“Evidensbaserat dtande” - inbjudan till kostseminarium

Vi har val alla vara sidointressen. Ett av mina ar sambanden mellan kost och
hilsa. Amnet fascinerar manga, och &sikterna flédar. Tvirtemot vad manga
tror finns det en del rétt solida forskningsrén, aven om manga fragetecken
aterstar att rata ut. Jag har genom aren satt mig in i omradet hyggligt val, och
kommer vid detta seminarium att dela med mig av det jag lart och tror, med
utrymme for fragor och diskussion. Till mina meriter inom omradet hor att ha
4tit helt och hallet paleolitiskt (stendlderskost) under ett ars tid. Ataren vénjer
sig faktiskt vid lax och broccoli till frukost, ddremot inte hans familj© . Men
om sanningen ska fram gar det inte att ata helt paleolitiskt idag, hur man &n

forsoker, somlig foéda finns inte att tillga i sitt ursprungliga skick langre.

Nagra saker jag kommer att beréra
e  Vanliga kostmyter.
e  Varfor vi inte far mata djuren (men markligt nog oss sjalva).
e Vad ménniskan ursprungligen at (vi ar inte fédda vegetarianer).

e  Hjart-karlsjukdomar och andra ”alderssjukdomar” beror inte pa hog alder utan pa langvarig fellevnad.

e  Metabolt syndrom - valfardens pris. Naturfolk har hogst vikt och blodtryck vid 20 a3, sedan sjunker

dessa langsamt.
e Vilket ar vart optimala BMI?
e Diverse "dieter”
o LCHF (litet kolhydrater, mycket fett), och riskerna med dem.
o Gl-kost, glykemiskt index, glykemiskt index, glykemisk belastning. Skilj pa kolhydrater och
kolhydrater!
o Medelhavskost.
o Ursprunglig féda och stenalderskost idag - ar det 6nskvart, och ar det maojligt?
e  ”Den halsosamma kostpyramiden” av varldens ledande naringsepidemiolog Walter Willet.
e  Hur ser “evidensbaserat dtande” ut idag?

III

e  Problemen med livsmedelsverkets “fem rad” och "tallriksmodell”, samt med USDA’s kostpyramid.
e Nagra spannande lastips.
e  Avslutningsvis nagra vetenskapligt grundade kostrad, inklusive en ”life-saver” och en lathund for

"defensiv atning”.

Valkommen!

Michael Rangne



