Mettet eller
umettet fett?

Bor man velge umettet fett? Og
vil det si at man skal holde seg
unna meierismor, fete oster 0g
flote, og heller velge magre
oster?

Hilsen Anita

Kjazre Anita! Det er
en stor pagaende
debatt om hva slags

ml fett man bor spise.
De offisielle anbefalingene er
at man skal spise lite fett, 0g
at dette fettet er umettet.

Jeg tror det er et godt rad
hvis man har et inntak av
karbohydrater i trad med de
offisielle anbefalingene. Kar-
bohydratene i maten er den
viktigste regulatoren for
utskillelsen av insulin, som
blant annet er et fettlagrings-
hormon. Derfor er det viktig
at det fettet man spiser er
umettet, siden det ogsa
lagres i stor grad ved hjelp av
insulin.

Hyvis man derimot har et
Kkosthold med lite karbo-
hydrater, men med mer fett
og proteiner, vil dette ikke
pavirke blodsukkeret i serlig
grad, og man far ogsa svert
lave insulinnivéer i blodet.
Det betyr at mindre av den
maten du spiser, gar til lag-
ring i fettcellene dine.

Slik jeg ser det, er det

gs fett bor jeg spise?

derfor ikke sa viktig hva slags
fett man spiser nar man har
sveert lave nivaer av insulin

i blodet og dermed liten lag-
ring i fettcellene. Det finnes
etter hvert ogsa gode studier
pa at melkefett, fete oster,
smer og romme pavirker
kolesterolet vart i gunstig
retning. En nylig publisert
studie viste at jo mer ost man
oppga at man spiste, jo bedre
HDL-verdier (det gode
kolesterolet) hadde personene
i studien.

Selv spiser jeg mye mettet
fett, og mine blodverdier er
gunstigere enn da jeg hadde
et kosthold med mye mer
karbohydrater og mindre fett,
selv om jeg ogsa hadde mye
umettet fett i det kostholdet.
Hvis du velger lettprodukter,
vil du oppdage at ved d ta
bort fett, ma produktet blant
annet innholde mer karbo-
hydrater. Jeg vil derfor
anbefale deg  lese bakpd
matvaren hvor stort innhold
det har av de ulike nzrings-
stoffene. Lykke til, haper dette
kan hjelpe deg!

Hilsen Victoria

Kronisk
urinvels-
infeksjon

Jeg leser i Allers om hvordan
diverse vitaminer/ mineraler blir
brukt i behandling av kronisk

urinveisinfeksjon. Jeg har slitt
med plager en stund né, og gatt
pa diverse antibiotikakurer som
ikke hjelper. Jeg kunne tenke
meg 4 prove den behandlingen
du beskriver, og lurer derfor pa
hvor store doser, og hva man mé
bruke for at dette skal hjelpe.
Med vennlig hilsen Bjorg

Slik du beskriver
problemet ditt, kan
det hores ut som at

£ 7r] du egentlig ikke har
urinveisinfeksjon, men heller
kronisk blerekatarr (beten-
nelse i blzereveggen uten bak-
terier i bleeren). Da hjelper
det ikke med antibiotikakurer
_ uansett hvor mange slike
kurer du tar.

Kronisk blerekatarr
(cystitt) er ganske vanlig hos
mange kvinner, og problemet
oker gjerne med alderen.
Plagene og symptomene
ligner de man far ved urin-
veisinfeksjon, og derfor far
mange feilaktig antibiotika
mot dette. Kronisk betennelse
i blereveggen kan skyldes for
lite av ett eller flere av mine-
ralene sink, kobber, magne-
sium og selen.

For & kunne vite helt
sikkert hvilke og hvor mye av
disse mineralene man skal ta,
og hvor lenge behandlingen
ma vare, bor man helst forst
ta en harmineralanalyse. Den
vil fortelle hvordan behand-
lingen skal gjores hos den
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enkelte som har slike plager.
Dosene kan derfor ikke
skrives her i denne spalten,
da de vil kunne variere en god
del fra person til person.

Min erfaring er at de aller
fleste blir mye bedre eller
helt friske av slik naturlig
behandling som ofte krever
6-12 maneders behand-
lingstid.

Rolf Luneng

Hvilken ris
er best?

Jeg liker & spise karbohydrater
i form av pasta, ris, poteter
eller brod ved siden av en
middagsrett. N lurer jeg pa
hva som er best & bruke? Jeg er
aller mest glad i ris, og synes
det er det aller verste  kutte ut.
Trine

Kjere Trine

Det finnes mange
typer ris som ikke

. har sa stor blod-
sukkerstigende effekt. Eksem-
pler pa dette er upolert ris,
natur ris, basmati ris. Jo
mindre raffinert, polert eller
foredlet om du vil, risen er jo
bedre for helsen din og
blodsukkeret ditt.

Hilsen Victoria
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