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Vigtigt

Intet i denne e-bog er et forsgg pa at holde dig fra ngdvendig
leegebehandling eller aendre pa den diset, du evt. er blevet
foreskrevet af din lsege eller anden sagkyndig. Der kan veere
individuelle grunde til, at du har brug for en anden kost end

den, jeg anbefaler her i bogen.

Det kan ikke udelukkes, at der kan veere fejl og mangler i
bogen. Der gennemfgres hele tiden nye forsgg og studier, og
jeg anbefaler, at du tilmelder dig nyhedsbrevet Ugeskrift for
leegfolk, hvor du gratis vil modtage nye oplysninger om

forebyggende og helbredende kostvaner.

Du kan tilmelde dig dette og andre gratis nyhedsbreve pa:

nomedica.dk/nyhedsbreve.htm

Hverken forfatter eller forlag kan p& nogen made drages til
ansvar — direkte eller indirekte — for nogen skader eller gener
som et resultat af brugen eller misbrugen af oplysninger i

bogen.
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Om forfatteren

Jeg har brugt det meste af mit liv pa at studere og praktisere

alternative metoder og forskellige kostprincipper.

Siden 1988 har jeg mest arbejdet pa at formidle, hvordan en
plantebaseret kost og sund livsstil kan sikre vaegttab samt

forebygge og helbrede sygdomme.

Jeg har skrevet en reekke bgger og udgiver online nyhedsbreve.

Du kan lszese mere om min baggrund her.

Hvis du har spgrgsmal, kommentarer eller forslag til
forbedringer af denne e-bog, kan du kontakte mig via e-mail:

john@nomedica.dk
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[ndledning

Denne e-bog er skrevet for at advare overveaegtige og andre
imod at g& pa proteinkure eller indtage overdreven meget

protein.

Mange slankekure og kostvejledere har i de senere ar anbefalet,
at overveaegtige indtager feerre kulhydrater og flere proteiner.
Men ikke alle er klar over, at verdenssundhedsorganisationen
WHO og den danske Fgdevarestyrelse og Sundhedsstyrelse har
gennemgaet et hav af relevante videnskabelige undersggelser
og kommet med klare anbefalinger. Og ud fra disse
anbefalinger, far vi i Danmark allerede nok eller mere end nok
protein, hvorimod de fleste af os faktisk indtager for fa

kulhydrater i form af fiberrige fgdevarer.

Ofte bliver kostrad om at indtage meget animalsk protein endda
serveret i en indpakning af "videnskabelige sandheder”, selv om
der ikke er bevis for, at store meengder protein pa laengere sigt

hverken er helbredsmaessigt forsvarligt eller en saerlig god vej til

vaegttab.

Det giver med rette anledning til en del undren eller forvirring.

Der er ingen videnskabelig dokumentation for at overskud af
protein i kosten hverken gavner eller er sikkert. Tvaertimod
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tyder meget pa, at det endog kan veere overordentlig risikabelt
pa leengere sigt at indtage store maengder animalsk protein.

Ikke mindst fordi sdkaldte ernaeringseksperter — nok ofte med
lidt for teette forbindelser til fedevareindustrier, der har
interesse i at seelge proteinrige fadevarer — anbefaler et stort
proteinindtag, spiser vi i Danmark proteiner som aldrig fgr. Og
det pa trods af, at der ikke er dokumentation for, at en
overdreven proteinrig kost er sundhedsmaessig forsvarlig eller
en god lgsning pa veegtproblemer — og da slet ikke nar

overskuddet af proteiner kommer fra animalske fadevarer.

For ikke s& laenge siden satte en stor undersggelse ikke alene
spagrgsmalstegn ved pastanden om, at protein forebygger
fedme, men viste faktisk ogsa en gget forekomst af overveegt

blandt personer, der indtog meget protein.*

Kreeftens bekeempelse anbefaler af gode grunde, at vi
spiser mindre kgd og mere grgnt og brgd med fuldkorn og

kostfibre.

Det er dog korrekt, at en kost med ekstra protein kan give gget
meaethed og maske pa kort sigt fremme et veegttab. Pa laengere

sigt er det straks mere tvivisomt.

Om mere protein slanker, ikke gar nogen forskel eller maske
gger veegten pa laengere sigt er stadig et abent spgrgsmal.
Nogle studier viser, at protein (animalsk protein) kan give et

mindre veaegttab. Andre studier viser, at veegten stiger.
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Det er helt sikkert ikke det sidste, vi har hgrt om det emne og

den diskussion. Men det vi kan konkludere er, at hvis der er en
"slankevirkning" fra at indtage mere animalsk protein, er den sa
minimal, at den nok er ligegyldig og i hvert fald ikke er risikoen

veerd.

En spritny og omfattende undersggelse ser ud til at bekreefte, at
feerre kulhydrater og flere proteiner ikke er nogen mirakelkur
mod overveegt. Faktisk viste undersggelsen, at det ikke ggr
nogen forskel, hvilken kur du veelger, hvis du udelukkende er
ude efter at tabe dig og ikke teenker pa din sundhed. Mange
forskellige populeere slankekure blev undersggt. Der var ingen

forskel i veegttab eller forskellen var helt uden betydning.?

Du kan derfor lige sa godt og med fordel fraveelge alle kure, der
kan udggre en helbredsmaessig risiko — og det geaelder blandt

andet proteinkure baseret pa animalske fgdevarer.

Et andet problem med at indtage store maengder animalske
proteiner er, at der sa er mindre plads (rent kaloriemaessigt) i
kosten til netop de fgdevarer, der forebygger sygdomme og
fremmer din sundhed — frugt, grgnsager, fuldkorn, bgnner og

ngdder.

Denne e-bog er ikke et forsgg pa at skrive om alle de
undersggelser, der viser, at for store maengder animalske
fadevarer i kosten er risikabel, men blot at formidle nogle

grundleeggende oplysninger om ernaering og nogle af de mest
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relevante undersggelser, som afliver myten om, at det skulle
veere smart at proppe sig med protein for at tabe sig eller af

andre grunde.

De langsigtede konsekvenser af en kost med store maengder
animalske fadevarer kan veere endog meget alvorlige, og de
fleste fagfolk er bekymrede for konsekvenserne af en sadan

kost.
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Proteinbehov

Den danske fgdevarestyrelse anbefaler, at 10-20 % af energien
(kalorierne) kommer fra protein. | den voksne befolknings
gennemsnitskost kommer 35 % af energien fra fedt, 50 % fra
kulhydrat og 15 % fra protein, nar energibidrag fra alkohol

udelades af beregningerne. (kilde: Fgdevarestyrelsen).

15 % af energien fra protein er mere end nok, da de fleste af os
snildt kan klare os med 10 % eller endda mindre, blot

kaloriebehovet bliver deekket fra en fornuftig kost.

WHO (Verdenssundhedsorganisationen) anbefaler, at vi far ca.
0,8 gram protein per kilo kropsveegt (med indbygget

sikkerhedsmargen).

0,8 gram er tydeligvis langt mindre end den maengde, som
fortalerne for proteinkure anbefaler (som kan veere helt op til 2-

3 gram per kilo kropsveegt).

Der er mange faktorer, der spiller ind pa dit proteinbehov, men
vi kan dog konkludere, at medmindre du er pa en kaloriefattig
slankekur vil 10 % af kalorierne fra protein veere nok, og det
klarer en hvilken som helst bare nogenlunde fornuftig

kost.
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Det er normalt ikke et problem, at f4 nok protein i kosten,

eftersom alle uraffinerede fgdevarer indeholder proteiner.

De fleste danskere far mere
end nok protein i kosten

... Og det er neesten alle eksperter og fagfolk enige om, men

nogle ganske fa har en anden mening.
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Forskellige meninger om

proteinbehov

Artiklen: Det betyder proteiner for din krop (altfordamerne.dk

01. juli 2013), beskrev to af vore eksperters forskellige

synspunkter pa proteinbehov.

Arne Astrup mener, at 20-25 procent af kalorierne gerne skal
komme fra protein, isaer hvis man er overveaegtig eller aeldre. Er
man pa slankekur eller teeller kalorier, skal man helt op pa 25-

35 procent af energien, mener han.

Anne Tjgnneland fra Center for kraeftforskning anbefaler ikke

sa hgjt et proteinindtag, men forklarer, at flere studier viser, at

et hgjt proteinindtag rent faktisk kan gge veegten pa sigt og, at

protein i form af rgdt kad fra firbenede dyr — okse, kalv, lam og
gris — er keedet sammen med forhgjet risiko for udvikling af

tyktarmskreeft.

Ogsa sakaldt processeret kad som bacon, pglser og skinke er i
sggelyset. Det skyldes en reekke faktorer, blandt andet

tilseetning af nitrit eller nitrat i tilberedningen.
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Anne Tjgnneland anbefaler, at man holder sig til de geeldende

kostrad for proteinindtag pa 10-20 procent.

Det er neesten altid animalske fadevarer, der fremhaeves, nar
ordet protein naevnes. Det er pA mange mader bade underligt

0g misvisende.

Men maske kommer ernaeringsekspert Per Breendgaard med
en forklaring. Han skriver:

"... Det er nemlig som regel kad og meelk, der bliver fremheaevet
som gode proteinkilder. Det har nok noget at ggre med, at kad-
og meelkeproducenterne finansierer en stor del af
ernageringsforskningen inden for protein og overvaegt. Hvis der
fandtes en lige sa pengestaerk industri inden for bgnner, sa ville
vi hgre, hvor utrolig vigtigt, det er at spise bgnner nok.

Vegetabilsk protein slanker nemlig bedre end animalsk".

Fra hans artikel: Proteinmani og kulhydratfobi

Den norske professor Ashild Krogdahl ved Norges
veterinaerhgjskole er endnu en sagkyndig, der raber vagt i

geveer overfor de proteinrige diseter.

Hun mener, at det kan veere skadeligt at indtage for meget
protein, og maske skal der slet ikke s& meget overskud af

protein til, for vi far problemer.
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Nar vi fordgjer protein, bliver aminosyrerne i proteinet spaltet
og ammoniak opstar som et restprodukt, der skal udskilles fra

kroppen.

Fordi ammoniak er et farligt giftstof, har kroppen udviklet
effektive metoder til at neutralisere og udskille det igen, men
bade nyrer og lever kommer pé overarbejde ved en meget
proteinrig kost. Af samme grund seettes patienter med nyre-
eller leversygdom netop ofte pa en forholdsvis proteinfattig

dieet.

Lees evt. artiklen: Kan for meget protein veere skadeligt?

Selv fortalerne for en kulhydratfattig og proteinrig kost
indrammer som regel, at vi ikke kender de skadelige virkninger,

som den type kost evt. kan have pa laengere sigt.

Der er nemlig potentielt set ganske alvorlige problemer
forbundet med en meget proteinrig kost baseret p& animalske
fadevarer, iseer for patienter med nyresygdom, men givetvis

ogsa for mange andre.

Forskere og ernaeringseksperter er derfor med rette utrygge
ved, at s& mange mennesker helt ukritisk indtager langt mere
protein, end de har brug for, og iseer nar overveegtige bliver
anbefalet proteinrige dieeter, der samtidig er fattige pa fiberrige

kulhydrater.
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Men advarslerne om de potentielt alvorlige helbredsmaessige
konsekvenser af en kost, der er rig pa animalsk protein, ser ud
til at prille af pa de personer, der anbefaler store meengder

protein i kosten. Underligt!

Ifglge artiklen: Protein er en livsstil i Weekend BT 30.8.2014
mener Pia Andreasen (erneerings- og husholdningsgkonom som
er tilknyttet Ude og Hjemme, hvor hun bl.a. skriver proteinrige
opskrifter), at en kvinde pa 60 kg skal have 126 gram protein

om dagen. Og en mand pa 80 kg skal indtage 168 gram protein

om dagen.

Afdelingschef pa DTU, Fgdevareinstituttet, Gitte Gross,
kommer heldigvis ogsa til orde i artiklen og siger, at en kvinde
pa 60 kg hgjst bar indtage 90 gram protein dagligt, og en mand
pa 80 kg hgjst bagr indtage 120 gram protein dagligt. Gitte Gross

siger med rette hgjst.

Hun udtaler videre til BT: "Med grove fiberrige kulhydrater kan

du tabe dig fuldt ud lige s& meget som med en proteinrig kost".

Seniorforsker, DTU fgdevareinstituttet, Agnes Pedersen,
udtalte til Tv-avisen (dr.dk, uge 6, februar 2014), at der ikke er
grund til at bekymre sig om protein i den danske kost. Vi far

tilstreekkelig protein og har faet det i mange ar.

Overleege Peter Marckmann blev ogsa spurgt i udsendelsen.
Han udtrykte sine bekymringer om risikoen for nyresygdomme

ved at spise for meget proteinrig mad. Han arbejder med
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nyresyge patienter og mener, at vi i Danmark kan fa mange
flere nyresyge som faglge af, at vi overdriver indtagelsen af

protein.

Marckmann advarer om, at en fordobling af proteinindtagelsen,
som ofte anbefales til overveegtige, overbelaster nyrerne, far
nyrerne til at svulme op og med tiden udvikler ardannelser, sa

deres funktion bliver forringet, og det kan ga helt galt.

Ifglge artiklen: Kan du tabe dig med kulhydrater? (q.dk

11.9.2014) mener overlaege pa Rigshospitalet Mikael Bitsch, at
en fordeling pa 80 % kulhydrater, 10 % fedt og 10 % protein,

som fgrende leeger anbefaler, er passende.

Mikael Bitsch pointerer, at du skal spise de kulhydrater, der
kommer sammen med fibre. De usunde og hurtige kulhydrater
fra slik, sodavand og kage skal du undga. Det er hverken
kartofler, ris eller frugt der er skyld i overvaegt og
livsstilssygdomme, men derimod for meget forarbejdet mad

med tilsat sukker samt animalsk fedt- og protein.

Som professor T. Colin Campbell beskriver i en leengere artikel

om protein: ... "Ved at tilfgje mere og mere protein til vores
kost, og neesten altid fa det fra animalske fagdevarer, skaber vi

en lang reekke ernaeringsmeessige problemer."

Ifglge en artiklen i Jyllands Posten 16.9.2014 (Proteinerne hitter
hos danskerne af Kirsten Dons Christensen) mener mad-

socialog Jon Fuglesang ved Professionshgjskolen Metropol, at
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proteindiseten er slaet igennem i flere dele af befolkningen, end
dieeter normalt ggr, fordi vi altid har elsket store bgffer, og
proteinkuren har givet os en undskyldning for at holde kgdfest.
Og, som hun neevner i artiklen, afhaenger gennemslagskraften
for populeere diseter ofte af, hvorvidt den giver befolkningen en

begrundelse for at leve, som de har lyst til.
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Tre argumenter for mere

protein i kosten

— Men holder de?

Vi hgrer iseer tre grunde til, at overvaegtige skal indtage mere
protein — eller hvorfor normalvaegtige bgr spise proteinrige

fedevarer, for at undga overveegt:

1) Protein meetter
2) Protein gger stofskriftet

3) Protein danner muskler/vedligeholder muskler.

Lad os derfor tage en lille snak om disse argumenter.

Fogrste argument:
Protein maetter

Selv om en proteinrig kost ofte anbefales pga. den maettende
virkning, er de proteinrige animalske fgdevarer ikke
ngdvendigvis de mest maettende fgdevarer. Fiberrige fgdevarer
meetter ogsa godt i forhold til kalorieindholdet, og hvis du

veelger fagdevarer, der bade er fiberrige og proteinrige, far
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du en mindst lige sd meaettende effekt, og undgar samtidig

de potentielt sundhedsskadelige virkninger af at spise kad.

Fedevarer, der bade indeholder godt med kostfibre og nok
protein er fx grgntsager, fuldkornsprodukter, ngdder og

beelgfrugter.

Andet argument:
Protein gger forbraendingen

Et af de vaesentligste argumenter, vi hgrer for at indtage mere

protein, er, at det seetter gang i stofskiftet.

Det er korrekt, at hgj indtagelse af protein gger stofskiftet, selv
om virkningen ofte bliver overdrevet i artikler om emnet. Men
eftersom en hgjere forbraending (pd samme made som hgjere
hvilepuls og hgjere blodtryk) er hardere for kroppen, er det

naeppe en sund fremgangsmade.

Faktisk er lavere forbraending, lavere puls og lavere blodtryk

generelt sundere og forleenger livet!

Det er velkendt, at dyr og insekter med et lavere stofskifte

generelt lever laengere end dyr med et hgjere stofskifte.

I en undersggelse gnskede forskerne at finde ud af, om gget
stofskifte ogsa giver kortere levetid hos mennesker. De
konkluderede fra undersggelsen, at gget hvilestofskifte faktisk

giver lavere levealder hos mennesker.
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De malte hvilestofskiftet med to forskellige metoder i starten af
undersggelsen. Deltagerne blev derefter fulgt i 11- 15 ar, og
dedsfald af naturlige arsager blev registreret. Det viste sig, at
for hver 100 kcal. gget forbreending per 24 timer steg

dgdeligheden af naturlige &rsager med 25 - 29 %.3

Det handler derfor ikke om, at du gger forbreendingen med
preeparater, proteinrige diaeter e.l. Det er ikke en sund made at

tabe sig pa.

Den eneste fornuftige made at gge forbraendingen pa er ved at

veere mere fysik aktiv og dyrke motion.

Lees evt. ogsa artiklerne:

e Protein til bedre forbraending?
e Gang i stofskiftet med protein?

e Lavere forbraending og lavere puls forleenger livet

Nogle kostvejledere anbefaler endda, at overveaegtige spiser
maltider, der indeholder protein, ca. hver 3. time for at holde

forbreendingen oppe dagen igennem.

Det har desveerre faet mange overvaegtige til at tilegne sig
ekstremt usunde kostvaner, som pa leengere sigt skader deres
helbred.

Der kan veere sjeeldne undtagelser (fx ved visse sygdomme),
men generelt set er lavere forbraending en sundhedsmeessig

fordel, p4 samme made som lavere puls og lavere blodtryk er en
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fordel. Det slider ganske enkelt mindre pa kroppen, hvilket er
med til at forebygge sygdomme og gger chancerne for et

leengere liv.

Mere beveegelse og fysisk aktivitet er langt mere effektivt til at
gge din forbraending, og s& har motion — i modsaetning til en
kost med store maengder animalske fgdevarer — mange positive

virkninger, og gger levealderen.

Du kan maske gge din forbreending med op til fem procent, hvis
du spiser mange proteinrige fadevarer i Igbet af dagen. Men
spgrgsmalet er altsd, om du derved ogsa risikerer pa laengere

sigt at belaste dit helbred og seenke din levealder.

Der er er god dokumentation for, at ...

Hojere stofskifte er forbundet
med kortere levetid. Et lavere
stofskifte er forbundet med
leengere levetid

@get risiko for sygdomme og hurtigere aldring er en hgj pris at

betale for tvivisomme proteinkure til at gge stofskiftet.
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Hvis proteinerne kommer fra vegetabilske fgdevarer er det dog
sandsynligvis helt i orden at indtage mere protein, nar du
gnsker at tabe dig — da du sa ogsa far en masse kostfibre,
gavnlige plantestoffer mv. med i kgbet. Og hvis du vaesentlig
seenker kostens kalorieindhold, bgr du veere opmaerksom pa, at

du far nok protein. Laes e-bogen: En grgnnere Proteinkur — leer

det selv!

Tredje argument:
Protein giver muskler

Det er en almindelig misforstaelse, at du kan opbygge muskler
ved at indtage mere protein. Muskler opbygges/vokser, nar de

udseettes for belastning.

Du bygger muskler ved at bruge og treene dine muskler, ikke
ved at spise proteiner, men det er naturligvis korrekt, at du ikke
kan bygge muskler fra styrketraening, hvis du far for lidt protein

i din kost.

Men indtager du mere protein, end du har brug for, belaster du

blot kroppen uden at fa stgrre muskler.

Ifglge artiklen: Protein Supplement Myth Revealed by Body of

Work i Life Science viser flere undersggelser, at din kost kan
levere alt det protein, du har brug for. Hvis du treener en del har

du brug for ca. et gram protein per kilo du vejer eller lidt mere.
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Ellers klarer du dig sandsynligvis let ved at indtage de

anbefalede 0,8 gram per kilo, du vejer.

Nogle undersggelser viser, at du kan fremme opbygningen af
dine muskler, hvis du indtager omkring 10 gram protein inden

for en time eller to efter din styrketraening.

Hvis du dyrker meget og/eller hard styrketraening, og du
samtidig holder igen med dit kalorieindtag (fx hvis du gnsker at
tabe dig eller holde din fedtprocent nede) kan det veere
ngdvendigt at indtage mere protein, end du allerede far i

kosten.

Jeg vil dog ikke forsgge at ggre mig klog pa den bedste eller
mest effektive proteinmaengde i kosten, nar formalet er at
bodybuilde, og der er mange meninger om det, ogsa hos

eksperter.

Men selv ved regelmaessig og serigs styrketraening, er de fleste
eksperter enige om, at du ikke far meget (om noget) ud af at

indtage mere end hgjst 1,5 gram protein per kilo kropsvaegt.

Men selv i de tilfeelde, hvor formalet er at bodybuilde, er det
givetvis sundere og mere sikkert at veelge vegetabilske kilder til
protein — eller fx supplere den almindelige kost med lidt ekstra

vegetabilsk protein.

Copyright© Nomedica v/John Buhl Tilbage til indholdsfortegnelsen




opIS

1191SAyula10.d

¥TOZ 499010 ‘anebpn T

Du kan endda sagtens bodybuilde udelukkende pa en
plantebaseret kost (altsa uden animalske kilder til protein), hvis

det er det, du gnsker.

Se evt. pa denne hjemmeside

Lees evt. ogsa artiklen: How to Build Muscle Mass on a Plant-

Based Diet

Eftersom du nok ikke bodybuilder, og eftersom din kost
sandsynligvis allerede indeholder mere end nok protein, er der
sandsynligvis ingen grund til, at du indtager mere protein, end

du allerede far.

Indtager du veesentlig mere protein, end du har brug for, kan
det give alvorlige problemer. Overskud af protein er blevet sat i

forbindelse med nyresvigt, knogleskagrhed og hjertesygdomme.

Hvis du alligevel bruger proteintilskud er det bedst at tage det
under eller lige efter din traening, sa de skadede muskler kan
bruge proteinerne til reparation. Et proteinmaltid lige efter

styrketreening gavner musklerne mest.
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Proteinrig, kulhydratfattig

— nok ikke sa smart endda

Det er blevet populeert at spise en proteinrig og kulhydratfattig
kost, enten i form af en proteinkur for veegttab eller en
"stenalderkost". Men en sakaldt stenalderkost er hverken den
kost, man faktisk spiste i stenalderen, eller en seerlig sund kost.

Laes evt. artiklen: Stenalderkost

Det er kun de raffinerede kulhydrater, du bgr undga —
altsa sukker, hvidt bragd, almindelig pasta mv. De indeholder
nemlig en masse kalorier uden at maette seerlig godt og uden at

give ret mange naeringsstoffer.

Nar du spiser feerre kalorier fra raffinerede kulhydrater samtidig
med at du spiser mere protein er det jo klart nok, at du taber
dig!

Men du kan tabe dig lige sa godt og meget sundere ved at
inkludere flere fiberrige (kulhydratholdige) fedevarer end ved at

indtage mere protein.
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Mange sunde fgdevarer (inkl. frugt, grgntsager, fuldkorn og
baelgfrugter) er rige pa kulhydrater — men af den slags, som du

bestemt ikke skal undga.

Overvaegtige, der gar pa kulhydratfattige kure, kommer alt for
let til at mangle kostfibre og andet godt, der findes i

kulhydratholdige fgdevarer.
Danskernes kost:

e indeholder normalt ikke for lidt protein (de fleste far for
meget og fra usunde kilder)

e indeholder normalt ikke for lidt fedt (vi far for meget og
for meget usundt fedt)

¢ indeholder normalt ikke for meget kulhydrat (men for
meget af den forkerte slags som sukker, slik, almindeligt

brgd mv.).

Overveegtige spiser ikke flere kulhydrater, end normalvaegtige,
men forskere har opdaget, at overveegtige spiser flere
raffinerede kulhydrater — som sukker, hvidt brgd og almindelig

pasta — hvilket fremmer overspisning og overveegt.

Fadevarer, der indeholder kulhydrater, er nogle af vore bedste
fadevarer. De indeholder nemlig ogsa kostfibre, vitaminer,

mineraler, antioxidanter og gavnlige plantestoffer.

En omfattende svensk undersggelse viste helt tilbage i 2007

gget dgdelighed som faglge af en proteinrig/kulhydratfattig kost.
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Det viste sig, at jo flere kalorier der kom fra protein, og jo feerre
kalorier der kom fra kulhydrat, desto hgjere var dgdeligheden

blandt kvinderne.

For hver streg pa en skala fra 1 til 10 — hvor 1 repreesenterede
det hgjeste og 10 det laveste indtag at kulhydrat — steg
dgdeligheden med 5 %.

P& en modsvarende skala for protein faldt dedeligheden med et

par procent for hver streg af mindre proteinindtag.

Konklusionen pa den svenske undersggelse var tydelig: En kost
der er fattig p& kulhydrater og rig pa protein er forbundet med
gget dgdelighed. Det geelder iseer gget dgdelighed pga. hjerte-

kar-sygdomme.*

Vi ved fra befolkningsundersggelser, at det er forbundet med

gget risiko for diabetes, hjerte-kar-sygdom og visse kreeftformer
at spise kad i de meengder, som de fleste danskere indtager. Og
en del overveegtige indtager endog endnu mere kgd i hdb om, at

det giver veegttab.

En ny undersggelse bekreefter, at kad skader helbredet — i det
mindste over en vis maengde. Det geelder fx svinekgd, oksekad,

kalvekad og lam.

Der skal sAmeend ikke s& meget til, far risikoen for at dg for
tidligt stiger veesentligt. Ifglge undersggelsen stiger

dgdeligheden med 13 procent for hver ekstra portion kad, der
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bliver spist om dagen. Det tilsvarende tal for forarbejdet kad er

20 procent.®

Laes evt. artiklen: Kgd gger risiko for alvorlige sygdomme og

forkorter livet

En omfattende undersggelse offentliggjort i British Medical
Journal viser, at for meget protein i kosten og for lidt kulhydrat
gger risiko for hjertesygdomme. Hver 10 procent fald i
indtagelsen af kulhydrater eller stigning i proteinindtagelse

resulterede i en 5 procent gget risiko for hjertesygdomme.®

En del af Diogenes studiet ser ogsa ud til at seette
spgrgsmalstegn ved, om det nu ogsa er sd smart med al den
protein. Det er ellers et studie som ofte (fejlagtigt efter min
mening) bruges som et argument for en proteinrig kost, nar
formalet er vaegttab. Forskerne konkluderede nemlig, at
indtagelse af kulhydrater med lav glykeemisk indeks og et lavt
proteinindtag kan reducere inflammation i kroppen, som er en
risikofaktor for hjerte-kar-sygdomme og andre kroniske

tilstande.’

Laes artiklen: Proteinrig oq kulhydratfattig kost gger risiko for

hjertesygdomme
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Animalske fpdevarer kan

gge risikoen for kraeft

I en omfattende undersggelse analyserede forskerne data om
21 typer af kreeft i 157 lande, hvoraf 87 lande havde palidelige

oplysninger om kreaeft.

Det viste sig, at jo stgrre del af kosten, der kom fra animalske
fadevarer (kad, fjerkrae, seg, fisk og meaelk), desto stgrre var

risikoen for mange typer af kreeft.®

Grunden til, at animalske fgdevarer gge risikoen for kreeft, er
sandsynligvis, at de fremmer veekst — bade kroppens veekst og

vaekst af kraeftceller.

| forbindelse med Japan er det interessant, at mens den seldre
japanske befolkning er betydeligt kortere end vesterleendinge er

den yngre generation blevet lige sa hgje.

I den traditionelle japanske kost stammer 10% af kalorierne fra

animalske fgdevarer, primeert fisk og skaldyr.

Da den japanske befolkning gik over til en mere vestlig kost,

hvor 20 % af kalorierne stammer fra animalske fgdevarer, var
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der en dramatisk stigning i forekomsten af de kraeftformer, der

er almindelige i de vestlige lande.

Resultaterne vedrgrende animalske fgdevarer passer med
tidligere undersggelser. Helt tilbage i 1907 viste en rapport, at
antallet af kraefttilfeelde var langt hgjere blandt folk i etniske
grupper sasom tyskere, irer, skandinaver og slavonere, der blev
betragtet som kgdspisere, mens kraefttilfeeldene var lavest for

italienere og kinesere, som stort set var vegetarer.

En mindre undersggelse viste at en dizet rig pa protein og fattig
pa kulhydrat gav faerre af de gavnlige stoffer fra fiberrige
fodevarer, der menes at beskytte mod kreeft. Og det fik
forskerne til at advare mod at indtage for meget protein og for

lidt kostfibre i laengere tid.°

Det er min erfaring, at langt de fleste mennesker, der gar pa en
proteinrig kost ogsa begynder at indtage feerre kostfibre. Det er

meget uheldigt, eftersom kostfibre er essentielt for din sundhed.

Hvis du gnsker en proteinrig kost, sa veelg vegetabilske kilder til
protein frem for de animalske kilder — veaelg altsa fx fuldkorn,
grensager, baelgfrugter og ngdder — sa far du masser af

gavnlige kostfibre sammen med proteiner.
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For meget animalsk protein

kan skade nyrerne

Det er almindelig kendt, at langt de fleste mennesker med
nyresygdom eller nedsat nyrefunktion bgr undga et hgjt
proteinindtag, da syge nyrer ikke kan klare sa hgjt et

proteinindtag.

Hvad raske nyrer pa lsengere sigt siger til et hgjt proteinindtag

er der delte meninger om.

De leeger og andre, der anbefaler proteinkure, mener jo, at
raske nyrer sagtens kan tale en meget proteinrig kost (en
tvivlsom antagelse). De advarer dog alligevel om (nar ellers de
husker det), at personer med diabetes eller nedsat nyrefunktion
skal passe pa, og farst snakke med leegen, hvis de gnsker at

indfgre en proteinrig kost.

At anbefale sveert overveegtige en meget proteinrig kost — ikke
mindst til den gruppe overveegtige, der har eller er i
risikogruppen for nyresygdomme — ma siges at veere et

risikabelt kostrad.
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Risiko for nyreskader pa proteinkure

Selv om de fleste lseger og forskere lsenge har veeret bekymret
for de langsigtede konsekvenser af en kost med et hgjt indhold
af animalsk protein, er bekymringerne nok mest gaet pa, at
personer, der allerede har sveekkede nyrer eller er i en
risikogruppe (fx sveert overveegtige), kan fa alvorlige problemer

pa en proteinrig kost.

Men i en videnskabelig undersggelse, gennemfart af en reekke
danske forskere, advares der imod, at en proteinrig kost ogsa

kan medfgre nyreskader hos mennesker med raske nyrer.*°

Forskerne mener, at der er medicinske grunde til at afholde sig
fra proteinrige dizseter (nar protein kommer fra animalske

fadevarer).

En proteinrig kost (her defineret som en kost, hvor mere end 25
% af energien eller mere end 2 g per kg kropsvaegt pr dag
kommer fra protein), der er baseret pa ked og mejeriprodukter,
bliver gentagne gange markedsfgart til veegttab og bedre
helbred, men beviserne, der understgtter disse opfattelser, er

temmelig tvivisomme.

Konsekvenserne af en sddan kost kan fare til en stigning i
forekomsten af kronisk nyresygdom i den almindelige befolkning

uden allerede eksisterende nyresygdom.
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Der er — som forskerne siger — god grund til at afholde sig fra

proteinkure baseret p& animalsk protein.

En anden ny videnskabelig undersggelse har ogsa for nylig vist
en sammenhaeng mellem hgj indtagelse af protein og
nyresveekkelse. Undersggelsen, der bliver offentliggjort i det
videnskabelige tidsskrift Nephrology Dialysis Transplantation,
slar fast, at hgjere proteinindtag er forbundet med stgrre fald i

nyrefunktionen over tid.**

Og endnu en undersggelse har vist, at en plantebaseret kost er
bedst for nyrerne. Forskerne fulgte 3.972 deltagere med kronisk
nyresygdom. Resultatet var, at en kost, der er rig pa stegt mad,
forarbejdet kad, og sgdet drikkevarer, gav nyrepatienter den
hgjeste risiko for dgd, mens de deltagere, der fulgte en

plantebaseret kost, havde den laveste risiko for dgd.*?

Der er endda en sammenhang mellem gravides indtagelse af

kad og bgrnenes tendens til overveegt senere i livet.

En undersggelse fra Statens Serum Institut tyder pa, at
overveegt kan haenge sammen med mors kgdindtag under
graviditeten. Bgrn af mgdre, der spiste meget animalsk protein
under graviditeten, bliver oftere overveegtige som voksne. Der
var tale om en fordobling for unge maend og mere end en

tredobling for unge kvinder.

Det var kun bgrn af gravide, der spiste rgdt ked i store

maengder, der havde gget tendens til overvaegt.
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De kvinder, hvis bgrn havde stgrst risiko for overveegt, spiste
gennemsnitligt 118 gram kad fra firbenede dyr hver dag. |
kontrolgruppen spiste kvinderne kun 13 gram kead om dagen i

gennemsnit.*?

Ogsa amerikanske forskere har udtrykt bekymring for, om
proteinrige slankekure skader nyrerne hos mennesker med

nyreproblemer.

Problemet er, at omkring en ud af fem overveegtige lider af
kronisk nyresygdom (chronic kidney disease eller CKD) — og

ikke alle er klar over det.

Forskerne analyserede kostvaner og livsstil hos 10.971

overveegtige voksne.

Det viste sig, at mange overveaegtige patienter med nyresygdom

indtog protein i maengder, der overskred det niveau, der
anbefales af den amerikanske nyreforening for patienter med

kroniske nyresygdomme.

Patienter med CKD rades til at indtage 0,6 g til 0,75 g protein
dagligt per kg kropsveegt, og populeere proteinrige diseter

indeholder veaesentlig mere.**

En relativ ny undersggelse bekraefter, at der sandsynligvis er en

veesentlig risiko for at udvikle alvolige nyresygdomme pa en

meget proteinrig kost.
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Forskerne studerede 20 rotter, der var delt op i to grupper med
10 i hver. Den farste gruppe blev fodret med en proteinrig kost,
hvor 45 % af kalorierne kom fra protein. Den anden gruppe fik
en kost med normalt proteinindhold. Forsgget varede i 12 uger,

hvilket svarer til 9 menneskear.

Undersggelsen viste, at en meget proteinrig kost ggede risikoen
for at udvikle nyresygdom og havde en negativ virkning pa
urinvejene, nyrernes form og gav gget risikoen for blandt andet
nyresten. Kosten gjorde ogsa urinen mere sur og gav gget
udskillelse af calcium i urinen (indikerer at knoglerne mister kalk

pga. den store maengde syredannende protein).*

Forskerne advarer om, at en meget proteinrig kost nok ogsa hos

mennesker kan fa alvorlige konsekvenser for helbredet.
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Vegetarkost er bedre for nyrepatienter

Vegetarmad er sundere for nyrepatienter, end en kost med
animalske fadevarer. Det viser en undersggelse offentliggjort i

Clinical Journal of the American Society of Nephrology.

Patienter, der spiste vegetarmad, havde lavere serum fosfor
niveau sammenlignet med dem, der spiste kad. Opretholdelse af
normal fosfor niveau er kritisk for patienter med kronisk

nyresygdom.

De positive aendringer forekom efter blot en uge med

vegetarkost.

Selv om deltagerne i undersggelsen indtog samme maengde
fosfor, havde patienterne, der spiste vegetarkost, lavere niveau
af serum fosfor samt andre markgrer for bedre fosfor

metabolisme.®

Nogle undersggelser har vist, at korn-baserede vegetardiseter
kan fgre til mindre fosfor optagelse sammenlignet med kad-

baserede diaeter.

Nedenfor er et eksempel pd, at en sund salt- og proteinfattig
kost kan gavne nyrepatienter. Det var et brev, jeg fik fra en
leeser efter, at jeg for nogle ar siden skrev lidt om en

undersggelse: Meget proteinfattig kost hjeelper dialysepatienter
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Proteinfattig kost hjalp
Hej John

Mit brev til dig er inspireret af indlegget om
proteinfattig kost og dialysepatienter.

Jeg far lyst til at fortzlle min egen
nyrehistorie, som du er velkomment til at
bringe videre, da mange ikke far tilstrzkkelig
information fra lzgerne om hvad de selv kan
ggre for deres nyrer!

Min historie begynder da jeg som 14-arig havde
en nyrebetzndelse, som gdelagde en del af de
aktive celler 1 mine nyrer. Min nyrefunktion
har lige siden varet ca. 70-75 % af det
normale og derfor har jeg blandt andet tendens
til hgjt blodtryk og vaskeansamlinger 1
kroppen.

Nyresygdomme udvikler sig ifglge lazrebggerne
kun 1 én retning: Det bliver bare varre og
vaerre.

Dengang fik jeg den besked, at jeg nok skulle
opgive at ga i gymnasiet, da jeg havde udsigt
til at skulle i dialyse inden for et ar og

derfor ikke ville kunne passe undervisningen.
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Alligevel tog jeg min studentereksamen og
siden en kandidatgrad. Nu 24 ar senere er jeg
stadig fri af dialyse. Hvordan det? Selv har
jeg denne forklaring:

Min stadighed alene har bragt mig langt

Min fortrzngning af den darlige prognose og
troen pa at jeg kunne klare det har holdt mig

oppe
Jeg blev vegetar som 16-arig

I mange ar tog jeg medicin for bade blodtryk
og vaskeansamlinger + insulin for min diabetes
(siden jeg var 13) og tabletter for min
allergi (siden jeg var 12).

Jeg har ogsa haft struma og taget
stofskifteregulerede tabletter som barn (siden
jeg var 12), men holdt op med medicinen da jeg
blev gravid som 18-arig, hvorefter mit
stofskifte pa mirakulgs vis regulerede sig
selv!

Jeg har varet "almindelig"” vegetar siden jeg
var 16. Dengang talte ingen om kostens
betydning, men senere har enkelte lzger
indrgmmet, at mit lave indtag af protein
sandsynligvis har skanet mine nyrer og dermed
forhindret yderligere udvikling af sygdommen.
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Jeg var ellers i mange ar genstand for stor
lzgelig opmerksomhed og gik altid hos de
bedste overlzger, fordi jeg var sadan et
usedvanligt tilfzlde (lzs: jeg blev ikke mere
og mere syg som alle andre nyrepatienter).

Dog steg mit blodtryk lgbende over arene,
muligvis har jeg ogsa suppleret min
oprindelige nyresygdom med en diabetisk, det
kan tkke helt afggres.

Jeg fik mere og mere medicin og havde mange
ubehagelige bivirkninger, blandt andet
svimmelhedsanfald, hedeture, iskolde hznder og
opsvulmede fgdder.

Alt i alt tog jeg for 6 ar siden 7-8 tabletter
dagligt + insulinindsprgjtninger.

Men sa skete der noget. En yngre kvindelig
lzge skrev til mig, at det nok ikke ville have
nogen effekt pa mine gmme og havede ben at
skifte tabletter, men jeg kunne da overveje
stogttestrgmper. STOTTESTRGMPER! Jeg havde
darligt rundet de 30 og udsigten til 50 ar i
stottestrgmper blev draben.

Jeg sggte information og besluttede pa et
tidspunkt at droppe mzlk og ®g og spise mere
og mere rat.

Jeg er i dag 38 og i de sidste 5 ar har min
kost varet ca. 90 % ra og 100 % vegetabilsk.
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Dvs. at jeg far meget lidt protein og meget
lidt salt, to ting der er gift for nyrerne.

Og her kommer sa det glade budskab: Jeg tager
ikke lzngere nogen form for tabletter!!

Da jeg lagde min kost om, faldt mit blodtryk i
Igbet af det nzste halve ar sa meget, at jeg
ca. hver tredje uge matte nedjustere min
medicindosis og til sidst kunne lzgge det helt
pa hylden.

Min allergi er stort set forsvundet (selv om
jeg spiser meget af det, jeg er testet
allergisk over for). Mit insulinbehov er ca.
det halve af fgr. Mit humgr er ogsa mere
stabilt end tidligere. S& jeg er glad!

Det triste er, at det var MEGET svart at fa
lzgernes hjazlp til at trappe medicinen NED. De
er vant til at trappe op. De vil ikke tro pa,
hvad man siger. De bortforklarer de tydelige
forbedringer, der er sket for mig som fglge af
min kostendring.

De NAGTER at fortzlle andre patienter om de
muligheder, de har.

De siger: "Det er svart nok at fa folk til at
skifte hvidt brgd ud med rugbregd, hvordan skal
vi kunne bede dem om at holde op med at spise
ked og ost, drikke kaffe, bruge sgdemidler
Oosv. osv.?"
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Jeg er glad for, at min mand og jeg fandt frem
til verdifuld viden pa egen hand, og at jeg
har faet det sa meget bedre. Men jeg er ked
af, at ingen 1 tide fortalte mig om, hvad
sundhed egentlig er.

Jeg er ked af, at jeg stolede blindt pa, at
lzgerne vidste bedst.

Og jeg er vred over, at de oven i1 kgbet
benzgter fakta, nar jeg selv finder en vej,
der er bedre end deres. At de forsgger at
presse mig til at tage tabletter igen "for en
sikkerheds skyld".

Og sa er jeg frustreret over, at det skal vare
lige sa svaert for andre, som det har varet for
mig-

At man tilbageholder vigtig viden fra de mange
patienter, der lider, og som man bare fylder
med medicin.

Derfor dette brev til dig med hab om, at du
bedre end jeg kan na ud til at stgrre kreds af
mennesker, som maske kan bruge mine erfaringer
og blive inspireret til selv at fa et bedre
liv.

Med venlig hilsen,

Laura
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Animalsk protein kan skade

tarme og fordgjelsen

Et andet problemer er, at stor indtagelse af animalske fgdevarer
andrer tarmfloraen og derved gge forekomsten af
inflammation (betsendelse) i kroppen. Faktisk kan starre
maengder kad og mejeriprodukter hurtigt eendre tarmfloraen og

forarsage betzendelse.

En undersggelse fra Harvard University offentliggjort i
tidsskriftet Nature fandt, at kosten hurtigt eendrer pa din

tarmflora — altsa de mikroorganismer, der bor i dine tarme.

Det har laenge veeret kendt, at kosten pavirker typen og
aktiviteten af de mikroorganismer, der holder til i tarmene, men
Harvard Forskerne fandt, at selv det, vi spiser pa kort sigt, kan
have drastiske konsekvenser for typen og antallet af mikrober i
vores tarme og deres evne til at gge forekomsten af beteendelse

i mave-tarmkanalen.

Forskerne fandt, at senest to dage efter indtagelse af en
kagdbaseret kost, steg forekomsten af potentielt

sygdomsfremkaldende bakterier i tarmene.
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Harvard forskere opdagede ogsa, at de mikrober, der findes i
fadevarer, hurtigt koloniserer tarmen. Det gjaldt bade bakterier,

svampe og vira.

Det mest bemaerkelsesveerdige var, at forskerne kunne se, at en
animalsk baseret kost forarsagede en vaekst af
mikroorganismer, der er i stand til at udlgse inflammatorisk

tarmsygdom efter kun to dage p& en sdan kost.*’

Undersggelsen giver derved et fingerpeg om, hvorfor netop en
plantebaseret kost uden eller neesten uden kgd, mejeriprodukter
og andre animalske fadevarer, ofte er en effektiv kost mod
sygdomme, hvor inflammation spiller en rolle — fx

hjertesygdomme, diabetes, gigt og endog kraeft.

Kronisk tarmbetaendelse eller IBD (Inflammatory Bowel
Disease) er en samlet betegnelse for sygdomme karakteriseret
ved alvorlig beteendelse i tarmsystemet sdsom colitis ulcerosa,
der typisk pavirker tyktarmen, og Crohns sygdom, der kan

angribe hele fordgjelseskanalen.

IBD er blevet langt mere almindeligt siden anden verdenskrig,

men arsagerne bag stigningen er uklart.

For at undersgge om kosten spiller en rolle fulgte forskerne
67.581 kvinder, som var mellem 40 og 65 ar gamle, da de blev
indskrevet pa studiet. Under en opfeglgning efter i gennemsnit
10,4 ar, viste det sig, at de kvinder, der indtog mest protein,

havde mere end tre gange sa stor risiko for at blive
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diagnosticeret med IBD, og det var iseer animalsk protein, der

udgjorde den stgrste risiko.

Risikoen var isser forbundet med et hgjt indtag af ked og fisk,

men ikke med mejeriprodukter og aeg.

Lederen af forskerholdet, dr. Franck Carbonnel, mener, at kad
maske gger risikoen for IBD, fordi fordgjelse af animalsk protein
producerer mange potentielt giftige biprodukter sdsom
hydrogensulfid og ammoniak. Han papeger ogsa, at en
proteinrig kost maske a&endrer sammensaetningen af de

bakterier, der lever i tyktarmen.*®

Lees evt. ogsa artiklen: Protein fra ked og fisk gger risiko for

tarmbeteendelse, og hvad du evt. kan ggre ved tarmbetaendelse.

Der er foretaget en lang reekke videnskabelige undersggelser,
der peger pa vaesentlig gget risiko for tyktarmskreeft ved

indtagelse af rgdt og forarbejdet kad.

Radt ked og forarbejdet ked bade gger risiko for tyktarmskreeft,
og patienter med tyktarmskreeft klarer sig darligere, hvis de er

vant til at spise meget dad.

Men det er vist sa almindelig kendt, at vi ikke behgver at

komme naermere ind pa det her.

Mindre kendt er det, at mere ked i kosten ogsa ser ud til at gge

risikoen for bleerekraeft.
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Forskere studerede kosten hos 884 deltagere med bleerekraeft
og 878 i en kontrolgruppe og fandt, at de, der spiste mest kad,

havde op til 58 procent stgrre risiko for at udvikle bleerekreeft.

At spise godt gennemstegt kad var dog forbundet med naesten
100 % gget risiko for bleerekreeft, hvilket sandsynligvis skyldes
at tilberedning af kad ved hgje temperaturer danner

kreeftfremkaldende stoffer kaldet heterocykliske aminer.

De deltagere i undersggelsen, der indtog mest bacon,
svinekoteletter, stegt kylling og stegt fisk, havde ogsa en hgjere

risiko for blaerekraeft.®

Du kan pa Kraeftens Bekaempelses hjemmeside leese deres

konklusioner vedr. kostens betydning for udvikling af kreeft

Jeg har skrevet mit bud pa kost og livsstil i forbindelse med

kreeft i blandt andet artiklerne:

Alternative kreeftkure og Kost mod kreeft
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For meget animalsk protein

kan skade knoglerne

I en kinesisk undersggelse offentliggjort i British Journal of
Nutrition blev 757 kinesiske piger fra Beijing med en

gennemsnitsalder pa 10 ar tilfeeldigt delt op i tre grupper:

1. En gruppe, der fik komeelk tilsat calcium
2. En gruppe, der fik komeelk tilsat calcium og D-vitamin
3. En kontrolgruppe, der ikke foretog sendringer i deres

kost.

Knoglemasse blev malt ved begyndelsen af undersggelsen og
efter 12, 24, 48 og 60 maneder.

Mens calciumindtag var forbundet med bedre knoglesundhed,
var animalsk protein, iseer fra kad og aeg, forbundet med mindre

knogleteethed og mineralindhold.?°

Og andre undersggelser har vist en lignende tendens, men det,
vi nok iseer skal vaere opmeerksomme pa her, er, at lav
indtagelse af kalk, samtidig med hgj indtagelse af protein fra
animalske fadevarer, er en meget darlig kombination for dine

knogler.
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Meelk eller kalktilskud kan muligvis i en vis udstraekning
kompensere for knogletabet hos mennesker, der indtager store

maengder animalske fadevarer (som de fleste danskere jo ggar).

Steerke knogler handler mest om at undga eller begraense
indtagelsen af de ting, der sveekker knoglerne — animalsk
protein, alkohol, rygning, koffein, salt, sukker — og sgrge for at

fa nok sunde fadevarer, nok sol og nok motion.

Lees mere pa calcium.dk
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Animalsk protein fremmer

maske Alzheimers

En proteinbegraenset kost ser ud til at kunne forbedre

hukommelse og bremse Alzheimers.

I e forsgg fik mus skiftevis en normal kost og en kost med kun
lidt protein hver anden uge. De forbedrede deres hukommelse

og bremsede udviklingen af Alzheimers.

Protein i kosten er den vaesentligste regulator af et
veeksthormon kaldet IGF-1, som ikke kun er blevet forbundet
med aldring og sygdomme hos mus, men ogsa adskillige

sygdomme hos aldre voksne mennesker.

Forskerne fandt, at en proteinbegraenset diset reducerede
niveauer af IGF-1 med 30 til 70 procent, og forarsagede en

otte-fold stigning i et protein, der blokerer for IGF-1.

IGF-1 hjeelper kroppen med at vokse i ungdommen, men er
ogsa forbundet med en raekke sygdomme senere i livet hos

b&de mus og mennesker.?
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Undersggelsen ligger faktisk pa linje med en tidligere
undersggelse, der viste, at en meget proteinrig kost maske

giver hjernesvind og gget risiko for Alzheimers.

I et dyreforsgg, hvor mus blev fodret med en Atkins-lignende
dieet — en proteinrig og kulhydratfattig kost — viste det sig, at
deres hjerner blev 5 % lettere, end mus der fik andre former for

foder.

Musene pa det proteinrige foder, der hovedsageligt bestod af
kad, seg og ost, havde ogsa underudviklet de omrader i hjernen,
der menes at have betydning for hukommelsen. Dette fik
forskerne til at frygte, at Atkins-kuren og lignende fedt- og

proteinrige diseter medfgrer gget risiko for Alzheimers.

Det var uventet og kom som en overraskelse, da forskerne
opdagede, at musehjernerne var skrumpet 5 % hos de mus, der
fik proteinrig/kulhydratfattig kost, og forskerne er da heller ikke
helt sikre pa om en proteinrig kost (vel at maerke hvor
proteinerne kommer fra animalske kilder) har samme uheldige
virkning pa mennesker. Det er dog allerede kendt, at en
fedtfattig kost, der indeholder store maengder frugt og grent,

mindsker risikoen for demens.??

Om resultaterne af disse museforsgg ogsa geelder mennesker er
uvist, men nogle forskere er overbevist om, at for meget
animalsk protein i kosten er en af arsagerne til Alzheimers. Lees

evt. bogen: Power Foods for the Brain af dr. Neal D. Barnard.
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For meget animalsk protein
kan gge risikoen for hjerte-

kar-sygdomme

Vi ved blandt andet fra en meget omfattende undersggelse
offentliggjort i British Medical Journal, at for meget protein i

kosten og for lidt kulhydrat gger risikoen for hjertesygdomme.

Hver 10 procent fald i indtagelsen af kulhydrater eller stigning i
proteinindtagelse resulterede i en 5 procent gget risiko for

hjertesygdomme.??

En del af Diogenes studiet ser ogsa ud til at saette
spgrgsmalstegn ved, om det nu ogsa er s smart med al den
protein. Det er ellers et studie som ofte (fejlagtigt efter min
mening) bruges som et argument for en proteinrig kost, nar

formalet er vaegttab.

Forskerne konkluderede nemlig, at indtagelse af kulhydrater
med lav glykaemisk indeks og et lavt proteinindtag kan reducere
inflammation i kroppen, som er en risikofaktor for hjerte-kar-

sygdomme og andre kroniske tilstande.?*
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I en omfattende undersggelse, der fulgte 84.136 kvinder i en
periode pa 26 ar, fandt forskere fra Harvard School of Public
Health (HSPH), at de kvinder, der indtog stgrre meengder af
redt ked (altsa svinekad, oksekgd og kad fra andre firbenede

dyr), havde en starre risiko for koronar hjertesygdom.

Nar rgdt ked blev erstattet af andre proteinrige fadevarer faldt

risikoen for konorar hjertesygdom.

En portion ngdder dagligt i stedet for en portion rgdt kad var
forbundet med en 30 % lavere risiko for koronar hjertesygdom,
en portion fisk i stedet for rgdt ked gav en 24 % lavere risiko,
fjerkrae en 19 % lavere risiko og fedtfattige mejeriprodukter en
13 % lavere risiko (hvorimod fedtrige meelkeprodukter var
forbundet med gget risiko for koronar hjertesygdom). Forskerne

regner med, at det samme geelder for meend.?

Forskerne vurderede ikke virkningen af en portion beaelgfrugter i
stedet for rgdt kad. Hvilket ellers ville have veeret oplagt,
eftersom beelgfrugter er meget proteinrige samtidig med, at de

indeholder mange gavnlige kostfibre, vitaminer mv.

Undersggelsen understreger vigtigheden af at undga eller

begraense rgdt kad som proteinkilde.

Undersggelsen viser ikke, hvad der sker, hvis man erstatter rgdt
kad med mere grgnt, eller fx med ingenting! De fleste indtager

jo allerede for mange kalorier, sa blot at skeere kalorier veek fra

Copyright© Nomedica v/John Buhl Tilbage til indholdsfortegnelsen




C

1193SAYyulal0dd  ZG 2Pis

#T0OZ 19qopjo ‘anebpn T

kosten ved at udelade kgdet eller en del af kgdet er

sandsynligvis den bedste lgsning for de fleste.
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Animalsk protein kan maske

gge risikoen for diabetes

Risiko for at fa diabetes stiger med hgjere indtag af total protein
0g animalsk protein. Det viste en undersggelse offentliggjort i

Diabetes Care.

Fordi proteinrig kost kan bidrage til forstyrrelser af
glukosemetabolismen, satte forskerne sig for neermere at
undersgge forbindelsen mellem diabetes og kostens indhold af

protein — bade animalsk protein og vegetabilsk protein.

De analyserede kosten hos 38.094 hollandske deltagere fra
“Europa Prospective Investigation ind Cancer and Nutrition
(EPIC)” undersggelsen, og konstaterede, at for hver 5 % af
kalorier fra protein i stedet for kulhydrater eller fedt, steg

risikoen for at udvikle diabetes med hele 30 %.

@get animalsk proteinindtag hang sammen med gget indtag af
meettet fedt, kolesterol, og heem-jern, og med gget BMI,

taljemal og blodtryk.

Indtagelse af vegetabilsk protein var ikke forbundet med risiko

for diabetes.?®
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Det er ikke nyt, at en kost rig pa animalsk protein — som det er

tilfeeldet i Danmark — er forbundet med @gget risiko for diabetes.

Som jeg har beskrevet i et nyhedsbrev viste en systematisk
gennemgang af flere undersggelser vedr. diabetes (en sakaldt
meta analyse), at kad gger risikoen for diabetes.

Lees evt. mere her og se ogsa de tre videoklip om emnet.

Laes mere om diabetes her, hvis du har diabetes eller forstadier

til diabetes.
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For meget protein kan fa

vaegten til at stige

En omfattende undersggelse med 373.803 deltagere viste, at de
personer, som fik flest kalorier fra proteiner, tog mest pa i
veegt, sammenlignet med personer, som fik flest kalorier fra
kulhydrater eller fedt — selvom begge grupper indtog den

samme samlede maengde kalorier fra deres kost.

Personer med en normal veegt ved starten af undersggelsen,
havde 20 % stgrre sandsynlighed for at blive overveegtige i
lgbet af 5 ar, hvis de fik mere end 22 % af deres energi fra
protein — sammenlignet med personer, som fik mindre end 14

% af deres energi fra protein.

Tilsvarende var der ca. 20 % stgrre sandsynlighed for at udvikle
fedme blandt de personer, som i forvejen var overveegtige og

spiste mest protein.?’

Anne Tjgnneland fra Kraeftens Bekeempelse anbefaler, at vi

spiser mindre kad og mere grgnt og brad med fuldkorn og fibre.
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De "grenne" proteiner —
proteiner fra vegetabilske
fodevarer — er generelt set
langt sundere end proteiner fra
animalske fedevarer

Problemet er ikke sd meget, at fortalerne for proteinkure
anbefaler mere protein i kosten, nar formalet er veegttab eller
bodybuilding, men at de generelt leegger sa meget vaegt pa de

animalske Kkilder til protein.

Falgerne af en kost rig pa animalsk protein er potentielt set s&
alvorlige for helbredet, at det burde fa enhver til at afholde sig

fra at anbefale eller fglge den slags kure.

En proteinrig eller nogenlunde proteinrig kost, nar du vil ned i
veegt pa en kaloriefattig kost, kan vaere en stor fordel, men kun,
hvis du veelger eller hovedsageligt vaelger de vegetabilske kilder

til protein.
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Konklusioner

Det er naeppe "for lidt protein”, der er skyld i gget forekomst af
overveegt og fedme. For lidt protein forklarer ikke den stigende

forekomst af overveegt og fedme eftersom:

e Befolkningens proteinindtag er steget markant over de
sidste 50 til 100 ar. Det samme er antallet af overveegtige
0g sveert overveegtige.

¢ Veganere (som hverken spiser kad, fisk, eeg, fjerkree,
meelkeprodukter) vejer i gennemsnit 13-14 kilo mindre,

end kgdspisere, selv om de indtager mindre protein.

Efter min mening er der sa god dokumentation for, at
proteinkure med feerre kulhydrater er sa risikable og skadelige,
at de pa det kraftigste bgr frarddes — ogsa selv om de evt. pa
kort sigt kan give veegttab (fordi kurene er strikket sammen pa

en made, sa du indtager feerre kalorier).

Kostplaner og kostideer baseret pa animalske fadevarer — ikke
mindst de ekstreme dieeter som stenalderkost, Atkins og Dukan
men maske ogsa "Verdens bedste kur" o.l., — vil pa leengere
sigt kunne skade helbredet ved at sendre tarmfloraen, sveekke
nyrerne, fremme dannelsen af stoffer, der kan medvirke til

inflammation, og endda medvirke til kreeft.
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Jeg mener slet ikke, at det er i orden, at anbefale mere
animalsk protein til mennesker, som allerede far nok protein,
og iseer ikke til overveaegtige, som jo i forvejen har gget risiko
for nyresygdomme, kronisk inflammation og andre sygdomme
som for stort indtag af animalske fgdevarer kan fremme eller

forarsage.

Proteinkure med for meget kad kan skade helbredet, men den
samme risiko forekommer ikke, hvis du veelger vegetabilske
kilder til protein. Hvis du gnsker eller har brug for mere protein i
din kost er det derfor sundest at veelge vegetabilske kilder til

proteiner.

Eftersom alle sunde fgdevarer indeholder protein, vil en sund og
varieret kost — der bestar af frugt, grentsager,
fuldkornsprodukter, bgnner og ngdder, samt ingen eller kun fa
tomme kalorier (med eller uden animalske fgdevarer) — helt

naturligt indeholde nok protein.

Du vil dog maske have gavn af at justere lidt pa kostens indhold
af protein, hvis du gar pa en meget kaloriefattig kost for at

tabe dig.

Det kan du lesese om i e-bogen: En grgnnere Proteinkur — laer

det selv!
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Kort fortalt:

1) Det er ikke maengden af protein, der er
problemet ved de fleste proteinkure og -
dieeter. Men at en proteinrig kost ofte
indeholder skadelige maengder animalske

fodevarer.

2) Der er ikke dokumentation for, at mere
protein generelt er en god ide til
overvaegtige, der gnsker at tabe dig, eller at
det er en sikker metode. Og det kan veere et
risikabelt eksperiment, hvis de ekstra

proteiner kommer fra animalske fgdevarer.

3) Du behgver ikke, at indtage mere protein. Du
far allerede nok (medmindre du spiser meget
kaloriefattigt og mange raffinerede

fodevarer).
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4) Undga eller begreens din indtagelse af tomme
eller naesten tomme kalorier (fx fra sukker,

hvidt mel, olie, smgr og margarine).

5) @dg din indtagelse af fgdevarer med sunde
kulhydrater —altsa grgntsager,
fuldkornsprodukter, friske frugter og

beaelgfrugter.

6) Sgrg for, at din kost indeholder godt med
kostfibre (som stort set ikke findes i
raffinerede kulhydrater og slet ikke i

animalske fagdevarer).

7) Spiser du kgd og andre animalske fgdevarer,
sa hold dig til sma eller moderate maengder

0g spis sa magert som muligt.

8) Fisk indeholder omega-3 fedtsyrer og er
blandt andet derfor sundere end kod. Erstat

eventuelt noget af kgdet med fisk. Du kan
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ogsa sagtens undveere fisk, blot du sgrger for
at fa de naeringsstoffer, fisk indeholder, pa

anden made.

9) De fleste overveaegtiges kost indeholder
faktisk nok eller for meget protein men alt for
lidt af de sunde kulhydrater. Det er derfor en
rigtig darlig idé, at spare for meget pa
kulhydraterne. Det er iseer fra
kulhydratholdige fedevarer — frugt,
grgntsager, fuldkorn og beelgfrugter — at du
ogsa far et hav af gavnlige vitaminer,
mineraler, kostfibre og tusindvis af andre
plantestoffer. Alle disse gavnlige stoffer i
kulhydratholdige/kulhydratrige fadevarer er i
hgj grad med til at beskytte os imod

sygdomme.

Du mindsker de potentielt skadelige virkninger fra animalske

fgdevarer ved:

e at veelge de fedtfattige varianter

Copyright© Nomedica v/John Buhl Tilbage til indholdsfortegnelsen




C

11913SAyulalodd 79 2Pis

#T0OZ 19qopjo ‘anebpn T

e at undga lang stegetid

e at undga forarbejdede kgdprodukter som bacon, paleeg,

pglser, saltet kgd o.1.

e at erstatte rgdt ked med magert fjerkrae og fisk og/eller

beelgfrugter

¢ at veelge magre mejeriprodukter og fx fedtfattigt yoghurt

med probiotika (gavnlige bakterier), hvis du indtager

mejeriprodukter

e ved samtidig at spise store maengder grgnsager suppleret

med andre sunde vegetabilske fgdevarer. P4 den made vil

gavnlige stoffer i grgntsager modvirke nogle af de

potentielt skadelige virkninger af animalske fadevarer.

Protein med fornuft — med

eller uden kad.

Til overvaegtige og andre, der

har brug for mere protein.

Leer, hvordan du selv
sammenseaetter en sundere og
grgnnere proteinkur, der passer
til netop dine smagslagg og

behov.

Lees mere >>

fuhl & |ohin Ewhl

Forkiget Nomedica

Al Bang

engronnere

Proteinkur

— leer det selv!

s Protein med fomok — med e udan kad

»  Tlovercagtips op andre, des has brog fac mens peobein

s L, Trvardien da sy ARorian e dn SR OF gHFTA
Pt o p. et paddent il netep dine aragilog of behis
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Efterskrift

Indtagelsen af ked i verden er femdoblet pa 50 ar, og

efterspgrgslen er stigende.

Det enorme og stgdt stigende forbrug af ked anses for at veere

et af verdens stgrste miljgproblemer.

Det er bade langt sundere for os mennesker og den planet, vi
lever pa, hvis vi spiser mindre kad og flere vegetabilske

fadevarer — inkl. flere sunde kulhydratrige fadevarer!

Lees e-bogen: En grgnnere Proteinkur — leer det selv!, hvis du

har brug for mere protein i din kost.

Hvis du har spgrgsmal, kommentarer eller forslag til
forbedringer af denne e-bog, kan du kontakte mig via e-mail:

john@nomedica.dk
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