som ger dig ett
lAngt & halsosamt liv




Jakten pé det perfekta livet pagar standigt. For manga av oss i vastvarlden handlar det
om materiell valfard, hus, bil och barn plus harmoniska relationer till sin partner. Meningen
med livet har tillkommit som en dimension med meditation, yoga, andliga utveckling,
terapier i kombination med att ata battre. Och fér den som vill leva tillrackligt lange for
att hinna utforska allt detta i sitt liv, ja da har den amerikanska ldkaren och forskaren
Michael Greger ett viktigt budskap.

Text Per Frisk Bild shutterstock.com, pixabay.com, unsplash.com Foto Pressbild

ej, min bok handlar

inte om vegetarianism,

veganism eller nagon

annan -ism heller. Det
finns ménga som véljer bort allt
animaliskt i kosten av religiésa
eller moraliska skil och som ett
resultat sa mar de sakert battre
av det, siager Michael Greger.

Anledningen till att Michael
Greger inte gillar begreppen ve-
getarian och vegan ar att de bara
definieras av vad man inte ater.
- Nar jag foreldste pa universi-

tet kunde jag traffa veganer som
verkade leva pa pommes frites
och 6l. De var veganer, tekniskt
sett, men det framjade inte
precis deras hilsa. Det ar darfor
jag foredrar termen oraffinerad,
vaxtbaserad kost.

ENLIGT DET BASTA tillgingliga
bevisunderlaget, sa vitt jag kan
se, bestar den hilsosammaste
kosten av obearbetade vege-
tabiliska livsmedel. Sa ju fler
oraffinerade och vaxtbaserade
livsmedel vi dter varje dag och ju
farre oraffinerade och animalis-
ka livsmedel vi dter, desto battre.

Ibland blir kosten till en reli-
gion i sig sjalv. Michael Greger
ger ett exempel pa en man som
konstaterade att han aldrig
skulle kunna éverga till en helt
viaxtbaserad kost, eftersom han
gillade sin mormors kyckling-
soppa alldeles for mycket. Mitt
forslag var da att dta soppan en
gang i manaden eller att njuta
av den vid speciella tillfallen.
Man far inte lata fanatism bli det
godas fiende, anser han.

MICHAEL GREGER HAR genom
aren gatt igenom flera tusen
vetenskapliga avhandlingar

om kost och matvanor och dess
inverkan pa vér hélsa. Ju fler
efterforskningar han gjorde,
desto mer insag han att sunda
livsmedel inte nédvandigtvis ar
utbytbara.

Vissa livsmedel och livsme-
delsgrupper innehaller speciella
naringsdmnen som inte finns i
nagra stora mangder pa annat
hall. Sulforafan, till exempel,
det fantastiska avgiftnings-
starkande leverenzymet finns
néastan uteslutande i korsblom-
miga gronsaker som broccoli och
blomkal. Det &r samma sak med
de cancermotverkande ligna-
ner som finns i linfron, upp till
hundra ganger mer 4n i andra
livsmedel.

"Anledningen
till att jag inte
gillar begreppen
vegetarian och
vegan ar att de
bara definieras
av vad man
inte ater.”

JAG FRAGAR HONOM om
kolesterol eftersom jag sjalv vid
min senaste hialsoundersékning
blev rekommenderad statiner av
vardpersonal.

- Nej, nej, det ska du inte
ta, sager han. Det finns flera

vetenskapliga undersokningar
som visar att en vaxtbaserad
kost sanker kolesterolet lika
effektivt som statiner, men utan
de biverkningar som féljer om
du tar den medicinen. Faktum ar
att "biverkningarna” av att dta
nyttig mat brukar vara mycket
positiva. De ger lagre risk for
cancer, diabetes och okar skyd-
det for lever och hjarna.

KOLESTEROLSANKANDE sta-
tinlakemedel har blivit den
béastsédljande medicinen
genom tiderna. Den
globala forsaljningen

ar uppe i 6ver 140 mil-
jarder dollar. Den har
typen av ldkemedel

har gett upphov till sa
stor entusiasm inom det
medicinska samfundet att
nagra amerikanska halsomyn-
digheter har féresprakat att
statiner borde tillséttas i den
allméanna dricksvattenférsorj-
ningen precis som fluor.

- Eftersom sjukvarden tacker
kostnaden for kolesterolsédn-
kande statinlakemedel, s& varfor
andra kosten nar man bara kan
ta ett piller varje dag resten av
livet? Dessvérre fungerar inte de
héar medicinerna alls sa val som
folk tror. Det 4r maten vi &ter till
vardags som har storst inverkan.
Det du ater vid enstaka tillfallen
har liten betydelse jamfort med
det du éater till vardags. Krop-
pen har en anmarkningsvard
formaga att aterhdmta sig fran
sporadiska belastningar, sa
lange de inte blir till en ovana.

HUR SKA MAN DA ATA for att fa
maximal effekt av den vixtbase-
rade kosten?
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OM
MICHAEL

MICHAEL GREGER

ALDER 45 4r.

BOR Washington, USA.
YRKE Likare, forfattare

och héller féredrag 6ver hela

vdarlden inom nutrition, livsme-
delssékerhet och folkhalsofragor.
AKTUELL MED Boken "Konsten att
inte d6 — upptack maten som enligt
vetenskapen ger ett langre och friskare
liv" samt Sverigebesok den 2 oktober
2017.

Visste dew att

Michael Greger driver den populdra
webbplatsen NutritionFacts.org, en
ideell, vetenskapsbaserad offentlig
tjanst som dagligen tillhandahaller nya
filmer och artiklar om det senaste inom
naringsforskning. Har kan du dven
delta i diskussioner och stdlla fragor.

Michael Greger &r dven stolt
ansvarig for folkhalsofragor i djurratts-
organisationen Humane Society of the
United States.



Do Creege

DAGLIGA DUSSIN

Antal portioner
Baljvéxter
Bar
Ovriga frukter
Korsblommiga

gronsaker
Bladgronsaker
Ovriga grénsaker
Linfron
Notter och frén
Orter och kryddor
Fullkorn
Drycker
Motion

- For att gora det enkelt har
jag satt samman en checklista
och delat in den i "portioner”
sa att det ska vara latt att
pricka av alla 12 livsmedel
som dr viktiga, sager Michael
Greger. Om du radikalt vill
ma béattre sa prova att folja
mina rad.

BALJVAXTER (en portion 2,5 dI)
omfattar alla olika sorters bonor,
sojabonor, arter, kikarter och
linser. Du bor forsoka att fa i dig
tre portioner per dag.

BAR (en portion 1,25 dI) farska
eller frysta bar, eller 4 matskedar
torkade bér liksom andra frukter
om oftast betraktas som bar
men inte dr det som exempelvis
bjornbar, kérsbar, mullbar, hallon
och jordgubbar.

OVRIGA FRUKTER (en portion
2,5 dl) tarnad frukt eller 4 mat-
skedar torkad frukt. Forsok fa i
dig tre portioner.

KORSBLOMMIGA
GRONSAKERNA (en portion
1,25 dI) broccoli, vanlig kal,
bladkal minst en portion per
dag.

BLADGRONSAKER (en portion
1,25 dI) minst tva portioner per
dag.

OVRIGA GRONSAKER (en por-
tion 2,5 dl) rda bladgronsaker,
1,25 deciliter fér andra rda eller
kokta gronsaker.

MALDA LINFRON (en portion
1 msk) i den dagliga kosten
(Livsmedelsverket varnar dock
overdosering).

NOTTER OCH FRON (en por-
tion 4 msk) inklusive jordnots-
smor.

ORTER OCH KRYDDOR (en
portion 0,25 tsk) av kryddan
gurkmeja, tillsammans med
andra (saltfria) orter och kryddor
som du gillar.

FULLKORN (en portion 1,25
dl) tillagat spannmal som
havregrynsgrét, kokta cerealier
som ris (inklusive "pseudosa-
desslagen” amarant, bovete
och quinoa), kokt pasta eller
majskorn.

DRYCKER (portion 3,5 dI) fem
portioner/glas vatten per dag
utéver det vatten du far i dig
naturligt via kosten.

MOTION En portion bestar av
nittio minuters fysisk aktivitet
med maéttlig intensitet, som en
rask promenad eller fyrtio minu-
ters intensiv aktivitet som jogg-
ning eller annan sportutévning.

DET HAR KAN JU verka vara
en hel del rutor att bocka av,
men det ar inte sa svart att
fanga flera pa en gang. Nagot
sa enkelt som en smorgas
med jordnotssmor och banan
gor att du kan bocka av fyra
rutor. Tank dig att du dter en

TIPS PA RECEPT FYLLDA AV NYTTIGHETER — MASSOR AV KRYSS | CHECKLISTAN

Denna soppa som var Ann Wigmores favorit bjuder Anita Svensson, Levande Féda Skeppsgarden, pa. Se annons sid 37.

Mixa rejuvelac, alger, dpplen i cirka 1 minut. Tillsatt

ENERGISOPPA

BANAN — APPLE, 1 LITER

bovete- och solrosskott och mixa i ytterligare cirka
30 sekunder. Tillsatt mungbonor och linser och mixa
i cirka 30 sekunder till. Tillsatt alfalfa och mixa i cirka
1 minut. Sist tillsatts 1,5-2 stycken mogna bananer
eller 0,5 avokado och mixa ytterligare en minut.
Spéd eventuellt med rejuvelac mot slutet av
mixningen till 6nskad konsistens.

3 dI rejuvelac

1 tsk torkade wakamealger (mixat till pulver)
2 st dpplen

3 dI boveteskott (stor ndve)

1 dl solrosskott (en knippe)
2 dl mungbonsgroddar

1 dl linsgroddar

1 dl alfalfagroddar

Dessa lackra recept bjuder Birgitta Bengtsson, Living Food Institute Sweden,

MANDELPATE

0,5 dl mandel/person
(blotlagg i 24 timmar och
sen skala)

1 st morot/person

dill

citron

tamari eller Ortsalt

1,5-2 st bananer, alternativt 0,5 avokado

Rejuvelac &r en fermenterad superdryck. Rejuvelac
kommer fran Ann Wigmores teorier kring Levande
Féda. Den dr traditionellt gjord pa hela ekologiska
eller biodynamiskt odlade vetekorn som groddas for

pa. Se annons sid 29.

Lagg ingredienserna i en matbere-
dare och kor tills det hackats val.
Lagg upp pa ett fat och forma till en
slat paté. Mandelroran ar aven god
att fylla i en avokadohalva, paprika-
halva eller i en urgropt tomathalva.
Gott att 4ta rumstempererat, men
smaken forhojs ytterligare om man
varmer i ugnen pa max 42 grader,
elleri en torkugn, i ett par timmar.
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att fa bort gluten. Recept finns att hitta pa nétet.

AVOKADOSAS

1 st avokado

vatten till 6nskad kon-
sistens

citron

tamari eller ortsalt
vitlok

Kor i mixer till en slat sas.




stor sallad. 5 dl spenat, en
néve ruccola, en néve rostade
valnotter, 1 dl kikarter, 1 dl rod
paprika och en liten tomat. Da
har du sju rutor pa ett brade.
Stré pa lite linfro, lagg till

en handfull gojibar, drick ett
glas vatten och ta en frukt till
efterratt. Nu har du bockat av
nistan hélften av listan i en
enda maltid.

NAR KOSTRADEN handlar
om att dta mindre socker,
kalorier, kolesterol, mattat
fett, natrium och transfetter
ar det ett kodsprak for att
4dta mindre snabbmat, kott,
mejeriprodukter, 4gg och
raffinerade livsmedel. Men
folkhéalsomyndigheten kan
inte saga det rakt ut. Varfor?
Eftersom det inte finns nagra
vetenskapliga studier som vi-
sar att exempelvis en ensidig
kottdiet inte ar forknippad
med risker. Det vill sdga att
risken dr 6verhdngande att en
sadan kost inte ar bra for dig.
Oraffinerade, vixtbaserade

livsmedel brukar innehalla
mer av de skyddande nérings-
dmnena som de flesta har
brist pa och farre sjukdoms-
framjande faktorer, konstate-
rar Greger.

- Inte undra pé att den kost
som uppenbart ar bast for att
kontrollera dagens epidemi av
livsstilsrelaterade sjukdomar
bestar av hela, oraffinerade
vegetabilier.

VAXTBASERADE LIVSMEDEL
ar hdlsosammare dn anima-
liska livsmedel tack vare att
de innehaller fler skyddande
néringsfaktorer och farre
sjukdomsframjande faktorer
och oraffinerade livsmedel ar
hialsosammare én raffinerade
livsmedel. Men det har ar
forstas inte alltid sant. Alla
véaxtbaserade livsmedel dr inte
alltid battre, i sjalva verket
ar hardat vegetabiliskt fett
nagot av det vérsta som finns
pa butikshyllorna.

- Och visst, jag ar sjalv
6ppen for att &ndra min kost

om jag far val underbyggd
forskning som stodjer det,
sager Michael Greger. For
min familj blir det snarare en
provning, nar jag far ta del

av de senaste forskningsrap-
porterna med nya spdnnande
kostdata. Ofta himlar de med
6gonen och suckar undrande:
”Vad far vi inte 4ta nu d&?”
eller ”Vanta lite. Varfor har vi
plotsligt persilja i allting?”.

Lite historia ...

Rakost och vegetarisk mat dr ingen ny foreteelse i Sverige. Redan i slutet av 1930-talet
borjade hélsoprofeten Are Waerland skriva bocker och aka land och rike runt och halla
foredrag for fulla hus. Han inspirerade till att manga hédlsohem 6ppnades, riksorganisa-
tionen Halsoframjandet kom till och han startade mé&nadstidningen HALSA redan 1940.
En annan halsoivrare var Johan L. Saxon som nagra ar tidigare startade Vegetariska
Foreningen. Levande foda och raw food introducerades i Sverige i slutet av 1970-talet
av groddentusiasten Ann Wigmore. Under manga ar var den svenska ldkaren Karl-Otto
Aly pé davarande hdlsohemmet Tallmogarden, den tongivande hélsoféresprakaren. Han
var dven med och startade ldkarféreningen for biologisk medicin som numera heter

"Likare for framtiden”.

Free lottar ut 5 exemplar av boken
"Konsten att inte do — upptack
maten som enligt vetenskapen ger
ett langre och friskare liv", i sam-
arbete med Souldfoods Publishing
(www.soulfoods.se). Ga in pa
free.se och klicka pa "Free
utlottning”. Skriv nagra rader om
varfor du &r nyfiken pé boken.

s mmer

"Konsten att inte d6 — upptéack
maten som enligt vetenskapen
ger ett langre och friskare liv",
Michael Greger, Gene Stone
(Soulfoods Publishing, 2016).
www.nutritionfacts.org
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