REDUCER DIT
KULHYDRATINDTAG
OG BLIV SUNDERE

I en undersggelse fra Universitetet i Connecticut, USA
paviste forskeren Volek, at det er vaesentlig sundere at
reducere kulhydratindtaget frem for fedtindtaget, nar
gnsket er at forebygge og behandle metabolisk syn-
drom, der er et forstadie til diabetes samt hjerte- og
karsygdomme.

Forskergruppen lod 40 testpersoner med dyslipidemi spise enten en kulhydratre-
striktiv dizet (% kulhydrat: fedt : protein = 12:59:28) eller en fedtfattig dizet (% kul-
hydrat: fedt: protein = 56:24:20) i 12 uger. Den fedtfattige dizet afspejlede desuden
den kostform, der anbefales fra officiel side i dag.

Resultaterne udviste signifikant bedre resultater hos den gruppe testpersoner, der
fulgte den kulhydratrestriktive dizet, herunder bl.a. glukose (-12%), insulin (-50%),
vaegttab (-10%), triglycerid (-51%), HDL-cholesterol (+13%), total cholesterol /
HDL-cholesterol ratio (-14%), Apo-B / Apo-Al ratio (-16%).

Fordelene fra den kulhydratrestriktive dizt bunder primert i en gget insulinsensitivi-
tet, hvilket lige netop har den positive indvirkning pa lipidmetabolismen, som blod-
proveresultaterne paviste. Det bemerkelsesvardige var desuden, at den kulhydratre-
striktive kost indeholdt 3 gange sa meget mettet fedt, som der fandtes i den fedtfatti-
ge dizt. Mettet fedt har l&nge veeret beskyldt for at vere hovedarsagen til, at vi
udvikler hjerte- og karsygdomme, hvilket har medfgrt, at der anbefales en fedtfattig
kost fra officiel side. Resultaterne fra denne undersggelse paviser dog, at kulhydrater
sandsynligvis baerer en stgrre del af skylden og, at der kan
hgstes vasentlige sundhedsmassige fordele ved at fglge e
kulhydratrestriktiv kost frem for en fedtfattig.

Studiet underbygger séledes resultaterne fra en reekke lig-
nende undersggelser, der ligeledes har pavist, at det er ve-
sentlig sundere at spare pa kulhydraterne frem for fedtet.
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