Frustrerende
lavkarbo

Nir jeg leser om lavkarbodietter

blir jeg litt frustrert. Min situasjon

er som folger: Etter oppfordring
fra lege pga. noe overvekt, ble
jeg anbefalt & legge om livsstilen
og ga ned i vekt da de fleste

med tanke péa vektreduksjon eller
gjelder det ogsa hjertekar? Jeg
Jeste et sted at det ikke finnes
forskningsmessige holdepunkter
for at ovennevnte fett er skadelig
med tanke p hjerte-kar-
problemer. Hva er riktig?
Vennlig hilsen Karna,
74 ar og sprek

«verdier» var darlige. Jegla derfor

om kostholdet il et Fedon-
basert kosthold uten & folge
noen spesielle dietter. Det

resultert i 10 kg ned etter 3 mnd,

og sa 10 kg ned de neste 6 mnd.
Dette er 5 ar siden og jeg har
fortsatt holdt vekten og lever pa
det samme kostholdet. Frokost:
en tallerken froblanding med
Biola blabaer sotet med en ts
Sukrin. Mellommaltid: en frukt
eller et glass frukt-smoothie.
Lunsj: 2 tynne skiver Hansens
supergrov med magert palegg.
Mellommaltid: 1 beger yoghurt
med litt cottage-cheese. Middag:
magert, rent kjott eller fisk med
mye gronnsaker. Til kvelds: en
handfull netter og 2 smé ruter
mork sjokolade. Ett glass vin til
middag, Hores dette greit ut?

Vi har kuttet ut poteter, Tis,
pasta og sukker til daglig, men
kan spise litt hvis vi er buden
bort. Det som er frustrerende er
folgende: En hjertekar—spesialist
sa at det verste man kunne spise
for hjertekar, var animalsk fett
(spesielt melkefett). Det vil si fete
oster, smor, helmelk, romme,
flote etc. Na ser jeg at man
anbefaler 4 spise slikt fett
 lavkarbodietter. Er dette bare
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Kjeere Karna!
Du har endret
livsstil, gatt ned

] i vekt og forbedret
din risikoprofil for hjerte- 0g
karsykdom, overvekt og
diabetes. Gratulerer! Dette er jo
stralende! Jeg vil ikke pa noen
mate anbefale deg & spise noe
annet en det du na gjor, det ser
ut il 4 fungere utmerket for
deg og dine.

Hva angar debatten om
animalsk fett, er detialle fall
riktig 4 si at de lerde strides om
det er ugunstig med tanke pa
hjerte- og karsykdom eller ikke.
Noen mener at det oker risikoen
for denne sykdommen, andre
ikke. Det finnes forsknings-
resultater som peker i begge
retninger. S ja, dette kan
frustrere noen og hver. Det er
viktig i denne debatten aholde
tungen rett i munnen.

Personlig er jeg ikke redd
for animalsk fett hvis du ikke
kombinerer det med sukker og
raffinerte karbohydrater. Jeg
mener til og med at det er bra
for helsen var med animalsk
fett. I det forskningsmiljoet jeg
tilhorer, er det gode og solide
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forskningsresultater som viser
at fete oster blant annet bedrer
Kolesterolprofilen. Men hvis
du velger et kosthold med
mye animalsk fett, vil jeg
understreke at da ma du ikke
kombinere med karbohydrater
i form av sukker og stivelse.
Men hvis du spiser mye
Kkarbohydrater i form av sukker
og stivelse, daer det nodvendig
i redusere mengden fett
i kosten. Men da gjelder det alt
fett ikke bare animalsk fett.
Haper dette svaret gjor deg
mindre frustrert.

Hilsen Victoria

Lavt stoffskifte

Jeg er en dame pa 55 ar som har
hatt hypotyreose i mange ar. Jeg
bruker medisiner, og alle prover
viser normale verdier, men jeg
foler meg ikke frisk. Jeg har mye
smerter 0g er veldig trott og
uopplagt. Jeg jobber 100 %, men
jeg foler at jeg ikke har helsa til
det. Jeg er deprimert 0g SOVer
darlig, men tenker at noe kan
skyldes at jeg er i overgangs-
alderen. Jeg har lest i Allers at
du har hjulpet noen med lavt
stoffskifte ved 4 sette opp riktig
diett og fikk et hap. Kan du
utdype denne dietten neermere?
Vil sa gjerne prove dette!

Med vennlig hilsen Inger
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Metabolske
forstyrrelser kan
vaere et stort

'} problem i kroppen,
selv om du bruker medisin
mot lavt stoffskifte. Det
skyldes at slike forstyrrelser
omfatter mye mer enn bare
stoffskiftekjertelens funksjon
og mengden av tyroksin som
produseres der. Det er viktig
at medisinen er optimalt
dosert, slik at du kan fa best
mulig effekt. Dersom dette
bare i liten grad bedrer dine
symptomer, er det i seg selv

et sterkt signal om at det ogsa
er andre metabolske,
hormonelle og biokjemiske
forstyrrelser i kroppen din.
Det kan vere vanskelig

3 oppdage med blodprover og
andre utredninger, men ofte
ser man de bakenforliggende
arsakene ved hjelp av
harmineralanalyse. Analysen
er personlig og derfor vil ogsa
Kkostradene veere forskjellig
fra person til person. Det er
derfor vanskelig a gi deg helt
konkrete kostrad, men det
er viktig & spise matvarer
som inneholder rikelig
magnesium, kalium, sink,
jern, mangan 0g selen. Du
er velkommen til & bestille
en time hos meg. )
Hilsen RolfLutieng

4

&
> o

)

Rolf Luneng, alimennlege

42

Allers 46/2011




