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BARDAGIN UM

SAMSTUNDIS SUM HEIMURIN VERDUR ALSAMT FEITARI, HEVUR RATTULIGT STRID
TIKID SEG UPP A ALTJIOBA PALLINUM UM SIDBUNDNU KOSTPYRAMIDUNA. AVBIOPARIN
ER EIN BOLKUR AV GRANSKARUM, 1D MALA OKKUM TIL, AT VENDA PYRAMIDUNI A
H@VDID - OG ETA NOGY MEIRI FEITT OG PROTEIN, HELDUR ENN BREY®D, RIS OG PASTA
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Sidbundni heilsubodskapurin seinnu
mongu arini hevur verid: Skalt ta
kleenka, méast ta eta feerri kaloriur;
einamest minni feitt og rera teg nogv
meiri. Men bodskapurin fra "nyggju
kostradgevunum” er greidur: Gomlu
kostradini eru heilt miseydnad. Ti
sidani heilsumyndugleikar einaferd
i sjeytiarunum féru at frarada folki
at eta feitt, er fiti vordin ein reettulig
félkasjuka 1 storum pertum av
heiminum. R4adini um at skera feitti
nidur riggadu ikki, og tidin er komin til
at ganga adrar leidir fyri at basa stora
trupuleikanum, eru bodini fra teimum.

Tey flestu munnu hava hoyrt um
”Atkins kurin”, id na feer studul fra
avisum pertum av kostvisindini.
Atkins kururin snyr seg um, at av
alvara skerja kolhydratirnar — einamest
eplir, ris, pasta og breyd, sum annars
er partur av grundarlagnum undir
sidbundnu kostpyramiduni. Istadin
loyvir kururin 6avmarkadari innteku
av feitti og proteinum. I roynd og veru
er talan um eitt slag av dreymakuri fyri
mong - tu kanst eta so négvar buffar,
egg, bacon og smer sum teer lystir. Tad
einasta teer nytist at gera fyri at kleenka
teg, er at skerja kolhydratini nidur til
eitt minimum.

Négvir leeknar og kostradgevar
gtast vid og avara um, at hoast folk
kanska siggja urslit og tapa seg, so eru
storir vandar fyri hjartatrupuleikum
og gorum livsvandamiklum sjukum.
Aftursvarid fra Atkins verjunum er: at
hetta ikki er progva. Tverturimoéti faa
kolhydratini stéran part av skyldini fyri
ovurfitina. Naturligt feitt er sunt, eisini
djorafeitt. Bert transfeitt er skadiligt,
tad kenna vit eitt nu fra grillmati og
margarini, eru bodini.

Svoriki stendur fyri durum

Og kjakio hevur fingid avleidingar. Tad
hevur nu flutt seg Gr USA, har négvir
av’nyggju kostradgevunum” halda til,
til Europa. Eitt nd er ein kanning sum
visir, at 23 % av svium hava roynt at
skorid kolhydratini nidur. Urslitid er,
at folk eta meiri feitt istadin. Tel Gr
Sveriki visa, at selan av smeri er nogv
okt 1 Sveriki sidani rakid rakti vio. Tad
hevur elvt til mikid kjak millum kost
og heilsumyndugleikar i Sveriki. Nekur
eru fyri, fleiri imoti.

Kjakid kyknadi av alvara, ta leeknin
Annika Dahlqvist, 0 sjalv hevdi drigist
vid vekttrupuleikar, byrjadi at geva
sinum sjiklingum rad um, at skerja
kolhydratini, og heldur eta meiri
feitt og proteinir istadin. Hetta hevoi
rigga veel hja henni, og hon helt, at
hennara sjuklingar kundu royna tad
sama. Hetta elvdi til miklan ans hja
heilsumyndugleikum, i0 settu eina tvey

Sambzert teimum, id tala fyri at skerja

kolhydratini, er fragreidingin hverki at vit hyggja

meiri i sjonvarp ella eta meiri dti. Eiheldur, at folk sum
heild eru meiri dovin i dag. Tverturiméti elva radini um,
at minka inntekuna av animalskum feitti til, at folk eta
okkurt annad istadin. I storan mun kolhydratrikan mat

ara kanning i verk. Teir béru étta fyri, at
feiti kosturin kundi elva til skada. Men
sambeert einum fyrilestri fra”Ancestral
Health Symposium 20127, hja svenska
leeknanum Andreas Eenfeldt, stadfesti
kanningin tverturimoéti, at radini hevdu
hjalpt sjuklingunum - vid at tapa seg,
seta tad ringa kolesteroli nidur og
minka um vandan fyri sjukursjuku.

Sukur vs. feitt

- sggan endurskoda
Amerikanarin Gary Taubes er
visindajournalistur, og hevur skrivad
bokina "Good calories, Bad calories”.
Bokin byggir a eina drigva endurskodan
av kost og heilsu kanningum seinastu
100 arini, ella so. Nidurstedan er, at
radini um minka feitt inntekuna, og
eta kolhydratir istadin, ikki byggja &
visind, men illgitingar. Argumenti hja
Gary Taubes er, at flestu upprunafélk
ikki drégust vid fiti ella livsstilssjukur
fyrr enn vesturlendska matmentanin
rakti vio hja teimum - hdast tey 6tu
reettuliga feitan kost.

Heilsubodskapurin seinastu mongu
4rini hevur verid, at ovurfiti stendst
av einum einfgldum trupuleika:
Folk inntaka fleiri kaloriur enn tey
forbrenna. Men sambeert Gary Taubes,
var stor semja millum visindafélk
longu &0renn seinna heimsbardaga,
at ovurfiti ikki var ein spurningur um
javnvag millum kaloriu inntgku og
nytslu, men ein hormon trupuleiki.
Fitin st6dst av ovurframleidslu av
insulini - sum var urslit av hggum
bl60sukri. Sambaert honum for hendan
gransking fyri skeyti eftir kriggid, ti
nogvir leidandi granskarar 4 gkinum
voru tyskarar - og teir voru ji ikki veel
seeddir tidina aftana.

Gary Taubes hevur vist &, at ta vit
komainn1i70ini, eru heilsumyndugleikar
vordnir tilvitadir um ein vaksandi
trupuleika: hjartasjikur og ovurfiti.

Syndarin skuldi finnast, og bodid
fra ngkrum leidandi granskarum var
einfalt: Feitt. Hetta var byrjanin uppa
almennu anti feitt kampanjurnar i
storum pertum av vesturheiminum - og
byrjanin uppa "low fat” verurnar, sum
i dag framvegis eru ein storur idnadur.
Skerja vit feitti, serliga animalska feitti,
kleenka vit og faa feerri livsstilssjukur.
Hetta gjordist normurin.

Men sambert Gary Taubes vard
ein rgd av granskarum tagd burtur.
Ein teirra var bretin John Yudkin, sum
i 1972 gav bokina "Pure, white and
deadly” dt. Sambeert honum var tad
ikki feitti, men ovurnytslan av sukri
i négvum idnadarverum, sum elvdi
til heilsutrupuleikar og ovurfiti. Men
sukur fekk ikki neer ndAmind somu ramd
i almennu heilsuradunum. Ein storur
partur av fragreidingini er kanska
stéri vinningurin landbdnadurin
fekk burturdr kornsiroppi, id vard
bruktur eitt nu at framleida sodavatn.
Landbunadurin var veel vid politisku
skipanina og dugdi sina lobbyismu, er
uppahaldi.

Hvi verda vit feit?

Kostrad eru erkymlandi fyri okkum
deydiligu. Eina letu visir “nyggjasta
granskingin”, at ein fedivera er "out”,
og eina adru ferd”in”. Egg eru demi um
ein klassiska fgdiveru, id hevoi ringt
umdemi fyri ngkrum arum sidani, men
sum nu tyikst vera”in” aftur. Fyri nogv
er spurningurin einfalt vordin: Hvat
riggar? Serliga ta hugsad verdur um,
at tapa seg.

Sambeert teimum, i0 tala fyri at
skerja kolhydratini, er fragreidingin
hverki at vit hyggja meiri i sjonvarp
ella eta meiri uti. Eiheldur, at folk
sum heild eru meiri dovin i dag.
Tverturiméti elva radini um, at minka
inntekuna av animalskum feitti til, at
folk eta okkurt annad istadin. I storan



