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Optimal ernOptimal ernææring = fettrik kostring = fettrik kost
Hominidene har alltid oppsHominidene har alltid oppsøøkt fettrike matvarerkt fettrike matvarer
Homo sapiens lever best pHomo sapiens lever best påå et fettrikt kostholdet fettrikt kosthold
VVååre forgjengeres gener ble dannet i samspill med re forgjengeres gener ble dannet i samspill med 
maten de spistematen de spiste
Menneskets gener var ferdig dannet da vi begynte Menneskets gener var ferdig dannet da vi begynte åå
spise korn og kornprodukter, hvitt sukker, poteter, spise korn og kornprodukter, hvitt sukker, poteter, 
ferdigmat, syntetiske transfettsyrer, syntetiske ferdigmat, syntetiske transfettsyrer, syntetiske 
tilsetningsstoffer, plantegiftrestertilsetningsstoffer, plantegiftrester
Overveldende dokumentasjon for at fett er sunt!Overveldende dokumentasjon for at fett er sunt!



1.1. The physiology of taste, 1825 (JeanThe physiology of taste, 1825 (Jean--AnthelmeAnthelme BrillatBrillat--Savarin, Dr. Savarin, Dr. jurisjuris.).)
2.2. Letters of corpulence to the general public, 1863 (William Letters of corpulence to the general public, 1863 (William BantingBanting, undertaker), undertaker)
3.3. On corpulence in relation to disease, 1872 (William Harvey, M.D.On corpulence in relation to disease, 1872 (William Harvey, M.D.))
4.4. The food factor in disease, 1905 (Francis Hare, M.D.)The food factor in disease, 1905 (Francis Hare, M.D.)
5.5. My life with the Eskimo, 1913; Not by bread alone, 1946; Cancer My life with the Eskimo, 1913; Not by bread alone, 1946; Cancer –– disease of disease of 

civilization?, 1960 (Vilhjalmur Stefansson, M.A.)civilization?, 1960 (Vilhjalmur Stefansson, M.A.)
6.6. HighHigh--fat/low carbohydrate and diabetes, 1893fat/low carbohydrate and diabetes, 1893--1928 (Elliot P. 1928 (Elliot P. JoslinJoslin, M.D.), M.D.)
7.7. Fasting/highFasting/high--fat diet and diabetes, 1914fat diet and diabetes, 1914--20 (Frederick Madison Allen, M.D.)20 (Frederick Madison Allen, M.D.)
8.8. HighHigh--fat diet treatment for diabetes, 1920 (L. H. Newburgh/P. L. Marsfat diet treatment for diabetes, 1920 (L. H. Newburgh/P. L. Marsh, M.D.)h, M.D.)
9.9. HighHigh--fat diet in general practice, 1924 (Blake Donaldson, M.D.)fat diet in general practice, 1924 (Blake Donaldson, M.D.)
10.10. DuPont diet, 1951 (Alfred Pennington, M.D.)DuPont diet, 1951 (Alfred Pennington, M.D.)
11.11. Fatty foods donFatty foods don’’t cause obesity, 1950t cause obesity, 1950--tallet (Alan Kekwick, Gaston LS tallet (Alan Kekwick, Gaston LS PawanPawan))
12.12. Eat fat and grow slim, 1958 (Richard Mackarness, M.D.)Eat fat and grow slim, 1958 (Richard Mackarness, M.D.)
13.13. The Saccharine Disease, 1966 (Thomas L. Cleave, M.D.)The Saccharine Disease, 1966 (Thomas L. Cleave, M.D.)
14.14. Live without bread, 1967 (Wolfgang Lutz, M.D./PhD)Live without bread, 1967 (Wolfgang Lutz, M.D./PhD)
15.15. Dr. AtkinsDr. Atkins’’ diet revolution, 1970 (Robert Atkins, M.D.)diet revolution, 1970 (Robert Atkins, M.D.)
16.16. Fats that Heal Fats that Heal -- Fats that Kill, 1993 (Udo Erasmus, PhD)Fats that Kill, 1993 (Udo Erasmus, PhD)
17.17. Dr. BernsteinDr. Bernstein’’s diabetes solution, 1997 (Richard K. Bernstein, M.D., F.A.C.E.)s diabetes solution, 1997 (Richard K. Bernstein, M.D., F.A.C.E.)
18.18. The ketogenic diet, weight loss and exercise, 1998 (Lyle McDonalThe ketogenic diet, weight loss and exercise, 1998 (Lyle McDonald, B.S.)d, B.S.)
19.19. Optimal nutrition, 1999 (Jan Kwasniewski, M.D.)Optimal nutrition, 1999 (Jan Kwasniewski, M.D.)
20.20. Ketogenic diet and type 2 diabetes (Ketogenic diet and type 2 diabetes (YancyYancy, Vernon, Westman et al., 2003, Vernon, Westman et al., 2003--05)05)



HHøøyfettkosthold i kalde stryfettkosthold i kalde strøøkk
Antropolog Vilhjalmur Stefansson Antropolog Vilhjalmur Stefansson 
(1879(1879--1964) lette etter kreft blant 1964) lette etter kreft blant 
eskimoer i Alaska og Nordeskimoer i Alaska og Nord--Canada Canada 
19061906--60 60 -- fant nesten ingen!fant nesten ingen!
Maksimal levealder 90Maksimal levealder 90--100 100 åårr
1800 gr1800 grøønlandske eskimoer nlandske eskimoer 
undersundersøøkt 1950kt 1950--62 til 196362 til 1963--74:74:
Hjerteinfarkt: 3 mulige (40 Hjerteinfarkt: 3 mulige (40 
forventet ifforventet iføølge danske tall)lge danske tall)
Kreft: 46 (forventet 53)Kreft: 46 (forventet 53)
Psoriasis, astma, diabetes, MS osv: Psoriasis, astma, diabetes, MS osv: 
4 tilfeller funnet (123 forventet)4 tilfeller funnet (123 forventet)



Langtidsstudie med fett & proteinLangtidsstudie med fett & protein
19281928--29: Stefansson (48) & Andersen (38) inntok 29: Stefansson (48) & Andersen (38) inntok 
375/367 d kj375/367 d kjøøtt/innmat/benmarg, bacon og fett fra tt/innmat/benmarg, bacon og fett fra 
storfe, lam, kalv, svin, kylling (2400storfe, lam, kalv, svin, kylling (2400--2500 kcal/d)2500 kcal/d)
Energifordeling: Protein 15Energifordeling: Protein 15--25%, fett 7525%, fett 75--85%, 85%, 
karbohydrater 1karbohydrater 1--2%2%
Effekter: mild ketose, normal mageEffekter: mild ketose, normal mage-- tarmfunksjon, tarmfunksjon, 
noe noe øøkt kolesterol (KA), normalt blodtrykk; inntil kt kolesterol (KA), normalt blodtrykk; inntil 
40% protein godt tolerert, normal nyrefunksjon, noe 40% protein godt tolerert, normal nyrefunksjon, noe 
vektnedgangvektnedgang
TolstoiTolstoi E. The effect of an exclusive meat diet on the chemical constitE. The effect of an exclusive meat diet on the chemical constituents of the blood. J uents of the blood. J 
Biological Chemistry 1929; 88 (3): 753Biological Chemistry 1929; 88 (3): 753--8; McClelland WS, du Bois EF. Clinical Calorimetry. 8; McClelland WS, du Bois EF. Clinical Calorimetry. 
XLV. Prolonged meat diets with a study of kidney function and keXLV. Prolonged meat diets with a study of kidney function and ketosis. J Biological tosis. J Biological 
Chemistry 1930; 87 (3): 651Chemistry 1930; 87 (3): 651--8. McClelland WS. The effect of the prolonged use of exclusive 8. McClelland WS. The effect of the prolonged use of exclusive 
meat diets on two men. J American Dietetics Association 1930; Demeat diets on two men. J American Dietetics Association 1930; Dec.: 216c.: 216--2828



Konklusjoner fra kjKonklusjoner fra kjøøtteksperimentettteksperimentet
Mennesket kan leve kun pMennesket kan leve kun påå animalsk mat.animalsk mat.
KjKjøøttdiett tttdiett tååles godt hvis den inneholder nok fett.les godt hvis den inneholder nok fett.
Dietten gir noe vektreduksjon, mindre flatulens, Dietten gir noe vektreduksjon, mindre flatulens, 
god tarmperistaltikkgod tarmperistaltikk
For mye protein gir appetittlFor mye protein gir appetittløøshet, kvalme, diarshet, kvalme, diaréé
(ved ca. 44 E% protein (ved ca. 44 E% protein –– anbefaler < 33 E%).anbefaler < 33 E%).
Dietten gir litt lite kalsium og vitamin C (men ingen Dietten gir litt lite kalsium og vitamin C (men ingen 
tegn til skjtegn til skjøørbuk)rbuk)
Evt. mangler pEvt. mangler påå vitaminer og fytokjemikalier kan vitaminer og fytokjemikalier kan 
rettes opp ved rettes opp ved åå ta kosttilskuddta kosttilskudd



Pioneren dr.med. Wolfgang LutzPioneren dr.med. Wolfgang Lutz
FFøødt i dt i ØØsterrike (1913)sterrike (1913)
Pioner i behandling av Pioner i behandling av 
pasienter med lite brpasienter med lite brøødd
Behandlet seg selv for Behandlet seg selv for 
helseproblemer 1957 helseproblemer 1957 
med med ””eskimokostholdeskimokosthold””
Behandlet ca. 15000 Behandlet ca. 15000 
pasienter med mye fett pasienter med mye fett 
og 72og 72--84 g karbohydrat 84 g karbohydrat 
/dag i l/dag i løøpet av 40 pet av 40 åårr
Egen klinisk forskningEgen klinisk forskning



45 45 åårs erfaring mellom to permerrs erfaring mellom to permer
oo BrBrøød d –– en stor andel av en stor andel av 

norsk kosthold!norsk kosthold!
oo Dekker ca. 50% av kostens Dekker ca. 50% av kostens 

energi i mange land.energi i mange land.
oo Nordiske myndigheter Nordiske myndigheter 

anbefaler 55anbefaler 55--60 60 E%E% fra fra 
karbohydrat, < 30 karbohydrat, < 30 E%E% fra fra 
fett og 12fett og 12--15 15 E%E% fra fra 
protein.protein.

oo Anbefalt til skolebarn, til Anbefalt til skolebarn, til 
frokost, lunsj og aftensfrokost, lunsj og aftens

oo Vi lever bedre uten brVi lever bedre uten brøød!d!



Fettrikt kosthold kan Fettrikt kosthold kan 
helbrede magehelbrede mage-- og og 
tarmtarm-- sykdommersykdommer

Dr.med. Wolfgang Lutz anbefaler Dr.med. Wolfgang Lutz anbefaler 
maksimalt 72maksimalt 72--85 g karbohydrat/dag 85 g karbohydrat/dag 
(300(300--340 kcal)340 kcal)
UlcerUlcerøøs kolitt: 74 pasienter s kolitt: 74 pasienter -- 85% 85% 
friske etter 6 friske etter 6 åår,  93% friske e. 8 r,  93% friske e. 8 åårr
Crohns sykdom: 67 pasienter Crohns sykdom: 67 pasienter –– vel vel 
80% helbredet i l80% helbredet i løøpet av 18 mndpet av 18 mnd







Undervektig pasient, 1967Undervektig pasient, 1967

Student, 28 Student, 28 åår gammelr gammel
NNæær vegetarisk kost: r vegetarisk kost: 
mye frukt, salat, lite mye frukt, salat, lite 
kjkjøøtt og fetttt og fett
Kroppsvekt 40 kg, 177 Kroppsvekt 40 kg, 177 
cm (KMI = 12,8)cm (KMI = 12,8)
IdrettsutIdrettsutøøver (lver (løøp p 
langdistanse)langdistanse)
Redusert ytelse, Redusert ytelse, 
synsforstyrrelser, synsforstyrrelser, 
ddåårlige tennerrlige tenner



Etter kostholdsrEtter kostholdsrååd av Lutzd av Lutz

Fett kjFett kjøøtt, ptt, pøølser, kokt lser, kokt 
lever, 2lever, 2--3 egg/d, 3 egg/d, 
dampede grdampede grøønnsaker, nnsaker, 
250 ml kremfl250 ml kremfløøte, 150te, 150--
200 g sm200 g smøør, ost, melk, r, ost, melk, 
lite frukt, ingen kvark.lite frukt, ingen kvark.
Etter 3 mnd: Etter 3 mnd: 
Vekt = 60 kgVekt = 60 kg
LLøøper bedre, fper bedre, føøler seg ler seg 
frisk og energiskfrisk og energisk



HHøøns blir syke pns blir syke påå ren vegetarkost!ren vegetarkost!



Insulinsvar etter inntak av fett Insulinsvar etter inntak av fett 
og proteinog protein

Proteiner utløser insulin
(noen mer enn andre), men
utløser glukagon og øker 

stoffskiftet (termisk effekt).
Virker derfor ikke fetende



Fett+protein gir mindre Fett+protein gir mindre øøstrogen!strogen!



Hormonell balanse ved lavtHormonell balanse ved lavt
karbohydratinntak (70karbohydratinntak (70--80 g)80 g)



For mye karbohydrat i kosten For mye karbohydrat i kosten øøker ker 
insulinnivinsulinnivåået = hormonell ubalanseet = hormonell ubalanse



Redusert produksjon av anabole Redusert produksjon av anabole 
steroider ved hsteroider ved høøyt insulinnivyt insulinnivåå



Hormonell likevekt gjenopprettet Hormonell likevekt gjenopprettet 
ved ved øøkt mengde T3/T4 og kortisolkt mengde T3/T4 og kortisol



Jan KwaJan Kwaśśnniewski: Optimal erniewski: Optimal ernææringring
Polsk lege, f. 1937, utviklet Polsk lege, f. 1937, utviklet 
””optimal ernoptimal ernææringring”” tidlig ptidlig påå
19601960--tallettallet
DyreforsDyreforsøøk og kliniske k og kliniske 
forsforsøøk med pasienterk med pasienter
Mye fett (sMye fett (sæærlig mettet fett) rlig mettet fett) 
er best for ver best for våår helser helse
Protein: fett: karbohydrat Protein: fett: karbohydrat 
= 1:2,5= 1:2,5--3,5: 0,53,5: 0,5--0,80,8
4040--60 g karbohydrat/dag60 g karbohydrat/dag
Lavere energibehov 75Lavere energibehov 75--80 % 80 % 
av energien kommer fra fettav energien kommer fra fett



””Optimale klinikkerOptimale klinikker”” i Poleni Polen





Anbefalte matvarer (JAAnbefalte matvarer (JA--mat)mat)
1.1. Alle sorter ost Alle sorter ost 
2.2. Egg Egg –– minst 4 pr. dag.minst 4 pr. dag.
3.3. Innmat, animalsk gelatin med Innmat, animalsk gelatin med 

brusk/skinn; kraft kokt pbrusk/skinn; kraft kokt påå bein. bein. 
4.4. Alle former for kjAlle former for kjøøtt, fortrinnsvis tt, fortrinnsvis 

med mye fett, slik som ribbe osv.med mye fett, slik som ribbe osv.
5.5. KjKjøøttvarer som pttvarer som pøølser, pateer, lser, pateer, 

kjkjøøttpudding, blodpuddingttpudding, blodpudding……
6.6. Fisk, inkludert rFisk, inkludert røøkt/pkt/påå boks.boks.
7.7. FjFjøørfe, srfe, sæærlig and/grlig and/gåås (fett).s (fett).
8.8. Animalsk fett regnes som bedre enn Animalsk fett regnes som bedre enn 

vegetabilsk fett: Bruk smvegetabilsk fett: Bruk smøør, flesk, r, flesk, 
svinefett, gsvinefett, gååsefett, oljer (oliven, sefett, oljer (oliven, 
macadamia, solsikke), kokosnmacadamia, solsikke), kokosnøøtt, tt, 
margarin (uten transfettsyrer).margarin (uten transfettsyrer).



Anbefalte matvarer (Anbefalte matvarer (JAJA--matmat))

9.9. Melk og kremflMelk og kremfløøte te –– inntil en inntil en 
halv liter pr. dag (inneholder halv liter pr. dag (inneholder 
ca. 20 g melkesukker).ca. 20 g melkesukker).

10.10. Alle slags grAlle slags grøønnsaker inkludert nnsaker inkludert 
sopp, inntil 300 g pr. dag (ca. sopp, inntil 300 g pr. dag (ca. 
10 g karbohydrat).10 g karbohydrat).

11.11. Potet Potet –– en tillatt pr. men tillatt pr. mååltid ltid ––
som chips eller stekt i dyrefett som chips eller stekt i dyrefett 
(ca. 10 g stivelse).(ca. 10 g stivelse).

12.12. Drikkevarer uten sukker etter Drikkevarer uten sukker etter 
behov: Kaffe, te eller usukret behov: Kaffe, te eller usukret 
fruktsaft (2fruktsaft (2--3 SS i vann)3 SS i vann)

13.13. NNøøtter, solsikkefrtter, solsikkefrøø..
14.14. Majones og krydder.Majones og krydder.



1.1. Sukker i enhver form, Sukker i enhver form, 
inkludert alle sinkludert alle søøtsaker. tsaker. 

2.2. Honning.Honning.
3.3. Frukt og konserves (syltetFrukt og konserves (syltetøøy, y, 

kompotter, etc.). Bkompotter, etc.). Bæær kan r kan 
spises i stedet for potet eller spises i stedet for potet eller 
grgrøønnsaker, inntil 300 g pr. nnsaker, inntil 300 g pr. 
dag (minst akseptable er epler dag (minst akseptable er epler 
og pog pæærer, som nesten ikke rer, som nesten ikke 
inneholder protein eller fett).inneholder protein eller fett).

4.4. Ris, mais og kornblandinger.Ris, mais og kornblandinger.
5.5. BrBrøød og andre bakervarer.d og andre bakervarer.
6.6. Kaker, smultringer, Kaker, smultringer, 

skoleboller og andre skoleboller og andre 
hveteprodukter.hveteprodukter.

Ikke anbefalte matvarer (NEIIkke anbefalte matvarer (NEI--mat)mat)



Ikke anbefalte matvarer (Ikke anbefalte matvarer (NEINEI--matmat))
7.7. Poteter (unntatt som Poteter (unntatt som 

grgrøønnsak).nnsak).
8.8. PotetPotet-- eller maismel, eller maismel, 

puddinger.puddinger.
9.9. BBøønner og erter (grnner og erter (grøønne nne 

bbøønner som grnner som grøønnsak).nnsak).
10.10. Alle former for brus.Alle former for brus.
11.11. Andre mindre brukte Andre mindre brukte 

planter.planter.
12.12. Salt (NaCl) i maten bSalt (NaCl) i maten bøør r 

reduseres gradvis inntil reduseres gradvis inntil 
det ikke lenger behdet ikke lenger behøøves. ves. 



Karbohydratredusert kostholdKarbohydratredusert kosthold
I. Induksjonsdiett 14 dager:I. Induksjonsdiett 14 dager:

-- maks 20 g karbohydrat/dmaks 20 g karbohydrat/d
II. Diett for varig vekttap II. Diett for varig vekttap 

-- ØØk karbohydratinntaket 5 g/dk karbohydratinntaket 5 g/d
-- Hold karbohydratinntaket pHold karbohydratinntaket påå

2525--90 g/d90 g/d
III. Forberede spisevaner for  III. Forberede spisevaner for  

resten av livet (skei ut 1resten av livet (skei ut 1--2 x/u)2 x/u)
IV. ErnIV. Ernææring for resten av livetring for resten av livet
V: Slankeresistente: 7 d fettfasteV: Slankeresistente: 7 d fettfaste

-- 90% fett (900 kcal)90% fett (900 kcal)
-- 6% protein (60 kcal = 15 g)6% protein (60 kcal = 15 g)
-- 4% karbohydrat (40 kcal = 10 g)4% karbohydrat (40 kcal = 10 g)



Virkninger av AtkinsVirkninger av Atkins’’
ernernææringsplanringsplan

Forskyve energistoffskiftet fra karbohydrater til fettForskyve energistoffskiftet fra karbohydrater til fett
Stabilisere blodsukkeret pStabilisere blodsukkeret påå (lavt) normalt niv(lavt) normalt nivåå
Fremme ufarlig ernFremme ufarlig ernææringsbasert ketoseringsbasert ketose
Stanse sug etter sStanse sug etter søøtsaker ved avholdenhettsaker ved avholdenhet
Fjerne allergisk avhengighet av hvete, soya, gluten...Fjerne allergisk avhengighet av hvete, soya, gluten...
Gi raske resultater i form av tapt kroppsfettGi raske resultater i form av tapt kroppsfett
Holde seg mer vHolde seg mer vååken (unngken (unngåå lavt blodsukker)lavt blodsukker)



Fettforsker Udo Erasmus, f. 1942Fettforsker Udo Erasmus, f. 1942
UdosUdos ””matpyramidematpyramide””::
Mye fett; inntil 60% Mye fett; inntil 60% 
kan vkan væære flerumettetre flerumettet
Animalsk protein Animalsk protein 
(behovet (behovet øøker med ker med 
øøkende fysisk aktivitet)kende fysisk aktivitet)
GrGrøønne vekster (gjerne nne vekster (gjerne 
som konsentrater)som konsentrater)
Kroppen trenger ikke Kroppen trenger ikke 
karbohydrater (kan karbohydrater (kan 
spises om spises om øønskelig)nskelig)



BBøøker av Erasmusker av Erasmus



Kokosfett er helsebringende!Kokosfett er helsebringende!
Ca. 92% mettede fettsyrerCa. 92% mettede fettsyrer
Dreper/hemmer virus, sopp, Dreper/hemmer virus, sopp, 
bakterier, parasitterbakterier, parasitter
Motvirker hjerteMotvirker hjerte-- og og 
karsykdom, karsykdom, øøker ikke LDLker ikke LDL
Reduserer kreftrisikoenReduserer kreftrisikoen
Gir mindre rynker og hudkreftGir mindre rynker og hudkreft
Motvirker diabetes, gir jevnt Motvirker diabetes, gir jevnt 
blodsukker/mindre insulinblodsukker/mindre insulin
Gir mindre energi enn andre Gir mindre energi enn andre 
fettkilder (ffettkilder (føører til vekttap)rer til vekttap)
Harskner ikke/egnet til stekingHarskner ikke/egnet til steking
Motvirker beinskjMotvirker beinskjøørhetrhet
Brukt tradisjonelt i Brukt tradisjonelt i åårtusenerrtusener







Virkninger av kosthold med Virkninger av kosthold med 
lite karbohydrat (20lite karbohydrat (20--60 g)60 g)

Forskyver energistoffskiftet fra karbohydrater til fettForskyver energistoffskiftet fra karbohydrater til fett
Stabiliserer blodsukkeret pStabiliserer blodsukkeret påå (lavt) normalt niv(lavt) normalt nivåå
Fremmer ernFremmer ernææringsbasert ketoseringsbasert ketose
Stanser sult etter sStanser sult etter søøtsaker ved avholdenhettsaker ved avholdenhet
Fjerner allergisk avhengighet av glutenholdige Fjerner allergisk avhengighet av glutenholdige 
kornsorter, soya, osv., og gir bedre tarmfunksjon kornsorter, soya, osv., og gir bedre tarmfunksjon 
(motvirker (motvirker CandidaCandida))
Gir raske resultater i form av tapt kroppsfettGir raske resultater i form av tapt kroppsfett
Holder en mer vHolder en mer vååken (unngken (unngåår lavt blodsukker)r lavt blodsukker)
Hundrevis av studier dokumenterer gode effekter av Hundrevis av studier dokumenterer gode effekter av 
kosthold med lite karbohydrat/mye fett/proteinkosthold med lite karbohydrat/mye fett/protein




