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Griskott ar utmarkt bantarmat!
Proteinet hemligheten hos Atkins

Sag du Vetenskapens Virld 4 oktober
om den amerikanske doktorn Robert
Atkins bantningsmetod? I programmet
refererades undersokningar som BBC
i England nyligen gjort om hur Atkins
bantningsmetod fungerar. Att metoden
fungerar finns manga bevis for, men i
programmet berdttade man ocksa hur
metoden troligtvis fungerar.

kott

De flesta bantningsmetoder bannlyser kott,
mjolkprodukter och allt som innehéller fett.
Atkins har vant upp och ned pa alla tidigare
begrepp och forordar kott, fisk, dgg och so-
japrodukter, men édven feta saser. Alltsd som
basfoda. Det man ska undvika 4r framst brod
(socialstyrelsens 8 skivor per dag ér direkt fel),
pasta och andra spannmaélsbaserade produk-
ter och definitivt allt med socker i. Ost, mjolk,
och inte minst bonor (vegetarianernas favo-
ritmat) ska man inte heller dta fér mycket av.
Frukt och bér &r ingen hojdarmat for banta-
re, men gronsaker som broccoli och sallad dr
ok som vitaminkélla och komplement till kott
och fisk.

I TV-programmet beskrevs hur overviktiga
personer kan dta biffar, fliskkotletter och an-
drakottprodukter och spetsa maten med feta
séser. Sedan kan man sétta sigiTV-soffan och
gé ner i vikt.

Detfungerade tydligenide tester man gjorde
i England, men riktigt s har inte Atkins tiankt
sigbantningsmetoden. Han forordar ocksa mo-
tion och ett gott,ordnat och trivsamt rorligt liv
(lagg mérke till pilen t h i hans matpyramid).
Att dta och ma gott, helt enkelt. P4 sin hem-
sida tog han t o m avstand fran mediernas be-
skrivning av bantning framfoér TVn.

Det tankarna nédrmast faller pé nir man 1a-
ser hans bantningstips &r att man ska unna sig
att leva gott, men dta mer sdsom vi gjorde pé
1940- och 1950-talen, med rejdla mél mat med
kott, fagel eller fisk minst en gdng om dagen,
gédrna tva. Och inte en massa bullar och kakor
till kaffet formiddagar och eftermiddagar och
definitivt inga mellanmal med godis eller sot-
saker eller extra macka pa kvillen nir det su-
ger 1 magen nir man ska sova. Och inte hel-
ler coca cola, 0Ol eller sot dricka. Det #r helt
forkastligt om man vill ga ner i vikt, eller inte
g upp i vikt.

Visvenskar har vél ofta tyckt engelsménnens
dgg och bacon pd morgonen vara lite fel,men
enligt Atkins dr det helt ratt mat att borja dagen
med. Mer rétt dn grot och fil, som vi svenskar
fatt 1ara oss att stilla pa frukostbordet.

Proteinet &r hemligheten
Hemligheten med Atkins bantningsteori visar

sig vara proteinintaget och inte i férsta hand

den feta maten, som tidigare sagts nir man
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1 Atkins matpyra-
mid dr kott och an-
dra proteinrika fo-
dodimnen basmat,
medan man ska
vara forsiktig med
bréd, pasta, potatis
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och de flesta gron-
saker, dvs kolhy-
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av oss andra.
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talat om Atkins bantardiet. Det &r just prote-
ininnehéllet i maten som &r sjélva poédngen,
som gor att vi kan dta hur mycket som helst
utan att gd upp i vikt. I stéllet gar vi ner i vikt,
om vi &r for feta.

Med mycket proteinifodan haller vi oss méat-
taoch vilmdende ldngre och 4ter inte sd myck-
etannatsominnehaller kolhydrater,tex brod.
Proteinet beskrevs i programmet som en fak-
tor somsétter hungerkénslan ur spel. Det sma-
kar inte gott att 4ta mer, ndr vi dtit mycket
proteinrik mat, sa man. Man beskrev t 0 m
att man far kvéljande kénslor, om man &ter
for mycket protein.

Ater endast det kroppen behéver

Det visade sig ocksa i testerna, att personer
som é&ter proteinrik mat inte girna dter mer
an kroppen behover, medan en som éter kol-
hydratrik mat inte kénner samma méttnads-
kénsla och dérfor dter for manga kalorier. An-
norlunda beskrivet kan man siga att kttban-
taren och kalorijdgaren fér i sig ungefir lika
manga kalorier, men kalorijigaren gér alltid
hungrig och lider, medan kottédtaren dr métt
och glad!

Om vi oversitter Vetenskapens Virld-pro-
grammets slutsatser till vér tids praktiska verk-
lighet, &r det 4r troligen vara moderna matva-
nor som ger oss bilringarna kring magen. Det dr
pastarestaurangerna, pizzeriorna,mycket brod
morgon och kvill och ibland mitt pa dagen,
den enkla snabbmaten och inte minst kaffe-
fikat, i stéllet for riktig mat, som vi blir tjocka
av. I stillet 4r det fliskkotletter, bacon, biffar,
kyckling och fisk som géller,om vi vill halla oss
ilagom hull. Om du ska ga pA McDonalds, be-
stéll en Big Mac utan brod och sallad! D4 blir
du troligen inte lika tjock som den arme film-

regissoren just nu p& biografdukarna.

Liagg ocksé mérke till att Atkins inte bann-
lyste sojaprodukter,som dr en mycket rik pro-
teinkélla ur vaxtriket.

ITV-programmet sas att Atkins troligen inte
sjdlv visste hur hans diet fungerar teoretiskt.
Han &r d6d nu,sé& man kan inte friga. Han dog
dock i en halkolycka och inte av sin diet! Jag
haller inte med om T'V-programets slutsatser.
Att han har sojaprodukter med som basmat,
tyder pé att han var vil medveten om protei-
nets betydelse for hur dieten fungerar.

Efter det hir inldgget i Vetenskapens Virld
ar det nog ratt tid att forsoka hyfsa debatten
om véra livsmedel och vad vi bor 4ta. Back to
basic! Vi har fortfarande den matsméltnings-
funktion som utvecklades nér vi var jagare pa
stendldern. Den har inte &ndrats under de se-
naste 30 40 aren. Lindbergs teori om stendl-
derskost som ett battre alternativ till dagens
kosthall, fick stod i programmet. Flaskkotlet-
ter som bantarmat later ocksa béttre for val-
maendet, dn vegetariska ratter med linser och
bonor!

Sting pizzeriorna,spagettirestaurangerna och
smorgasbarerna! Oppnarestauranger med he-
derlig husmanskost och fler grillhérnor med
revbensspjéll och biffar, som i USA. Byt ut
mjolk- och serialprodukterna och sétt in 4gg
och bacon pa hotellens frukostbord! Upprit-
ta varmkorvgubbens anseende!

Ochforutomattviallakanske skulle mé bittre
och inte bli sa tjocka, skulle vii grisbranschen
mabittre av ett battre flaskpris! Just fliskpris!
Enligt Atkins gor det feta ingen skada, nir
vi édter det tillsammans med protein. Mera
fett pa flaskkotletten dr kanske pd vig att bli
rétt igen, dven ur dietisk synpunkt?!

Lars-Gunnar Lannhard
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Balkvag med/utan lastplan
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For vagning av smagrisgrupper, pallar, m m. Rostfritt stal. Egen tillverkning.
Automatik, stopp av matning vid uppnadd vikt.

Balkvag B1000, 0 - 2000 kg, kostar 10 900 kr exkl moms, med lastplan
12 900 kr exkl moms.

(PROFILVAGEN)

info@profilvagen.se www.profilvagen.se
Dalporten 6, 781 95 Borlédnge Tel 0243-23 14 90 Fax 0243-23 14 89

Gris

med vdra nya

Gardsoptimera dina
foderblandningar
for ett effektivt
foderutnyttjande!
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Vand dig
premixspecialisten
sa att aven Du
kan prova!

¢’ KVARNBYFODER

AB Kvarnbyfoder, Box 84, 245 21 Staffanstorp
Tel 046-2530 70 Fax 046-25 03 71
info@kvarnbyfoder.se
www.kvarnbyfoder.se
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FUNK] - SPECIALISTEN PA ENKLA
OCH DRIFTSAKRA LOSNINGAR INOM

* Torrutfodring
* Blotutfodring

¢ Krossar och kvarnar

. @# eVentilation
4

* Stallinredning

Funki AB
Fabriksvigen 2
264 39 KLIPPAN
Tel 0435 - 181 90
Fax 0435 - 103 55

Marknadsfores av:

NO]J Serviceverkstad AB
Faglum, Sérgérden 655
465 96 NOSSEBRO
Tel 0512 - 542 90
Fax 0512 - 541 40

”Det dir bebagligt att kunna gora nagot

annat, medan roboten tvattar!
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Tviittning av
svinstallar har
hittills varit ett

tungt och smutsigt
arbete. Idag

finns alternativet
Clever Cleaner, en
automatisk tvittrobot
som utfor grovjobbet
vid stalltvittning.

Gunnar Carlsson .
Lida Gard > .
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RamstaRobotics AB

Fyrisvallsgatan 24, 752 28 Uppsala
Tel 018-39 82 30 o Fax 018-60 42 82
www.ramstarobotics.se e info@ramstarobotics.se
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