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| den har berattelsen var syftet att kortfattat presentera framvaxten av LCHF
diet dvs lag kolhydrat och hogt fett innehall i var mat som ett satt att minska
vikten. Historiskt har tva paradigm statt mot varande. Det ena har foresprakat
att framfor allt mattat fett ar farligt, stottat av sockerindustrin, den andra att
Overvikt och “vallevnadssjukdomar” framst ar orsakad av for mycket socker
och mj6l samt processade produkter i kosten. Omkring ar 2009 presente-
rades tre storre systematiska oversikter som alla kom till samma slutsatser.
Mattat fett ar inte farligt for hjart-och karl halsa.

The story presented provides a short description of the emergence of LCHF
diet as a key strategy for weight reduction. Historically, two paradigms have
influenced the dietary advice. Reduction of fat or reduction of carbohydrates.
The sugar industry has over the years supported the first paradigm. Since
the systematic reviews were presented back in 2009 the second paradigm
were adviced that we need more fat and less carbohydrates. Saturated fat is
not dangerous for cardiovascular health.
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Aret var 2012 som inleddes med att min dlskade avled. Som sorgearbete gick
jag genom delar av hennes kvarlimnade texter. Det resulterade i tva publicerade
bocker (1,2). Under hennes sjukperiod karakteriserades mitt liv av stillasittande
och t6r mycket mat, med kraftig 6vervikt som resultat. Nir jag sd av en vin fick
i hinderna tva bocker om virdet av LCHF (Low Carbohydrates and High Fat)
av dels Sten Sture Skaldeman (3), dels Kostdoktorn Andreas Eenfeldt (4) och
samtidigt inte lingre p.g.a. 6vervikten kunde knyta skoremmarna bérjade jag
prova att reducera vikten med LCHF-kost. Under de ndrmaste dren minskade
vikten fran 115 kg till 85 kg med till en bérjan s.k. Strikt LCHF. De senaste nio
aren har jag behallit en vikt runt 90 kilo.

Det hir var starten pd ett intresse for matens roll £for hilsa, sjukdom och dver-
vikt. I férordet till Sten Sture Skaldemans bok, At dig ner i vikt, skriver man:
Han dr inte snall mot dagens kostexcperter och de kommer sikert att peka pa alla risker man
utsdtter sig for om man foljer hans rad. Men ta det lugnt — det finns inga vetenskapliga beligg
Jfor att den fettrika kosten som Skaldeman foresprakar leder till ohdlsa. 1 Eenfeldts bok
citeras en av de svenska pionjirerna som foresprakat LCHF- kost, professorn 1
invirtesmedicin vid Lunds universitet, Géran Berglund: Tva generationer svenskar
har fatt fel kostrekommendationer och har jagat fett i onddan. Det dr dags att se dver Rostri-
den och basera dem pa moderna vetenskap.

Idag, tio ar senare, har Andreas Eenfeldt, Kostdoktorn, tusentals foljare pa
nitet. Han skriver: VVart mal dr att ge manniskor dverallt makten att dramatiskt forbattra
sin egen halsa. Vélkommen till Diet Doctor! (5)

Historien om LCHF som viktminskningsmetod har varit kontroversiell. Det
gar tillbaka till den motsittning som startade pa 1950-talet om det dr mittat fett
eller socker som dr en viktig orsak till hjirt- och kirlsjukdom som linge domi-
nerat som dodsorsak i vart samhille. Att folja dessa motsittningar dr spinnande
som en bra deckare. Fredrik Nystrém har berittat om dessa motsittningar (6)

Foretridaren Ancel Keys (professor 1 epidemiologi i USA) var den som fick
en idé om att framfor allt mattat fett 1 kosten var farligt. Han genomférde en
studie, som publicerades 1953, dir han genom manipulation av data, valde ut
6 linder av 22 som passade med hans hypotes, att det var mattat fett som gor
att kolesterol hojs och som ir orsak till skillnader i dédlighet mellan linder (7).
Pa den andra sidan fanns professorn i fysiologi, John Yudkin i London som
menade att det istdllet var socker som paverkade hjirt-kirlsystemet och bl.a. gav
hjirtinfarkt. Det har sedermera visat sig att Keys fick god draghjilp av sockerin-
dustrin som betalade forskare for att framhalla att det var fettet som gav fetma
och hjirt-kirlproblem (8).

Striderna mellan dessa bdda “skolor”, paradigmkonflikt, spred sig dven till
Skandinavien och kulminerade sa sent som 2007-2008 med en rad debattinligg
i bla. Likartidningen (9). Under 1980-talet hade sockrad littglass till och med
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Livsmedelsverkets nyckelhalsmirkning, nagot som alltsa symboliserade “nyt-
tig” fettfattig kost. Fortfarande tar vi inte hdnsyn till alla tillsatser som finns
1 glass. Och tyvirr var jag med att forespraka bade fettfattig kost och nyckel-
halsmirkning av matvaror i livsmedelsbutiker 1 min medverkan i Stockholms
Cancerpreventiva Program (SCPP) (10). I SCPP ville vi férdndra cancerfore-
komsten och paverka de orsaksfaktorer vi dd kinde till som for mycket fett i
kosten, r6kning och att sola f6r mycket. Genom en bred samverkan med olika
lokala och regionala organisationer ville vi férindra dédlighet i cancer f6r hela
befolkningen i Stockholmsregionen. Programmet utformades i samverkan med
de internationellt storsta forebyggande programmen som Nord Karelen-pro-
grammet i Finland och de amerikanska programmen i Minnesota, Stanford i
Kalifornien och Pawtucket 1 Rhode Island, New York. I dessa program hade
alla ett fokus pa férindrade matvanor med mindre maittat fett i maten.

Men tillbaka till berittelsen om det mittade fettets farlichet och Ancel Keys
studier (11).

Keys gjorde en studie som utformades si att man skulle kunna avgéra om det
var mittat eller omittat fett som var farligt och gav upphov till 6verdédlighet.
Patienter som var lingliggare pd sjukhus lottades till att antingen fortsitta dta
vanlig sjukhusmat med ca 18 % miittat fett, eller sd fick de en specialkost som
mest byggde pd fleromittad majsolja. Studien pigick mellan 1968 och 1973.
Resultaten fran studien visade att de som at majsoljan hade en 91% 6kad dod i
hjirtinfarkter. Studien stoppades undan i en byraldda och togs fram, ateranaly-
serades och publicerades forst dar 2016.

Men vad hinde med John Yudkin? Han var 6vertygad om att det var den
stora konsumtionen av socker och vitt mjél som var orsaken till det dndrade
sjukdomspanoramat som han siag i de visterlindska linderna. Han deltog i de-
batter med Keys, som var en lysande debattor, och férlorade. I tilldgg till detta
sa fick Yudkin dven sockerindustrin till sina fiender. Han fortidspensionerades
1971, drog sig tillbaka och flyttade till Israel. Han slutade sina dagar utskrattad
utan upprittelse.

I ett spannande youtube- klipp (se https://www.youtube.com
watch?v=dBnniua6-oM&t=067s ) med titeln ”Sugar: the bitter Truth” héller
Robert H. Lustig, fran San Fransico och Professor of Pediatrics ar 2009 en £6-
reldsning dir han lovordar Yudkin och hans teorier. Nir jag ser pa detta klipp,
i borjan av maj 2021, har det visats mer dn 13 miljoner ganger.

For att avgora vilken kost som paverkar hilsan negativt, fett eller socker,
genomfordes en systematisk genomgang av alla studier som publicerats fran
1950 till 2008, i allt mer 4n 5000 studier. Det leddes av en kanadensisk fors-
kare, Andrew Mente, och publicerades i april 2009 1 tidskriften Archives of
Internal Medicine. Resultatet var tydligt. De fann “otillrickliga” bevis for att
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varken det totala fettintaget, mittat fett, kott, dgg eller mj6lk hade ndgot med
hjirtsjukdom att géra. Det kan vara svart att ta till sig sidana nyheter. Fredrik
Nystrém, professor i Internmedicin i Linkdping och en av de svenska forskare
som gjort manga studier for att studera fettets betydelse £f6r hilsa och sjukdom
sa i september 2009: Man har tjatat om fettsnal kost i 30 dr och si visar det sig vara belt
Jfel! Det finns inget belagt samband mellan mdttat fett och byart-kérlsjukdom. Tva andra
internationell systematiska studier kom fram till samma slutsats och Peter M
Nilsson presenterade dessa slutsatser for de svenska likarna 2009 i f6rdrag och
debattartiklar i likartidningen.

Praktiskt betyder detta att vi kan dta smor och dricka gridde utan oro. Och
sedan dess har LCHF dieten haft stort genomslag som den mest effektiva nir
det giller viktnedging. LCHF som innebir mer fett och mindre kolhydrater i
var dagliga kost.

Potatis och mjél 4r nagot som skall undvikas om man vill minska péd kolhy-
drater. Genom att minska pa detta kan man inte bara minska vikten. Det finns
manga redovisade exempel pa att fr.a. Diabetes typ 2 kan paverkas positivt.

Fredrik Nystrém skriver (6) :

"Min uppfattning dr att potatisen dr en lurig (rot)kndl, som inte ens pa smaken avslgjar
bur kalorimdttad pa kolhydrater den egentligen dr! Bara fir att den satt ihop sina glu-
kosmolekyler i langa stirkelse-kedjor sa att det inte gar att kdnna bur sit den egentligen
ar. Vet du forresten varfor potatisen gor sa? Jo den skulle inte kunna vara en potatis
pd samma sitt annars. Om den bestod av enskilda glnkosmolekyler istillet, med samma
kaloriméngd och mycket sitare smak, om den verkligen avslgjade sin inneboende sotma,
sa skulle den dra till sig sa mycket vétska att den svillde upp och inte fick plats i sitt
skal. Flera sma partiklar drar namligen till sig mer vitska an stora och fa, p.g.a. den sa
kallade osmotiska kraften”.

Men, om man vill bli éverviktig och fa svart med att knyta sina skoremmar,
tinker jag pa bjornar. De dter massor av kolhydrater, frimst i form av blabir
och lingon, och blir helt klotrunda innan de kryper in i sitt ide for sin langa
vintersomn. Och deras metabolism ir inte sd skild fran var.
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