Er fett farlig?

Lavkarbo og
hjerte- 0g
karsykdommer

Jeg kommer fra en familie med
mye hjerte- og karsykdommer.
Derfor er jeg naturligvis litt
redd for & spise for mye fett.
Er det ikke farlig hvis man
kutter ut karbohydrater? Vi er
liksom s innprentet med at fett
er farlig, sa det er vanskelig for
meg a spise fettmengdene du
anbefaler.

Turid fra Trondelag

Du har rettiat vi
tradisjonelt er blitt
opplert til & holde

t oss unna fett

i maten. Denne oppfatningen
er i ferd med 4 snu. Det kom-
mer hele tiden ny kunnskap
og nye studier som viser at vi
ikke har grunn til a frykte fett
i kosten.

Det er stor enighet om at
hvis du velger et kosthold med
mye fett, er det svert viktig
a redusere mengden karbo-
hydrater (bortsett fra fiber) til
et minimum. Kombinasjonen
av fett og karbohydrater er
mest uheldig. Det er derfor
det hele tiden snakkes og
skrives om «lavkarbo»- eller
dav-fett»-dietter. Bade davkarbo»
og «lavfett» vil gi positive
effekter pa kolesterol, og det
er studier som bekrefter dette.

Personlig vil jeg likevel
anbefale at kosthold med lite
raffinerte karbohydrater
i form av sukker og stivelse,

Solveig Vennesland,
samlivsterapeut

Tror du ekspertene vare kan hjelpe deg? Send s

Merk konvolutten «Helsepanelet».

framfor et kosthold med lite
fett. Jeg begrunner dette ut

fra en rekke fysiologiske forlop
i kroppen som oppstar ved
inntak av mye karbohydrater.
Og disse reaksjonene mener
jeg, og mange med meg, er
mest ugunstig for hjerte-
karsykdom. Men hva du liker,
hva du foretrekker og hvordan
din kropp reagerer, ma du finne
ut. Heldigvis kan man jo male
blodtrykk, kolesterol og blod-
sukker, og sa kan du prove den
ene eller andre retningen i tre
maneder og sa male de samme
parametrene igjen. Da vil du
lett se hva din kropp taler best.

Hilsen Victoria
Sliten

Jeg er sa sliten og slapp, det er
som om jeg ikke har noe energi.
Jeg synes det er mye med full
jobb, sma barn og hus og hjem.
Det er mye stress. Finnes det
noen medisin eller middel som
gir mer energi for & takle hver-
dagen? Slik det er na, slukner
jeg pé sofaen hver kveld nar
barna er i seng.

Trott

Mange opplever at
det blir mye med

— ¢ | jobb, barn, mann og
YV hus. Jeg rader mine
pasienter til & jobbe mindre/
ganedi stillingsprosent mens
de har sma barn, dersom de
har mulighet og okonomi til
det. Riktig kosthold er ogsd
viktig. Der holder jeg meg til
blodtypedietten. Du trenger

ikke  ta hensyn til hele dietten,
men noe bor du passe pa.
Bruk minst mulig sukker!
Fruktsukker er bedre. Du kan
lett bli avhengig av det sote,
du blir ikke mett av det og far
aldri nok. Derfor kan mange
drikke sa mye som 1,5 liter
brus hver dag. Jeg vil anbefale
et tilskudd av 1 multivitamin
pr. dag. Har du mulighet til
a g tur hver kveld, er det bra.
God og nok sevn er viktig.
Selv om du er voksen, trenger
du mellom atte-ni timer
pr. natt. En god seng er en god
investering, det samme er et
luftig og rent soverom.

Mona

Anemi og ME

Jeg har pernisios anemi og ME,
og jeg tror begge plagene har
sammenheng med en darlig
fungerende fordoyelse. Jeg har
veert hos spesialist, pa gastro-
skopi og ultralyd, og fatt beskjed
om at jeg har en mulig beten-
nelse i tarmen. Men jeg har ikke
fatt noen hjelp. Jeg har nattsvette,
og svette under lette fysiske opp-
gaver. Jeg har hatt disse plagene
i ti ar. Na er det jo lett & vaere
oppdatert pd «sunt» kosthold ved
4 spise minst mulig raffinert mat
og mest mulig naturlig mat, og
2 drikke mye vann. Trenger virke-
lig hjelp i & se hva jeg gjor galt.
Hilsen ei som prover og feiler

Neste uke:

Det er en meget
interessant kombi-
“ )| nasjon av tilstander
] du skriver om,
pernisios anemi og ME, samt
kroniske fordeyelsesplager
med mulig betennelse
i tarmen. Dette kan tyde pa
en mulig kronisk ernzrings-
mangeltilstand som ikke
bare medforer lavt opptak
av B12, men sikkert mange
andre viktige vitamin- og
mineralstoffer. For eksempel
kan okt dag- og nattsvette
ofte veere forarsaket av bl.a.
magnesiummangel, som
igjen er vanlig ved utmat-
telse. Jeg tror ikke du gjor
sa mye «galt» i kostholdet
ditt, men heller at du leter
litt i blinde uten a finne
losningen. Jeg vil anbefale
degataen harmineral-
analyse som vil kunne pavise
viktige mineralmangler og
ev. andre forhold som har
fort til utmattelsen din. Ofte
finner vi bl.a. lav binyre-
aktivitet og lav celluler
energiproduksjon i en slik
analyse. Begge har stor
betydning for kroppens
energiniva. Vi behandler
mange ME-pasienter
i klinikken var, og svert
mange blir helt friske i lopet
av 1-2 ar.
Dr. Luneng

Proviasis | vintedkulda

Mona Thaulow,
homgopat og akupunktgr

Victoria Telle Hjellset,
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