RECENSION

“Vixtparadoxen.
De dolda riskerna med

*halsosam’ kost som
orsakar sjukdomar och
viktoknin g”

okens forfattare dr Steven R. Gundry, en vilrenom-

merad kardiolog och hjirtkirurg som under ménga ir
utnidmnts till en av USA:s frimsta likare. Gundry nimns
som en av robothjirtkirurgins upphovsmin. En patient
som forbluffande nog tillfrisknade med hjilp av f6rindrad
kosthallning och kosttillskott inspirerade Gundry att se
pa hilsan ur ett nytt perspektiv.

Nir han sedan aterstillde sin egen hilsa och gick frin
fet till slank, var det nigot inom honom som férindrades:
han trodde sig inse att han kunde bota hjirtsjukdomar
med kosthillning istillet f6r operationer. Detta stir att
lisa pd insidan av bokens pirm. Boken utkom 2017 och i
svensk 6versittning av Anders Bellis 2018.
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Gundrys mission for ett hilsosammare liv f6ljer ett vil-
kint monster. Nagon blir botad frin en sjukdom eller ett

annat hilsoproblem med en livsstils- eller kostférindring,
och utifran det extrapolerar man och gor antagandet att
det giller alla minniskor och alla sjukdomar och hilso-
problem. Bevisen for att metoden fungerar dr personliga
berittelser frin patienter och inte kliniska studier. Ett an-
nat kinnetecken for den hir typen av bocker ér att tonen
ar lite arrogant och tvirsiker.

I den hir boken ligger fokus pé lektiner: det uppges
vara dessa vixtproteiner som ir orsaken till i stort sett alla
krimpor man kan drabbas av. Boten ir att vilja livsmed-
el sd att man minimerar intaget av lektiner. Paradoxen i
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bokens titel avser det faktum att det vi under lingre tid
fatt hora dr att nyttig mat, som bonor, fullkornsprodukter
och frukt, i sjilva verket dr skadlig f6r oss. I inledningen
av boken skriver han: "I decennier trodde jag sjilv pd de
hir 16gnerna. Jag it ‘hdlsosam’ mat (jag ar trots allt hjirt-
kirurg).” Han skriver ocksd att han trinade pa gym och
sprang 5 mil i veckan. Trots det var han Gverviktig, hade
hogt blodtryck, led av migrin, artrit, f6r hog kolesterol-
halt i blodet och insulinresistens. Nir han lade om till en
lektinfri kost férsvann alla hilsoproblem och han gick ner
30 kg i vikt.

Boken dr indelad i tre delar: Dietdilemmat, Vixtpara-
doxprogrammet presenteras, och Maltidsplaner och re-
cept.

Underrubriker i Del I dr 1) Kriget mellan vixter och
djur, 2) Lektiner som hirjar fritt, 3) Din mage under at-
tack, 4) Kédnn din fiende: De sju dodliga séndrarna, och
5) Hur den moderna kosthallningen gor dig fet och sjuk.

Det dr svirt att referera detta kapitel och se nigon r6d
trdd i det hela, ddr manga olika aspekter pd kost-hilsa-
problematiken tas upp. Men négra saker som sticker ut
dr f6ljande: "Vete dr beroendeframkallande. Det paverkar
hjirnan likt ett opiat. Liksom de flesta ménniskor tole-
rerar du dess skadliga effekter dirfor att du ér beroende
av det. Vetet frimjar ocksa aktivt viktokning.” Forfattaren
presenterar ocksa en lista med inte mindre dn 48 sjukdo-
mar och hilsoproblem som han pastir sig ha botat med
sitt dietprogram. Efter listan gér han f6ljande kommen-
tar: "Ok, ok. Jag vet vad du tinker: jag har nimnt i princip
varenda sjukdom och hilsoproblem som finns! Hur kan
de alla ha samma orsak? Tro mig, for tolv ir sedan skulle
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jag sjilv ha kastat ut den
hir boken genom fonst-

ret om du hade péstitt att VAxr

PARADOXEN

allting i listan orsakas av
lektiner, som i samarbete
med kemiska och andra
angripare har infiltrerat
vira kroppar. Men med

erfarenhet frin tusentals , a0 s o
. KOST $aM arsakan

u
KDOMAR 0CkH vikTSkNING

patlenter som botats nir STeEveEn R, G Wiri 2y

de foljt dietprogrammet
ar det bevis nog.”

Inspringt i texten i Del
I finns ocksi sexton si
kallade framgangshistorier, berittelser om patienter som
blivit botade av honom.

Vad dr di lektiner? "Du har troligen aldrig hort det
ordet,” siger Gundry. Livsmedelsverk har gett ut tvi rap-
porter (2017) om lektiner: "Lektiner i baljvixter, Riskhan-
teringsrapport” och "Lektiner i baljvixter, Kunskapséver-
sikt”. Dir stir foljande: "Lektiner dr en grupp proteiner
som finns i méinga vixter, vegetabilier, mikroorganismer,
svampar och djur och som har den gemensamma egen-
skapen att de binds till kolhydrater. De kan ge upphov till
akut antinutritionella / giftiga effekter genom att de binds
till kolhydrater pd epitelceller frin mag-tarmkanalen i
djur och minniskor. Samtidigt 4r de motstandskraftiga
mot nedbrytning.” I riskhanteringsrapporten finns ett av-
snitt med rubriken: Osikerheter."Det saknas dnnu myck-
et data som medfor osikerheter i riskkaraktiriseringen av
lektiner i baljvixter.”
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Gundry skriver foljande om lektiner: "Lektiner finns i
nistan alla vixter liksom i en del andra livsmedel. Bland
sina Ovriga funktioner jimnar lektiner ut oddsen i kriget
mellan vixter och djur. Hur kan det komma sig? Léingt
innan miénniskan dék upp pé jorden skyddade vixter sig
och sin avkomma mot hungriga insekter genom att pro-
ducera gifter, bland dem lektiner i vixternas frén och an-
dra vixtdelar. Det har visat sig att samma vixtgifter som
kan doda eller oskadliggora insekter, dven i det tysta for-
stor din hilsa och l6mskt orsakar viktdkning.” Det finns
manga olika lektiner, enligt Gundry flera tusen. Han har
ritt i att en del dr giftiga och orsakar hilsoproblem. Ett
exempel dr réda kidneybonor, som om de inte tillreds or-
dentligt kan orsaka magsmirtor, krikningar och diarré.

Eftersom vi sjilv inte har nigra expertkunskaper inom
omridet har vi, forutom att studera rapporterna frin Livs-
medelsverket, kontaktat en del andra personer, se nedan.
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Men dven utan expertkunskaper kan man siga att de
extraordindra pistienden som Gundry gor dr hogst osan-
nolika. Som till exempel att de flesta, om sa inte alla hil-
soproblem och sjukdomar skulle ha en orsak, nimligen

lektiner. Han riknar upp 48 sjukdomar och hilsoproblem
som han botat med sina dietrekommendationer. Han pa-
star ocksd att han har vetenskapligt stéd for sina pasta-
enden och han har sjilv publicerat sidan forskning i ve-
tenskapliga tidskrifter. Men med stod av de litteratursok-
ningar och den kunskap som de experter vi har kontaktat,
s verkar det inte vara med sanningen 6verensstimmande.

Maltidsplanerna och recepten stoder sig till stor del pa
kalvixter, 16k och bladgronsaker, och vi uppmanas ocksa
dta att avokado dagligen samt mattliga mingder vildfing-
ad fisk och frigiende fagel, d4gg frin frigdende hons och
annat kott frin djur som bara har dtit gris. Annan frukt
an avokado ska bara dtas i smi mingder, och bara nir den
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ir i sisong. Sirskilt avokadon och det grisuppfodda kottet
ir foga forenliga med onskan att dta inhemsk mat for oss
hir i Norden.

Gundry rekommenderar ocksa sina egna kosttillskott.
Vad de kostar nimns inte i boken, men en s6kning pa ni-
tet visar att de kan bestillas for ndgon dollar per tablett,
plus frakt.

*

Ingrid Larsson, niringsfysiolog och docent pa Sahlgren-
ska Universitetssjukhuset, kan inte finna att Gundry har
publicerat nigot inom omradet. Hon har heller inte kun-
nat hitta nigon forskning om att lektiner ér ett hélsopro-
blem. Snarare verkar att undvika lektiner vara nista matt-
rend. Mattrender utmirker sig i allménhet inte for nigon
vidare helhetssyn.

Hon hianvisar till en artikel i ”"World Journal of Gastro-
enterology 2019 June 287, som ocksé ser uteslutande av
lektiner som nista trend och efterfrigar mer forskning om
lektiners dieteffekter, for att man ska kunna ge evidensba-
serade rid.

Rikard Landberg, professor i livsmedelskunskap, Chal-
mers, skriver bland annat féljande:

* Om det vore si att lektinerna stod for allt elinde som
nimns si skulle ju intag av mat rikt pa lektiner vara
térknippat med dessa sjukdomar. S4 dr inte fallet utan
precis tvirtom i méinga fall. Den stérsta metaanalysen
publicerades i The Lancet (2019): High intake of dieta-
ry fiber and whole grains associated with reduced risk
of non-communicable diseases.
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Notter (i och for sig valnétter) har visat sig leda till
mindre insjuknande i hjirtinfarkt i den storsta RCT
studien som négonsin gjorts dir kost utvirderats 6ver
flera 4r.

Nir det giller negativa effekter pa tarmfloran dr det
samma sak. Aven om lektinerna kan ha negativ effekt
”as such” si blir detta inte nettoeffekten. Eftersom fi-
berrika vixtbaserade livsmedel 1 hég grad stimulerar en
nyttig tarmflora.

Det idr etablerat att lektiner har en rad negativa fysiolo-
giska effekter, men de livsmedel som innehaller lekti-
ner dr ocksd rika pd manga bra kostfaktorer, si nettoef-
fekten blir positiv.

Intressant att forfattaren plockar ut just lektiner och
bortser frin alla andra fytokemikalier (kemiska dmnen
som finns i vixter men som inte ir niringsimnen),
manga betydligt mer potenta. Man maste utvirdera
helheten och inte plocka ut enskilda dmnen.
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* Vad denna forfattare och manga missar dr att utbred-
ningen av livsstilssjukdomar sker parallellt med ett
kraftigt 6kat intag av livsmedel med dalig niringsstatus
och minga kalorier. Man bortser ocksd frin det fak-
tum att 9 av 10 faktiskt inte dter enligt kostriden. Detta
dr viktigare forklaringar 4n dem som anférts av denna
forfattare.

* Viktigare aspekter dn lektiner kopplat till ett hogt in-
tag av vegetabilier dr att tillse att olika grupper fir i sig
tillrickligt med niringsimnen som saknas (B12 t.ex).

* Jag tycker man skall lyfta hur en forfattare kommer un-
dan med svepande f6rklaringar och bevis, men utan att
visa studier som pavisar/styrker teserna. Detta dr vil-
digt allvarligt och skadar allminhetens f6rtroende for
forskning. Sirskilt allvarligt dd en yrkesman med hog
kredibilitet sisom en hjirtkirurg gir ut och gor si. Alla
kan ha hypoteser men de miste beliggas och det dr
hemskt om si forespeglas utan att det faktiskt gors.

Sammanfattningsvis kan sigas att det inte finns nigot ve-
tenskapligt stod med dagens kunskap, f6r de pastiende
forfattaren gor. Det finns inte si mycket forskning pé lek-
tiner och den som finns har inte gjorts under senare tid.
En orsak till att man inte forskat si mycket pa detta kan
vara att det aldrig betraktats som néigot stérre hilsopro-
blem. Det som antyds i artikeln ovan ir att man kanske
borde visa mer intresse for forskning pa lektiner, for att
kunna ge evidensbaserade kostrid i denna friga. Risken
dr annars att filtet limnas 6ppet for “alternativa dietister,”
och som ocksi omnimns i artikeln, att det blir nista matt-
rend att dta kost med si lagt lektininnehall som méjligt.
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En annan kort sammanfattning av boken skulle kunna
vara detta: Gundry har drabbats av en hybris besliktad
med Nobelprissjukan, som beskrivs av Sven Ove Hansson
i folkvett nr 2/2020. Det vill siga, trots att man varit en
framstiende forskare inom ett omrade, s ar det ingen ga-
ranti for att man ir immun mot tokiga idéer inom andra
omraden.

Roland Uhrberg och Birgitta Ericsson

VAXTPARADOXEN .

DE DOLDA RISKERNA MED “HALSOSAM” KOST SOM ORSAKAR
SJUKDOMAR OCH VIKTOKNING

Steven R. Gundry

P svenska i dversdttning av Anders Bellis, 2018. Forlag: Livsenergi
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