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«Stadig flere erfaringer viser at type 2-diabetes er en reversibel sykdom. Hvis man forstår at karbohydrater er sukker i en eller annen form, og at et kosthold med mye karbohydrater krever mye insulin, mens et naturlig fettrikt kosthold krever lite insulin, da har man på mange måter knekket diabeteskoden. Insulin er det eneste hormonet i menneskekroppen som kan lagre fett, så derfor er fett i maten og fett på kroppen to helt forskjellige ting. Å spise naturlige matvarer med en avskrudd fett lagringsbryter medfører at mange av oss ikke lenger ser noe til sykdommen, nettopp fordi vi har erstattet karbo hydratene med fett.»

Sjur Magnus, Lillehammer,
Foreningen kostreform ved overvekt og
sukkersykdommer (KOS)
www.kostreform.no
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Forord

Av Lars Werkö

Det har alltid vært grunner til å diskutere kostholdets betydning for helsen i en befolkning. I utviklingslandene, spesielt i de fattig ste landene, er det mangel på mat – sult – som er den alvorligste trusselen for helsen. I den vestlige verden er det i stedet overfloden av mat som er problemet. Generelt kan det være overflod av alt, men det gir seg ofte utslag i overforbruk av visse ingredienser i kosten. Debatten har tidvis vært opphetet i spørsmål om det er fett, spesielt fra animalske kilder, eller sukker som utgjør den største trusselen for det moderne mennesket. Helse fanatikere av ulike slag og grupper med et klart helsebudskap – vegetarianere, veganere, frisksportere – er eksemp ler på spesielt frelste som har startet bevegelser som med sterk tro, uten vitenskapelig grunnlag, argumenterer for et spesielt kosthold. Fysio loger eller kjemikere med en særskilt interesse for kostens sammensetning har blitt fascinert av hvordan visse matvarer, når de brytes ned til aminosyrer eller fettsyrer med ulik metningsgrad, kan tenkes å være av betydning for utviklingen av visse sykdommer.

Ved begynnelsen av det forrige århundret fikk vitaminer og sporstoffer stor oppmerksomhet fordi man hadde vist at visse vitaminer hadde betydning for utvikling av sykdommer. Disse har i all hovedsak forsvunnet pga. tilstrekkelig tilførsel av vitaminer og sporstoffer i det daglige kosthold. Interessen har derfor vendt seg mot kostens innhold av energibærende næringsstoffer, fett, karbohydrater og protein. De fleste ernæringsforskere har vært enige om at fordelingen mellom dem kunne forårsake visse sykdommer, særlig ved et høyt forbruk. Flertallet av ernæringsspesialistene har ansett at fettet i kosten har størst betydning (sammenheng med kolesterolinnholdet i blodet og åreforkalkning), mens andre har ment at for mye karbohydrater har betydd mest. Yudkin kom allerede på syttitallet med uttrykket «hvitt, lettoppløselig og dødelig» om sukker. Det ernæringsfysiologiske etablissement, støttet av sukkerindustrien og andre næringsmiddelforetak, tonet imidlertid dette aspektet ned og Yudkins innlegg er i dag glemt.

Når man satte kostens sammensetning i sammenheng med sykdommenes etiologi, ble kostens fettinnhold og dets betydning for kolesterolinnholdet i blodet viet spesiell oppmerksomhet. Man diskuterte sjelden det faktum at når én type av næringsstoffer økte, måtte en annen selvsagt utgjøre en mindre del av det totale kaloriinntaket. En gruppe mente at store mengder fett var alle sykdommers mor, en annen mente at lettopptakelige karbohydrater var grunnen. Sammenhengen ble bevist med enkle korrelasjoner til hele befolkninger eller befolkningsgruppers konsum. Gjennomsnittstall ble ofte hentet fra ulike offisielle statistikker. Hadde man i stedet begynt med å se på grønnsaker og frukt og beregnet deres betydning for utviklingen av visse sykdommer, hadde dagens vitenskapelige debatt om sammenhengen kost – sykdom sett helt annerledes ut.

Forskningen om kostens betydning for helsen har fremfor alt blitt ledet av ernæringsforskere, epidemiologer eller kjemikere som ikke alltid har hatt noen medisinsk utdannelse. En stor del av forskningen er dyrestudier eller kortvarige intervensjonsstudier av mennesker. Helt dominerende har store befolkningsstudier vært. Disse har vanligvis sammenholdt resultatet av en kostholdsstudie på et gitt tidspunkt med helsetilstanden ett eller flere desennier senere. Det er først i de senere årene at gjentatte kostholdsstudier, som regel i form av spørreundersøkelser, er gjort i befolkningsgrupper som er fulgt over lengre tid. Jo mer nøyaktig studiene er blitt gjennomført, både når det gjelder beskrivelse av kostens sammensetning og definisjonen av den senere helsetilstanden, desto vanskeligere har det vært å få frem en sikker sammenheng mellom dem.

Dette kan illustreres med resultater fra den pågående studien av en representativ befolkningsgruppe i Malmö. En særlig fordel med denne studien er det blandede befolkningsmaterialet som Malmö kan by på. En annen er at kosten er blitt analysert med en metode som er blitt utviklet med støtte fra det svenske medisinske forskningsrådet. Resultatet av kostanalysene er blitt satt i sammenheng med sykdomsforekomst ved død gjennom en spesialisert patologisk anatomisk undersøkelse. Undersøkelsen kunne ikke påvise noen sammenheng mellom ulike mattyper og senere sykdom. Spørsmålet om sammenheng mellom kostens innhold av makronæringsstoffer (fett, karbo hydrater og protein) og helsetilstand er derfor like uklart i dag som det var i midten av forrige århundret da interessen for disse sammenhengene begynte.

I en slik situasjon finnes det alle muligheter for legfolk med interesse for kosthold – det være seg storspisere, gourmeter, vegetarianere eller andre som har interesse for kjøkkenets fristelser – til å kaste seg inn i diskusjonen om hvilket kosthold som er optimalt for dagens befolkning. Ulike kokebøker oversvømmer bokhandlerdiskene. Aviser og ukeblader har spesielle medarbeidere som skriver om kosthold, både om innhold og tillagning. I hvilken utstrekning de gransker det «vitenskapelige» underlaget som de baserer sine uttalelser eller oppskrifter på, er uklart. De fleste av dem slutter seg uten videre til det politisk korrekte synet og bruker kritikkløst myndighetenes uttalelser i sitt arbeid. Så lenge de gjør dette, kommer de til å få støtte av ernæringsrådets vitenskapsmenn og andre autoriteter.

Det finnes imidlertid en del kritisk innstilte legfolk som har hatt vanskeligheter med å akseptere den ukritiske innstillingen som både myndigheter og media har hatt i spørsmålet om sammenhengen mellom kosthold, ernæring og vanlige kroniske sykdommer. Enten de, fra sitt ståsted, har nøyd seg med å granske den vitenskapelige litteraturen de har kunnet fordøye, eller som i denne boken, også forsøkt å gi forslag til praktiske løsninger basert på sine erfaringer, har de blitt møtt med manglende forståelse fra så vel myndigheter som forskere. Disse har så altfor lett satt seg på sin høye hest og hevdet at de er de eneste som forstår hva spørsmålene dreier seg om og kan bedømme hvordan de skal besvares. Det enorme omfanget av litteratur som i flere desennier har omhandlet forholdet mellom kosthold og helse, viser at forskerne ikke har kommet så langt som de selv påstår.

Legfolk som begir seg inn på området, har store muligheter for å bedømme sannhetsgehalten i mye av litteraturen som har blitt mer og mer uhåndterlig og uoversiktlig. Forfatteren av denne boken er en slik «ulærd» legmann. Han har uvanlig gode forutsetninger for å analysere den relevante litteraturen og bedømme bakgrunnen til de ulike forslagene om kosthold som har kommet frem under de seneste desenniene. Med juridisk bakgrunn og vel vant til å grave frem sannheten (skattejurist), har han gransket det grunnlaget som mer eller mindre kjente aktører har brukt når det gjelder spørsmål om kosthold. De som tror på «kolesterolhypotesen», kan ofte føle seg truet av at forfatteren flittig siterer Uffe Ravnskov. Det gjør han imidlertid etter å ha satt seg godt inn i litteraturen som ofte blir oversett.

Like viktig har det vært for ham, gjennom praktiske forsøk, å prøve ut og konstatere i hvilken grad forslagene om kostholdets sammensetning virkelig fører til de resultatene som man påstår. Egentlig har det også vært for å forbedre sin egen situasjon at han har begitt seg inn i dette vepsebolet som kost/ helsediskusjonen har utviklet seg til. Hans beskrivelse er utarbeidet for folk flest og er lett å følge. Både de teoretiske og praktiske resultatene han legger frem er av interesse for den pågående debatten om hvilket kosthold som bør være basis for en sunn livsstil.

Man kan si at resultatet fra en person ikke kan anses for å være tilstrekkelig grunnlag for å gi råd. Derfor trenger man bekreftende studier. Disse blir imidlertid ikke gjort om man ikke tar forfatteren og hans fremstilling på alvor. Det kan også påpekes at den som skapte det svenske ordet for slanking (bantning), William Banting, baserte sine råd på de resultatene han hadde opplevd på seg selv.

Derfor kan man vanskelig avfeie den kritikken som forfatteren legger frem. Heller ikke kan de resultatene han har funnet ved å tilpasse sine teorier på seg selv, forklares med at han ikke forstår den medisinske vitenskapen. Alle med interesse for hvilken kost som bør anbefales, burde lese denne boken og ta til seg det kritiske budskapet.

Lars Werkö



Forord

Av Jørgen Vesti-Nielsen

I løpet av de mer enn tjue årene jeg har behandlet mennesker med type 2-diabetes har jeg sett en eneste person som har lykkes med å gå ned i vekt og oppnå normalvekt, få normalt blodsukker, og etter flere år fremdeles holde normalvekten. Dessverre fulgte denne personen ikke våre råd for korrekt diabetesbehandling – han fulgte et kosthold med karbohydratfattig innhold.

På vår hyppig besøkte diabetesskole har vi gjennom årene hatt mellom 200 og 300 overvektige personer med type 2-diabetes. De har lært seg alt om det fettfattige lavkalorikostholdet, de har lært seg å regne kalorier. De har fått matoppskrifter med korrekt sammensetning, så de burde alle sammen ha fått normalvekt i dag. Og jo da, enkelte kan faktisk klare å gå ned noen få kilo, men etter hvert går de opp i vekt igjen. Som alle behandlere siden tidenes morgen skylder vi på pasientene: De følger ikke våre råd. Og det er sant, men vi har glemt å stille neste spørsmål: Hvorfor følger de ikke rådene? Er det noen feil med pasientene – eller rådene? Er rådene simpelthen umulige å følge?

Forfatteren av denne boken er en person som ikke fulgte rådene – ja, gikk stikk i strid med dem – og ble frisk. Han oppdaget gjennom egen forskning at den «korrekte» behandlingen av type 2-diabetes faktisk var en tvangstrøye som motarbeidet alle hans egne anstrengelser.

Den «korrekte» diabeteskosten inneholder mest av alt karbohydrater som raskt blir tatt opp i tarmen som druesukker. Det er et merkelig paradoks at man anbefaler mye av det som faktisk forhøyer blodsukkeret mest, som gir forstyrrelser i blodfettet, som har en tendens til å stimulere appetitten og som derfor reduserer en persons muligheter til å gå ned i vekt. Hele meningen med behandlingen er jo faktisk å redusere blodsukkeret, få bedre blodfettverdier og gå ned i vekt.

Forfatterens metode passer selvsagt ikke alle. De som lykkes best er vanligvis de som selv har valgt sin diettbehandling. Man kan håpe at denne boken kan bidra til at flere hundretusen diabetikere i dette landet får mulighet til en individuell behandling. Det å gå ned i vekt krever en hel del. Fordelen med forfatterens metode er imidlertid at man blir mett og derfor slipper å føle seg sulten og å ha sug i magen. Dette er en av de vanligste årsakene til at folk slutter å slanke seg og derfor ikke lykkes. Hvis man skal klare å holde sin diett, må man bli mett, ellers går det ikke.

Jørgen Vesti-Nielsen,

overlege, Karlshamn
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