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Optimal ernzxring = fettrik kost

» Hominidene har alltid oppsgkt fettrike matvarer

»Homo sapiens lever best pa et fettrikt kosthold

»Vare forgjengernes gener ble dannet 1 samspill med
maten de spiste

» Menneskets gener var ferdig dannet da vi begynte a
spise korn-og komprodukter, hvitt sukker, poteter,
ferdigmat, syntetiske transfettsyrer, syntetiske
tilsetningsstofier, plantegiftrester

»Overveldende dokumentasjon for at fett er sunt!
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My life with the Eskimo, 1913; Not by bread'alone, 1946; Cancer — disease of
civilization?, 1960 (Vilhjalmur Stefansson, MLA.)

High-fat/low carbohydrate and diabetes, 1893-1928 (Elliot P. Joslin, M.ID.)
Fasting/high-fat diet and diabetes, 1914-20 (Erederick Madison Allen, M.Dy)
High-fat diet treatment for diabetes, 1920 (L. H. Newburgh/P. L. Marsh, M.D.)
High-fat diet in general practice, 1924 (Blake Donaldson, M.D.)
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. Dr. Atkins’ diet revolution, 1970 (Robert Atkins, M.D.)

. Fats that Heal - Fats that Kill, 1993 (Udo Erasmus, PhD)

. Dr. Bemstein’s diabetes solution, 1997 (Richard K. Bemstein, M.D., E.A.C.E.)
. The ketogenic diet, weight loss and exercise, 1998/ (LLyle McDonald, B.S.)

. Optimal nutrition, 1999 (Jan Kwasniewski, M.D.)

. Ketogenic diet and type 2 diabetes (Yancy, Vernon, Westman et al., 2003-05)



Hoyiettkosthold 1 kalde strok

. B > Antropolog Vilhjalmur Stefansson
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" . (1879-1964) lette etter kreft blant
3 <H eskimoer i Alaska og Nord-Canada
j £ ) 1906-60 - fant nesten imgen!

B % Maksimal levealder 90-100 ar

B > 1800 gronlandske eskimoer
undersgkt 1950-62 til 1963-74:

R - Hjerteinfarkt: 3 mulige (40
forventet ifolge danske tall)
% Kreft: 46 (forventet 53)

% Psoriasis, astma, diabetes, M'S osv:
4 tilteller funnet (123 forventet)




Langtidsstudie med fett & proteir

»1926-29: Stetansson (48) & Andersen (38) mmntok
375/367 d kjott/innmat/benmarg, bacon og fett ira
storie, lam, kalv, svin, kylling (2400-2500 kcal/d)

» Energifordeling: Protem 15-25%, fett 75-85%,
karbohydrater 1-2%

» BEffekter: mild ketose, normal mage- tarmfunksjon,
noe gkt kolesterol (KA ), normalt blodtrykl; immntil

40% protein godt tolerert, normal nyrefunksjon, noe
vekinedgang

Tolstoi E. The effect of an exclusive meat diet on the chemical constituents, of the blood. J
Biological Chemistry 1929; 88 (3): 753-8; McClelland WS, du Bois EF. Clinical Calorimetr
XLV. Prolonged meat diets with a study of kidney function and ketosis. J Biological
Chemistry 1930; 87 (3): 651-8. McClelland WS. The effect of the prolonged use of exclusiv:
meat diets on two men. J American Dietetics Association 1930; Dec.: 216-28



Konklusjoner fra kjotteksperimentes

» Mennesket kan leve kun pa animalsk mat.
» Kjotidiett tales godt hvis den inneholder nok: fett.

»Dietten g noe vektreduksjon, mindre flatulens,
god tammperistaltikk

»For mye protein gir appetittloshet, kvalme, diare
(ved ca. 44 E% protein — anbefaler < 33 E%).

» Dietten gir litt lite kalsium og vitamin C (men imgen
tegn til skjerbuk)

»*Evt. mangler pa vitaminer og fytokjemikalier kan
rettes opp ved 4 ta kosttilskudd



Ploneren dr:med. Woligang Ioutz

0 Fodt 1 Osterrike (1913)

=) Pioner 1 behandling av
pasienter med lite brod

o Behandlet seg selv for
helseproblemer 1957
med “eskimokosthold™

__ o Behandlet ca. 15000

r  pasienter med mye fett
0g 72-84 g karbohydrat
/dag 1 lgpet av 40 ar

0 Eoen klinisk forsknine



45 ars erfaring mellom to) permer

BEDRE
UTEN BR@D

STEINALDERKOST KAN REDDE LIVET DITT

Brod — en stor andel av
norsk kosthold!

Dekker ca. 50% av kostens
energi i mange land.

Nordiske myndigheter
anbefaler: 5S5-60"E% fra
karbohydrat, <30.E% fra

fett og 12-15 E% fra
protein.

Anbefalt til skolebarn, til
frokost, lunsj og aftens

0 Vilever bedre uten bred!



Hettrikt kosthold kan
helbrede mage- og
tarm= sykdommer

| Dr.med. Wolfgang [Lutz anbetaler
maksimalt 72-85' g karbohydrat/dag
(300-340 kcal)

| Uleeres kolitt: 74 pasienter - 85%
friske etter 6 ar, 93% friske €. 8 ar

| Crohns sykdom: 67 pasienter — vel
80% helbredet 1 lopet av 18 mnd
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Mineder med karbohydrattattig kosthold

gur 6.2 Hovyt systolisk blodtrykk, som er en kjent risikofaktor for hjertesy
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Mineder med karbohydrattattig kosthold

gur 6.3 Urinsyrekonsentrasjon i1 blodet til 193 pasienter som | utgang
Inktet hadde forh@yede konsentrasjoner. Den synker med en gang m:

gynner med et karbohydratfattig kosthold. Etter nesten fire ar stabiliser
neantracionen | hlodet eaea aadt 1 1inderkant av de nnnrinnaline nivasn



Undervektig pasient, 1967

“» Student, 28 ar gammel r.j.h‘ﬁ..- -

“»Ner vegetarisk kost: - O
mye frukt, salat, lite
kjott og tett

“** Kioppsvekt 40 kg, 177
cm (KMI = 12,8)

“ Idrettsutover (lop

langdistanse)

»Redusert ytelse,
synstorstyrrelser,
darliee tenner




Itter kostholdsrad av ILutz

“ Fett kjott, polser, kokt
lever, 2-3 egg/d,
dampede gronnsaker,
250 ml kremtlote, 150-
200 g smgr, ost, melk,
lite frukt, mgen kvark.

» ltter 3 mnd:
“*Vekt = 60 kg

“ Loper bedre, foler seg
frisk og energisk




ons blir syke pa ren vegetarkost

ble 6.1 Details of the fat (lipid) analysis and occurrence of arteriosclerosis
chickens fed varying amounts of carbohydrate in their diet.

Number Percent Total Lipids Macroscaopic
of Carbobydrate In the Aorta Occurrence of
roup — Animals In the Diet (% dry weight)  Arteriosclerosis
I 5 18 194 g |
ﬁ 7 43 20.2 1.9
I 5 73 24.5 2.8

urce: W. Lutz, G. Andresen, and E. Buddecke. “Uber den Einfluss
)hlenhydratarmer Diaten auf de Artierosklerose des Huhnes.” Zeitsch
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nsulinsvar etter inntak ay fet

0g protein

o ..AND FAT DOES NOT RAISE INSULIN.
S0 40 GR. FAT -12 HEALTHY BRITS, AJCN; 3-200.

_ FLUCOSES SAME LINES,
g DIFFEREMT SCALE
i Healthy: =40 phIL {=~7 i
g L oAty =alptL (=-1) | Time (min)
0 60 120 180 24

INSULIN AFTER 50 GR.

MEAT PROTEIN . . )
IN TYPE 2 Proteiner utleser insulin

PN (noen mer enn andre), men
32001

10 HEAWY
ELOER L3,
Mo LES

utleser glukagon og eker
stoffskiftet (termisk effekt).
Virker derfor ikke fetende




ett+protein gir mindre gstrogen
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Maneder pd karbohydratfatug diett

gur 10.1 Etter at de har begynt med en karbohydratfattig diett, synk
trogenkonsentrasjonen i urinen hos kvinner. Etter fem maneder hold
nsentrasjonen seg jevn. Etter tolv maneder ble dietten avbrutt, og ko



Hormonell balanse ved lavit

karbohydratinntak (70-50 g)

Katabolsk side Anabol side

15 Kjonns-
T, hormoner
Kortikosteroider Vekst-
(korusol) hormoner

Normal Normalt

katabolisme insulinniva
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For mye karbohydrat i kosten egker

insulinnivaet = hormonell ubalanse

Katabolsk side Anabol side
1
Ty IKjonns-
hormon:

Kortikosteroider  [Unormalt
(kortisol) hovye

insulin- )
Normal nivier Vekst-
katabolisme hormoner




Redusert produksjon av anabole

steroider ved hoyt insulinniva

Katabolsk side Anabol side
15
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E Unormalt |
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ormonell likevekt gjenopprettet

ed okt mengde 13/14 o0g kortiso
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Jan Kwasniewski: Optimal ernzering

JAN KWASNIEWSKI s Polsk lege, £. 1937, utviklet
OPTIMAL “optimal emering’” tidlig pa
NUTRITION 1960=tallet
*» Dyreforsgk og kliniske

forsgk med pasienter
*»*Mye fett (seerlig mettet fett)
er best for var helse
” - *»Protein: fett: karbohydrat
., =1:2.,53,5:05-08
R 40-60 g karbohydrat/dag
W | S Lavere energibehov 75-80 %
*  av energien kommer fra fett




”()ptimale klimikker>







Anbefalte matvarer (JA-mat)

ooy
Alle sorter ost - -
Egg — minst 4 pr. dag. TR

[nnmat, animalsk gelatin med
brusk/skinn; kraft kokt pa bein.

Alle former for kjott, fortrinnsyis
med mye fett, slik som ribbe osv.

Kjottvarer som pglser, pateer,
kjettpudding, blodpudding. ..

Fisk, mkludert rokt/pa boks.
Fjoric; serlig and/gas (fett).

Animalsk fett regnes som bedre enn
vegetabilsk fett: Bruk smer, flesk,
svinefett, gasefett, oljer (oliven,

. - Eqgeplommer | kjatikraft anbefales ogsa
macadamia, solsikke), kokosneitt, som barnemat. God kjot tkraft kokes pa

margarin (uten transtettsyrer). gronnsaker, kjottrester o tykke, margfyt



110)

I

12.
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14.

Anbefalte matvarer (JA-mat)

Melk og kremilgte — mntil en
halv liter pr. dag (inneholder
ca. 20 g melkesukker).

Alle slags gronnsaker mkludert
sopp, mntil 300 g pr. dag (ca.
10/ g karbohydrat).

Potet — en tillatt pr. maltid —
som. chips eller stekt 1 dyrefett
(ca. 10 g stivelse).

Drikkevarer uten sukker etter
behov: Katfe, te eller usukret
fruktsaft (2-3 SS 1 vann)

Notter, solsikkefro.
Majones og krydder.

Smer, ost og andre melkeprodukter
inneholder gunstige fetisyrer.




Ikke anbefalte matvarer (NEI-mat)

I, Sukker 1 enhver form,
inkludert alle sotsaker.

2. Honning,

3. Frukt og konserves (syltetoy, p \
kompotter etc.). Bar kan '
spises 1 stedet for potet eller
gronnsaker, mntil' 300 g pr. &
dag (minst akseptable er epler | S8
og parer, som nesten ikke S oS8
mneholder protein eller fett).

4. Ris, mais og kornblandinger.
Bred og andre bakervarer.

6. Kaker, smultringer,
skoleboller og andre
hveteprodukter.

\

N



lkke anbefalte matvarer (NEI-mat)

7. Poteter (unntatt som
gronnsak).

JAN KWASNIEWSKI
MAREK CHYLINSKI

8. Potet- eller maismel.
puddinger.

9. Bpnner og erter (gronne
bonner som: gronnsak).

10. Alle former for brus.

| 1. Andre mindre brukte
planter.

12. Salt (NaCl) 1 maten bor
reduseres gradvis mntil
det ikke lenger behoves.

OPTIMUS




Karpohydratredusert kosthold

nn A‘Klns [. Induksjonsdiett 14 dager:
- maks 20 g karbohydrnat/d
[I. Diett for varig vekttap

- Pk karbohydratinntaket 5 g/d
- Hold karbohydratinntaket pa
25-90rg/d
[II. Forberede spisevanet for
resten av livet (skei ut 1-2 x/u)
nE'n l“ SJnn IV. Ernzring for resten av livet
V:Slankeresistente: 7 d fettfaste
Spis den maten du elsker - 90% fett (900rkeal)
Tap vekt rlar - 6% protein (60 kcal = 15 g)

- 4% karbohydrat (40 kcal = 10 g)




Virkninger av Atkins?
ernxringsplan

gazpacho Smoo

> Forskyve energistofiskiftet fra karbohydrater til fett
~Stabilisere blodsukkeret pa (lavt) normalt niva

> Fremme ufarlig ernzringsbasert ketose

>~ Stanse sug etter sptsaker ved avholdenhet

> Fjerme allergisk avhengighet av hvete, soya, gluten..
~(G1 raske resultater 1 form av tapt kroppsiett

> Holde seg mer vaken (unnga lavt blodsukker)



fettforsker Udo Erasmus, 1. 1942

Udos “matpyramide’:

Mye fett; inntil 60%
kan vaere flerumettet

Animalsk protein
(behovet oker med
okende fysisk aktivitet)

Grenne vekster (gjerne
som konsentrater)

Kroppen trenger: ikke
karbohydrater (kan
spises om gnskelig)
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IKokosiett er helsepringende!

* Ca. 929 meticde fettsyrer

* Dreper/hemmer virus, sopp,
bakterier, parasitter

* Motvirker hjerte- og
karsykdom, gker ikke ILDIL

% Reduserer kreftrisitkoen

| % Gir mindre rynker og hudkneft

, * Motvirker diabetes; gir jevnt
‘ blodsukker/mindre msulin

% Gir mindre energi enn andre
tettkilder (forer til vekttap)

% Harskner ikke/egnet til steking

lo ‘0 " " ' ° I I_ *» Motvirker beinskjorhet

BRUCE FIFE, N.D. *» Brukt tradisjonelt 1 artusener

“ohe
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VArkninger ayv: kosthold mea
lite karbohydrat (20-60 g)

1Forskywver energistoffskiftet fra karbohydrater til fet
IStabiliserer blodsukkeret pa (lavt) normalt niva
dFremmer ernzringsbasert ketose

AStanser sult etter setsaker ved avholdenhet

1Fjerner allergisk avhengighet av glutenholdige
kornsorter, soya, 0sy., 0g gir bedre tarmfunksjon
(motvirker Candida)

1Gir raske resultater 1 form av tapt kroppsfett
1Holder en mer vaken (unngar lavt blodsukker)

AHundrevis av studier dokumenterer gode effekter ay
1L-ActhAald rmved 114 VarlhahhiyviAvrat/1Aaxre fatt /Aarantatna
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“Bring me whatever has the most fat,
calories and cholesterol. Then pour gravy,
melted butter and sour cream all over it.
I just don’t give a damn anymore!”



