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Ar byxorna trdnga och kroppen tung? D& &r det kanske dags att g& ned négra kilo
i vikt — inte bara for utseendets utan aven for halsans skull.
Fragan ar: vad sager vetenskapen om de olika dieterna och vilken metod passar

bast for just dig?

TEXT: Pia Hellsing FOTO: Stefan Estassy /Folio

omradet far samma fraga och deras

svar dr entydigt: ja, det gar att dta sig
till ett friskare och ldngre liv. Men medan
debatten pagar om exakt hur kvarstar
fakta att vi har en fetmaepidemi i Sverige.
Halva befolkningen &r 6verviktig eller
lider av fetma och 20 procent av alla barn
ar drabbade. Att fetma forkortar livet &r
de flesta medvetna om eftersom det finns
en stark koppling till exempelvis hjart-kérl
sjukdomar, cancer och diabetes typ 2. En
viktminskning skulle i m&nga fall minska
risken for dessa sjukdomar. Men trots
fakta &r olika dieter en het potatis som
vécker ménga kénslor och asikter.

—Vad du éter dr minst lika kénsligt
som politik och religion eftersom kosten
ar sa starkt kopplat till den egna iden-
titeten, séger ldkaren, forfattaren och
foreldsaren Andreas Eenfeldt, som driver
en av Sveriges mest besokta hélsobloggar
”Kostdoktorn”.

Han har lange f6ljt vad vetenskapen
kommit fram till nér det géller olika
dieters for- och nackdelar och vialkomnar
SBU:s (Statens beredning fér medicinsk
utvérdering) rapport som kom i slutet av
september.

F LERA EXPERTER PA viktminsknings-

EFFEKTIVT PA KORT SIKT

Rapporten dr en sammanfattning och
granskning av 16 000 studier och un-
dertecknas av flera svenska specialister
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pa omradet. Resultatet blev ndgot av ett
erkdnnande for féresprakarna av en kost
med 1agt kolhydratinnehall (till exempel
LCHEF).

— Pé kort sikt dr rdd om olika typer
av 1ag kolhydratkost mest effektivt for
viktminskning, sdger Jonas Lindblom,
projektledare pé SBU.

Rapporten omfattar enbart personer
med fetma och uttalar sig bara om effek-
terna pa kort sikt. Vilken dietmetod som
ar bast pa 1ang sikt finns ddremot ingen
kunskap om. Men all forskning tyder pa
att det inte spelar ndgon storre roll vilken
dietmetod du valjer. I det langa loppet ar
alla ungefér lika effektiva - eller ineffek-
tiva om man sa vill.

— Det beror pa att ingen vill félja en diet
mer 4n ett kort tag. S 1ange du bestamt
dig for att banta fungerar det, men s fort
du slépper péa tyglarna ér det vanligaste
att du atergér till dina gamla vanor, sdger
professor Stephan Rossner, 6verldkare pa
overviktsenheten vid Karolinska Universi-
tetssjukhuset i Huddinge.

Vissa studier har visat att dieter som
ger en snabb viktnedgang i bérjan (till
exempel pulverdieter, sa kallade VLCD)
okar motivationen for att 4&ndra vanorna
pa 1ang sikt.

—Det ar bevisat att VLCD ar effektivt
pa kort sikt. Men ingen vill dricka pulver
hela livet och de flesta gér snabbt upp i
vikt igen nér de slutar. En VLCD-kur méste

alltid ersattas med en ny kosthallning,
sdger Andreas Eenfeldt som just nu sjalv
testar periodisk fasta kombinerat med
LCHF-mat.

TREND UTAN VETENSKAPLIG GRUND
5:2 eller 16:8 ar tvé dieter som gér ut pé
att man fastar i perioder och som i somras
blev trendiga i Sverige. Dieterna utlovar
relativt snabb viktnedgéang, ldgre blod-
socker- och kolesterolhalter och minskad
risk for cancer och demens. Det finns bade
negativa och positiva roster kring die-
terna, men ingen vet &nnu med sdkerhet
vad som &r sant. Det finns helt enkelt inte
tillrackliga studier och den forskning som
gjorts 4r mestadels baserad pd moss.

Den kost som det ddremot forskats
mycket pd och som traditionellt sett
rekommenderats dr en kalorisnél kost med
lagt fettinnehall. Trots en hog tilltro till
metoden har forskare inte kunnat bevisa
att till exempel hjért- karlsjukdomar
minskar med en fett- och kalorisnél kost.
Diremot har en sd kallad Medelhavskost
med fett fran exempelvis olivolja och
notter visat sig vara battre dn den fett- och
kalorisndla kosten.

- Jag tror att det beror pa att den
kalorisnéla kosten gor att vi blir hungriga
och istéllet kompenserar med socker
och snabba kolhydrater, sdger Andreas
Eenfeldt.



Liis mer-...

... pa sbu.se/218 om Statens
beredning for medicinsk

utvarderings rapport som
sammanfattar och granskar
over 16 000 studier om vad
vetenskapen har kommit
fram till angaende
olika dieter.

MOTION INTE SA VIKTIGT
Vad sager da vetenskapen om
motionens betydelse for vikt-
minskningen?

Aven hir r experterna Gverens.
Motion har ingen eller endast en
marginell effekt for viktned-
géngen. Det finns visserligen
ett samband, men det 4r
svagare dn man hittills trott.

— Det gér inte att springa till
sig en viktminskning. D4 skulle
du behdva jogga hela dagarna.
Déaremot kan motion vara ett
bra sitt att hélla sig borta
frén kylsképet, siager Stephan
Rossner och understryker att
motion har en hel del andra
viktiga fordelar for vilmaendet
som exempelvis sankt blodtryck
och en starkt kropp.

— Studier visar att de personer som
ar motiverade och kan tdnka sig att
gora en varaktig beteendeforéndring
lyckas bast med att g& ner och hélla sin
vikt. Mitt tips ar att vélja den diet som
passar dig bast och inte underskatta din
forméga att fordndra din livsstil, rader
Andreas Eenfeldt. m

99 Vad du dter ar minst
lika kdnsligt som politik
och religion eftersom
Kosten dar sa starkt
kopplat till den egna
identiteten.




4 VANLIGA

DIETMETODER

Bikinidieten, lyxdieten eller New-York dieten. Det finns en mangd mer eller
mindre seriosa dieter att valja mellan och det kommer standigt nya. Har ar
nagra av de vanligaste dieterna som galler just nu.

VLCD

Very Low Calory Diet
HAR ANVANDS SPECIELLT framtagna livs- 5 0 %
medel (drycker, shaker, soppor) med ett

lagt energiinnehall. Dessa ersatter alla
maltider och innehaller dagligen totalt Halva sveriges befolkning
mellan 450-800 kilokalorier. Tanken &r att ’ ar Gverviktig eller lider
en snabb, initial viktminskning ska 6ka av fetma.
motivationen som ses som en nyckel till
varaktig viktminskning. Kosthallningen
kombineras ofta med végledning i nya
"riktiga” kostvanor.

POSITIVT: Relativt enkelt att félja. Snabb
viktnedgang. Trots det laga kaloriintaget
far du i dig alla vitaminer och mineraler.
NEGATIVT: Innehaller ingen “riktig” mat.
Overgangen fran pulver-livsmedel till
vanlig mat kraver vagledning for att und-
vika aterfall i gamla vanor. Studier har
visat okad risk for gallstensanfall.

KALORISNAL DIET

AR TRADITIONELLT SETT den vanligaste
typen av bantningsmetod. Den gar ut pa
att pa olika satt kontrollera och minska
kaloriintaget och 6ka energiférbruk-
ningen med hjélp av motion. Vanliga tips
vid kalorisnala dieter ar att valja lattpro-
dukter, undvika hogfettprodukter och
anvanda sig av matlagningsmetoder med
begréansad fettillférsel. En ny metod ar
Apoteket+, las mer pa sid 18-19.
POSITIVT: Okad medvetenhet om ditt
atande. All typ av mat ar tillaten.

. NEGATIVT: Kraver kaloritabeller och total
kontroll 6ver ditt matintag. Kritiker anser
att det ar fel att tilldata mat som triggar
hungerkéanslor och sockersug.

Kdllor: Vetenskaplig litteratur samt intervjuer
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LCHF, LCHQ OCH GI

(Low Carb High Fat), (Low Carb, High Quality) och (Glykemiskt index)

DIETERNA GAR UT PA att 4ta lite eller helt
utesluta snabba kolhydrater sasom ris,
brod, potatis och pasta. Istallet ar det fritt
fram att ata feta mejeriprodukter, kétt,
fisk och gronsaker. Frukt bor undvikas
eftersom det betraktas som godis fran
vaxtriket. Tanken med en lag kolhydratkost
ar att valja mat som mattar och inte triggar
hungern. Sa lange du undviker socker och
kolhydrater gar det bra att ata i stort sett

hur mycket du vill. Gl ses som en snallare
dietvariant dar de snabba kolhydraterna
(t ex vitt brod) ersatts med langsamma

(t ex morkt brod).

POSITIVT: Inga kalorirestriktioner. Du slip-
per hunger eftersom det ar tillatet att ata
obegransat av det som ar tillatet.
NEGATIVT: Enformigt utan kolhydrater.
Kritiker anser att det ar daligt att ersatta
kolhydrater med fett.

Foto: Monika Dart

HALLA DAR...

ANDREAS
EENFELDT

i Ldkare, forfattare
iy och foreldsare.

Mattande fettrik kost

Ar en LCHF-kost mer mdttande dn en
icke-LCHF-kost, vilket da gor att man
dter mindre totalt sett? Eller handlar
det bara om att vi far i oss mindre
kalorier?

— En LCHF-kost tenderar att
vara mer méttande och leda till att
man vill dta farre kalorier 4n pé en
socker- och starkelserik kost. Studier
visar gdng pa gang bra viktnedgéng
vid 6vervikt (béttre 4n pd annan

99 Det finns namligen
inga studier pa LCHF-
kost som ar mer an tva
ar langa.

kost) &ven utan att behova ta till
ndgon godtycklig kalorigrans. Man
kan alltsa 4ta sig méatt och minska

i 6vervikt 4nda. Detta beror pé att
man vill 4ta mindre och kanske i
vissa fall pa att man foérbrénner fler
kalorier pa 1agkolhydratkost. Minst
en studie har demonstrerat detta.

Finns det nagon ékad risk for hjdrt-
kdrlsjukdomar pa ldngre sikt med
LCHF-kost?

- Det finns inga studier pd LCHF-
kost som pévisat ndgon 6kad risk
for hjartkarlsjukdomar. De studier
som finns ar upp till tvé ar langa och
visar forbéttrad vikt och forbattrade
halsovirden, sdsom blodsocker,
blodtryck och kolesterolférdelning.
Dessutom har man péavisat minskad
forkalkning i halskérl, matt med ul-
traljud, i en studie. De som péstar att
LCHF ger 6kad risk for hjartsjukdom
ildngden framfor bara vad de tror
eller hdnvisar bara till hogst osaker
statistik i form av enkédtundersok-
ningar. Det finns ndmligen inga
studier pd LCHF-kost som 4r mer 4n
tva ar ldnga. m
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PERIODISK FASTA

5:2-DIETEN AR DEN mest omtalade pe-
riodiska fastan och gar ut pa att 4ta som
vanligt fem dagar och halvfasta tva dagar
i veckan. Under fastedagarna far kvinnor
ata max 500 kilokalorier och man 600
kilokalorier. Utéver detta ar det endast
kalorifri dryck som galler. Halvfastan
minskar risken fér bland annat cancer,
diabetes och hjart- karlsjukdom. Bland
annat som en féljd av att koppens celler
sags repareras och aterskapas under
fastedagarna.

POSITIVT: Relativt latt diet att forsta och
folja. Fem dagar av veckans sju behover
du inte rakna kalorier utan enbart halla
dig till “"normal” kost.

NEGATIVT: Det saknas langtidsstudier som
grundar sig pa manniskor. Kritiker har
bland annat sagt att dieten kan leda till
atstérningar och uppmuntrar frossa.

'si

KOLLA DITT MIDJEMATT

For kvinnor ar risken for hjart-karlsjuk-
dom latt férhojd vid ett midjeomfang
over 80 cm och Over 88 cm ér risken
forhojd och det klassas som bukfetma.
For man ar motsvarande varden 94 och

‘, 102 cm.
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“Fokusera pa andelen feit
i din Eropp inte pa vikien.”

FEM FRAGOR TILL ...

MICHAEL MOSLEY

ldkare, medicinsk journalist och grundare av
5:2-dieten.

Kan man dta sig till bdttre hdlsa?

—Ja, det har jag gjort. For drygt ett ar
sedan visade en lakarkontroll att jag hade
hoga kolesterolvérden, kategoriserades
som 6verviktig och holl pa att utveckla
diabetes. Med en forédndrad kosthéll-
ning har jag gatt ner tio kilo i vikt, mina
blodsocker- och kolesterolvdrden har
forbattrats och insulinkénsligheten 6kat.
Jag ar piggare, gladare och mar mycket
béttre nu!

Nar dr det ldge att se 6ver sin kosthallning?

—Maénga ménniskor ser inte ut att vara
overviktiga, men &r feta 6ver magen vilket
ar farligt. Bukfetma &r en varningssignal
eftersom fettet kring magen okar risken
for hjart-karlsjukdomar och diabetes typ
2. Du bor fokusera pa andelen fett i din
kropp, inte pé vikten. Méta ditt midjemétt
i stéllet for att stirra dig blind pa végen.

Ar din 5:2-diet ndgot for alla?
— Nej, vissa klarar inte av att
halvfasta tva dagar i veckan.

D

0
Men det &r vért att préva om du '(0' ' pa
vill férbéttra din hélsa och ga
ner i vikt. Ddremot avrader bu ken

jag personer som ar undervik-

tiga eller har &tstorningar att Bukfetma ér en tydlig
halvfasta. Detsamma géller varningssignal som 6kar
gravida, ammande och barn. risken for hjart-karlsjuk-
Om du har négon underliggande domar och diabetes

sjukdom, till exempel insulin-
behandlad diabetes, bor du forst
réddgora med din 14kare.

Vissa sdger att de inte alls lyckas ga ner i
vikt med 5:2 dieten?

— D& méste de se 6ver vad de éter de
6vriga dagarna. Det gar inte att vraka i sig
glass ena dagen och fasta nésta. Tanken
ar att 4ta normalt och girna nyttigt. Valj

typ 2. bréd som &r rikt
pé fibrer, rikligt med

gronsaker med olika farger
och tdnk pé vad du dricker. Ménga drycker
ar rena rama kaloribomben.

Du pdstar att 5:2-dieten kan ge oss ett
ldngre liv och minskar risken for olika
sjukdomar. Stdmmer verkligen det?

—Jag ser egentligen inte 5:2-metoden

Michael Mosley grundare av 5:2 dieten och
forfattare till boken med samma namn.

som en diet utan snarare som en ny livsstil.

Om halvfastan hjdlper méanniskor att ga

ner i vikt och sénka sina insulinnivaer kan
de sékerligen se fram emot ett friskare och
langre liv. Men det viktigaste nar det gal-
ler viktnedgang ar att gora det enkelt, det
som funkar for dig. Mitt rad &r att lyssna

pa din kropp! m
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