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Du har sikkert hort det for. Kulhydrater feder, og proteiner slanker. Men
hvad nu, hvis alt det, du ved og tror om den proteinrige stenalderkost, slet
ikke passer? Hvis flere kulhydrater derimod far fedtet til at rasle af? Q har
moedt Marie Skak, der har tabt sig med HCLF, som er en fedtfattig og kul-
hydratsrig kostretning. Men kan det virkelig vere rigtigt? Vi har spurgt en
leege og en ernaringsekspert - fa deres svar lige her.

Kender du det med, at det neermest foles som en synd, eller i
bedste fald som ekstraordiner forkalelse, at sette teenderne i

en god portion pasta eller spise sig maet i godt bred? Samfundets
mest fremtraeedende kosteksperter praediker jo protein i lange ba-
ner, og det gor kulhydrater til en fy-ting. Eller hvad?

Netop kulhydrater var, hvad 24-arige Marie Skak havde undgaet.
Gang pd gang forsegte hun at tabe sig pa den beremte stenalder-
kur, hvor hun spiste masser af ked, en smule frugt og ingen pasta,
ris, kartofler eller bred. Men hun faldt altid i efter et par uger, fordi
hun var sulten og traet. Derfor var det lidt af en gjenabner, og ikke
mindst en overraskelse, at det lykkedes hende at smide hele 25 kilo
fedt pa under et ar, da hun gik pa den stik modsatte dizet.

Marie fik ejnene op for kostretningen HCLF (High Carb Low Fat)
via en youtube-video med "The Banana Girl”, der driver verdens
storste HCLF-forum. Pigen pa videoen sprudlede af energi og
spiste masser af frugt og kartofler. Hendes begejstring smittede af
pa Marie, som gik i gang med at studere emnet i dybden. HCLF
gav mening, og hvad der startede som en kur, er nu blevet en va-
rig livsstil.

Og det er en livsstil, der er nem at holde for Marie, da hun ma
spise alt fra havregrod, smoothies og frugt til rugbred og

varme plantekost-retter med ris, pasta og kartofler. I begyn-

delsen spiste Marie 100 procent raw-food, men det blev for )

besveerligt, nar hun f.eks. skulle ud og spise med vennerne.
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Modsat stenalderkost er HCLF oplagt til mennesker, der gerne vil
undga for meget kod. Og det passede Marie Skak rigtig godt. Hun
er nemlig veganer, hvilket betyder, at hun ikke spiser noget fra
dyr — hverken kod, fisk, g eller maclk. Man kan dog sagtens kore
HCLF-livsstilen, selv om man gerne vil bevare lidt af det animal-
ske i kosten.

SYG AF PROTEINER?
Per Braendgaard, cand.scient. i human ernzring, og forfatter til
flere boger, blandt andet ”Slankekurs”, synes, det er pragfuldt,
at kvinder som Marie stiller kritiske sporgsmal ved den pro-
teinrige stenalderkost. Ifolge Per Braendgaard belaster for
meget protein fra animalske fodevarer nyrerne, eger risikoen
for hjertekarsygdomme, og derudover viser amerikansk forsk-
ning nu en sammenhzang mellem proteinrig kost og
risikoen for udvikling af kraft. For meget protein er
nemlig med til at oge celledelingen og cellevacksten
i kroppen, hvilket betyder, at potentielle kraeftceller
vil kunne begynde at vokse, hvis du spiser for mange
animalske proteiner. Faktisk skal indtaget ikke ligge
\ langt over den anbefalede maengde, for det kan medfore
alvorlige problemer, slar han fast.

Stenalderkost-bogerne vildleder os. Det mener Per
Braendgaard. Ifolge ham er de pagaldende boger skrevet
/ af folk, der ikke ved nok om kost. Seriose arkaologer

og antropologer kan derimod fortalle os, hvad man re-
elt spiste i stenalderen, og det er f.eks. en myte, at man
spiste sa mange dyr og ikke spiste kulhydrater fra stivelse.
Der er nemlig fundet stivelse fra kartofler og korn i stenal-
dermenneskets plak fra teenderne.
Per Breendgaard forklarer, at mennesket har tilpasset kosten over
mange tusinde ar, si den smager bedst muligt og giver os den
naering, vi har brug for. Broccoli er et eksempel pa en grontsag,
vi har avlet og forfinet. Den stammer oprindeligt fra en uspiselig
blomst. Og en oprindelig banan ville indeholde sa mange kerner,
at vi ikke ville kunne spise den.
Men selv om vi har pillet ved naturen, sa er det stadig sunde fode-
varer. Kulhydrater fra f.cks. bananer og kartofler eger serotonin-
niveauet i hjernen, hvilket gor dig roligere og gladere. Sa idéen
om, at vi kun ma spise, som de gjorde i stenalderen, er latterlig og
usund, lyder udmeldingen fra Per Breendgaard.

EN DARLIG KOMBINATION

En anden ekspert, overlaege pa Rigshospitalet Mikael Bitsch, an-
faegter ikke kun stenalderkost-begrebet, han mener, at problemet
skal findes i sammensatningen af kosten. Det er dermed ikke
kulhydraterne, der er synderen, men problemet er derimod en
darlig kombination af kulhydrater og fedt. Spiser du for meget
fedt sammen med kulhydrater, vil fedtet nemlig blokere for suk-
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keret, sa det ikke transporteres hurtigt nok vack fra blodet og ud
til cellerne. Sa laenge kulhydraterne transporteres ubesvaret ud

i muskel- og hjerneceller, hvor de skal bruges som energi, er der
ingen problemer, fortaller overlagen.

Netop derfor er en fordeling, der lyder pa 80 procent kulhydra-
ter, 10 procent fedt og ditto protein, som Marie Skak spiser, den
fordeling, som forende laeger anbefaler. S3 leenge du holder fedt-
og proteinindtaget pa under 10 procent, kan du spise ad libitum
kulhydrater fra plantekost uden at tage pa. Og studierne viser, at
du endda kan forebygge — og i visse tilfelde bremse — livsstilssyg-
domme som diabetes og hjerte-kar-sygdomme.

Mikael Bitsch pointerer, at du skal spise de kulhydrater, der kom-
mer sammen med fibre. De usunde og hurtige kulhydrater fra
slik, sodavand og kage skal du undga. Jo flere fibre des langsom-
mere en stigning i blodsukker og insulin vil der forekomme. Det
er hverken kartofler, ris eller frugt der er skyld i overvagt og
livsstilssygdomme, men derimod for meget forarbejdet mad med
tilsat sukker samt animalsk fedt- og protein. Sa har vi det pa det
rene.

DEN PRIMZERE BENZIN

Men hvis stenalderkost virkelig er sd usund, hvorfor opnar folk
sa gode resultater? Mikael Bitsch forklarer, at nar kroppen ikke
har nogen kulhydrater at forbraende, er det i stedet fedt, der
forbraendes. Det lyder umiddelbart som en god id¢, men er det
ikke. Affaldsstofferne ved fedtforbraendingen er ketonstoffer, der
kan medvirke til syreforgiftning. Ketonstoffer lugter af acetone
og giver darlig dnde. Nar du fjerner den primaere benzin, som er
kulhydrater, og dermed tvinger kroppen til at kere pa fedt og pro-
tein, er du i storre risiko for alverdens livsstilssygdomme. Sa
selv om du kan tabe dig hurtigt, er det ikke ensbetydende med,

at det er den sundeste made at blive slank pa. )

HCLF

Star for 'High Carb Low Fat”, og navnet forklarer
kostretningen ganske godt. Der skal altsd masser
af kulhydrater indenbords og ganske lidt fedt og
protein. Det betyder dog ikke, at kosten udeluk-
kende bestar af kornbaserede madvarer. Flere
grentsager, som kartofler, guleredder og selleri,
indeholder masser af kulhydrater, og det grenne
udger derfor en naturlig stor del af kosten.

MARIES
HCLF=TIPS

» Beslut dig for, om du vil veere veganer.
Nogle synes det er nemmere at veere
p& HCLF, hvis de ikke ger visse fade-
varegrupper forbudte. De spiser f.eks.
kad, hvis de far det serveret, men hol-
der sig til plantekost i hverdagen.

» Spis 80/10/10, hvilket betyder, at ca. 80
% af dine kalorier kommer fra kulhy-
drater og 10 % fra fedt, og 10 % fra pro-
tein. Det er nemt at ramme disse tal,
hvis du spiser ad libitum frugt, grent og
kartofler og en smule fedt som f.eks. %2
avocado eller 15 ngdder.

» Spis din frugt, nar den er moden. Ba-
naner er ferst klar til spisning, nar de
har brune pletter pa skreellen. Moden
frugt er lettere at fordgje.

+ Spis dig maet, sa du ikke far trang til
junk food. Du kan spise flere kalorier
pa& HCLF. Hvorfor? Fordi kulhydrater er
nemmere at forbreende end fedt.

» Beveeg dig dagligt. Du behaver ikke
at dyrke hard motion, men haelder du
breendstof (kulhydrater) pa bilen, skal
den ogsa ud at "kgre”. En times gatur
er fint.

VIL DU
VIDE MERE?

Amerikanske Dr. Colin Campbell viser i
den mest omfattende erneeringsunder-
spgelse nogensinde "The China study”,
hvordan animalsk protein gger risikoen
for cancer. Og hvorfor du kan spise 25 %
flere kalorier p4 HCLF uden at tage pa,
end hvis du spiser den gennemsnitlige
normale vestlige kost. Se filmen "Forks
over knives”, hvor flere laeeger medvirker.
Filmen findes pa Netflix med danske un-
dertekster.

Freelee "The Banana Girl”
driver verdens stgrste HCLF-
forum, hvor hun dagligt deler
videoer om kostretningen. Se
mere pa 30bananasaday.com
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Er du en smule forvirret over alle de modstridende rad? Det

forstar vi godt. For i dag findes der sd mange slankeboger, der
bekriger hinanden, og hver iseer mener at have patent pa sand-

heden. Ligesom med Marie Skak er det nodvendigt at vaere sin Q N L | N E

egen sundhedsekspert. Du ma lytte grundigt og kritisk til argu- | N S P | R A—l_ | Q N

menterne fra begge lejre —bade dem, der taler for fa kulhydra- .
Er du blevet hooked pa tanken

. om HCLF, sa er der masser af
forbrugere, der er uenige om, hvad den sundeste kost er — det er inspiration pa Youtube.com.

ter, og dem, der taler for det modsatte. For det er ikke kun vi

cksperterne i den grad ogsd. Sog masser af viden, hvis du gerne vil Sag f.eks. pa:
tabe dig, og vigtigst af alt: Maerk efter hvilken kost der foles bedst
pa DIN krop. Den er trods alt det hus, du skal bo i resten af livet,
sa investér tid og energi i at bygge en luksusbolig. B

* Dr. John McDougall.
* Dr. Neal Barnard.
¢ Freelee "The Banana Girl”
e Durianrider
* 40 bellow fruity
* The life regenerator
* Running raw
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EKSPERTERNE

Mikael Bitsch er overlzege pa Rigsho-
spitalet i Kgbenhavn. Han har i flere ar
forsket i livsstil, overveegt og mad som
medicin. Per Breendgaard er selvsteendig
ernaeringsekspert med speciale i formid-
ling. Begge eksperter er forfattere til flere
beger om kost.

ANTROPOLOGEN:

STENALDERMENNESKET
SPISTE. IKKE
"STENALDERKOST™

Antropolog Christina Warinner holder foredrag om forhistorisk
kost. Ud fra hvad forskningen kan forteelle os, tyder alt pa, at
stenaldermennesker har spist den mad, de kunne fa fat p4, der
hvor de boede. Mennesket kan overleve pa alt fra beer til larver
og biller, men det er ikke det samme som at kosten er optimal.
Arkeeologer har bevis for, at mennesket for mere end 30.000 ar
tilbage havde stenredskaber til at knuse korn og frg. S& moderne
stenalderkost-slankebager er direkte forkert pa den, nar de siger,
at du skal undga kornprodukter. Og tanken om, at de spiste s&
meget kad, som vi ger i dag, er absurd. De havde hverken land-
brug, slagterier eller moderne vaben.

Christina Warinner har en ph.d. fra Harvard University i antropo-
logi med speciale i studier af forhistorisk kost. F& en uddybende
forklaring ved at se foredraget pa Youtube. "Debunking the Pa-
leo Diet, Christina Warinner”.
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