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Ratt 5:2 mot fetma

Lagkolhydratkost + Kalorirestriktion

Dieten 5:2 framstar latt som dnnu en oserids variant av bantning typ jojo. Men
modifierad till kalorisnal LCHF och GI kan den bli ett skarpt vapen mot fetma.

L&s dven: LCHF - lagkolhydratkost
Se dven video: Kolhydrater - LCHF och Gl

Uppfoljning av rapporter for Cancer- och Allergifonden

Kemi- och Bioteknik verkar for battre halsa och livskvalitet
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Kommers Forskning

Fenomenet 5:2

En rad till stor del irrationella faktorer har bidragit till ett starkt genomslag for
5:2-dieten som bygger pa mer dn halverat kaloriintag tva dagar i veckan.

Medial kost: Allméanintresset for kost och hélsa ar gladjande stort. Detta skapar
efterfragan pa standigt nya mediala inslag. Uppslagen &r ofta daligt underbyggda
men okar intresset for livsmedel och balanserar hart kritiserade officiella kostrad
inklusive markningar som GDA och nyckelhalet.

Genomslag: Visning i TV av en film om 5:2-dieten av journalisten Mosley gav
en flygande start for den i Sverige. De flesta initierade sag nog forst dieten som
annu en knepigt vinklad tillfallig fluga. Detta belyses av kritiska kommentarer.
Men det enkla grundbudskapet har uppenbart varit frestande att préva.

Innebord: Dieten har lanserats pa temat &t som vanligt fem dagar i veckan men
mycket mindre tva dagar. Lampligt dagligt energiintag anges da till ca 500 kcal
jamfort med normalt 6ver 2000 kcal. Detta framstar som en langsiktigt ohallbar
bantning. En fara ar ocksa att de stora dagliga variationerna medfor atstdrningar.
Efterhand har dieten modifierats med positiva inslag av lagkolhydratkost.

Vital fluga: Pa kort tid har litteraturen om dieten fatt stort omfang. Det galler
bade bocker, hélsotidningar och kvéllstidningar. Kommersiella intressen hakar
snabbt pa. Varst ar kanske om konsumenter luras tro att 5:2 gor naringsfattig
skrdpmat med soOta drycker och snabba kolhydrater ofarlig. Allt detta motiverar
biokemiskt baserad oberoende granskning av 5:2-dieten.


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_160574.pdf
http://sv.wikipedia.org/wiki/5:2-dieten
http://www.svd.se/nyheter/inrikes/henrik-ennart-52-dieten-ingen-mirakelkur_8483320.svd
http://www.expressen.se/halsoliv/52-gurun-michael-mosleys-10-basta-rad/

4:3 5:2 6:1
2:1 3:1
8:16 12:12 16:8

Kalorirestriktion och fasta
Principiellt kan 5:2-dieten ses som en form av periodisk kalorirestriktion.

Kalorirestriktion: Den foérenklade tanken bakom detta begrepp ar att mindre
energi med kosten ger mindre Overvikt. Man bortser da fran att en manniska
normalt inte klarar att ga hungrig en langre period om mat finns tillganglig.
Detta forklarar otaliga manniskors misslyckanden med ohallbar bantning. For
framgang mot &vervikt kravs neddragning av de snabba kolhydrater som styr
fettinlagring.

Fasta: En logisk tanke bakom fasta ar att manniskan ar biologiskt anpassad till
oregelbunden fodotillgang. Fasta finns som inslag i flera religioner. Under slutet
av 1900-talet var fasteveckor pa halsohem och halsohotell och aven i hemmiljo
vanliga i Sverige. En sadan langre fasta ger typiskt ett mentalt lyft som kommer
forst efter andra fastedagen.

Periodisk fasta: Kalorineddragning kan tillampas kontinuerligt eller periodiskt
en, tva eller tre dagar i veckan. Alternativ kan vara varannan eller var tredje dag.
Ofta glommer man att manniskan har en naturlig periodisk fasta under natten pa
ca 8 timmar. En beprévad kostregel fran forra seklet &r att inte dta timmarna fore
sanggaende vilket ger ca 12 timmar utan mat. Idéer finns ocksa om att forlanga
denna period till 16 timmar genom att avsta fran frukost.

Halsoaspekter: Kalorirestriktion och fasta ger ofta indirekta fordelar genom att
manga tanker dver och andrar sin kost. Uppmarksammad forskning har visat att
kalorirestriktion tycks kunna forlanga livet for vissa organismer. Vid varierande
foda som for manniskan ar kostens sammansattning avgorande. Det géller da att
valja kost for hélsa.
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Insulin IGF-1
fran pankreas fran levern
sanker blodglukos Okar tillvaxt
Okar glykogen fornyar celler
Okar bukfetma Okar muskler

Insulin och IGF-1

Bland diskutabla argument for 5:2-dieten marks sarskilt dess effekter pa den
insulinliknande tillvaxtfaktorn IGF-1.

Insulin: Detta hormon utsondras fran bukspottkérteln som svar pa forhojda
blodsockerhalter. Insulin styr via insulinreceptorer blodets glukos in i celler for
energi och energilagring som glykogen. Ofta och lange forhojda insulinnivaer
via snabba kolhydrater i kosten ligger bakom insulinresistens och diabetes 2.
Forhojda halter av insulin styr ocksa fetter fran kosten till fettceller vilket ar
huvudmekanismen bakom bukfetma.

Tillvaxtfaktorn IGF-1: Beteckningen IGF star for insulin-like growth factor.
Den kemiska strukturen har stora likheter med hormonet insulin liksom vissa
anabola effekter. Utsondring sker fran levern i samspel med tillvéxthormon.
Blodets IGF-1 finns till varierande del fritt eller lagrat bundet till proteiner av
typ IGFBP. Receptorer for IGF finns framst pa muskelceller och den anabola
tillvéxtfaktorn 6kar och fornyar darfor muskelmassan.

Fasta och IGF-1: Naturligt nog minskar svalt, fasta och kalorirestriktion som
5:2 nivaerna av tillvaxtfaktorn IGF-1. Darmed minskar ocksa positiva effekter
av IGF-1 pa bland annat muskler, benstomme, insulinkanslighet, cellférnyelse
och celltillvaxt. Laga halter har i USA behandlats med tillskott. For 5:2-diet
framhalls i stallet att sankt niva av IGF-1 dven kan bromsa tillvaxt av tumérer
vid brost- och prostatacancer. Forebygger gor daremot kost mot cancer.
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L agkolhydratkost
plus kalorirestriktion

Klipp mot fetma

Fetmans varsta fiende

Kalorirestriktion kan ha storst halsovarde som komplement till lagkolhydratkost
mot fetma.

Lagkolhydratkost: De senaste tio aren har gett revolutionerande genombrott
for insikten att snabba kolhydrater via insulinresistens orsakar de alarmerande
folkhalsoproblemen med fetma och diabetes 2. Koncepten Gl och LCHF har
haft avgorande betydelse for neddragning pa intaget av socker och olampliga
varianter av brod, potatis och pasta. Detta bromsar effektivt den via blodsocker
insulinstyrda fettinlagringen. Ledande bloggar som Kostdoktorn med fokus pa
kolhydrater och LCHF erbjuder I6pande stdd och inspiration.

Kalorirestriktion: Vid lagkolhydratkost typ LCHF minskar kaloriintaget ofta
automatiskt. Viss medveten extra kalorirestriktion kan ske utan hungerproblem
och med snabbare viktnedgang som resultat. Information om lagkolhydratkost
missar ofta att kalorineddragning kan vara ett bra komplement just for denna
kost. Tvéartom ger high fat i LCHF latt en felaktig signal om att hogt kaloririkt
fettintag ar bra.

Mojligheter: For att kalorirestriktion av olika slag inklusive 5:2-diet skall bli
effektiv mot fetma maste basen alltsa vara lagkolhydratkost. Kombinationens
effekt okar vid svara problem med fetma och blir da ett positivt alternativ till
stympande fetmaoperationer. En allmént konstruktiv mojlighet &r att lansera en
modifierad 5:2-diet som lagkolhydratkost med argumentet att den ger sarskilt
snabb effekt mot dvervikt,
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