Vanliga varningar,
invandningar och annat gnall
avseende fettrik mat

Det ar farligt med mattat fett

Tittar man pd vira matsmiltningsorgan si liknar vi i mangt och
mycket vargar. Det innebir att vi inte ir speciellt anpassade for
att dta fron (spannmadl, inklusive bréd). I stillet kan vi utgd frin
att vi dr desto bittre anpassade for att dta animaliskt. Precis som
vargar och minga andra diggdjur latar vi oss girna om vi kan.
Djur héller sig inte i form genom att springa runt i onddan. Har
man fille ett byte sd ser man ocksa till att ta de bista bitarna
fran bytesdjuret forst. Nir bjornar har slagit kreatur kan man
ofta se att det bjérnen itit dr de fetaste bitarna och att den lim-
nat resten. Det innebir att vi pratar mycket fett. Vi mianniskor
har gjort pd samma siitt. Det kan man se pa de inuiter som lever
ursprungligt. De dter de fetaste bitarna av bytesdjuret och kastar
det magra kottet &t hundarna. Minniskan ir alltsd anpassad for
att klara att dta det animaliska fettet. Det innebir ocksa att
mittat fett pd inget sitt dr farligt for oss — dven om experterna
fullkomligt 4lskar att varna oss for det och de forsitter aldrig en
chans att tala om det "nyttiga fettet”. Nir en expert pratar om
nyttigt fett sd handlar det nistan alltid om enkelomiittat fett
som finns i olivolja. For ndgra 4r sedan menade experterna att
man kunde sopa i sig hur mycket fleromittat fett som helst, men
didr har de fakriske sjilva till slut fatcat atc det inte ir bra.
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Det ar bara vatten man tappar

Visst tappar du ur dig vatten nir du borjar dta mer fett och
mindre kolhydrater. Det hinger ihop med att du har ett ener-
gilager i kroppen som kallas glykogen. Glykogenet finns i
musklerna och levern och ir ett slags kedjor av sockermolekyler,
precis som kolhydrater. Ater man mycket fett och lite socker-
kedjor tar alltsd kroppen av glykogenet forst tills det tar slut. Ger
man kroppen minsta chans s& anvinder den nimligen helst det
snabba brinslet som allts dr detta glykogen. Och sa linge det
finns glykogen sa ir det detta som anvinds som brinsle. Glyko-
gen behéver vatten for att kunna finnas dér och nir vi de forsta
dagarna av vért nya liv med mycket fett och lite sockerkedjor

gor oss av med glykogenlagret sd forsvinner ocksd vattnet som

hor till.

Det hir innebir att du totalt kan rikna med att tappa ca 1,2
kilo i vikt genom férlusten av detta glykogen med tillhérande
vatten. Men mer 4n s 4r det alltsd inte. S3 nir folk siger dt dig
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att de fem kilona du blivit av med bara ir vatten si vet du att de
inte vet vad de pratar om.

Hahaa... man gar upp igen nar man borjar

kdka som vanligt!

Absolut gér man det. Det vore mycket mirkligt annars. Det var
ju nir du &t "som vanligt” som du blev rund, eller hur? Gar du
da tillbaka till det sdttet att 4dta sd dterfar du den kropp du hade
da. Fordelen med mitt sdtt att dta ir atc du slipper g& upp ext-
rakilon om du av ndgon okind anledning skulle fi for dig att
sluta. Den som hallit sig till en kalorisndl diet straffas diremot
genom att bli av med muskler och niir kilona dtervinder ersitts

dessa med fett.

Fast man maste ha socker till hjarnan!

Yepps. Vissa delar av hjirnan behover socker. Men det méste
inte vara socker som du itit. Kroppen kan fixa det av aminosy-
rorna som proteiner ir uppbyggda av. Ater du ett igg t.ex. si

kan dggvitan anvindas som rimaterial f6r att gora socker.

Kolhydrater ar jatteviktiga nar man idrottar!

Nej, det 4r de inte. Nédr man har anpassat sig till en fettrik kol-
hydratsnal kost s blir kroppen omstilld till att anvinda fett som
brinsle. Du kommer att ha simre prestationsférmaga de forsta
tva veckorna men sedan kommer du i stillet att orka mer. Det
finns massor av exempel pé folk som 3kt Vasaloppet, Vittern-
rundan etc. utan problem. Skink ocksé en tanke it bushminnen
i Kalaharicknen som jagar ihjil sina villebrdd. De springer efter
en antilop under kanske sex timmar tills antilopen ger upp och
bara stdr dir. Under tiden jakten pagér lever man bara pa vatten.
Bushminnen lever pa en kolhydratsnal diet. Deras vana visar ock-
s att det dr virt besviret med denna insats trots att den ir arbets-
krivande. Det visar till exempel att en antilop 4r bra mat. Frigan ir

om man skulle vara villig att jaga si linge efter en sick potatis...
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Du kommer att tappa muskler!

Snacket brukar g s att om det inte finns sockerkedjor (kolhyd-
rater) tillgingliga sa kommer kroppen att bryta ned protein fér
att gora socker av det. Finns inget nyitet protein s skulle krop-
pen bérja ta av muskelmassan som ju innehéller protein. Fast
grejen med det hir dtandet 4r att kroppen blir omstilld «ill att
drivas pé fett i stillet for socker. Det innebiir att det alls inte gér
dt sa mycket socker for driften av kroppen som det gjorde innan
du gick over till detta mer hilsosamma dtande. I den mdn det
behdvs socker till din forbrinning (delar av hjirnan) sa ricker
det protein du dter normalt mycket bra. Sedan far du i dig sock-
erkedjor du ocksd, det 4r i princip oméjligt att inte dta dessa. De
finns bland annat i ost.

Man far huvudvark, yrsel och illamaende!

Ont i huvudet kan man f4 i bérjan nir man héller pa att gd 6ver
till det hilsosammare dtandet. Vissa kan ha ett starkt sockersug
som de miste ta sig igenom. Tillvinjningen till det nya 4r normalt
littare ju yngre man ir. Hjirnan har ju tidigare fitt hur myck-
et socker som helst som skéljt in som vagor 6ver den — ofta med
humérsvingningar som f6ljd. Nu 4r det inte sd lingre utan nu
kommer den att fi en jimn strém socker och detta vill sikert
hjirnan protestera mot i bérjan. Kidnner man sig lite vimmel-
kantig 4r det ocksd dvergdende. Méinga lever pd fettbaserad kost
idag, men ingen skulle ju gora det om man konstant madde
daligt av det? Fdr man en kiinsla av yrsel sd kan den bero pd att
hjarnan har omstillningsproblem i bérjan av fettitandet. Skul-
le man m3 daligt i borjan sd kan det handla om att gallblasan
inte hinner producera tillrickligt mycket galla for allt det fett
du idter. Det idr nidmligen s hir, att nir man under en lingre
period inte itit fet mat sa rostar liksom gallsystemet ihop. Gall-
blasan fir inte jobba och niir det plotsligt bérjar hinda saker blir
det mest trassel. Det kan ha bildats smé gallstenar som platsligt
miste ur vigen och dessa kan ge upphov till smirta. Men har
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du itit ganska vanligt innan s3 brukar det aldrig bli ndgra pro-
blem.

Tipe
Om det gar trogt att ga ner i vikt sé
prova att strunta i klockan och &t forst
nir du kdnner dig hungrig.

Njurarna tar stryk!

Anledningen till att njurarna skulle ta stryk anses bero pd att de
inte til de proteinmingder man fir i sig nir man ‘ter mat med
lite sockerkedjor. Det finns tvé bra svar pd detta. For det forsta
sd tal friska njurar massor av protein. Det ir inga problem. I
befolkningar dir det dts mycket protein ses ingen 6kad forekomst
av njurproblem. For det andra sé idter man ju inte mer protein.
Eller rittare sagt ska inte dta mer protein. Varfor skulle man det?
Det handlar ju om att byta bort sockerkedjorna mot fett och
inget annat. Jag vet inte varifrdn man ftt att vi som #ter sd hir
skulle 4ta s& mycket protein? Kanske kan det bero pa att exper-
terna vill forklara vara framgingar med att vi formodligen Zter
vildigt mycket proteiner och da blir vi s& mitta s& vi inte orkar
dta s& manga kalorier. Nir vi blir s§ mitta s3 miste vi ju rim-
ligtvis dta massor av protein och da dr det “fusk” plus att det dr
farligt for njurarna. Du fir vara beredd pé sddana hir enfaldiga
forklaringar, bara sa att du vet.

Sjilv blir jag hungrig av protein. For att rdda bot pa detta
brukar jag slinga dggvitor pd morgonen nir jag gor frukost.
Eftersom #ggulorna ir feta blir det en fetare komposition pa
frukosten och jag stir mig lingre. Det man blir mest hungrig
av ir ju forstds sockerkedjor i form av t.ex. brod, havregrynsgrot
och portatis. En kompis till mig var duktig och &t bara bacon
och igg till frukost och det gick jittebra. Han funderade pd om
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han verkligen behévde 4ta lunch de dagarna och det brukade
vil bli ett 4gg med majonnis. S en dag fick han for sig att dta
en liten liten brodbit ocksi till frukost — alltsd utéver den van-
liga digg-baconfrukosten. Denna lilla brédbit gjorde att han blev
galen av hunger vid lunch... Trots att han &t fler kalorier som
det dr s3 populirt att rikna, si blev han alltsd vralhungrig nir

han 4t fler av dem.

Benskorhet da?

En del hivdar att protein gor att kroppen blir forsurad och di
toms kroppen pa basiska imnen som kalcium, magnesium och
kalium. Det paradoxala med detta 4r att animaliska matvaror
innehaller just dessa mineraler. For att ytterligare krossa denna
myt kan nimnas att den hir dieten gor att det blir en bra har-
moni mellan hormonerna insulin och glukagon vilket gor att det
blir mindre mingd av stresshormonet kortisol i kroppen. Korti-
sol dr kint for att bryta ned benstruktur. S var det med det.

Men man hamnar i san dar ketos!

Ketos ir ett tecken pd att kroppen i brist pa socker borjat till-
verka det av aminosyror. Aminosyror dr det som proteiner dr
uppbyggda av. Nir den hir tillverkningen pégér sd maste det ju
till ndgon form av brinsle och detta brinsle 4r fett. Vid tillverk-
ningen bildas ocksd nigot som kallas ketonkroppar och som kan
anvindas som brinsle i kroppen. En del menar att det ir ett
reservbrinsle som inte dr effektive, men det ir snarare si att
bide hjirta och hjirna faktiske fungerar effektivare pa detta
brinsle. Man kan ibland kinna att man ir i ketos genom att
man fir en litt metallsmak i munnen, men detta dr mycket in-
dividuellt.

Vad man nog egentligen menar nir man varnar for ketos ir
nagot som kallas ketoacidos. Ketoacidos ir inte bra f6r di borjar
kroppen 7ita upp sig sjilv”. Det kan bland annat hiinda en typ
1-diabetiker som inte fir tillgdng till insulin. D4 kan niringen
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iblodet inte gd in i cellerna, men cellerna vill ju ha niring forstas
och da plockar de det frén muskelproteinerna. Man kan alltsd
sdga att ketos tir pa fettet medan ketoacidos tir pd musklerna.
Den farliga ketoacidosen ir mycket ovanlig.

Man far hogt kolesterolvarde!

Minga ir ridda for atct man kan £ hogt kolesterolvirde nir man
dter mycket dgg och andra mittade animaliska fetter. Fast
sanningen ir att det ir lika farligt (eller ofarligt) att ha normalt
kolesterolvirde som att ha hogt. Att kolesterolvirdet skulle ga
upp av mycket fett i maten eller en massa dgg ir inte heller sant.
Levern reglerar det dir sd att du alltid har ett lagom virde. Ater
du mycket kolesterol tillverkar levern lite och iter du lite koles-
terol tillverkar levern desto mer. Man har indan bak hur man
in gor. Om doktorn vill att du ska kika kolesterolmedicin sa
ska du veta att den minskning i antalet hjirtinfarkter som man
far av statinerna, som medicinerna kallas, inte beror pa koleste-
rolsinkningen utan pd att statinerna gor si att du inte blir in-
flammerad lika ldtt. Det trista ir att statiner har en massa bi-
verkningar. Det bista du kan gora ir att dta lite tillskott av
fiskolja i stillet, for det 4r mer effektivt 4n att dta statiner mot
inflammation. Doktorerna kommer att jaga oss med sina stati-
ner linge in, for likemedelsforetagen tjinar pa tok for mycket
pengar pd den hir ldtsasgrejen for att de ska sldppa affirsidén.
Helst sig man att till och med barn 4t statiner. ..
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