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Pad er dhaett ad borda fitu

H N W Havar Sigurjonsson

Hildur Témasdoéttir svaefingaleknir
hefur um arabil barist vid aukakildin, en
pad var ekki fyrr en hiin breytti algerlega
um stefnu i mataradi ad varanlegur ar-
angur nadist. Hildur hefur ekki 14tid par
vid sitja heldur fylgst gloggt med um-
redu erlendis og kynnt sér rannséknir

a pessu svidi til ad hafa haldbar gogn i
hondunum og haldid fyrirlestra um kosti
lagkolvetnamataraedis fyrir offeita.

,Undanfarin 30-40 ar hefur geisad offituf-
araldur i ver6ldinni med peim afleidingum
ad allt ad 75% alls heilbrigdiskostnadar i
heiminum ma4 i dag rekja beint eda ébeint
til hins svokallada ,efnaskiptaheilkennis”
(Metabolic Syndrome). Petta eru oft kalladir
lifsstilssjukdémarnir - eda vestreena veikin
- en pad eru hjarta- og aedasjikdémar,
bukfita, hdprystingur, bl6dfituroskun,
sykursyki II og talid er ad heilabilun, ymis
krabbamein, non-alkohdl fitulifur og jafn-
vel blodrusjikdémur 4 eggjastokkum
tilheyri pessu heilkenni lika. Pessir sjiik-
doémar eru lifsstilstengdir, 4dur taldir stafa
af of mikilli fituneyslu og hreyfingarleysi.
Gifurleg aukning pessara sjlikdéma er nii
af mérgum talin eiga sér reetur i rangri
neeringar- og lyoheilsuradgjof 4 heimsvisu
sidustu prja dratugina, sem er nokkud nytt
sjonarhorn,” segir Hildur { upphafi.

Hun er hreinskilin um hvers vegna hiin
hafi kynnt sér dhrif matar og hinna ymsu
feeduflokka 4 mannslikamann. ,,Eg hef
barist vi aukakiléin fra pvi a4 unglings-
arum og att i 6heilbrigdu sambandi vid
mat. Pratt fyrir alls kyns fitusnauda matar-
kira og mikla astund likamsraektar af
ymsu tagi, pa hef ég alltaf rokkad upp og
nidur i likamspyngd og fitnad jafnhardan
og ég hef lokio vid eitthvert atakid. Pad var
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i rauninni ekki fyrr en fyrir 19 manudum
sidan sem ég breytti algerlega um stefnu
og for ad horfa & mitt vandamal sem fikn,
eftir ad ég kynntist 12-spora samtokum
sem fast vio stjorn & matarfikn. P4 loksins
for ég ad sja einhvern arangur. Adferd
peirra byggist medal annars 4 pvi ad taka
burt allan sykur og sterkju tir mataraedinu
og borda prjar maltidir 4 dag vigtadar og
meeldar samkveemt fyrirfram dkvednu
magni af hverjum feeduflokki, préteinum,
greenmeti, &voxtum og fitu. Petta hefur
skilad sér 1 pvi ad ég léttist um 30 kil6 &
innan vid ari og hef getad haldid pyngd-
inni ébreyttri sidastlidid ar og lidur mikid
betur, beedi andlega og likamlega.”

Tekist 4 um hver veeri versti skadvaldurinn

Hildur segir ad sér hafi brugoio nokkud
pegar hin f6r ad skoda samsetningu pessa
lagkolvetnamataraedis, pvi samhlida pvi ad
taka 1t kolvetni { formi sykurs og sterkju,
pa er hlutfall fitu mun heerra en 1 hinum
hefobundnu fituskertu matarkirum og
pvert & ntiverandi rddleggingar lyoheilsu-
stodvar Landleeknisembeettisins. Minnug
pess ad matarkiirar eins og Atkins-kiirinn
attu ad vera lifsheettulegir vegna heettu 4
hjarta- og aedasjikdémum, fér hiin ad at-
huga hvad til veeri af nyrri rannséknum

a lagkolvetnafeedi sem varla var farid ad
nefna 4 nafn hérlendis 4 pessum tima
nema kannski af Axel F. Sigurdssyni og
Kristjani Gunnarsyni & bloggsioum peirra,
og vard hin pa margs visari.

,,Pad kom i ljos ad lagkolvetnamataraedi,
svo sem LCHF Low Carb High Fat eins og
pad kallast i Svipjod, GI (Glycemic Index),
Midjardarhafsfedi, og steinaldarfedi (eda
paleo), hafa verid ad fa uppreisn eeru i ljosi

nyrra rannsokna og yfirferda 4 gomlum
rannsoknum. Fitan, sérstaklega mettada
fitan, hefur undanfarna prja aratugi verid
talin roét alls ills { matareedi okkar, hin
heekkar heildarkdlester6lid og var par med
talin valda hjarta- og sedasjikdémum.

Petta mataraedi sem ég hef fylgt rekur
upphaf sitt aftur fyrir daga fituhraedsl-
unnar, sem héfst i byrjun 8. ratugarins,
og byggir 4 rannséknum sem voru {
rauninni settar til hlidar 4 peim tima og
hefur ymislegt verid skrifad um asteedur
pess. Pad yroi of langt mal ad fara tt {
pad en stjérnvold 1 Bandarikjunum sau
sér politiskan hag 1 pvi 4 8. dratugnum ad
leggja fram lyoheilsumarkmid sem byggou
a radleggingum um ad draga ur fitu { mat-
veelum. Petta hefur sidan breidst tit um
alla heimsbyggdina med peim afleidingum
ad samhlida pessum breytingum i mat-
areedi hefur offita aukist gifurlega. Petta
er medal annars rakid skemmtilega i bok
saenska heimilisleeknisins Andreas Eenfelt,
Matrevolutionen. En hann er einn adaltals-
madur LCHF 1 Svipj6d og heldur tti mjog
vinseelli bloggsiou.”

Hildur segir ad a fyrri hluta sidustu
aldar hafi sannarlega verid leeknar og vis-
indamenn sem toldu ad ,vestrana veikin”
veeri eitthvad sem vestreenar matarvenjur
hefdu studlad ad, og vildu kenna um pvi
sem sidast hefdi komid inn { mataraedid,
svo sem unnum sykri og hvitu hveiti. ,Peir
toldu ad veerum erfdafreedilega préud 1
milljénir dra til ad borda kjot, fisk, egg, ber
og reetur en hefdum adeins bordad korn-
meti frd upphafi akuryrkju fyrir 4000-9000
arum sidan. Sidustu 150 arin hefur sykur
beest vi0 feedio eftir ad nutimaframleidsla 4
honum héfst. A svipudum tima féru menn
ad vinna hveitid og adrar sterkjur, taka
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, Engin dreidanleg sonnun til fyrir sambandi mettadrar fitu i feedu vid hjartasjiikdoma,” segir Hildur Tomasdottir sem skodad hefur litteratiirinn um dhrif mataraedis d heilsufar.

af pvi hydi0 og kjarnann med bestu neer-
ingarefnunum og framleida hvitt hveiti
sem poldi lengri geymslu og audveldara
var ad flytja um heiminn an pess ad pad
skemmdist. Pessir visindamenn og leeknar
hofou séd ad hvar sem petta nyja mataraedi
ruddi sér til rims, fylgdu lifsstilssjikdom-
arnir { kj6lfarid, svo sem hjartasjikdémar,
botnlangabdélgur, tannskemmdir og
krabbamein. Margir péttust sja fylgni vid
aukningu 4 sykurati og unnu mjoli og
ritudu greinar um pad og baekur. Thomas
Latimer Cleave, leeknir i Breska flotanum
gaf at bokina The Saccharine Disease og
John Yudkin herleeknir, sidar professor
lifedlisfreedi i London, skrifadi Pure,White
and Deadly.

A svipudum tima kom Ancel Keys fram
me0 sina freegu sjo landa stidiu og kenn-
ingar um ad fita veeri orsok aukningar
hjarta- og eedasjikdéma, einkum mettud
fita. Paer kenningar urdu ofana 4 pessum
tima og hofou afgerandi ahrif 4 stefnumot-
un i lydheilsu- og neeringarfreedum. Pad
hefur verid bent & sidar ad pessari rann-
sokn var { ymsu abotavant og sennilega

rangt unnin tolfreedilega par sem hlutfall
sykurs i mataraedi peirra hopa sem rann-
sakadir voru var ekki skodad. Adeins var
horft & fituinnihald feedu og fylgni vid
hjartasjikdéma. Bandarisk heilbrigdisyfir-
vold setja sidan fram neeringarmarkmio
fyrir Bandarikin 4ri¢ 1977 par sem stefnan
er ad fordast mettada fitu.”

Hildur segir svarid vid peirri spurn-
ingu hvada dhrif pessi neeringarmarkmid
hafi sidan haft vera nokkud augljés.

,Med pvi ad fitan var tekin tr feedunni
og kolvetnaneyslan jokst, hefur bandariska
pjodin og sidar mestallur heimurinn fitnad
gifurlega og ma eiginlega tala um faraldur
offitu og sykursyki dsamt afleiddum
sjukdémum. [ dag eru & milli 20 og 30%
ibta flestra fylkja Bandarikjanna med
offitu stig II, eda eda BMI>30 eda heerra.
Vid hér a landi fylgjum 1 kjolfarid med 18
prosent offeitra og heil 57% yfir kjorpyngd,
BMI>25.

Med minnkandi fituinnihaldi jukust ad
sama skapi kolvetnin i feedunni pvi ein-
hvers stadar vard orkan ad koma fra. Hefdi
kannski verid i lagi ef pad hefdu verid holl

kolvetni tir greenmeti og 6unnum korn-
vorum eda hydishrisgrjonum, en reynslan
hefur ordid st ad tilbtiinn matur med hau
innihaldi af sykri og hveiti hefur aukist.”

Minni fita og meiri sykur

,Matur an fitu er oft bragdvondur.
Sykur vard fyrir valinu til ad baeta pad
og pa einkum maissyrop. Syrépid gengur
reyndar undir ymsum néfnum { inni-
haldslysingum matvaela. Seetuinnihaldi
maissyrépsins er styrt med pvi ad breyta
glikésa 1 friktésa og getur hlutfallid verid
allt fra 42%, sem er svipad og i venjulegum
sykri eda eitt molikil af hvorri tegundinni,
upp 190% friktésa 4 méti glikdsa og er
ba mun saetari per pyngdareiningu og er
oftast kallad ,high fructose corn syrup””
Hildur bendir 4 ad neysla trefja sam-
hlida sykri heegi a upptoku sykurs i
meltingarveginum og trefjarnar innihaldi
mestoll vitaminin og steinefnin. ,Pess
vegna er betra ad borda avoxtinn en ad
drekka hreinan dvaxtasafa sem er bara
hitaeiningar, gott ad borda rétargreenmeti
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sem er fullt af trefjum pannig ad pad er
ekki bara ad trefjarnar hafi g6d 4hrif &
meltinguna heldur heegir lika & sykur-
upptokunni. En vid mikla sykurneyslu

og neyslu 4 einfoldum hradmeltum
kolvetnum, svo sem hvitu braudi, eykst
blédsykurinn hratt, sem er svarad med
mikilli haekkun & insilini, anabélahorm-
6ninu okkar. Pad vinnur ad pvi ad koma
orkunni i fitufordann og leekkar med pvi
blédsykurinn, oft hratt. Petta gerir ad
bl6dsykurinn er ordinn lagur eftir 2-3 tima
og folk svangt aftur, sem ytir undir porf

4 millimalum. Hatt instlin hamlar lika
glikagonid sem er katab6lahormoénio eda
fitubrennsluhormoénio. Pad hefur synt sig
ad vio neyslu préteina og fitu og sennilega
ef seinmeltari kolvetna er neytt, haekkar
bl6dsykurinn haegar, instilinid heekkar
ekki eins mikid og glikagonid er haerra
iblédinu og vinnur ad eydslu fitunnar.
Pegar blodsykurinn er lagur getur fitan
farid sem keténkorn og nyst til brennslu
likamanum. Petta er eiginlega kenningin
& bak vi0 lagkolvetnafedid. Pad er ad segja
ad pvinga likamann til ad taka fituna i
notkun pegar litio frambod er 4 glikoésa.
Parna er verid a0 tala um keténkorn, sem
er edlilegt 1 likamanum, en ekki sjiklega
astandid ket6nblodsyring.

Hildur bendir 4 ad drvinnsla i likam-
anum a friktésa er med 60rum heetti en
glikoésa, pannig ad friktdsa er fremur
breytt i fitu 1 lifrinni & medan vodvar og
heili geti brennt ghtikésanum beint. Hatt
friktésainnihald 1 matveelum studlar
pannig veentanlega enn frekar ad fituséfn-
un { likamanum. Heilinn nemur sennilega
ekki hatt friktésamagn i likamanum a
sama hatt og glikésa og sendir pvi ekki
skilabod um mettun p6 mikid magn hafi
verid innbyrt.

Fyrir venjulega manneskju sem ekki
hefur haskélanam ad baki { lifefnafraedi
getur verid nadnast ttilokad ad vita hvada
dhrif einstakir innihaldspeettir matvoru
hafa a likamann.

,Stadreyndin er s ad gridarlegu magni
af sykri, sérstaklega friktdsa, er laumad i
okkur undir ymsum heitum og med alls
kyns fyrirsleetti. Hann er nénast i 6llum
tilbinum sésum, er sprautad i mikid af
kjoti og hann er 1 alls konar leggi. Petta
sést gloggt ef vid lesum innihaldslysingar
matvelanna, en peer eru svo smaar ad porf
er 4 steekkunargleri i verslunarferdum.
Afleidingarnar blasa vid. A petta bendir
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medal annarra barnaleeknirinn og efna-
skiptasérfreedingurinn Robert H. Lustig
og segir hatt friktésainnihald matveela
eina adaldsteedu offitu medal barna sem
fullordinna. Neer allar svokalladar ,1étt-
vorur”, sérstaklega mjélkurvorur, eru med
vidbeettum friktdsa, pott biiid sé ad skerda
fituinnihaldio. Lustig vill likja dhrifum

of mikils friktésa 4 lifrina vid kréniskar
lifrarskemmdir eins og verda af alkéholi
og telur ad ofneysla gos- og sportdrykkja
sé alika skadleg til lengdar.

Annad vandamal sem hefur komio
ilj6s samfara mikilli aukningu a vio-
beettum sykri { matvaelum og drykkjum
er ad pad er ekki bara 6hollt, heldur getur
neyslan haft dhrif 4 heilann sem likist fikn
i kékain, nikétin og onnur eiturlyf. Pad
eru margar nyjar leeknisfreedilegar rann-
soknir sem hafa synt fram 4 petta me9 til-
raunum baedi 4 dyrum og ménnum. Sykur
i medalmagni, feitur og saltur matur {
miklum meeli geta framkallad fiknihegdun
hja tilraunadyrum. Og heilaskénn (PET
og MRI) hja offeitu félki og matarfiklum
(compulsive eaters), hafa synt truflanir
verdlaunamidstdd heilans svipadar og hja
fikniefnaneytendum. Matarfikn er ekki
ennpé vidurkennd sem fiknsjikdémur en
p6 hafa ASAM (Amerisku fiknileeknasam-
tokin) gefid ut yfirlysingu um ad matur
sé eitt af peim efnum sem geta valdid
efnalegri anetjun.”

Litil rok a bak vio feeduleidbeiningar

Hildur vikur aftur ad fitunni { feedunni og
visar 1 rannséknir 4 dhrifum kélesterdls &
undanférnum arum sem hafa leitt { [j6s ad
mettud fita, sem vissulega heekkar heildar-
kolester6lmagnid i bl6dinu, heekkar adal-
lega HDL eda pad géda, en minna LDL-kél-
ester6lid, pad vonda.

,/Pad hefur komid 1 ljés ad LDL-kolester-
6l skiptist sidan { tveer undirtegundir sem
ekki eru jafnsleemar. Annars vegar storar
og léttar flogur af tegund A, sem fjolgar
vid neyslu 4 fitu og eru ekki taldar eiga
patt i skellumyndun i eedakerfinu. Hins
vegar litlar pungar flogur af tegund B, sem
aftur 4 moti eru taldar smjiga undir seda-
pelid og geta valdid skemmdum i eedakerf-
inu. Pad synir sig ad sykurinn, sérstaklega
fraktésinn, eykur tegund B. Pannig ad p6
mettud fita heekki kélester6lid pa virdist
bad vera fyrst og fremst HDL og LDL
tegund A sem ekki eru taldar skadlegar.

Flestir sem fara a lagkolvetnafeedi, eda
bara minnka sykurinn verulega, heekka

i heildarkolesterdli, en baeta hlutfollin
verulega og leekka oftast priglyseridana.
N telja margir ndkveemara ad horfa a
hlutféllin, til deemis priglyseridar/HDL en
heildarkolesterdl i sambandi vid dheettu-
mat.”

Upphaf lagkolvetnamegrunarkira ma
rekja allt aftur 4 18. 6ld pegar Englend-
ingurinn Banting gaf it bok med megrun-
arleidbeiningum ad franskri fyrirmynd,
og er seenska sdgnin ad banta, megra sig,
komin padan. Sidan hafa margir komio
til sogunnar, Atkins sennilega peirra
freegastur.

,/Pad hefur lengi verid vitad ad slikt
matareaedi er 6flug adferd til ad léttast en
leeknar og almenningur hafa haft dhyggjur
af tengslum fituneyslunnar vio hjarta- og
edasjikdoma. En ni virdist haegt ad anda
léttara. Nylegar rannsoknir hafa synt ad
lagkolvetnafeedi hefur jafnvel g6d ahrif
a blodfitur hja sjiklingum med dunna
sykursyki,” segir Hildur.

,Arin 2009 og 2010 komu 1t tveer
umfangsmiklar rannséknir um tengsl fitu
og adasjukdéma. St fyrri var { Archive
of Internal Medicine, par sem teknar voru
fyrir um 600 vandadar rannséknir baedi
framsynar héprannséknir og slembadar
samanburdarrannsoknir alveg fra 1950, en
farid var yfir um 6000 agrip greina. Sterkar
visbendingar komu fram um ad glikdsast-
udull hefdi neikveed ahrif & dheettupeetti
hjartasjikdéma, en engar eda mjog veikar
visbendingar voru fyrir neikveedum
ahrifum allrar fitu 4 hjartad, fyrir utan
transfitu. Voru hofundar hardordir yfir pvi
hve litid virdist standa & bak vid ntitima
feeduleidbeiningar. Seinni rannséknin var
i American Journal of Clinical Nutrition,
meta analysa a framskyggnum faralds-
freedilegum rannséknum med 350 pusund
einstaklingum sem fylgt hafdi verid eftir
15-23 ar og var nidurstada st ad pad veeri
engin areidanleg sénnun fyrir sambandi
mettadrar fitu { feedu vid hjarta- og seda-
sjukdéma.”

Stefnubreyting i opinberri faeduradgjof

Hildur kvedst hafa fylgst dalitio med
fjérugri umreedu um mataraedi og lyo-
heilsuradgjof stjérnvalda i Svipjod par sem
hiin stundadi framhaldsnam sitt.



,Pessar umraedur voktu mikla athygli
par og voru dagbladafréttir en virtust ekki
komast neitt sérstaklega 1 hdmeeli hér &
landi. Kannski er hluti af dsteedunni ad
lagkolvetnafeedi er ordid toluvert ttbreitt 1
Svipj6d og Noregi og mad rekja upphaf pess
til pess er seenski heimilisleeknirinn Ann-
ika Dahlqvist var keerd til heilbrigdiseftir-
litsins fyrir 4tta &rum og fleemd tr starfi
sinu, fyrir ad radleggja of feitum skjolsteed-
ingum sinum og sykursykissjiklingum
lagkolvetnamataraedi. Var pess krafist ad
leekningaleyfid yrdi tekid af henni. Petta
vard toluvert bladamal og heilbrigdiseftir-
litid dré akvordun sina til baka eftir ad
hafa fario yfir peer rannséknir og gogn
sem pa lagu fyrir og 2008 fékk Dahlqvist
uppreisn aru, enda var pa talid ad Sheett
veeri ad meela med lagkolvetnfeedi fyrir
offeita og sykursjiika.

[ nyjustu leidbeiningum fra saenska
heilbrigoiseftirlitinu um neeringarrad til
sykursjikra tegund II er ni bodid uppa
fjorar gerdir matareedis par sem prju eru
lagkolvetna en einungis eitt er samkveemt
hinu gamla fituskerta.”

Hildur segir ad parna megi sja upphaf
opinberrar stefnubreytingar i neeringar-
radgjof, sennilega ad miklu leyti vegna
vinnu leekna eins og Anniku Dahlqvist og
Andreas Eenfelds. Mér skilst ad Svipj6d
sé nanast eina landio { heiminum par
sem heegir 4 offituégninni { hlutfalli vio
aukningu & smj6rsolu ,Eg vildi gjarnan sja
sambeerilegar breytingar i Iydheilsuradgjof
hér 4 [slandi. Pad er fleiri moguleikar en
lagfitufeedi, lyf og hjaveituadgerdir enda er
astand pjédarinnar verulega sleemt, offita
hvergi meiri en hér 4 Nordurlondunum
og vid holdum afram ad pyngjast. Peirri
préun verdur ad snta vid. Eg tel einnig
brynt ad litid verdi 4 hluta offituvandans
sem fiknsjikdém og medhondla hann
sem slikan par sem pad a vid, pvi toluvert
af rannséknarnidurstodum styour pad
ad um taugaefnafraedilegar breytingar {
heila sé ad reeda. Eg vil hvetja pa kollega
sem annast sjiiklinga med offituvandamal
og dunna sykursyki ad hugleida hvort
einhverjir geetu fallid undir ad vera med
matarfikn og geetu nytt sér hjalp til deemis
MEFM, Matarfiknimidstodvarinnar, sem
Esther Helga Gudmundsdéttir hefur starf-
reekt fra drinu 2006 med gédum arangri,
eda 12 spora samtaka sem eru tvo starf-

andi hér 4 landi i anda AA-samtakanna,
OA og GSA.

Pess mé einnig geta pess ad i april
sidastlidnum voru stofnud regnhlifarsam-
tokin Matarheill sem munu starfa 1 svip-
udum anda og SAA. Samtskin sameina
pé sem vilja vinna ad forvérnum, freedslu
og medferd og einnig f6lk sem glimir vid
matarfikn, atroskun eda offitu.”

Hildur vill benda félki sem vill kynna
sér pessi mal nanar & vefsidurnar:

kostdoktorn.se
dietdoktor.com
drhexeberg.no
garytaubes.com
docsopinion.com
mataraedi.is
foodaddictioninstitute.org
authoritynutrition.com
matarfikn.is

oa.is

gsa.is

matarheill.is

Einnig bendir hiin 4 mjog gédan fyrir-
lestur a netinu eftir Robert H. Lustig sem
nefnist Sugar, The Bitter Truth og sjénvarps-
peettina Skinny on Obesity, sem finna ma &
Youtube.
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