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Likt den kinde engelske ldkaren och forfattaren Michael Mosley, mannen bakom bland annat
5:2-dieten, har bokens forfattare experimenterat pa sig sjdlva.

Idag lever var elfte vuxen pé jorden med diabetes. Det blir ungefér
415 miljoner minniskor och det kan dessutom finnas ett morkertal
utdver det. Bara i Sverige riknar man med att det finns cirka 450
000 diabetiker. Antalet i virlden som lider av fetma 4r runt 500
miljoner och i Sverige rér det sig om ungefar 800 000. Vi har alltsa
allvarliga problem...

Under ungefir ett decennium har det blivit allt vanligare att de med
diabetes- och overviktsproblem provat att dta mindre mangd kol-
hydrater och istéllet mer fett. Med aren har det forstas uppkommit
tankar kring hur man ska kunna férbattra hilsa och vikt ytterligare
och nu stér vi infor ett stort steg.

Den nya metoden gar ut pa lagkolhydratmat med tilligg av sadant
som for med sig goda magbakterier sasom surkal eller yoghurt. Till
detta liggs magbakteriernas egen foda i form av resistent stirkelse,
ofta i form av bonor.

Effekten gar att testa. Patriks flickvdn Mia at i ena fallet brod enbart
och i andra fallet brodet tillsammans med en deciliter
bonor. Utan bonor hojdes blodsockret 10 enheter
och med bonor blev det knappast ndgon hojning
alls. Lagre blodsocker ger mindre utsond- =
ring av insulin, det hormon som laser fett i
kroppen.

Det finns forskare som anser att vi idag
bara dr i borjan pa en kunskapsrevolution
nér det giller mikrobiomet (kroppens
egna bakterier). Det forskas om att kunna
bota typ 2-diabetes och overvikt med
bakterier men innehéllet i den hir boken
handlar om den naturliga vagen. Den vig
som kan paborjas idag och inte om tio
ar med likemedel.
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Och hur gick det for Mia? Hon som é&tit mindre méngd kolhydrater
men surkal och bonor? Jo, sedan mitten pa november 2015 har hon
tappat 40 kilo.

Patrik har idag trots minimala insulininjektioner ett friskvéirde pa
sitt blodsocker. Hade han som ung vetat vad han vet idag hade den
hér boken inte blivit skriven och han hade haft synen i behall. Men
idag behovs verkligen denna bok for hopp och gladje.

En stor del av boken tas upp av recept, tips och instruktioner om
hur man till exempel syrar sina egna groénsaker. Den innehaller ock-
sd tips och rad om vilken traning som hjélper till att maxa resultatet.

OM FORFATTARNA

Lars-Erik Litsfeldt har skrivit flera bocker i &mnet diabetes och viktpro-
blem varav boken Fettskrdmd var den forsta. Bockerna har sélts i drygt
100 000 exemplar.

Patrik Olsson &r typ 1-diabetiker sedan han var barn. Under sin uppvaxt
at han enligt de rad som gavs till diabetiker. Det handlade om att vélja
lightprodukter, fullkornsbréd och magert kétt.
Svéngigt blodsocker pa grund av denna
diet har forstort hans 6gon sé att han
idag &r blind. Han har genom
Facebookgruppen Smarta
diabetiker hjalpt otaliga
diabetiker till ett battre
liv. For en tid sedan
uppmarksammades
detta arbete i TV
4:s Nyhetsmorgon
da han blev utsedd
till Veckans solstra-
le. Han ser nu som
sin uppgift att sprida o
budskapet om de ”f e
goda magbakte-
riernas paverkan

pa blodsockret. ey’
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