Nytt liv med riktig mat, frisk med LCHF — Dr Sofie Hexeberg

Sofie Hexeberg ir en norsk likare med inriktning pa kost med fordjupade studier av olika
kostkomponenters betydelse for bland annat hjirta och blodsystem. Genom denna kunskap
och logiska resonemang har hon framgangsrikt behandlat patienter med diabetes, migrén,
psoriasis, hogt blodtryck, overvikt, hormonrelaterade besvir och mycket mer genom att
foresla byte till en kost med en mindre andel tomma kalorier (kolhydrater) som byts mot
nidringsrika och nyttiga naturliga animaliska fetter.

Konceptet har utomordentligt gott stdd i evolutionsbaserade resonemang och antropologiska
studier men har, framfor allt under det senaste halvseklet, motarbetats av livsmedels- och
likemedelsindustrin. Nir uppticktsresande och missionérer borjade besoka och studera
omraden dér visterlindska levnadsmonster var okénda eller dnnu inte fatt genomslagskraft
fann man genomgaende ett annorlunda sjukdomsmonster som dock snabbt fordndrades. De
liakare som foljde i kolonisatdrernas fotspar rapporterade hem att cancer, diabetes, hjirt- och
kérlsjukdomar samt andra civilisationens foljeslagare till en borjan inte existerade men
borjade dyka upp efter nagot eller nagra artionden med nya kostvanor.

Den mat vi dter har naturligtvis betydelse for hur var kropp reagerar och fungerar och manga
till synes orelaterade sjukdomstillstand har samma fysiologiska bakgrund. Visterldndsk kost
kinnetecknas av en visentligt storre andel socker och stirkelse samt, under de senaste
hundra éren, ett utbyte av naturliga animaliska fetter mot industriellt framstillt “hitte-pa-fett”
(margariner) med vegetabiliskt ursprung.

Sofie Hexeberg inleder med att beritta om sin yrkesbana och traditionella bakgrund, vad
avser kost. Under manga ar var hon vegetarian.

Pd femton dr dt jag sdllan eller aldrig kott, fagel, fisk eller skaldjur. Jag provade olika
vegetariska dieter eftersom jag var angeldgen om att hitta en optimal kosthdllning. Jag
forsokte bland annat att enbart dta frukt, men det klarade jag bara att géra i ndgra veckor
eftersom jag var konstant hungrig och hade ett enormt sitsug pd grund av den stindigt
fluktuerande blodsockernivan. En period dt jag endast mat som i huvudsak bestod av
gronsaker, frukt, biir, notter och gronsaksjuicer. Det var inte heller ndgon enkel diet och
forkastlig som kost.

Som forskare med sund skepsis och lust att utvidga sitt vetande blev hon medveten om att de
hittillsvarande beskrivningarna och de egna observationerna inte stimde dverens.

Sa kom Fedon Lindberg och stillde allt pa huvudet. ... Allt detta fick mig verkligen att fun-
dera. Jag fick till slut erkénna att jag hade haft totalt fel. Minniskan har aldrig varit vegetarian
- den optimala kosthallningen bestar av en jagar- och samlarkost som ménniskan har levt pa
och utvecklats med i flera miljoner ar.

Nytt liv med riktig mat baseras pa beskrivningar av 35 patientfall med provsvar och in-
gaende forklaringar och varvar sjukdomsbeskrivningar med dess fysiologiska bakgrund.

Boken innehaller ett kortare avsnitt med recept, koncentrerade forklaringar av medicinska
begrepp samt hdnvisningar till avsnitt i boken som behandlar dem ndrmare. Utover detta dven
en sammanstéllning och forklaring av 25 olika blodvédrden som man kan tréffa pa i
labbrapporter.
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Litteraturhdnvisningarna omfattar ett knappt 50-tal populidrvetenskapliga bocker samt 149
vetenskapliga studier. De senare listar manga kénda forfattare, men dr enbart ordnade efter
forfattarnamn och ir tyvirr inte kopplade till bokens olika pastaenden. Som nordig utover det
normala sa betraktar jag detta som en nackdel som bor atgérdas i senare upplagor.

Detta ir ett lysande tillskott i LCHF-litteraturen och ger méngder av fysiologiska forklaringar
till kroppens reaktioner utan att vara vare sig ytlig eller svartillgianglig. Den som nojer sig
med att folja en logiskt sammanhallen forklaring for att acceptera slutsatserna kan gora det
efter en eller ett par genomldsningar. Den kunskapstorstande lér hitta nya infallsvinklar dven
efter flera lasrundor.

Sa skall en fiangslande faktabok utformas. Rekommenderas som standardlitteratur for varje
kunskapstorstande LCHF-are!
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Min kommentar, En bok alla likare, sjukskoterskor, dietister och all sjukvardspersonal borde
lasa. Kostens betydelse for hilsans utveckling ingar inte i en ldkarutbildning och det &r uppen-
bart att dietisters kunskaper mer #r inriktade pa medicinsk symptombehandling #@n pa att bota
grundorsaker, atminstone dr det bevisligen sa nér det giller diabetes, fetma och Ulceros kolit.
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