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Slaget om kosten

De officielle kostanbefalinger — og iseer stivelse — star for skud i

Tor Narretranders nyeste bog Menneskefgde. Men bogen rokker

ikke ved disse anbefalinger, mener Thomas Meinert Larsen og

Arne Astrup, der her kommenterer bogen.

Af Arne Astrup og Thomas Meinert Larsen

M Tor Norretranders (TN) har
med sin nyeste bog Menneske-
Jfode i vanlig dygtig og grundig
stil, gennemget ernzringsvi-
denskabens meritter og erken-
delser primert fremkommet
over de seneste 10 4r. En peri-
ode, hvor ernringsforskerne
rigtignok er blevet en hel del
klogere pé kostens betydning for
helbred, herunder ogsi kostens
betydning for vagtregulering.
Mange af TN iagttagelser og
beskrivelser er siledes meget
interessante, og TN anforer en
rekke punkter, hvorpé politi-
kerne, samfundet og vi alle kan
og ber handle for at fremme
et miljo med lettere adgang til
sundere fodevarer af hej kvali-
tet, saledes at vi alle kan blive
sundere, gge vores livskvalitet og
ultimativt leve lengere.
Imidlertid fremforer TN i
bogen ogsa en rekke forsimp-
linger og udeladelser, hvoraf en
del sikkert har deres berettigelse
for at bogen skal kunne leses af
legmand, men han fremsatter
ogsd kontroversielle postulater,
og desvearre barer bogen ogsd
preg af at indeholde en rekke
unuancerede og direkte fejlag-
tige fortolkninger og postulater,
selektive uddrag af den eksiste-
rende videnskabelige litteratur
— og i visse henseender en for-
drejning af virkeligheden. Vi
vurderer, at denne udlegning
— uagtet at den appellerer til

de lasere, som elsker konflik-
ter og kontroverser i et emne,
som bergrer mange personer og
som dermed har potentiale for
et stort bogsalg — ber have en
kommentar med pa vejen

Manglende fysiologisk
indsigt

Vi er fuldstendig enige med
TN i, at kostrad skal baseres pd
fornuftige biologiske begrundel-
ser. Men TN’s bog barer des-
verre preg af, at TN ikke har
en dybdegiende biologisk viden
om fysiologien bag de stofskif-
tesygdomme, som folger i kol-
vandet pa fedme. TN beskriver
f.eks. insulinathengige patienter
(Type 1) som personer, der kon-
stant er sultne, fordi “cellerne
skriger p& mad”, mens blodet
flyder over af sukker. Denne
beskrivelse har nazppe hold i vir-
keligheden.

Den farlige stivelse

Et af TN centrale budskaber
er, at stivelse er farligt, og at
man bliver mere sulten, nir man
spiser det! Jo mere stivelse — jo
mere sult synes devisen at vare.
TN beskriver, at stivelse skulle
virke athengighedsskabende, og
at man derfor vil opleve absti-
nenssymptomer sifremt man
stopper indtagelsen. Dette er
selvfolgelig en interessant, men
endnu totalt udokumenteret
pastand.

Avocado 260 g (7.7 klJ/g)

Kartofler 450 g (3.6 kJ/g)

Der er god dokumentation for, at energitatheden er en vigtig bestem-
mende faktor for hvor meger energi vi indtager. Derfor metter kartofler
bedre end mere fedtrige fodevarer, som for eksempel avocado.

TN bekender sig til den
sdkaldte stenalderkost — altsd
den kost, som vi spiste for vi
begyndte at holde husdyr og
dyrke afgreder. Filosofien byg-
ger pd den antagelse, at vores
gener ikke har @ndret sig
vesentligt siden stenalderen.
Argumentationen for, at sten-
alderkosten er den optimale
kost for mennesker, er siledes,
at menneskets genetiske sam-
mensztning er tilpasset denne
levevis og de fodevarer, som var
tilgengelige i den tid. En mere
“moderne” kost med storre
mengder af stivelses-holdige
produkter fra bl.a. kornafgreder,
ked og melk fra husdyrhold er
altsd ikke tilpasset vores forde-
jelsessystem.

TN beskriver séledes, at fode-
varer, der er rige pa kulhydrater,
som hurtigt kan optages i blodet
(man siger, at de har hejt glyke-

misk indeks) kun har varet med
os 1 “nogle fi hundrede &r”.
Samtidig siger han, at vi blev
agerbrugere (med dyrkning af
hej-glykeemiske gresfre) for
10.000 &r siden — der er ikke en
klar ssammenhang mellem disse
udsagn!

TNs argumentation virker
ogsd ukomplet, ndr han siger,
at det er helt OK at spise fode-
varer som kikerter, linser og
benner pé trods af, at de ogsa er
kulturafgreder og tillige ganske
stivelsesrige. Desuden indehol-
der disse afgreder de sikaldte
lektiner, som af nogle anses for
skadelige.

TN angiver, at menneskets
mave ikke er indrettet til at for-
doje stivelsesholdige grasfro, og
at vi ikke kan spise stivelse rit.
Sandheden er nok nzrmere, at
mennesket heldigvis har udvik-
let sig til fint at kunne fordeje



stivelse (herunder om nodven-
digt ogsé de helt frisk-hastede
afgroder som korn, kartofler, ris
og majs), men at vi har lert os
at hgste, torre og opbevare vores
grastro, si vi kan have et for-
rad af energi til vinteren over!
(hermed ogsé forklaringen pa,
hvorfor aberne stadig kun er i
junglen, og hvorfor vi som men-
nesker er en helt unikt udviklet
abe-race, herunder ogsd forde-
jelsesmeassigt). S& ja, vi er natur-
ligvis enige i, at stivelse feder,
hvis den bidrager til et samlet
energi-indhold, som overstiger
energi-behovet — men stivelse
besidder altsd ikke en unik og
serlig fedende egenskab i for-
hold til andre kulhydrattyper,
fedt, protein eller alkohol!

De officielle
kostanbefalinger
TN skriver, at oprindelsen til de
nuvarende kostanbefalinger og
kostrad fortaber sig i historiske
tager.

Hvad angdr anbefalingerne
om at begranse fedtindholdet
i kosten, sd er dette postulat
en meget steerk forbigdelse og
miskreditering af de utallige
undersogelser, som viser, at et
oget fedtindhold bestemt bidra-
ger til overindtag af energi, og
som alle officielle organer (Las:
De kostkloge/ernaringseksper-
terne i WHO/FAO, USDA,
IOM, EASD, ADA, NNA,
Erneringsrédet osv.) har benyt-
tet som reference-grundlag for
deres udmentning af (ikke iden-
tiske), men dog ret enslydende
kostanbefalinger, som alle til-
skriver, at man skal begrense
fedt-indtaget. Uagtet dette, sd
er det naturligvis uheldigt, Avis
folk har spist darlige kulhydra-
ter (slik, kage, sukker osv.) i ste-
det for darligt fedt (smeor, flode
osv.), men dette har aldrig veret
intentionen med anbefalin-
gerne om at skere i fedtindta-
get, om end TN mitte udlegge
det sddan. Udover hensynet il
sundhed, s& tager kostradene og
kostanbefalingerne ogsd hensyn
til den lokale historie, kultur
og fodevaretilgengelighed, og
historisk har kostanbefalingerne
ogsd martet tage hensyn til, at
kosten var gkonomisk realisér-
bar. Det okonomiske hensyn er

i dag stadig geldende, om end
det vagter vesentligt mindre i
dag end tidligere.

Ngrretranders
kostanbefalinger

TN er tilsyneladende ikke for-
taler for en enkelt kostfilosofi,
men anpriser en lange reekke af
de — meget forskellige — slanke-
kostbeger, som er fremkommet
i USA i de seneste &r. TN opli-
ster kostfilosofier som Atkins,
South Beach og the Zone,

og bekender sig personligt til
Agatston (South Beach), Wil-
lett (Eat, drink and be Healthy),
Brand-Miller (Der Glykamiske
Index) samt Cordain (7he Paleo
Dier). Disse beger (i modset-
ning til hvad TN anforer) afvi-
ger dog pd en lang rekke punk-
ter fra hinanden, herunder ogsé
i deres syn pa fedt, fedttyper,
kulhydrat, kulhydrattyper, pro-
tein og protein-typer — kort sagt
pa alle de punkter, hvor TN
anforer, at de med fordel kan
benyttes. TN anforer tilmed, at
»man ikke behover at gore som
de siger«, men blot kan ngjes
med at hente staldtips!

Devisen bliver da ogs, at
man skal prove sig frem, og TN
ender selv op med at acceptere
ikke kun vegetabilske olier og
balgfrugter, men ogsa fuld-
kornsbred/pasta, brune ris,
nye kartofler, bananer og sigar
brunt sukker, honning, lide
dyrefedt, malkeprodukter, kod,
ost, mork chokolade, vin og
kaffe — alle fedevarer, som ikke
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var en del af den sikaldte “sten- Om forfatterne
alderkost”, som han ellers advo- =
kerer for. Han munder desuden -
ud med, at man skal »valge
den kur man tror pi man kan
holde ud«. Ikke at nogen kan
vere uenig med dette udsagn, (ABAC |
men det udhuler unagtelig hele Arne Astrup er
bogens grundlag og postulater professor, dr.med
om, at stivelse er farligt, og at de TIf: 3528 2476
nuvaerende kostrid og kostan- arne.v.astrup @fhe.kvl.dk

befalinger har veret til skade for
den generelle befolkning!

Rokker ikke ved

de officielle rad
Norretranders har form3et at
give en ny og absolut leseverdig
beskrivelse af de livsbetingelser,
som mennesket har vaeret udsat
for under dets evolution, og
som forfolger os den dag i dag,
da det formodentlig afger hvilke
fodevarer vi genetisk set er bedst
tilvaennet til. TN forfalder imid-
lertid til meget letkgbte og unu-
ancerede beskrivelser af, hvad
der efter hans opfattelse skal
betragtes som “absolut sund”

og “absolut usund” kost. TN
har set sig sur pa stivelse, men
har p& urimelig vis selekteret i
bade litteratur og fortolkning

af denne for at komme frem til
en “videnskabelig dokumenta-
tion” for hans kostanbefalinger.
Vi mener derfor ikke, at bogen
rykker ved den nuverende for-
stdelse af kostens betydning for
sundhed og helbred, og derfor
¢j heller for de nuverende offi-
cielle kostanbefalinger og (de
nye 8) kostrid. |

De 8 kostrad

De 8 kostrad er ment som rad til at leve et sundt og aktivt liv. Mad og
drikke ses i samspil med den daglige fysiske aktivitet, og derfor indgar
et rad om aktivitet pa lige fod med de gvrige kostrad. Kostradene
geelder for alle raske personer over 2 ar og er resultat af et samar-
bejde mellem Erneeringsradet og Danmarks Fgdevareforskning.

Kostradene:
Spis frugt og grent — 6 om dagen

Spis fisk og fiskepaleeg — flere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og groft brad — hver dag
Spar pa sukker — iszer fra sodavand, slik og kager
Spar pa fedtet — iseer fra mejeriprodukter og kgd
Spis varieret — og bevar normalvaegten

Sluk tgrsten i vand

Veer fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen

Thomas Meinert Larsen er
ph.d.~studerende

TIf: 3528 2505

E-mail: tml@kuvl.dk

Institut for Human Ernering
Levnedsmiddelcentret

Den Kongelige Veterinar- og
Landbohajskole

Les videre:

Debatindlegget er lavet pi
baggrund af et indleg oprin-
delig skrevet til KVLs blad Det
Levende Universitet

Tor Norretranders: Menneske-
fode. Tiderne Skifter, 2005




