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    FORORD


    Professor, dr. med. Arne Astrup har gennem en lang årrække været en af de førende forskere inden for ernæring og sundhed. Ikke bare i Danmark, men også på verdensplan.


    I tidens løb har han fremlagt mange banebrydende resultater, og antallet af videnskabelige artikler fra ham og hans forskergrupper løber op i flere hundreder. En stor del af hans forskning har fokus på vægtkontrol, verdens formentlig allerstørste udfordring inden for ernæring i dag.


    Han har også bidraget med større arbejder om kostens indflydelse på fedtstoffer i blodet og andre faktorer, der øger risikoen for hjerte-kar-sygdomme.


    Selv om Arne Astrup er respekteret vidt og bredt for sine talrige videnskabelige resultater, er han gået et skridt videre end blot at publicere forskning for fagfolk: Han har ydet en kæmpestor indsats for at formidle de bedste forskningsresultater på en måde, der gør dem brugbare for almindelige mennesker.


    Han stod i spidsen for de kræfter, som kæmpede for at gøre Danmark til det første land i verden, der forbød brugen af transfedtsyrer. Dengang var mange eksperter overbevist om, at det var en helt umulig mission. Alligevel lykkedes det, og hermed blev der sat en ny international standard.


    Siden har Astrup arbejdet på at udvikle Ny Nordisk Hverdagsmad; et måltidsmønster, der kombinerer den mest evidensbaserede viden om sund kost med de råvarer og spisevaner, der kendetegner befolkningerne i de nordiske lande.


    Denne bog tager udgangspunkt i hans seneste og måske vigtigste bidrag til vores forståelse af, hvilken rolle fedt og kulhydrater spiller for vægtkontrol hos den enkelte.


    Dr. Astrups tidligere omhyggeligt gennemførte studier af dette emne har vist, at en kost med et lavt fedtindhold og et højt indhold af kulhydrater ikke virker særlig effektivt, hvis man vil tabe sig. Senere dokumenterede han og hans kolleger, at store mængder af hurtigtoptagelige kulhydrater i kosten, såkaldt højglykæmiske fødevarer, der får blodsukkeret til at stige meget hurtigt, gør det sværere at kontrollere vægten.


    Hans seneste forskning har vist, at kure med højglykæmiske fødevarer især virker uheldigt hos mennesker med et højt fasteblodsukker. Eller sagt på en anden måde: Slankemetoder, der bygger på madvarer med et lavt glykæmiske load og et højt fiberindhold, virker særlig effektivt hos mennesker, der har et forhøjet fasteblodsukker.


    Denne konklusion, som efterhånden bliver bakket op af en hel del dokumentation, er ganske revolutionerende og helt i modstrid med de gængse anbefalinger, der var gældende indtil for få år siden, nemlig at overvægtige mennesker, også alle de mange med højt fasteblodsukker, skulle fokusere på at begrænse mængden af fedt i kosten og i stedet spise mad med et højt indhold af stivelse.


    [image: ]


    Walter Willett er verdens førende ernæringsforsker og professor i epidemiologi og ernæring ved Harvard School of Public Health i Boston.


    Arne Astrups karriere har været kendetegnet af hans evne til at sætte spørgsmålstegn ved vigtige, kritiske sammenhænge, iværksætte stærke studier, der kan skaffe afklaring – og en vilje til at følge den bedste tilgængelige dokumentation. Det er de pejlemærker, alle vi videnskabsfolk burde stræbe efter.


    Denne bog har han skrevet i samarbejde med forskningschef og formidler Christian Bitz, der har været med til at sammensætte bogens appetitvækkende måltider og drikkevarer, så de bliver målrettet mennesker med forskellige blodsukkerprofiler.


    Denne eminente duo gør hermed den nye vigtige viden tilgængelig for et bredt publikum, som ikke blot kan nyde godt af at føle sig velinformeret. For nogles vedkommende vil det føre til en dramatisk forbedring af både deres sundhed og velvære.


    Walter Willett,

    MD, Doctor of Public Health,

    Harvard University, Boston
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INDLEDNING
At sukkerindholdet i en bloddråbe kan afsløre, hvordan vi hver især skal spise for at tabe os og holde vægten, er intet mindre end en banebrydende opdagelse. Allerede før vi offentliggjorde resultaterne i TV Avisen i forsommeren 2017, vidste vi, at der ville komme en storm af henvendelser fra diætister, læger, kolleger og en masse almindelige danskere, som kæmper en evig kamp med vægten. For første gang står vi med en helt enkel metode, som gør det nemt at få styr på vægten på en naturlig måde – uden afsavn og askese.
Siden Arne i sommeren 2016 sammen med adjunkt, ph.d. Mads Fiil Hjorth, Institut for Idræt og Ernæring på Københavns Universitet, og biotek-iværksætteren Yishai Zohar i Boston påviste den vigtige sammenhæng mellem blodsukker og optimal slankekost, er deres resultater bl.a. blevet præsenteret på den amerikanske diabeteskongres i San Diego juni 2017, i medier over hele verden og i form af videnskabelige artikler i anerkendte internationale tidsskrifter.
Deres forskning har resulteret i et internationalt konsortium, som udbygger vores nuværende viden gennem en lang række yderligere videnskabelige studier, bl.a. i samarbejde med Tufts University i Boston og University of Colorado.
Verdens vel nok førende ernæringsforsker, professor Walter Willett fra Harvard School of Public Health i Boston, som Arne har arbejdet sammen med gennem mange år, inddrager nu også den nye opdagelse i sin forskning. Vi er derfor lidt stolte over, at Walter Willett har skrevet forordet til denne bog.
Mindst lige så vigtigt for os er, at den nye viden kommer hurtigt ud til alle de mennesker, der har brug for den. Derfor fandt vi det naturligt at genoptage det samarbejde, vi gennem en årrække har haft om Verdens Bedste Kur-bøgerne, som de nye forskningsresultater ligger i forlængelse af. I denne bog ‘oversætter’ vi resultaterne fra de nye, store videnskabelige studier til letforståelige retningslinjer for, hvad vi hver især skal spise for at få succes med et vægttab – med madvareguider og ikke mindst en hel stribe særdeles lækre retter, som både fungerer i køkkenet og i maven. Og naturligvis trin for trin-vejledning i, hvordan du tjekker dit blodsukker og finder ud af, om du er Type A, B eller C.
Christian har gennem en årrække hjulpet mange mennesker til vægttab. Opskriften har altid været den samme, nemlig principperne i Verdens Bedste Kur, der går ud på at skrue ned for kulhydraterne og op for proteinerne i kosten. De fleste har haft succes med at følge den kur, men hos nogle var virkningen begrænset, uden at vi kendte forklaringen på det tidspunkt. Mysteriet vakte en interesse hos os for at finde andre muligheder end en standardkur, som kunne passe til alle.
Vi vil gerne takke vores særdeles aktive, erfarne og kompetente forlagsredaktør, Karen Lyager, som med meget kort varsel kastede sig ud i projektet og har spillet en helt særlig, aktiv rolle for at få denne bog gjort færdig på rekordtid. Uden hendes hjælp kunne det ikke have ladet sig gøre.
Også en stor tak til Das Rotes Rabbit, Sarah Williams, som har skabt de grafiske rammer for bogen, og til Mikkel Adsbøl for de smukke fotos. Klinisk diætist Annette Vedelspang har været til stor hjælp ved kritisk at gennemgå opskrifterne og sikre, at de sidder lige i skabet til de tre blodsukkerkategorier. Desuden en stor tak til Mads Fiil Hjorth, der gennem det seneste års dataanalyse af store koststudier har været med til at frembringe den evidens, bogen baserer sig på.
Endelig skal vi nævne, at de banebrydende resultater er patenteret af Københavns Universitet, og at en licens til al kommerciel anvendelse er givet til det amerikanske biotekfirma Gelesis i Boston. For hvert solgte eksemplar af bogen betaler vi et beløb til Gelesis, og det går til at støtte den internationale forskning i at udbygge vores opdagelse, så slankestrategien til Type A, B og C kan blive endnu mere præcis i de kommende år.
Arne Arne Arne Arne 
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