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forngjelse af energien. Det svarer til at smide sukker pa den menneskelige

forbreendingsmotor.

Smider man papir pé et bal, vil man f4 en meget kraftig energiudvikling, som
derefter forholdsvis hurtigt vil breende, ulme lidt for derefter at breende ud.
Man vil med andre ord fa lidt leengere gavn af energiudviklingen. Det svarer

til at smide kulhydrater pa den menneskelige forbreendingsmotor.

Hvis man vil have et bal til at breende leenge, sd man i lang tid kan have gavn
og gleede af energiudviklingen, vil man givetvis smide en braeendeknude pa
balet. Det vil blusse op, breende over lang tid, hvorefter man vil kunne hygge
sig ved gladerne i endnu leengere tid. Det svarer til at smide fedt pa den men-
neskelige forbreendingsmotor, hvilket igen er lig med et konstant energini-

veau.

En historie, der bakker denne teori op: Det var i november. Jeg havde veeret
pa den saedvanlige, hektiske 12-timers lerdagsvagt. Jeg havde faet et ordent-
ligt stenalderaftensmaltid ved 16.30-tiden og maske et kyllingelar ved 23-ti-
den. Derefter korte jeg op i sommerhuset og gik sulten i seng. Sendag stod
jeg op uden at spise morgenmad. Nok sulten, men med kontrol over den gik
turen til Hornbaek, hvorfra jeg sammen med en ven svemmede til Alsgarde
-1 1,5 meter hgje bglger - og lgb tilbage til Hornbaek. En tur pa knap 4 ki-
lometer hver vej. Undervejs fglte jeg ingen tegn pd at g sukkerkold, fa det
skidt, mangle energi eller andre former for ubehag, ud over en smule sgsyge

pa grund af belger og vind.

% KRITIKERNES BEKYMRINGER

En del af kritikken vedrerer de helbredsmaessige forhold, typisk fordelingen
af fedt, protein og kulhydrat i stenalderkosten. Den konventionelle tilgang
er fokus pa kulhydrater, spise begreensede maengder protein og skeere ned
pa fedtet - iseer det meettede fedt fra dyr og fede meelkeprodukter. Stenal-
derkosten siger: Skeer ned pa de koncentrerede og raffinerede kulhydrater,
spis mere protein, og spis iseer mere fedt, gerne meettet fedt af god kvalitet.
Kritikerne er isaer bekymret for, at den ggede maengde protein i kosten kan
overbelaste nyrerne, og at den ggede meengde meettet fedt giver mere af det

darlige kolesterol og en sget risiko for hjerte-kar-sygdomme.

Holder kritikernes bekymringer stik? For at komme naermere et svar, beslut-
tede jeg at f4 min egen krop testet efter fire &r pa stenalderkost. Jeg spiser
store maengder protein og masser af meettet fedt fra forskellige dyr og meel-
keprodukter i form af klaret smer. Desuden spiser jeg masser af g, fisk og

skaldyr samt enorme maengder grentsager og lidt frugt.

Jeg kontaktede Umahro Cadogan, adjungeret professor og erneeringsekspert
med speciale i biokemi og helsegastronomi. Umahro har et imponerende cv
og stor erfaring med professionelle sportsfolk, og hvordan man far dem til at
praestere, bl.a. ved at justere deres erneering. Jeg bad ham tjekke alt, hvad
der kunne tjekkes, iseer i forhold til kritikernes fokuspunkter. Mange blod-,
urin- og slimhindeprgver senere har jeg fiet et veesentligt indblik i mit indre
og en fantastisk lejlighed til at kigge mit personlige potentiale i kortene. En
fantastisk rejse og indsigt, som jeg haber og tror, vil bringe mig videre i min
jagt pa at genfinde den allerbedste version af mig selv. Her er undersggelses-

resultaterne:

Hvor sund er Thomas Rode?

Er Thomas lige s sund og fit indeni, som han ser ud udenp4a?

Sammen med et laboratorium har jeg faet lavet en meget omfattende scree-

ning af hans sundhedsstatus, hvor vi har undersegt kolesteroltal pa en mere
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avanceret og fintfglende made end de normale malinger. Vi har screenet ham
hormonelt pa alle leder og kanter. Vi har screenet ham for evt. mangel pa
vitaminer, mineraler og sporstoffer og endda gentestet ham for at finde ud
af, hvor han genetisk har svage punkter pa den lange bane i forhold til kost,

livsstil og sundhed.

* Hjerte-kar-systemet

Den traditionelle holdning er, at en kost med en fedtenergiprocent hgjere end
30, en kost med et storre indhold af animalsk protein og en kost med mere
end 10 procent maettet fedt ber give problemer med areforkalkning og forhe-

jede kolesteroltal.

Samtlige markerer, vi har malt p4 Thomas i denne sammenhazeng, er ikke blot

okay, men rigtig flotte.

Total-kolesterol ligger under den gvre greense, LDL-kolesterol ligger relativt
lavt, og han har et meget hgjt HDL-kolesterol, som man nogle gange kalder

for det 'gode’ kolesterol.

Balancen mellem Thomas’ LDL- og HDL-kolesterolpartikler er 1:3, hvilket er
ekstremt lavt og derfor godt. Kort og godt er en ret stor del af det kolesterol,
der cirkulerer gennem Thomas’ blodbane, pakket i en form, hvor det ikke kan
komme til at indga i areforkalkning pa nogen made. For HDL-kolesterolpar-

tikler kan ikke 'kapres’ til at indga i areforkalkningsprocessen.

Sa leenge forholdet mellem LDL- og HDL-kolesterol er mindre end 3, er balan-

cen rigtig fin.

Ydermere har vi undersegt typen af LDL-kolesterolpartikler. Som der star
andetsteds i bogen (se side 22), er LDL-kolesterolpartikler ikke 'bare’ LDL-
kolesterolpartikler. Der er 'store og lette’ LDL-partikler og 'smé og taette’
LDL-partikler. Det er sidstnesevnte, der kan veere problematiske i forhold til
areforkalkning. De store og lette LDL-partikler er derimod ikke farlige eller

problematiske i denne henseende.

Vi kan slet ikke maéle sma og teette LDL-partikler i Thomas, men kan se, at

alle hans LDL-partikler er af den store og lette slags.

Triglyceriderne, der er maengden af fedt i blodet, ligger ogsad meget lavt. Det
er vigtigt, fordi forhejede triglycerider i sig selv er en markant risikofaktor for

hjerte-kar-sygdomme.

Den traditionelle tilgang er, at jo mere fedt og flere kalorier du spiser, desto

hgijere triglycerider far du.

Sadan er det ikke hos Thomas, og egentlig er det heller ikke sddan, det heen-

ger sammen for de fleste.

For mange raffinerede kulhydrater kombineret med for lidt fysisk aktivitet er
oftest den staerste synder, nar det kommer til forhgjede triglycerider. Nogle
skal dog ogsa holde igen med maengden af fedt, men det 'blodsukkerangreb’,

mange af os bliver udsat for gennem moderne mad, er det primeere problem.

Lidt ligesom det ikke er fedtenergiprocenten i kosten, der er afgerende i for-
hold til fedme og overveegt. Her spiller insulin, blodsukker og blodsukkerbe-
lastning ogsa en vigtig rolle. (Det er dog ikke den eneste faktor; derfor er los-
ningen heller ikke bare at skeere i kulhydraterne ... Og ja, den totale meengde

kalorier spiller selviglgelig ogsa en rolle).

Det mest interessante er, at Thomas har den genvariation, der hedder
ApoE4/E4. Denne genvariation giver en markant gget risiko for hjerte-kar-
problemer, sdsom areforkalkning. Genforskerne taler om, at folk med ApoE4/

E4 'hyperresponderer’ pa usund kost og livsstil.

Sa nar folk med ApoE4/E4 spiser mad, der giver problemer med hjerte-kar-
systemet, far de gjeblikkelig afregning i form af darlige kolesteroltal, arefor-
kalkning osv. Men det ser vi intet af her, sa stenalderkosten virker i hvert fald
rigtig godt for Thomas. Ellers skulle hans kolesteroltal veere ret grimme, og
der skulle isaer veere sma, teette, iltede LDL-partikler, som der ikke er nogen

som helst af.
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Sidst, men ikke mindst er Thomas’ CRP-niveau meget lavt. CRP star for C-

reaktivt protein.

Tidligere interesserede man sig kun for CRP i forbindelse med infektioner og

voldsomme beteendelsestilstande, hvor det stiger til meget hgje meengder.

Men man har leenge vidst, at nar CRP var lavere end 10, var der ikke nogen
akut betaendelsestilstand i kroppen, sdsom lungebetsendelse, leddegigt eller

en braskket fod.

Men fra midt i 1990’erne og frem begyndte der at komme studier, hvor man
kunne se, at en hgjere CRP inden for normalomradet var forbundet med en
oget risiko for hjerte-kar-sygdomme (og faktisk ogsa type 2-diabetes, visse

kreeftformer samt depression og demens).

I @sterbro-undersggelsen herhjemmefra kunne man ogsa se en klar sammen-
haeng mellem CRP og risikoen for livsstilssygdomme, bade hjerte-kar-proble-

mer og kreeft.

Nar CRP ligger over 2,5-3, begynder risikoen for hjerte-kar-problemer og man-
ge andre velfeerdssygdomme at stige ... ogsa selv om kolesteroltal, kolesterol-

partikelstorrelse, triglycerider osv. er helt normale.

Thomas' CRP ligger pa 0,5, hvilket er i den lave ende. Hvis stenalderkosten,
som Thomas praktiserer den, var et problem for ham, skulle hans CRP ligge

en del hgjere, men det gor den ikke.

Sa helt overordnet ser det ud til, at Thomas Rodes hjerte og kredsleb ikke

blot 'overlever’ en stenalderkost, men faktisk har det rigtig godt.

* Blodsukker, kulhydrater og vaegt
Thomas’ blodsukker ligger rigtig fint. Faktisk kan vi se, at han er i mild ketose.

Det interessante er, at selv om han er i mild ketose, er hverken hans faste-

blodsukker, langtidsblodsukker eller insulin faretruende lave. Tveertimod lig-

ger de, lige hvor de skal, men en stenalderkost er heller ikke ngdvendigvis
lig med en kulhydratfri kost. Det er blot lig med en kost med kulhydrater fra

grentsager, baer og frugter.

Det er ikke meerkeligt, at Thomas har tabt en del kropsfedt, efter han er star-

tet pa stenalderkost.

Nar det kommer til fedme, er Thomas’ udfordring ikke fedt, men kulhydrater.
Rent genetisk vil en kost med for mange kulhydrater give Thomas oget fedt-

lagring, hvorimod fedt ikke er lige s& problematisk.

Derfor har Thomas responderet s godt pa en stenalderkost, hvor meengden
af protein og fedt er storre, mens indtaget af kulhydrater er mindsket, uden at

han p& nogen méade spiser en kulhydratfri eller kulhydratfattig kost.

Egentlig er Thomas genetisk disponeret for en storre risiko for type 2-diabe-
tes. Men sé leenge han lever og spiser pa en made, som holder hans kropfedt-
procent lav og blodsukkeret under kontrol, vil der hgjst sandsynligt ikke ske

noget.

NB: Selvfplgelig geelder den samlede mangde kalorier ogsa ... men hvis Thomas
overspiste kalorier i fedt, ville han ikke tage lige sa meget pa, som hvis han over-
spiste kalorier i form af kulhydrater. Sadan er det dog ikke for alle. Andre er genetisk
skruet sadan sammen, at fedt ogsd nemt virker fedende p& dem. Hvis de spiser
stenalderkost, vil de skulle spise den ’'strikse’ udgave, hvor kosten udgeres af gront-
sager, vildt, fjerkree, fisk, skaldyr, kod, beer og lidt frugter samt nedder, men ikke

noget med smer, masser af tilfgrt olie eller fede mejeriprodukter.

%* Genetikken

Vi har testet Thomas meget omfattende genetisk. Vi har undersegt for gener
og genvariationer, der pavirker hans veegt, energiproduktion, hvilken slags
treening han fungerer bedst med, hvilken mad han har det bedst med, hvor
han har seerlige svagheder og styrker rent sundhedsmeessigt, om han har
brug for 600 gram grentsager, beer og frugter i degnet, eller endnu storre

meengder, og risikoen for knogleskgrhed.
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I forhold til kredslebet har Thomas som sagt en genetisk arv, der faktisk giver
ham en ret hgj risiko for hjerte-kar-sygdomme - safremt han lever og spiser

usundt.

Det er iseer genvariationen ApoE4/E4, der er problematisk. Under normale
forhold giver den 40-50 procent sterre risiko for hjerte-kar-sygdomme end
gennemsnittet, bl.a. fordi der kommer en hyperrespons pa usundt fedt, oxi-
dativt stress, brankestoffer, for hgj blodsukkerbelastning, for meget alkohol
og rygning.

Derfor er det ret fantastisk, at Thomas' blodpraver ser sa fine ud. At der slet

ikke er nogen tegn pa areforkalkning eller hjerte-kar-problemer. Tveertimod.

Genetisk har Thomas klart mest potentiale inden for bevaegelse, sport og
motion, hvor styrke og eksplosivitet indgar, og hvor intensiteten er hgj i kor-
tere tid ad gangen. Sa det er ikke sa meerkeligt, at Thomas har haft rigtig stor
gleede af crossfit og veegtleftning.

Hvad kan vi ellers se i Thomas’ gener?

Han er en af dem, der ikke blot har brug for 600 gram grgntsager, baer og

frugter dagligt, men nok snarere 1 kilo.

Hvorfor? Genetisk er han mere disponeret for oxidativt stress, han har
sveert ved at udnytte folsyre, og hans krops afgiftningsmekanismer i for-
hold til miljegifte og 'internt affald’ fra kroppens egen biokemi (brugte
hormoner, materiale fra dede celler osv.) fungerer ikke optimalt. Noget
af det mest effektive, vi kan gere for at kompensere, er at gge indtaget
af grentsager, baer og frugter markant. S4 det ger vi. BAdde ved at kom-
me mere pa tallerkenen og ved at introducere daglig friskpresset grent-

sagsjuice med lidt frugt i.

Vi kan ogsa se, at Thomas er en af dem, der faktisk skal passe p4 med maeng-

den af kaffe i forhold til knoglerne, sa det er vi gaet i gang med at arbejde pa.

Og da han genetisk har en storre risiko for knogleskgrhed, har vi ogsa givet
ham et kalktilskud, nu hvor mejeriprodukter ikke udger en seerlig stor del af
hans kost. Han far allerede en god del kalk gennem de grgnne grontsager,

han spiser, men vi giver lidt ekstra for en sikkerheds skyld.

Sidst, men ikke mindst har Thomas flere gener, der giver lav '’kulhydrattole-
rance’. Det betyder, at han genetisk ikke er steerk i forhold til at regulere og
udnytte glukose som energikilde. Men det matcher ogsa hans erfaringer og

oplevelser med at skifte energikilde fra kulhydrater til fedt og ketonstoffer.

* Nyrerne
En af ankerne mod stenalderkost, paleeolitisk kost, oprindelig kost, jeeger-
samler-mad, og hvad man nu kalder det, er, at det meget hgje proteinindhold

skulle veere skadeligt for nyrerne.

Det er ganske rigtigt, at man skal holde igen med maengden af protein, hvis
man har beskadigede nyrer. Men det er ikke det samme, som at man skal
holde sig langt vaek fra protein, hvis ellers ens nyrer er raske. Det er ogsa en
tabelig idé at lgbe eller lave olympisk veegtlaftning, hvis man har en braekket
fod. Men derfor er der jo ingen, der siger, at lgb eller veegtleftning i sig selv

smadrer fodderne.

Der er faktisk en voksende meaengde evidens for, at den moderne mad, der er
virkelig slem ved nyrerne, er alle de raffinerede kulhydrater. Den 'karamellise-
ring’, der kan ske i blodbanen, af rgde blodlegemer osv., nar blodsukkeret er
forhajet over tid, rammer ogsa nyrerne. Der er en teet sammenhaeng mellem

type 2-diabetes og nedsat nyrefunktion.
Men nok teori - tilbage til Thomas.
Hans nyrefunktion er ganske fin. Ikke den allerbedste i verden, men ikke no-

get at veere bekymret for. Mleengden af kreatinin ligger i den heje ende, men

ellers er den helt normal.
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Kreatininen er hejst sandsynligt lidt hgj, fordi Thomas traener en hel del og

spiser mere animalsk end gennemsnittet.

%* Naeringsstofstatus

P34 trods af at han spiser gode maengder protein, er Thomas lidt lav i amino-
syren tyrosin, som bade er vigtig i forhold til stofskiftet og produktionen af
dopamin. Stofskiftet er jo lidt lavt, s& det regner vi med bliver normalt igen

efter seks maneder med tilskud af tyrosin i kapselform.

Hans mineraltest viste, at han 13 lidt lavt pa indtaget af magnesium, kobber
og selen. Selen er vigtigt for stofskiftet og en kraftig antioxidant. Desuden
hjaelper det pa udskillelsen af bly, som vi har konstateret, der er for meget af

i Thomas' krop.

Magnesium skal vi ogsa have tilfgrt ekstra af. Det ger vi ved at seette Thomas
Ppa grenne juicer og mere bladgrent, som er de bedste kilder til magnesium.

Desuden har vi givet ham et ekstra tilskud i en periode for at 'tanke op'.

Kobber er vigtigt bade i forhold til oxidativt stress og for produktionen af
testosteron. Thomas’ testosteron ligger normalt, men 'kun’ lige over middel
for en mand i hans alder. Og s kan vi se, at der faktisk er lidt problemer med
oxidativt stress. Ikke at Thomas er ved at braeende sammen, men der er lidt for

mange 'smé brande’ i hans krop og celler. De skal selvfglgelig slukkes.

Derfor skal vi have gget meengden af kobber. Nogle af de bedste kilder til kob-
ber er frg, ngdder og kerner, sd dem har vi sat lidt flere af p4A menuen. Thomas
har holdt igen, da vores forfsedre ikke har faet ngdder, frg og kerner dagligt,

men han har holdt lidt for meget igen.

S& Middelhavskostens rdd om en handfuld nedder, fre og kerner dagligt har
vi indfert, selv om det ikke helt matcher en striks stenalder- eller primalkost.
Ud over kobber og selen kan vi ogsa se, at Thomas har brug for noget mere
C-vitamin. S& vi har skruet op for indtaget af citrusfrugter, peberfrugter og
peberrod, der er gode kilder til C-vitamin. Desuden giver vi ham et ekstra

tilskud.

Sidst, men ikke mindst kan vi se, at Thomas ligger lidt lavt p4 maengden af
aktiv folsyre. Der er forskel pa den folsyre, der findes i grenne grentsager
og i beelgfrugter, og det stof, der kommes i billige vitaminpiller og berigede
fodevarer. Sidstneaevnte er pteroylglutamat, som kroppen selv skal lave om til

de aktive former af folsyre. Det er dem, der har en virkning.

Balgfrugter far jeg nok ikke Thomas til at spise masser af dagligt, men greon-
ne grentsager er der mangde flere af p4 menuen. Og det var jo ikke, fordi der
ikke var nok grentsager for samlet set. Men de grgnne bladgrentsager har vi

sat endnu mere fokus pa.

I Thomas' fedtsyreprofil kan vi se, at han far godt med fisk, men han skal
faktisk have lidt flere planteolier, da bade alfalinolensyre (den vegetabilske
omega-3-fedtsyre) og flere af omega-6-fedtsyrerne ligger lavt. S& hans fokus
pa ikke at fa for mange planteolier, der er rige pa omega-6-fedtsyrer og nogle

gange alfalinolensyre, har veeret lidt for meget. Han har holdt for meget igen.

Det er dog oftest det modsatte problem, man ser: alt for hgje meengder ome-

ga-6-fedtsyrer og mangel pa stort set alle omega-3-fedtsyrer.

Noget meget interessant er, at hans maettede fedtsyrer ligger ret lavt - pa
trods af at han spiser en del masttet fedt. Men egentlig er det ikke s maerke-
ligt. Hvis kroppen er i en tilstand, hvor fedt forbreendes effektivt, vil meettet
fedt ikke 'seette sig’, men derimod blive forbreendt som ren energi. Der masser

af tegn p3, at det er det, der sker i Thomas’ krop.

I forhold til energiproduktionen er der endnu flere tegn pa, at Thomas for-
breender fedt meget effektivt. De markgarer, der viser darlig fedtforbreending,

er meget lave alle sammen.

Desuden er han i mild ketose. Husk, at ketose som udgangspunkt ikke er far-
ligt, men det er klart, at diabetikere, der gar i ketose, fordi de mangler insulin
og derfor ikke kan omseette blodsukkeret, bliver ret syge af det. Men det er
en anden situation, end at man gér i ketose, fordi man skaerer ned pd maeng-

den af kulhydrater, s& kroppen kommer i en tilstand, hvor den ma mobilisere
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fedt mere effektivt og ogsa lave noget af det om til ketonstoffer, som hjernen

kan bruge som energikilde ud over blodsukker.

NB: Ud over at justere kosten har vi ogsa sat Thomas pa en kraftig multivitamin og
ekstra kosttilskud for at adressere de specifikke omrader, hvor vi kan se, at der er
brug for noget ekstra. Det gor vi 1 fprste omgang i tre-seks méneder, og sa gentjek-

ker vi.

* Miljogifte
Der er lidt forhgjet bly. Normalt ville man taenke rygning, industriekspone-
ring og bymiljg, men det kan ogsa veere fra Thomas’ tatoveringer, hvor nogle

af farverne kan indeholde bly.

Vi har igangsat tilskud af ekstra kalk og svovlholdige aminosyrer samt zink
og selen, der alt sammen kan gge udskillelsen af bly. S& det satser vi pa ser

bedre ud om seks méaneder.

Konklusion

Med alt det, vi har malt og undersggt - og det er meget, omfattende, dybde-
gdende og praecist - er der ingen tegn pd, at Thomas’ krop har det darligt,
eller at hans kost og livsstil er usund for ham. Tvertimod ser det meste
rigtig, rigtig godt ud. Sa i Thomas’ tilfaelde passer stenalderkost og crossfit
virkelig godt. Men genetisk er han jo ogsa bedst til mad med mere protein,
sundere fedt (frem for nedvendigvis mindre fedt) og ordentlig kontrol med
kulhydraterne. Og genetisk matcher han godt med crossfit, hvorimod lgb,
landevejscykling, spinning og nogle af de mere traditionelle udholdenheds-
sportsgrene ikke vil vaere helt sd gode for ham, da hans energiomsaetning
ikke er sa velegnet til meget lange treeningspas ved lavere intensitet. Des-
uden er der en genetisk disposition for slid- og overbelastningsskader i led

og bindeveaev.

Andre er anderledes genetisk osv. Derfor kan man ikke sige, at nar denne
specifikke kombination af kost og motion virker optimalt for Thomas, er det

ogsa den eneste rigtige vej for dig.

Men lad dig inspirere af, hvordan maden skal sammensaettes, og hvad der er
muligt. Selv om man er pa den anden side af trediverne og har et arbejdsliv,
der de fleste dage kreever 11 timer i degnet i hgjt tempo, er det muligt at fodre
kroppen med den mad, den har brug for, og f& den motion og bevaegelse, der

skal til for at veere steerk og vital.

Husk, at alle har brug for masser af grontsager, nogle bzer og nogle frugter.
Alle har brug for at f& nok protein — og protein af tilstreekkelig god kvalitet.
Alle har brug for at fa nok af det rigtige fedt, frem for kun at teenke mindre
fedt og flere planteolier og uden at skele til typen og kvaliteten af disse. Alle
har brug for at skeere hardt og drastisk ned pa alle de raffinerede kulhydrater,
sadsom tilsat sukker og raffinerede kornprodukter. Nogle har ogsa glaede af at

gé endnu leengere, og Thomas er en af dem.

Hvem er du?

Umahro Cadogan
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