4. At en varierad, kolhydratsnal kost (helst inte mer an 60 g kolhydrat/dag).

5. Lat det huvudsakliga energiinnehallet besta av fett.

6. Undvik alla hardade fetter (margarin och manga tillsatser).

7. Undvik alla produkter baserade pa spannmal och baljvéxter.

8. Undvik stora mangder flerométtat fett, men sma mangder med hog halt av s.k. omega-3-fett
ar bra, t.ex. fet vildfangad fisk (al, makrill, sardiner, lax, sill).

9. Undvik konstgjorda sétningsmedel i drycker.

10. Troligen skall man undvika mjolk, men vispgradde och smor ar OK.

12. Fisk, agg, kott, ovanjordsgronsaker, smor, gradde, ej for sota frukter och béar samt notter
kan inga i en bra kost.

Nagra 6vriga hélsorad:

13. Rok inte.

14. Ta en lang promenad (ca 2 timmar) en eller flera ganger per vecka och ej omedelbart efter
méltj_d.

15. At lugnt och stressa inte.

Lite férenklat kan man sammanfatta rdden med: At mindre av kolhydrater och mer av fett,
dock ej margarin. Det ar latt att komma ihag.
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Den korta forklaringen

Betr. 3 och 6: Margarin tillverkas av vaxtbaserat fleromattat fett som &r flytande. Man vill
dock ha en halvfast konsistens, sa man hardar fettet, dvs. man hettar upp det och med hjalp av
en nickelkatalysator tillsatter man vate pa fettkedjorna. En del av det fett som da bildas blir
s.k. transfett, som har en geometrisk form som avviker fran naturligt producerat fett.

Kroppens enzymer som skall ta hand om fett &r, som de flesta enzymer, mycket beroende av
molekylernas geometri, sa de kanner inte igen transfett och det hanteras darfor ej normalt.
Skadat transfett i cellmembraner blir ej utbytt i tid och fettbaserade hormoner far ej avsedd
funktion. Forskning visar forhojd risk for aderforkalkning, diabetes, allergi, bréstcancer och
prostatacancer.

Dessutom finns det rester av nickel och andra féroreningar fran tillverkningen och
upphettningen skadar antioxidanter och andra nyttigheter som fanns i ursprungsoljan.
Margarin innehaller inget nyttigt, smor &r ett battre val (det finns dock lite transfett i det
ocksa, men transfett fran idisslare passar kroppen mycket battre an transfett fran hardat fett da
det har en annan sammanséttning. Smaér innehaller manga nyttiga vitaminer och mineraler och
animaliska méttade fetter ger inte upphov till sjukdomar. Tvartom, mer mattat fett medfor
mindre aderforkalkning, och foljdriktigt aven lagre risk for hjartinfarkt.

| Sverige har producenterna av bordsmargarin varit duktiga med att sanka transfetthalten fran
tidigare hoga varden, (man anvénder en blandning av fleromattat och méttat fett i stéllet for
h&rdning). Daremot har industrimargarin och frityroljor fortfarande for hdga halter, vilket
aterspeglas i manga friterade eller bakade produkter, sdsom ostbagar, friterad potatis, kakor
och kex. Aven andra produkter kan innehalla transfett (t.ex. glass, musli), kontrollera om
innehallsdeklarationen sager hardat fett eller vegetabilisk olja, att konsistensen inte &r oljig.
Margarinets hoga halt av omega-6-fett &r direkt olampligt ur hélsosynpunkt och &r en av de
viktigaste orsakerna till manga av vara folksjukdomar, se 8 nedan.

Betr. 8: Stora mangder fleromattat fett ger nedsatt immunférsvar. Man har dérfor gett det till
patienter fOr att forhindra avstotning av transplanterade organ. Men cancerfrekvensen steg
mangfaldigt, se: POLYUNSATURATED OILS AND CANCER. Matoljor och margarin
innehaller mycket fleromattat fett.

Daremot far vi normalt (numera) i oss for lite av det fleromattade omega-3-fettet. Det behovs
ej mycket. Finns i vildfangad fet fisk (2-4 mal per vecka lampligt) och linfro, hampfro,
rapsolja, olivolja, valnotter samt smor och kott (om korna betat gras, t.ex. Skanskt
Naturbeteskott, Grona gardar eller Naturkott). Vissa tvivel dock om rapsolja, se: The Great
Conola. Fusk med olivolja ar ocksa vanligt, billiga olivoljor ar blandade med rapsolja eller
andra vegetabiliska oljor. Brist pa omega-3 eller andra essentiella fetter (eventuellt redan hos
mamman) tros dka risken for beteenderubbningar hos barn.

Forskning har visat att det &r kvoten omega-6-fett / omega-3-fett som har stor betydelse for
hélsan. Den bor vara i intervallet 3:1 - 1:1 (vésterlandsk kost har ca 15:1). Vidare kan kroppen
bara tillgodogdra sig mellan 0.2 - 15 % av kortkedjigt omega-3-fett (den enda typ som finns i
vaxter). Riklig mangd av langkedjigt omega-3-fett finns huvudsakligen i fet fisk. For lite
omega-3-fett kan ge upphov till sjukdomar som aderforkalkning, hjartrytmfel, stroke, kronisk
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inflammation, reumatism, allergi, MS, diabetes typ 1, tarminflammationer, psoriasis,
depression, Alzheimer, mm.

Fleromattat fett oxideras latt (harsknar), aven inne i kroppen. Da bildas fria radikaler som
skadar narbelagna celler. Det bor darfor alltid atfoljas av vitamin E eller annan antioxidant
(finns normalt i ursprungsprodukten, men gar forlorat vid all bearbetning). Varme, ljus och
syre paskyndar oxidationen, sa det ar dven viktigt att forvara det svalt, utan ljus och med kork
pa flaskan.

For att undvika oxidering sa anvand aldrig omattat fett for stekning eller fritering. Smor eller
kokosfett ar det enda sékra for dessa andamal.

Betr. 7: Spannmal, ris, majs, béner, drtor och soja innehaller "anti-néring"”, d.v.s. &mnen som
hindrar kroppen att tillgodogora sig flera av de naringsamnen som finns i fodan. Varst ar
fytinsyra, som hindrar upptaget av kalcium, jarn, magnesium, zink, med flera viktiga metaller.
Biotinupptag hammas ocksa och ger da korrugerade naglar. Innehaller dven lectiner som lurar
immunforsvaret att angripa kroppens egna celler, vilket ger reumatism. Kan &ven framkalla
allergi. Det fett som finns i denna grupp har aven alldeles for hog kvot av omega-6-fett i
forhallande till omega-3-fett. Denna hdga kvot aterspeglas ocksa i kétt och agg fran djur som
atit foder baserat pa spannmal eller soja.

Betr. 1, 2, 4 och 5: Mat bestar huvudsakligen av protein, fett och kolhydrater. Man &dter mat
av tva skal (forutom att det ar gott): For att fa byggstenar att bygga upp och underhalla
kroppens celler samt for att fa energi.

Protein behdver vi bl.a. for att underhalla muskler, inkl hjartat, enzymer och hormoner men
det ar ineffektivt att anvanda det for energibehovet. Det bestar av aminosyror och kroppen
anvander ca 20 olika sorter som byggstenar. Av dessa ar 8 essentiella, de maste finnas i fodan
och i lampliga inbordes proportioner. Om en maltid saknar en eller flera av dem kan proteinet
ej anvandas for uppbyggnad och underhall utan bara som energi. Animaliskt protein ar alltid
fullvardigt, medan vegetariskt oftast inte ar det, utan flera olika vaxtproteiner maste blandas i
samma maltid for att tillsammans bli fullvardigt.

Fett av olika slag behdver vi bl.a. som byggstenar for cellmembran och hormoner, men det
fungerar ocksa utmarkt som energikalla. Fett bestar av fettsyror, som kan vara méttade,
enkelomaéttade eller fleroméattade. Mattade fetter &r stabila (oxideras eller harsknar inte)
medan flerométtade ar mycket instabila, de atfoljs i naturen av antioxidanter for att skydda
dem. Vi behover en lagom blandning av alla fett typerna for att vara cellmembran skall fa
lamplig bojlighet och genomslépplighet. Tva av de fleromattade fettsyrorna ar essentiella, de
maste finnas i var foda. De kallas omega-6 och omega-3-fetter. Ett lampligt forhallande
mellan dem &r i omradet 3:1 - 1:1, men i dagens kost ar tyvarr 20:1 vanligare. Fett i kosten &r
ocksa barare av vitaminer, mineraler och smakamnen.

Kolhydrater anvénds inte for att bygga upp ndgonting men kan anvandas som energikalla. Det
omvandlas forst till socker i blodet som muskler och hjarna kan anvéanda, resten omvandlas
till fett och lagras undan fér kommande behov. Fododmnen med komplexa kolhydrater ger
vanligen lika snabbt stigande blodsocker som dem med enkla kolhydrater. Men viss mat (t.ex.
de flesta frukter) ar langsammare &n andra (t.ex. brod eller potatis). Problemet med att basera
huvudenergin i kosten i form av kolhydrater visas i figuren till hdger 6ver blodsockerhalten
som funktion av tiden efter en maltid. Bortsett fran fibrer, sa bryts alla kolhydrater ner till sina


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=PubMed&list_uids=12873849&dopt=Abstract
http://bmj.bmjjournals.com/cgi/content/full/318/7190/1023
http://waltonfeed.com/omega/ess_fat.html

bestandsdelar, socker, som tas upp av blodet.
Efter en kraftig kolhydratmaltid blir det en
stor topp som kréaver mycket insulin for att fa
ner sockerhalten till borvérdet (fastenivan).
Tyvarr klingar sedan insulinet ej av i samma
takt som sockerhalten, utan &ven nér borvérdet
ar uppnatt fortsatter omvandlingen av socker
till fett. DA uppstar sockerbrist i blodet
(orangestreckat i figuren), en farlig situation
da hjarnan ej kan vara utan energi. Sa man blir
genast mycket hungrig och &ter igen, trots att
man nyss har lagrat undan massor av energi i~ ° ! e 2
form av fett. Da stiger ater halterna av socker Tid (timmar}

och insulin och det hela upprepar sig.

Insulinhak = = = -Fastenivan

Bladsockerhalt

Varfor omvandlar kroppen nu inte det lagrade fettet till socker nar det behdvs, den har ju
formégan att gora det? Aven den processen styrs av insulin. Nar insulinhalten ar lag
omvandlas lagrat fett till en form som direkt kan anvandas som energi till muskler samt till
socker i lagom takt for drift av hjarnan. Men som jag sade, efter en kraftig kolhydratmaltid
hanger insulinhalten kvar pa hoga nivaer lange, sa det blir ingen omvandling. Fettet som
lagrats upp kommer aldrig till anvéndning. Man blir Overviktig eller fet trots att man kanske
ofta kénner sig hungrig.

Ett annat problem med kolhydratrik kost &r att det ej finns nagon inbyggd regulator for
maéttnadskansla nér det galler kolhydrater. Det enda som ger mattnadskansla blir volymen av
maten, det far inte plats mer i magen, men den mattnaden forsvinner snabbt Nar det géller en
fettrik maltid daremot sa ar det svart att dta mycket mer fett &n man behover energimassigt,
och mattnaden varar lange. Kroppen tar inte heller upp mer fett 4n vad som behdvs alternativt
Okar forbranningen av fett.

Ett tredje problem med kolhydratrik kost ar att de hdga socker- och insulinhalterna i blodet i
sig ar farliga. Sockret forsamrar immunsystemet. Da okar risken for cancer och att bli drabbad
av virus- eller bakterieinfektioner. Socker paskyndar aldrandet bl.a. genom att fasta sig i
andan pa proteiner, sa att proteinerna mister sin funktion. De hoga socker- och insulinhalterna
ar direkt orsak till aderférkalkning, de flesta hjart-karlsjukdomar och stroke. Hoga
insulinhalter ger i sig ocksa hogt blodtryck genom att det minskar upptagningen av
magnesium, som verkar muskelavslappnande, bl.a. i &drorna. Aven en del 6gonsjukdomar blir
varre av hdga sockerhalter. Socker kan orsaka mentalsjukdomar och epilepsi, jat o m
hemorrojder orsakas eller forvarras av socker.

Foljande referens i fyra delar ar en utskrift av en forelasning som Ron Rosedale har hallit for
sina studenter. Efter en lite trevande inledning blir det sen valdigt intressant: Insulin and Its
Metabolic Effects, http://www.mercola.com/2001/jul/14/insulin.htm#. Formellt handlar det
om insulin (han &r diabetesexpert), men efterhand behandlas nastan alla aspekter av hur
kroppen hanterar var foda. Det ar framstallt pa ett satt sa man inte behdver vara expert for att
forsta. Den ar en aning lang, men vél vard de tva timmar det tar att lasa igenom den. Gor det!
Battre motivation att andra sin kost kan man knappt fa.

Betr. 9: N&r man k&nner sétman i munnen okar insulinproduktionen som férberedelse for det
vantade sockerupptaget i blodet. Men om det &r ett konstgjort sétningsmedel blir inget socker
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upptaget i blodet och blodsockerhalten sjunker under bérvardet. Da blir man hungrig och
borjar ata. Inte precis ratt effekt av en dietdryck. Se aven speciella problem med Aspartam:
Aspartame, A Bitter Sweetener samt risker med sétningsmedel.

Betr. 10: De som inte tolererar laktos skall givetvis ej dricka mjélk. Sen innehaller mjolk
lectiner som Gppnar upp bakdorrar i tarmcellerna och da kan det komma in &mnen som ger
allergi, diabetes typ 1 och reumatism. Det finns ocksa en korrelation mellan aldersbenskorhet
och mjolkdrickande, sa det ar ett annat skal att sluta med mjdlk: Excessive Calcium Causes
Osteoporosis. Detta beror troligen pa att kalcium konkurrerar ut magnesium, som behovs for
benbyggande. Aven 6kad risk for prostatacancer: DOES MILK CAUSE PROSTATE
CANCER? Den enda bestandsdel i mjélk som ej ar problematisk ar fettet om det gj
homogeniserats, sa vispgradde (men ej kaffegradde) och smor ar OK. Hogt mjolkfettsintag
minskar risken for hjartattack och insulinresistens enligt denna undersokning.

Betr. 11: Forst, &r man allergisk mot nagra av de foreslagna foédoamnena skall man
naturligtvis avsta fran de amnena. Vanligt ar att nétter, 4gg, tomat och grénpeppar kan vara
problem. For dgg &r det vanligen kokta eller stekta som ger problem, raa &gg ger inte lika ofta
allergier.

Forslag pa recept med i stort sett nyttig och god mat (hoppa over de ratter som innehaller
soja):

Eat Internationals oppskrifter (pa norska)

Recipes from the Wonderful Cooks at alt.support.diet.low-carb
http://LowcarbCooking.org/

The Paleolithic Eating Support List's Recipe Collection

Low Carb Eating Recipes

C. A. MacDonald's Recipe Index

A Guide to the Wonderfully Nutritious World of Nuts

Zyrzans recept

Hans Kylberg:s diet

5 Simple Ways to Improve Your Diet

En utforlig steg-for-steg-beskrivning pa 32 sidor hur man successivt konverterar till ny
kost: Achieve Independent Health With My Nutrition Plan.

Nagra tips: Borja frukosten med en dggula fran KRAV-agg i ett glas och hall ver
apelsinjuice under omroring med en kniv. Ar extremt nyttigt, smakar fortfarande apelsin och
en aning kaksmet. Ha alltid valnétter hemma. Anvand dem till frukost och som mellanmal pa
kvéllen. Kan kompletteras med parandétter, mandlar och hasselnétter, dock bara i mindre
mangd da de saknar omega-3-fett. Hall rikligt med extra virgin olivolja pa sallad och
gronsaker. Se till att alltid ha farsk frukt hemma och ét till frukost och under kvéllen.

Jag kan inte nog betona hur viktigt det ar att ata fet fisk p.g.a. omega-3-fettinnehallet. Jag
foreslar en frukost i veckan med sardiner i tomatsas, en lunch i veckan med
makrill/lax/strémming och ett kvallsmal i veckan med sillkonserv. Och den nyttigaste fisken
av alla ar rokt al, som man bor passa pa att ata sa fort tillfalle finns. Réakor, tonfisk, abborre,
torsk, lutfisk, fiskbullar och fiskpinnar innehaller daremot mindre &n 1/10-del sa mycket
omega-3-fett som ovan rekommenderade fiskar, och det skulle behévas orimligt stor mangd
for att balansera allt omega-6-fett som man ocksa ater (men de har mer omega-3-fett an
omega-6-fett, sa de dr anda bra som mat).
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| gengald bor man skéra ner pa omega-6-fett sa mycket som maéjligt. Man bor darfor undvika
de flesta matoljor, margarin samt produkter baserade pa soja eller spannmal. Mattat och
enkelomattat fett kan man &ta sa mycket som behdvs for att fa tillrackligt med energi.

Jag tror att om man ater kolhydratsnalt sex dagar i veckan, sa ar det inte hela varlden om man
ater en kolhydratrik kost en dag i veckan, t.ex. om man &r bortbjuden eller &ter ute. Detta
forutsatt att man inte ar diabetiker eller slav under kolhydrater och far problem att nasta dag
aterga till kolhydratsnalt atande. Om man har méjlighet bér man valja nagot med lagt varde
pa GI/GL/II, se referenser langre ned. Dock kar risken en aning for blodpropp och stroke en
sadan dag, men den var ju annu hégre nar man at kolhydratrikt sju dagar i veckan.

Tank pa att &ven om man inte lyckats komma ner till bara 60 g kolhydrater per dag, sa innebéar
varije steg ner fran ett hogt varde en klar forbattring av hélsan. Och trots att man bor avsta fran
manga ratter av kolhydratskal, sa kan man fortfarande ata gott. Vad sags t.ex. om en treratters
maltid med sallad och rakor som forratt, biff med persiljesmor, tomat och blomkal som
huvudratt samt jordgubbar med gradde som efterratt. Och som mellanmal &r nétter nyttigt.

Betr. 12: Det &r Klart bevisat att rokning skadar kroppen. Dock, foljer man alla de 6vriga bra
raden har kroppen storre chans att reparera skadorna. Det ger storre positiv effekt att sluta
med kolhydrater &n att sluta roka. Forsok ej att samtidigt sluta med bada, det misslyckas
alltid. Atgarda forst kosten, nar kroppen blivit friskare sa atgarda rékningen.

Betr. 13: Varje gang man far en sockertopp, och darmed en insulintopp, sa 6kar det pa
kroppens insulinresistens. Det betyder att det behdvs hdgre och hdgre halter insulin for att det
skall fa verkan. Till slut kravs sa hoga nivaer att kroppen ej kan producera dem, varvid
sockerhalten stiger permanent och vi har blivit aldersdiabetiker.

Men tar man en promenad, och inte nyss har &tit, sa kommer efter ca en halv timme
insulinhalten att vara sa lag att kroppen borjar ta av det lagrade fettet for energibehovet. Det ar
dubbelt bra: dels blir man av med lagrat fett, dels ger de laga insulinhalterna minskad
insulinresistens. Det sanker sjukdomsrisken rejalt. Den hér effekten har visat sig fungera bést
vid langsam promenad, kraftig fysisk anstrangning ar ej lika effektiv. Promenerar man direkt
efter en maltid tar det langre tid innan fettférbranningen startar, man bor vanta 1 - 2 timmar
forst. Forutom promenader borde t.ex. cykling, dans och andra aktiviteter med Iamplig
intensitet och varaktighet ocksa fungera.

Betr. 14: Aderférkalkning startar med att cellskiktet pa insidan av adrorna skadas. De
viktigaste skadefaktorerna ar:

hog blodsockerhalt
hdg insulinhalt

hdg stresshormonhalt
rokning

Om man stressar, och framférallt om man ater under stress, sa ar de tre forsta faktorerna hdga
samtidigt. Det ger skador, och risken for hjartattack kan mycket val bli fyra gdnger hogre an
om man ater i lugn och ro. Se: SO, WHAT DOES CAUSE HEART DISEASE? samt WHAT
PROTECTS THE FRENCH FROM HEART DISEASE?
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Bantning

Det later logiskt att om man ar for fet sa skall man &ta fettsnal kost om man vill ga ner i vikt.
Overlédkare Christer Enkvist papekar i en artikel i DN: "Vi blir inte feta av att ata fet mat. Att
tro det &r lika dumt som att tro att vi blir gréna av att ata gronsaker." Och som vi sag tidigare:
lite fett betyder i stéllet relativt mycket kolhydrater, som ger héga insulinhalter, vilket lagar
fett men hindrar att det forbranns. Sa man gar ej ner i vikt trots att man férsoker. Och risken &r
stor att man ej far i sig alla essentiella fetter som behovs for att halla kroppen frisk.

Om man drar ner pa bade fett och kolhydrater kan man ga ner i vikt genom att svalta kroppen.
Det ar heller ingen bra metod. Kroppen marker att det ar daliga tider och staller in sig for en
krisekonomi vad avser energi. Det 6kar effektiviteten i naringsupptagningen och sparar undan
naring sa fort den far en chans. Amnesomsittningen gar ner for att spara energi (man far dalig
prestationsformaga). Racker energin anda inte till, omvandlar den protein fran muskler
(inklusive hjarta) till socker. I varsta fall kan det leda till hjartsvikt. Forr eller senare ger man
upp och atergar till vanlig kost, men man kommer efter ett tag att vaga mer &n innan man
borjade banta.

Aterstér da den tredje metoden: &t kolhydratsn&lt men mycket fett och tag en langre promenad
da och da. Det ger laga insulinnivaer och ger kroppen tillfalle att forbranna lagrat fett. Alla
som provat detta har lyckats langt battre an med andra metoder. Den forste som kom pa det
var William Banting redan 1863 (verbet "banta" syftar pa honom), se: The Father of the Low-
Carbohydrate Diet. Sen har det aterupptéackts da och da, manga har skrivit bocker om det for
att informera andra: " Eat Fat And Grow Slim", " Eat Fat, Loose Weight", " Eat Fat, Get
Thin", At dig ner i vikt!, m fl. Man behéver ej rakna kalorier, man behdver ej vara hungrig
och man gar ner i vikt.

Diabetes

Det finns manga rapporter dar diabetiker med en kolhydratsnal kost drastiskt kunnat minska
insulinbehovet och ganska ofta helt upphtéra med insulininsprutningar. Det bor dock goras
med 6vervakning och kontroll, man bor mata bade blodsockerhalt och insulinhalt. Det senare
kan man knappast gora sjalv och sen skall det tolkas ratt ocksa. Har ar ett par referenser:
Therapeutic achievements of the Optimal Nutrition och The evidence that a low-carb,
saturated fat diet is better for diabetics.

Diabetes typ 1 far man oftast som ung och beror pa att kroppen ej kan bilda normal méngd
insulin. Har ar det viktigt att tillfora insulin sa att blodsockret ej stiger for hogt, behovet beror
i huvudsak pa hur mycket kolhydrater man &ter. Diabetes typ 2 far man normalt nar man blir
aldre och beror pa att cellerna blivit insulinresistenta. Har skall man inte tillféra mer insulin,
nivan ar redan for hog och skador férvarras. | stallet ar det motion och kolhydratsnal kost som
kan bota. Dr Mercola skriver:

"I am constantly amazed at how many type 2 diabetics are placed on insulin to further
control their blood sugars by well-intentioned physicians. Unfortunately this

uninformed and absurd therapy is a prescription for disaster that will rapidly accelerate

the death of virtually anyone who is placed on it. The problem in type 2 diabetes is not

that there isn't enough insulin, but that the insulin present doesn't work very well due

to impaired insulin receptor sensitivity. So when type 2 diabetics are placed on insulin,

their blood sugar drops, but their insulin levels rise. The problem here is that the

increased insulin levels increase the diabetic's appetite and they gain even more

weight.


http://homodiet.netfirms.com/otherssay/chewing_fat.htm
http://www.second-opinions.co.uk/banting.html
http://www.second-opinions.co.uk/banting.html
http://www.ourcivilisation.com/fat/
http://www.amazon.com/exec/obidos/tg/detail/-/087983966X/103-5962781-2719048?vi=glance
http://www.second-opinions.co.uk/eatfat.html
http://www.second-opinions.co.uk/eatfat.html
http://www.adlibris.se/shop/product.asp?isbn=9151844818&mscssid=1EXTFH85XLWG9PW3N3QH8APX990W784D
http://home.brikks.com/xje00/health/ref/therapeutic_achievements.htm
http://www.second-opinions.co.uk/diabetes-5.html
http://www.second-opinions.co.uk/diabetes-5.html
http://www.mercola.com/2002/oct/26/diabetes.htm

The weight gain contributes to a worsening of their insulin receptor dysfunction and
their blood sugar continues to rise, thus resulting in higher and higher levels of insulin.
The ultimate insanity is giving the type 2 diabetic a pancreatic transplant. Not only
does this not solve the problem, but also the diabetic, whose immune system is already
impaired, will be placed on immunosuppressive drugs to control the rejection. These
costly drugs need to be taken for their entire life and will invariably increase their risk
of cancer.

So what is the solution? Fortunately it is quite straightforward. One needs to reduce,
not increase insulin levels and this is typically done by radically reducing the foods
that cause one to make insulin. This is primarily grains and sugars. Exercise will do
wonders to improve the insulin receptor sensitivity, as will omega-3 oils and sleep.”

Salt

Man far ofta hora att man skall minska saltintaget for att fa lagre blodtryck och darmed lagre
risk for stroke och hjartattacker. Men det finns inga vetenskapliga belagg for att sa ar fallet.
Den enda studie som gjorts av dodlighet som funktion av saltintag visade tvartom en aning
lagre dodlighet vid hogre intag.

Hogt saltintag kan ge magcancer och benskorhet, for 1agt intag vid varme och svettning kan
ge hjartproblem och orkesloshet. Men att begransa saltintaget fran "normalt™ till lagt ar
kontroversiellt och andra atgarder har mycket storre effekt, t ex att promenera mera.

Alkohol

Ett till tva glas rodvin per dag ger for aldre lagre risk for hjart-karlsjukdomar. Orsaken ar
troligen en kombination av antioxidanter som finns i rétt vin och alkoholens inverkan pa
insulinnivan. Aven dricksmonstret har betydelse, 7 glas en gang i veckan ger ej samma effekt
som ett glas per dag. Och vid tre eller fler glas per dag 6kar totala sjukdomsrisken. Det beror
sakert pa flera saker, en ar att cancerrisken dkar med okat intag. For personer under 50 ar 6kar
dodligheten redan vid ett glas per dag.

Den langa forklaringen

Har ni last sa har langt har ni fatt reda pa allt det viktigaste, det som féljer ar dverkurs. Ga
direkt till slutorden langst ner. Tycker ni det ar intressant sd kommer har manga referenser for
uppfoljning. Forst lite information om hur man skall l&sa och tolka halsodokument.

Om rapportgranskning

Nar man laser rapporter om kosten maste man, som jag inledningsvis namnde, vara medveten
om att det finns bade omedvetna och medvetna felaktigheter.

Det hander att ett forskarlag far pengar for att verifiera att kosten A ger minskad
hjartdodlighet. Nar studien &r gjord visar det sig att sa var fallet, men ocksa att
cancerdodligheten 6kade mer &n hjartdodligheten minskade. Men det senare star kanske inte i
sammanfattningen, det maste man lasa hela rapporten for att se.
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| ett annat fall visade en tabell en dédlighet som var helt Okorrelerad med méngden mattat
fett, men sen plockade man ut de data som Iag pa linje och ritade en snygg kurva pa
sambandet i stallet for att fa spridda punkter begransat av en rektangel.

Det &r inte ovanligt att en studie gar ut pa att ata mer av A och B. Om forscket visar positiva
halsoeffekter kan bade tillverkaren av foda A och tillverkaren av foda B peka pa studien och
saga att deras foda bidragit till battre halsa. | verkligheten kan det vara sa att A var mycket
positiv men B en aning negativ, tillsammans blev det positivt.

Om man 6kar A och B, da 6kar antingen totala antalet kalorier eller maste man minska pa C.
Det kanske i verkligheten var det som var det mest avgdrande.

For att géra objektiva forsok bor de ju vara dubbelblinda (varken forskare eller forsoksperson
skall veta vem som far vilken substans). Men det &r svart nar det galler kost: "At nu det har
och du far ej reda pa om det ar biff eller pasta”.

Ofta motiveras olampligheten av att dricka mjolk med att komjolk aldrig har varit avsett for
maéanniskor, utan bara for kalvar, och darmed &r den olamplig for oss. Det ar troligt att komjolk
ar olamplig for oss, men inte p.g.a. ovanstaende "bevis". | sa fall skulle det vara olampligt att
ata dggula, den &r ju avsedd for kycklingen, och vi ar inga kycklingar. Men i verkligheten ar
en aggula det mest perfekt sammansatta fodoamnet av alla (om honsen &tit gras och mask

i st.f. varpfoder, KRAV-markta kommer narmast, &ven omega-3-agg ar bra). Det innehaller
alla essentiella proteiner, fetter, mineraler och vitaminer i lampliga proportioner, endast
vitamin C fattas.

Nagra ytterligare synpunkter om forsok: The Soft Science of Dietary Fat samt en nyligen
genomford bevisgranskning: DOES ANIMAL FAT REALLY CAUSE CANCER?. En besk
rapport om dalig kontroll vid publicering av rapporter i medicinska facktidskrifter: Bias in
Recent Papers on Diets and Drugs in Peer-Reviewed Medical Journals.

Indikatorhalt eller dodsfallsfrekvens

En mycket vanlig, troligen omedveten, felaktighet uppstar pa foljande sétt:

Det man helst vill mata ar fortida dodlighet eller antal sjukdomsfall. Men det ar dyrt for det
kraver att manga personer observeras och under lang tid for att fa signifikanta resultat. Vad
man ofta da gor ar att man utnyttjar en indikator fran en tidigare sadan stor undersokning och
bygger sedan pa med nya egna matningar hur man kan paverka denna indikator.

T.ex.: En stor undersokning har visat att bade blodkolesterolhalt och dodlighet 6kar vid
rokning, likasa vid dvervikt. Sen gér man en undersékning om fleromattat fett paverkar
kolesterolhalten. Och faktiskt, mer sadant fett minskar kolesterolhalten en aning. Det blir en
billig undersokning, for det &r latt att mata andringen av halten i blodet redan efter nagra
veckor. Forst nar man fatt rad med en stor undersokning upptacker man att, oj da, kolesterol
gick ner men dodligheten upp. Varfor blev det sa? Tidigare test visade ju positivt samband
mellan kolesterol och dodlighet.

For att forklara detta &r det lattast med en liknelse. Vi antar att det ar l4tt och billigt att méata
brandmanstatheten i ett omrade men dyrt att mata brandskadekostnaden i ett omrade. Men en
stor undersokning har gjorts som visar att ju storre brandskador det har varit i ett omrade ju
fler brandmén har dér varit. Sen startar tre olika forskarlag undersékningar om man kan
paverka brandmanstatheten pa nagot satt. Lag A provar att variera brandmanslonen och finner
ett positivt samband, lagre 16n ger farre brandman. Lag B varierar antal brandbilar, och finner
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ett liknande positivt samband. Det finns ingen journalist som kan motsta frestelsen att gora en
artikel om att forskare nu har funnit en metod att minska brandskadorna med hjélp av lagre
I6n och farre brandbilar. Lag C varierar antal brandvarnare i omradet och finner att man skall
oka antalet brandvarnare om man vill se farre brandmén. Sen far alla tre lagen mer pengar och
kan mata brandskadorna ocksa. Da finner lag A och B att deras rad var helt fel, det gav
visserligen farre brandman men hogre brandskadekostnader. Men radet fran lag C rakade vara
ratt.

Av detta lar vi oss att brandméannen bara &r en indikator, de kommer till omradet for att det
brinner men de har ej startat branderna. P4 samma sétt ar kolesterol bara en indikator, ej en
primar orsak till sjukdom. Det finns massor av kolesterol i cellvdggarna och om det skadas
behovs kolesterol for att reparera cellerna. Om man da stryper bildning av kolesterol, sa blir
en del celler ej reparerade och dodligheten Okar.

Troligen &r dven blodtrycket bara en indikator, ej sjalva orsaken till dodsfall. Att sdnka trycket
genom att med motion fa ner insulinnivaerna ger lagre sjukdomsrisk, medan att séanka trycket
genom att ata mindre salt verkar ej ha nagon positiv paverkan.

Jag ar forbluffad av att uppskattningsvis 80 % av alla rapporter jag sett bara har matt ndgon
indikator i blodet. De &r visserligen billiga att producera, men ratt mycket pengar kastas bort
till valdigt liten nytta. Om indikatorhalten minskar, hur skall man veta om det beror pa att
behovet minskade eller att bildandet strops? Det vet man ej, man maste bortse fran
rapporten. Men den kan mycket vél ha spridit sig och citerats 1000-tals ganger, sa den blir
nastan sann.

Granskningen boérjar

Mitt intresse for kosten vacktes forst av en artikel i Scientific American. Den hette
"Rebuilding the Food Pyramid" och véande i stort sett upp och ner pa den nuvarande
kostpyramiden. | USA har man en kostpyramid i stallet for var kostcirkel. Den ar ganska fiffig
askadningsmassigt. Nere vid den breda basen finns sadant man bor ata mycket av och i toppen
sadant man bara skall &ta lite av. Kontentan var att vitt brod, ris, potatis och pasta akte fran
botten till toppen och fett i flera former fran toppen till botten, se fig. nedan.
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Jag rakade sedan i TV i maj 2003 se en intervju med Goran Burenhult, som ar arkeolog pa
Gotlands hogskola, men &ven undersokt livsstilen hos nu levande jagar-samlarfolk. Néstan
hela samtalet kom att handla om kost och livsstil, ungefar som i denna artikel: Ta ditt
hélsoansvar! Han har &ven skrivit en bok, Det ofullkomliga djuret. Det Burenhult slagits av ar
att jagar-samlare inte har en enda av vara folksjukdomar dven om de uppnar hog alder.
Aldringarna deltar i alla aktiviteter utan problem &nda tills de en dag drabbas av ngon
infektion och dor efter ca en vecka utan att ha haft nagon smartsam sjukdom.

Arkeologiska fynd visar att fran att ha varit stora och friska blev folk efter jordbrukets
inférande mer kortvaxta och drabbades av diverse sjukdomar. Den slutsats som Burenhult
med flera som forordar s.k. paleodiet drar, ar att all ny féda som introducerades med
jordbruket maste vara felaktig. Det galler spannmal, ris, baljvéxter, mjolk, smor, ost, socker,
salt, kryddor, mm. Jag tycker att det bevisar att jagarfodan var nyttig och nagot i den nya
fodan var onyttig (men inget hindrar att det kan vara allt).

Det rader aven lite oenighet om innehallet i typisk jagarfoda. Dem Burenhult studerat ter
mycket gronsaker och lite kott, medan andra grupper ater mest kétt och da speciellt garna
inalvor och fett fran hjarna, marg och spéack. Alla ar dock 6verens om att de inte at nagra av
de nya fddodmnen som introducerades med jordbruket.

De far lamplig motion da de vandrar langa strackor vid jakt, slapar hem byten och kléattrar upp
i trad efter kokosnotter.

Nutida férsamring av fédan

De senaste 100 aren har manga sjukdomar Okat i frekvens som ett resultat av dels
industrialisering av fodan och dels valmenande politiska initiativ, som grundades pa tro och ej
pa vetenskapliga fakta. Se: Top Ten Historical Events That Created Our Current Health and
Nutritional Quagmire

Fortsatt granskning
En sokning pa paleodiet gav manga intressanta lankar.
Har en internationell lanklista: www.PaleoDiet.com links.

Lakare/experter/forfattare med webbsidor eller bocker:

« Staffan Lindeberg, med dr, (Malma/distriktslédkare Sjobo) har nagra bra artiklar (dock
en aning for mycket betoning pa fettsnal kost, tycker jag):
On the Benefits of Ancient Diets
Evolutionsmedicin: sjukdomar i evolutionsperspektiv
Paleolitisk kost: Ravaror och Tillagning
Evolutionsmedicin

» Barry Groves har dgnat manga ar at att lasa rapporter grundligt och hans artiklar har
alltid manga referenser av god kvalitet: Welcome to Second Opinions. Ga och
botanisera pa hans site, det ar val vart tiden. Férutom hélsoeffekter av kolhydrat och
fetter finns info om: bantning, diabetes, cancerbehandling, vegetarianism, solkramer
(manga okar risken for cancer?), fibrer (dito!), flaskvatten, halsokost, tillsatser, kost
for tavlande, galna-kosjukan, rokning, kaffe, magnecyl, mm.

« Senaste nytt om kolhydratsnal kost med manga bra artiklar och forskningsrapporter:
TheOmnivore.
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Den hér killen verkar ha sunda asikter: TBK Fitness Page. Férutom kosten, kolla dven
hans Exercise Information, speciellt Bodyweight exercise vs. Free Weights vs.
Machines, den gillar jag.

En polsk diet- och diabeteslakare med supporters i Australien:

Optimal Diet och Welcome to the Website for Optimal Nutrition.

Dr. Joseph Mercola.

Dr. Bernstein's Diabetes Solution.

Atkins Nutritionals.

Dr. Stephen Byrnes Power Health.

En japansk tjej med kost speciellt mot acne och fetma: Wai Says.

Hon anser att all uppvarmning av mat forstor den mer eller mindre.

Gunnar Lindgren har manga intressanta dokument pa sin site, manga om kost eller
halsa: Gunnar Lindgren debattér och miljoforskare.

Bible Life Ministries har mycket bra information om kost och halsa med manga
referenser: Ultimate Nutrition for Healing and Health Protein, Fat, Carbohydrate &
Cholesterol Science.

Sanna Ehdin har en sida om fetter: Fat for life! En hel del av det hon skriver pa sin site
ar riktigt, men tyvarr tycker jag hon ocksa okritiskt aterger en del mindre bra
information.

Sten Sture Skaldeman har skrivit en bok om egna erfarenheter av viktminskning: At
dig ner i vikt! : Praktisk viktminskning for feta mén och runda kvinnor Han har végt
over 140 kg men gick ner 60 kg genom att ata kott- och fettrik mat.

Artiklar, intervjuer, kurser, forum:

En lakare som sett ljuset: Fel att vi blir feta av fett. "Att tro det ar lika dumt som att tro
att vi blir grona av att ata gronsaker."

En utforlig artikel av Jenny Reimers med mycket om bra och daligt fett i maten:
Maten vi borde &ta.

Tva artiklar i LUM (personaltidning for Lunds universitet): MAT FOR HALSA.
Science Volume 291, Number 5513, Issue of 30 Mar 2001, pp. 2536-2545:
Sammanfattning av Science artikeln om fetter pa Svenska.

En intervju med Robert Crayhon, M.S., "one of the top ten nutritionists™: The
Paleolithic Diet and Its Modern Implications.

Las den utforliga (och lite vél langa) beskrivningen hur kolesterolmyten borjade och
margarinet tog fart, av Dr Mary Enig: The Oiling of America. En annan kritisk artikel
av henne: Diet and Disease: Not What You Think. Las en intervju med henne: Talking
with a Fat expert. Ytterligare en intervju med henne, nu om transfett: Health Risks
from Processed Foods and Trans Fats: Part 11. En artikel med henne som visar
nackdelarna med att varma mat: ENZYMES by Sally Fallon with Mary G Enig, PhD .
Uffe Ravnskov, en forskare, tidigare pa LU, som effektivt punkterat kolesterolmyten
(d.v.s. att kolesterol i sig skulle vara farligt): The Cholesterol Myths. Och han &r inte
ensam i sitt tyckande: The International Network of Cholesterol Skeptics.

En forklaring hur fédan kan orsaka olika autoimmuna sjukdomar: Autoimmuna
sjukdomar i evolutionsperspektiv.

En artikel som visar att fodan har stor betydelse for MS och att paleodiet ar
fordelaktig: Multiple Sclerosis and Food Hypersensitivities.

En liten kurs i hur olika &mnen i blodet fungerar (session 9 - 11 behandlar socker och
fetter): Endocrine Physiology.
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o Kort men utforlig kurs om omega-3- och omega-6-fetter: A Low Fat Diet Is A Health
Hazard.

« Eat International haller bade korta gratiskurser och langre betalkurser i Skandinavien
om urtidskosten. Webbsidor med recept, motionsrad, matfakta, mm.

e Paleo-Life.com har ett forum for alla som &r intresserade av Paleolitisk kost, traning
och livsstil.

Forskarrapporter om kolhydratsnal kost samt motion:

e Om de mattade fetterna i kokosolja: FACING THE FACTS ABOUT SATURATED
FATS, HEART DISEASE, & CANCER.

« Enlang genomgang av vilken verkan spannmal i kosten har, speciellt om autoimmuna

sjukdomar: Cereal Grains: Humanity's Double-Edged Sword.

Very-low-carbohydrate weight-loss diets revisited.

Low Carb Research.

Homocysteine: An Idea Whose Time Has Come.

Physical Activity and The Prevention Of Type Il (Non-Insulin Dependent) Diabetes..

Fish Consumption, Fish Oil, Omega-3 Fatty Acids, and Cardiovascular Disease..

Omfattande forskningsoversikt dver fleroméattade fetter: Polyunsaturated Fatty Acids

(PUFA) by CALVANI M. AND BENATTI P.

SLUTORD

Efter att ha last igenom alla ovanstaende dokument, och en hel del av de dokument som de
hanvisar till, sa framtrader klart en bild som visar att maten har storre betydelse for var hélsa
an vad gemene man tror. Tyvarr ar dock kostraden fran myndigheter och media inte de bésta.
Forskning visar att en kost baserad pa paleodiet &r den mest gynnsamma for alla, barn, vuxna
och gamla. Den minskar avsevirt risken att f& manga av véra vanligaste sjukdomar. Aven de
som redan fatt problem, t ex dverviktiga, diabetiker, reumatiker, MS-sjuka, m.fl., blir battre
eller besvarsfria efter 6vergang till paleodiet. Att en sadan kost hjalper mot eller forhindrar sa
manga olika sjukdomar beror helt enkelt pa att det &r den kost vi under armiljoner genetiskt
anpassats till. De nya fododamnen som introducerades med jordbruket for ca 10 000 ar sedan
har vi dnnu ej anpassats till. Tyvarr ar manga fortfarande skeptiska till lagkolhydratkost och
det finns ocksa manga missuppfattningar om den.

Om alla hade gatt 6ver till att 4ta paleodiet sa hade det nog blivit problem att betala pension
till alla allt aldre pensionarer. Men kostnaden for sjukvard och lakemedel skulle minska
drastiskt, sa det blir nog en nettobesparing i alla fall. Framfor allt skulle livskvaliteten 6ka for
alla.

Precis som det finns ett nyckelhal pa vissa matvaror skulle jag vilja ha en symbol for
kolhydratsnala varor. Tror att det skulle locka matindustrin att gora fler varor kolhydratsnala.
Jag tycker att en lamplig symbol &r ett timglas. Det ar latt att kdnna igen och har en smal
midja, vilket man far av sadan kost. Det indikerar dven tid och man blir ju inte hungrig lika
snabbt som med kolhydratrik kost. Fragan ar vilken myndighet som skall dela ut och
kontrollera tillstdnden och exakt vilka kraven skall vara. Skall varan vara béttre relativt andra
jamforbara produkter eller skall man ha en absolut grans for halten kolhydrater (ev. olika for
olika varugrupper)? Vad jag definitivt ej vill tillata denna symbol pa ar konstgjord low carb
mat med borttaget fett och tillsatt soja ( soja &r inte bra varken for halsan eller miljon).

13
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