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En chans for vegetarianen
att ta fornuftet till fanga

egetarianer styrs av kinslor. Nu
har vi dntligen fitt en bok som
borde kunna tala till vegetaria-

ners kinslor samtidigt som den utforligt
redovisar fakta.

Lierre Keiths bok ”Vegomyten” ir en
gripande berittelse om de tjugo forlora-
de 4r hon fick genomlida som vegan.
Nir hon bérjade idta kétt och mirtat fett
i fyrdodrsildern blev livet uthirdligt,
dven om hon fortfarande lider av skador
som orsakats av underniring. Hon skaf-
fade sig kunskaper och kan nu med kins-
la beritta for olycksbroder och olyckssy-
strar om varfor deras livsstil inte r hall-
bar. Och hon ir en driven forfattare.

Forbrukar matjorden

Jordbrukets massproduktion av kolhyd-
rater frin sid som forbrukar jordens
matjord ir enligt Keith ett stérre hot mot
minskligheten dn den pigdende klimat-
forindringen. Det 4r en angelidgen vick-
arklocka som vi kommer att f3 héra ringa
allt oftare under kommande 4r.

Keith slutade ita animalier i 12-4rs
ildern. Efter sex veckor bérjade blod-
sockret svinga, vilket ledde till dtstor-
ningar. Efter tre manade upphérde men-
struationerna. Efter tv3 ir hade hennes
ryggrad degenererat; hon fick svira smir-
tor i ryggen. Vid 24 &rs alder frlamades
magsicken (gastropares), under 14 4r led
hon sedan av konstant illam&ende.
Perioder av oro och depression blev allt
vanligare. Tvingsforestillningar kunde fi
groteska yttringar. Nu vet hon orsaken.

Vegankost ger brist pA aminosyran
tryptofan som ir rdvara till ?mébrahor-
monet” serotonin. Animaliske fett i kos-
ten 4r dessutom nddvindigt for act nerv-
systemet skall fungera.
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En Qigong-mistare som hon till slut
sokte hjilp hos forklarade att si kunde
hon inte dta. Men hon kunde ju inte
doda for att f3 mat. Stor fisk iter liten
fisk sa mistaren. Nir Keith bérjade odla
egna gronsaker och fdda upp hons for att
f3 dgg upptickte hon si sminingom att
man miste déda for att f3 mat.

Omfattande litteraturstudier

Nu hopade sig frigorna: Vad har minni-
skan egentligen #tit under storre delen av
sin tid p4 jorden? Var minniskorna fris-
kare innan man bérjade bedriva jord-
bruk fér att massproducera kolhydrater
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med hjilp av annuella gris? Vilken mat
4ir minniskan biologiskt anpassad ll?
Vad ir det som ir grundorsaken till
befolkningsexplosion, miljéférstéring,
den minskande biologiska mangfalden

Mycket

omfattande litteraturstudier gav forfatta-

och minniskornas ohilsa.
ren svar pa frigorna.

Den forskare som kanske bidrog allra
mest till Keiths upplysning var tandli-
karprofessorn Weston A. Price som
under 1930-talet uppsdkee de flesta av de
minniskogrupper som fortfarande levde
pa ett ursprungligt site. Hans studie visa-
de att det animaliska fettet med dess
innehall av vitaminerna D och A var spe-
ciellt viktiga fér minniskornas hilsa.

Men miittar fett fick man ju inte 4ta.

Lierre Keith
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Det krivde mycket omfattande studier
innan Keith fick klart for sig hur det for-
holl sig med det. Hon avsldjar Ancel
Keys bedrigeri pd 1950-talet och den
dirpd foljande kommersialiseringen av
fettsndla produkter och likemedelspro-
ducentrnas kampanj for kolesterolsin-
kande statiner. Hon avfirdar kolesterol-
myten. I det sammanhanget redogér hon
for problemen med epidemiologiska stu-
dier. Uffe Ravnskovs berémda diagram
som visar det starka sambandet mellan
dédlighet i hjirt-och kirlsjukdomar och
skattesats finns med i boken. Referenser
av de studier som under senare ir visat
att vi behover det animaliska fettet for att
underhélla vir hjirna och bibehilla hil-
san ir i stort sett heltickande.

Fett och protein och alla andra imnen
vi behover fick vi forr frin alla de idissla-
re av ménga olika arter som en ging i
tiden betade pi alla jordens grisslitter.
Dir vixer perenna gris som lagrar niring
i ett stort rotsystem for att kunna 6verle-
va 4r frn 4r. D3 lagras kol i marken.
Lierre Keith har goda kunskaper om
matjordens biologi som hon bland annat
tillignat sig i sict eget tridgirdsland.

Grids har sin tillvixtzon nere vid
basen. De vixer bittre efter en betning.
En perenn grisvall 4r beroende av betes-
djuren och de dr beroende av griset.



)3 Efter tva ar hade hennes ryg grad degenererat; hon

fick svara smartor 1 ryggen.

Idisslarnas matsmiltningsapparat 4r spe-
cialiserad f6r att omvandla gris ll kott.
Idisslarna lever egentligen av de mikroor-
ganismer som de odlar i vimmen. Det ir
nimligen bara de som kan spjilka gri-
sens cellulosa.

Jordbrukare odlar ettdriga grisarter.
De ir inte s vanliga i naturen eftersom
de dr specialister pd att vixa pa stillen
dir det blivit en stdrning i vixtticket till
exempel efter ett jordskred eller pd en
dversvimmad strand. De producerar
stora niringsrika fron och bryr sig inte
om att lagra niring i marken p4 sin dll-
filliga vixtplats. Kornet, vetet, riset och
majsen ir beroende av att minniskan
bjuder pd dppen jord och bidrar med
sidden. De niringsrika frona svarar i dag
for nirmare 80 procent av minniskans
energibehov, men de innehdller gifter
och alltfér lite niring.

Kon, firet och geten ir i stort sett de
idisslare som i dag omvandlar gris dill

den niring som minniskan behover.
Men man kan snabba pa djurens tillvixt
genom att utfodra dem med annueller-
nas energirika fron. Det ir inte idisslar-
nas naturliga mat och det ger en férsurad
vim, simre hilsa och det ger ett kott som
inte 4r fullvirdigt varken nirings- eller
smakmissigt.

Inte heller minniskan ir fréitare. Det
klargors i en tabell som jimfor tinder,
kikar och matsmiltningsapparat mellan
minniska, hund och fir.

Humuslagret utarmas

Bokens stdrsta fortjanst dr att den s3 tyd-
ligt visar minniskans beroende av mat-
jorden. Stérre delen av jordens ursprung-
liga matjordsticke ir redan férbrukat pd
grund av pldjning och ensidig odling av
annuella grédor. Ensidig sidesodling for-
brukar humus och sedan kan jorden bara
anvindas som substrat dir vixterna till-
fors vixtniring som producerats med

hjilp av olja. Det gir att bygga upp ny
matjord. Keith anfér Joel Salatins
Polyface farm i USA som exempel pd
det. En integrerad produktion av vegeta-
bilier och animalier f6r en lokal marknad
kan sedan underhilla matjorden. Och
tva tredjedelar av jordens yta ir inte lim-
pad for sidesodling. Den skulle till stora
delar kunna anvindas for grisbaserad
animalieproduktion.

Lierre Keith inser nu att f6r att ndgon
skall leva mdste nigon annan dé”. Nu
kan hon sjilv slakea sina kycklingar. Men
hon ir fortfarande djurrittsaktivist, efter-
som hon kimpar for att djuren skall ha
det bra medan de lever. Hon ir feminist
och kimpar for jimlikhet i samhillet.
Och som miljsaktivist blir hon rent av
militant. Det moderna jordbruket 4r ett
hot mot jordens ekosystem och mot
minskligheten. Det ir bara att halla med.

LARS WILSSON
FORFATTARE OCH BIOLOG

Manga vinklingar av vikt

u har LCHF/GI-Noll!-experten

Sten Sture Skaldeman kommit ut
med en bok som jag vet ir mycket efter-
lingtad. Boken heter "Varfor gir jag inte
ned i vike?" och bygger pd Skaldemans
mingiriga mejlande med sina "elever" —
som han girna kallar dem.

Sten Sture Skaldeman kom ut med sin
forsta bok om ligkolhydratkost 2005
men har aldrig haft nigon blogg utan har
skott kommunicerandet med sina elever
genom enskilda mejl. Detta 4r naturligt-
vis mycket arbetskrivande men det ir
tack vare denna uppsjo av enskilda rid
som denna bok kommit till. Sten Sture
Skaldeman sitter i en mycket speciell sits

d4 han genom sitt mejlande lir ha mer
erfarenhet av viktproblem bland vanligt
folk 4n ndgon annan. Detta mirks d4 fra-
gor om overvike avhandlas pd lingden
och tviren i boken. Jag blev éverraskad av
alla vinklingar pd den i férstone synbart
enkla frigan.

Boken ir upplagd som frigor med dll-
horande svar inom olika imnesomriden.
Foér den som har problem vid lunchbor-
det med nisvisa arbetskamrater 4r boken
en bibel. Det finns svar p det mesta.

Visst finns det pd sina stillen upprep-
ningar i boken di ménga frigor kan likna
varandra men detta ser jag inte som ndgot
negativt di budskapet pd detta vis nir

VARFOR
GARJAGINTE

NERTVIKT?

Sten Sture Sksldeman

il

fram ordentligt. Alla som list boken lir i
fortsittningen ha ett klart grepp om vad
overviktsproblem beror pd och hur de
kan 16sas.

LARS-ERIK LITSFELDT

Nast sista ordet: - Vi vill ha kommentarer!

Nu har du nistan list hela forsta
numret av LCHF-magasinet.
Aterstir bara episteltexten pi nistfol-
jande sida. Vi vill girna att du inkom-
mer med kommentarer pa detta pre-

midrnummer. Vi vilkomnar kommen-
tarer om vad som var bra och vad som
kan goras lite bittre. Det viktiga 4r att
kritiken #r konstruktiv, vilket sporrar
oss att gora en dnnu bittre tidning i

fortsittningen. Skicka ett mejl ill:
info@lchfmagsinset.se
I nista nummer publicerar vi ett
urval av kommentarerna.
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