Kinastudien

Kunskap som kan radda liv

Baserad pé femtio &rs forskning ledd av T. Colin Campbell — samt ett djupgdende
vetenskapligt samarbete mellan USA och Kina, har Kinastudien kommit att bli en av
de viktigaste bockerna om néaring och hélsa som nagonsin skrivits. Den forklarar &mnet
hélsa och kost klart och koncist utifrdn férhoppningen att vi inte behover vara offer for
skrapmatsindustrin och modedieter. Nu har boken antligen blivit oversatt till svenska..

Text Emelie Hill Dittmer Bild Sean Pavone, Yasonya, Thirteen (shutterstock.com)




"Nar vi ater ratt kan narings-
amnena i dessa livsmedel

tillsammans agera

slagkraftig symfoni.”

Professor T. Colin Campbell har

bedrivit forskning en stor del

av sitt liv och betraktas som en

auktoritet av varldsklass inom

néringslara. "The China Study”,
vars svenska titel dr "Kinastudien”, skrev han
tillsammans med sin son Thomas Campbell,
allmanpraktiserande ldkare och medicinsk chef
for T. Colin Campbell Center for Nutrition Stu-
dies. Boken har kommit att kallas den viktigaste
kost- och hilsostudien som nagonsin utférts.

Denna far och son-duo férmedlar vetenskap-
liga fakta och utmanar kéttindustrin, livs-
medelsindustrin, halsomyndigheter och den
konventionella medicinens satt att behandla
sjukdomar.

- Den oundvikliga sanningen ar att valdigt
manga manniskor tjanar en valdig massa
pengar pa skrapmat, berattar Campbell. De vill
att vi ska fortsétta dta maten de séljer fast den
ger oss ohélsa och férkortar vara liv. De vill att
vi ska vara fogliga och obildade, de vill inte att
vi ska vara informerade och medvetna och géra
aktiva val och de ar villiga att spendera miljo-
ner for att vi ska héallas kvar i villfarelse.

T. Colin Campbell ar professor emeritus i
biokemi med inriktning mot naringslara vid
Cornelluniversitetet. Har berattar han fér Free
om sina tankar kring mat och hélsa.

VAD HAR FORVANAT DIG MEST | DITT
FORSKNINGSARBETE?
- Att det faktiskt ar mojligt att kontrollera
utvecklingen av cancer - som 6kar genom okad
konsumtion av animaliska proteiner och mins-
kar genom 6kad konsumtion av vixtbaserade
proteiner. Detta framgick redan i vara forsta
observationer. Samspelet av naringsamnen i
livsmedel paverkar dven andra sjukdomar pa
samma satt, till exempel diabetes, hjart- och
kérlsjukdom, och méanga kroniska sjukdomar.
Den huvudsakliga slutsatsen av resultaten
fran bade laboratorium och undersokningar av
ménniskor i Kina, visar att en diet bestaende
av vegetabiliska livsmedel (gronsaker, frukt,
fullkorn, baljvaxter) har en mycket imponerande
formaga att inte bara foérhindra framtida sjukdo-
mar men ocksa, i manga fall, faktiskt behandla
och ibasta fall aven bota dem.

likt en

VAD BESTAR
DEN TYPISKA
KINESISKA KOSTEN AV?
- Vér studie visar att kaloriintaget

pé den den kinesiska landsbygden

i genomsnitt 4r 14-15 procent lagre
4nivéastvarlden, diremot har de betyd-
ligt hogre intag av vaxtbaserade livsmedel och
naturliga kolhydrater.

JAG KAN TANKA MIG ATT DU HAR UPPLEVT
EN HEL DEL SKEPTICISM KRING DIN FORSK-
NING, HUR HAR DETTA PAVERKAT DIG?

- Ja, absolut, ibland ar kritiken mycket hard
och vissa personer blir oerhort provocerade,
formodligen darfor att vara resultat ar sa impo-
nerande. Vi skakar om manniskors vanor och
utmanar, inte minst genom att lyfta fram den
ekonomiska aspekten - den berér och da blir
kritiken an mer aggressiv. Jag later dock inte
detta paverka mig alltfér mycket utan glader
mig istallet &t att s& manga manniskors hélsa
har férbattrats tack vare boken.

FINNS DET MANGA MANNISKOR DAR UTE
MED ALLVARLIGA SJUKDOMAR SOM KON-
TAKTAR DIG FOR KOSTRADGIVNING, OCH
HUR STOR DEL AR DETTA AV DITT ARBETE?
- Jag har tyvarr inte mojlighet att arbeta med
individer och deras sjukdomar privat utan
héanvisar dem till lakare. Lyckligtvis borjar allt
fler lakare nu @ndra sina rutiner till férman
for var forskning.

TRODDE DU NAGONSIN ATT KINASTUDIEN
SKULLE BLI EN SADAN FRAMGANG?

- Nej, det gjorde jag inte &ven om jag sjalvfal-
let var saker pé var forskning, men jag méaste
erkdnna att jag inte trodde att den skulle ha en
sa pass slagkraftig effekt, att den skulle na ut
till s4 manga.

"ldag ater alla 1
min familj en
vaxtbaserad kost.”

AR DET NAGON SKILLNAD MELLAN
VEGANKOST OCH VAXTBASERAD KOST?

- Veganer undviker alla livsmedel av anima-
liskt ursprung framst p& grund av forstaeliga
etiska skil, men manga har inte satt sigin i
var forskning utan anvander for mycket fett
och raffinerade kolhydrater.

AR DET INTE TROTTSAMT ATT STANDIGT
BEHOVA BACKA UPP ER FORSKNING? VAD
HAR VARIT DET MEST UTMANANDE OCH
FRUSTRERANDE MED DETTA?

- Att sta upp infér dessa utmaningar ar en
del av jobbet, s& som jag ser pa saken. De
mest utmanande situationerna har varit nar
kritikerna g6r mer &n att bara férsvara sin
synpunkt, nar de tar det till nésta niva och
anviander allménna medel och resurser for
att pa ett kraftfullt och proaktivt vis utmana
var bevislaggning. De ar villiga att pa allvar
bryta mot samhallets grundregler vad galler
demokratiska och grundlaggande manskliga
rattigheter i ett fritt samhalle.

HUR HAR DIN FORSKNING PAVERKAT DIN
EGEN KOST?

- Idag ater alla i min familj en véxtbaserad
kost, sammanlagt ar vi arton barn, makar och
barnbarn!

HUR OVERGAR MAN TILL EN VAXTBASERAD
KOST?

- Det géller att vaga ta steget och prova. Och det
géller att ha talamod - de tva forsta veckorna ar P>
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T. COLIN CAMPBELL

81 ar, ar professor i biokemi
med inriktning mor narings-
léra vid Cornelluniversitetet

i USA. Han sitter med i flera
expertpaneler om matsaker-
het vid United States National
Academy of Sciences och ar
hedersprofessor vid Chinese
Academy of Preventive Medi-
cine. Hans son, lakaren Tho-
mas Campbell &r medforfat-
tare till boken "Kinastudien”
och chef for T. Colin Campbell
Center for Nutrition Studies.

de mest utmanande, darefter bérjar smakpreferen-
serna foérdandras, och sockersuget avtar.

HUR SNART BORJAR MAN UPPLEVA
FORDELARNA EFTER ATT MAN KONVERTERAT
TILL EN VAXTBASERAD KOST?

- Overraskande snabbt och i basta fall inom vecka,
och dessa positiva férandringar fortsétter under
de ndrmaste manaderna.

HUR SER DU PA DIN TIDIGARE KOST IDAG?

- Jag skulle aldrig kunna &tervanda till den kost jag
var uppvuxen pa eftersom den helt enkelt inte sma-
kar bra langre. Dessutom &r jag naturligtvis mer
medveten om de etiska fragorna bakom mitt val,
att stédja denna férandring samt de ekonomiska
besparingar som tillkommer med denna livsstil.

BERATTA LITE OM ER SENASTE DOKUMENTAR-
FILM "PLANTPURE NATION"?

- I”PlantPure Nation” 4r fragestallningen helt en-
kelt: varfor har vi inte hort talas om detta budskap
forut? Vi tar en narmare titt pa vad som hander de
manniskor som provade pa denna diet under en
veckas tid och de 6verraskande konsekvenserna
som det fick.

Min son Nelson och hans produktionsteam
atervande till var hemstad Mebane i North Caro-
lina for att utforska aktuella fragor om den lilla
lantfamiljens matvanor, konventionell medicin och

utmaningar si som att fa vikten av vixtbaserad
kost att ingd i den politiska diskussionen.

"THE CHINA STUDY" HAR NYLIGEN OVER-
SATTS TILL SVENSKA OCH DIN SENASTE BOK
"WHOLE" HAR KOMMIT UT PA ENGELSKA.
KAN DU BERATTA LITE OM DENNA UPPFOLI-
NING SOM JAG AR SAKER PA ATT DEN SVENSKA
PUBLIKEN OCKSA SER FRAM EMOT PA SIKT?

- "Whole”, liksom den nya filmen, skrev vi for att
vidareutveckla den underliggande vetenskapen
sa att vi kan forsta den dnnu béttre. Det mesta av
forskningen inom detta omrade under de senaste
aren har varit véldigt reduktionistisk och detta
har lett till en offentlig forvirring om kost och
kosttillskott.

Min analys visar att den reduktionistiska model-
len ar felaktig. Snarare ar de imponerande fordelar
som vi ser ett resultat av en helhetlig syn. Nar vi
ater ratt kan naringsamnena i dessa livsmedel till-
sammans agera likt en slagkraftig symfoni. Vi kan
radda liv och spara sjukvéardskostnader om vi fort-
sétter att informera om den vaxtbaserade kostens
formaga att férebygga, vanda och bota sjukdomar.

VILKA AR DINA FORHOPPNINGAR OCH DROM-
MAR FOR FRAMTIDEN?

- Vi maste pé allvar se om véra vanor och var kost,

vi kan inte langre ignorera larmklockorna - for var
framtids skull och av s ménga andra anledningar. @

mentor

Ulrika Nilsson

Yrkesutbildning som transformerar

Utvecklas till en excellent livskompetens coach med bade klassiska
samt unika holistiska verktyg. MindMentor erbjuder en framtids och
kvalitetssakrad yrkesutbildning inom kvantmedvetenhet och trans-
formation som tar din livspotential till en ny niva.

Foreldasningar
18/11
i e
16/12

*

Georg Zsolnai

Vilkommen till vara utbildningar!
% Quantum Livskompetens Coach, 1 ar

% Varifran kommer véra sjukdomar, 1 helg
% Quantum Balans Metod - for omedelbar férindring, 1 helg
% Quantum Practitioners - likekunskap och kvantmedicin, 2 ar

20/1
18.00-21.00

200 kr inkl. moms

Stockholm

www.mindmentor.se - 08-30 52 88 - Boka din kvill: bokning@mindmentor.se
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Utd l'ag ur bO ken " Kl naStU d Iel’l " Overséttning av Helene Sandstrom

Historier som upprepar sig

Hur kunde Platon vara sa framsynt? Han

visste att konsumtion av animaliska
livsmedel inte skapar verklig hélsa och dkta
valstand. I stéllet skulle den falska kanslan av
lyx som uppnas genom tillgéng till animalisk
foda bara leda till en kultur som kannetecknas
av sjukdom, marktvister, advokater och lédkare.
Det ar en ganska bra beskrivning av flera av ut-
maningarna som det moderna USA stér infor!

Hur kunde Seneca, en av de stora larda for

2 000 ar sedan och ldrare och radgivare till den
romerska kejsaren Nero, kdnna till problemen
med att dta animalisk foda med sadan sakerhet
nar han skrev:

En oxe ar n6jd med en hage pé ett tunnland
eller tva; en skog racker for flera elefanter. En-
dast ménniskan livnar sig genom att plundra
hela jorden och havet. Vad! Har naturen verk-
ligen gett oss en sa omattlig mage nér vi har
sa obetydliga kroppar? ... Magens slavar (som
Sallust sager) bor raknas som lagre stdende
djur, inte manniskor. Nej, inte ens som dem,
utan snarare som déda ... Du kan rista pa deras
dorrar: "Dessa invintar déden”.

Hur forutsag George Macilwain framtiden nar
han sa att den lokala teorin om sjukdomars upp-
komst inte leder till hdlsa? An idag har vi inga
piller eller ingrepp som effektivt férhindrar,
eliminerar eller ens behandlar orsakerna till
kroniska sjukdomar. De mest lovande forebyg-
gande metoderna och behandlingarna har nu
visat sig vara kost- och livsstilsférandringar, en
konstitutionell strategi for att uppna halsa.
Hur kunde vi glémma dessa ldardomar fran
det forflutna? Hur kunde vi ga fran kunskapen
om att de bésta idrottarna i antikens olym-
piska spel at en vaxtbaserad kost till oron for
att vegetarianer inte far i sig tillrackligt med

tjanar pengar p
talar om for os

protein? Hur hamnade vi i ett lage dar samhal-
lets lakare ar nastan helt okunniga om néring,
dar vara medicinska institutioner uttrycker
sig nedsattande om omradet, dar bruket av
receptbelagda lakemedel och sjukhusvistelser
4r den tredje vanligaste dédsorsaken? Hur
hamnade vi i ett l4ge dér féresprakandet av en
vaxtbaserad kost kan dventyra en yrkeskarriér,
dar forskarna tillbringar mer tid till att be-
mastra naturen &n till att respektera den? Hur
hamnade vi i en sits dar féretagen som tjanar

ur hamnade vi i en sits dar 6

pengar pa vara sjukdomar ar de som talar om
for oss hur vi ska bli friska, dar féretagen som
tjanar pengar pa vara livsmedelsval ar de som
talar om for oss vad vi ska dta, diar allmanhe-
tens surt férvarvade pengar anviands av myn-
digheterna for att 6ka lakemedelsindustrins
vinster, och dar det finns mer misstro an tilltro
for myndigheternas livsmedels-, lakemedels-
och hilsopolitik? Hur hamnade vi i ett ldge dar
amerikanerna &r sa forvirrade nar det

galler halsa att de inte langre bryr sig?

Free lottar ut 5 exemplar av "Kinastudien"

i samarbete med Soulfoods Publishing
(www.soulfoods.se). G& in pa free.se och
klicka pa "Free utlottning”. Skriv ndgra
rader om varfor du ar nyfiken pa boken.
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www.nutritionstudies.org
Lakare for framtiden:
www.lakareforframtiden.se

Det svenska forlagets webbsida:
www.soulfoods.se

s mer

T. Colin Campbell Center for Nutrition Studies:

N
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