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For en tid siden fikk
jeg en foresparsel fra
et norsk forlag om

a skrive en bok om
kosthold og evolu-
sjon, siden det norske
markedet og var
hjemlige kostholds-
og livsstilsdebatt sért
trenger bidrag om
dette viktige temaet.
I mellomtiden fikk jeg den svenske legen
Staffan Lindebergs bok Maten och folksjuk-
domarna — ett evolutionsmedicinskt
perspektiv i hendene. Lindeberg er dosent

i allmennmedisin ved Institutionen for
medicin i Lund, har arbeidet som allmenn-
lege i mer enn 20 ar og har studert folket pa
oya Kitava pd Ny-Guinea til sin viktige
doktoravhandling. Der viste han at dette
folket, som hadde et tradisjonelt kosthold,
bl.a. ikke var rammet av hjerte- og karsyk-
dommer, diabetes eller overvekt.

Det er en fagbok om kostens betydning
for den vestlige verdens folkesykdommer:
hjerte- og karsykdommer, diabetes, kreft,
osteoporose, aldersdemens, overvekt, insu-
linresistens, hayt blodtrykk, forstyrrelser
i blodfettverdiene og autoimmune
sykdommer. Dette er en forbilledlig gjen-
nomgang av kunnskapsgrunnlaget innenfor
et stort og sentralt omrade for moderne
medisin. Boken gir et evolusjonsmedisinsk
perspektiv pa folkesykdommene i var del av
verden. Utgangspunktet er at en dyrearts
indre organer fungerer best pd de matvarene
som har vert tilgjengelige i lopet av evolu-
sjonen. For mennesket vil det si kjott, fisk,
skalldyr, gronnsaker, rotfrukter, netter og
frukt. P4 den annen side ber vi vaere restrik-
tive med det vi ikke er blitt godt tilpasset
gjennom evolusjonsprosessen: korn- og
melkeprodukter, matfett og raffinert sukker.
I tillegg ber vi veaere forsiktige med ensidig
inntak av fre og benner pa grunn av deres
innhold av antibeitestoffer (forsvarskjemi-
kalier).

Det er seks korte kapitler og et sjuende
hovedkapittel om forebygging av folkesyk-
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dommer. Lindeberg gar systematisk og
kritisk gjennom kunnskapsgrunnlaget for
hver av sykdommene. Han vektlegger
spesielt kontrollerte studier av effekten av
Kklinisk viktige utfall som ded og nyopp-
daget sykdom. Etter hvert av de seks korte
kapitlene og for hver sykdomsgruppe gis
forslag til videre lesing. I tillegg er en
omfattende litteraturliste pé vitenskapelige
arbeider lagt ut pa forlagets nettside.

Boken er velskrevet, oversiktlig og gjen-
nomtenkt og har gode tabeller og figurer.
Den er blant det beste som er skrevet om
moderne folkesykdommer og overgér trolig
alt som er skrevet om temaet i den engelsk-
spraklige verden (inkludert evolusjonslitte-
raturen). Den burde selvsagt bli oversatt til
engelsk.

Selv om Lindeberg oppsummerer en
rekke studier som viser at mettet fett og
kolesterol enten ikke er skadelig eller ikke
kan veere noen hovedarsak til mange folke-
sykdommer, fester han likevel lit til dagens
radende oppfatning i hovedsporet i medi-
sinen om at kolesterolverdiene og vért
inntak av mettet fett ber ned. Jeg mener det
radende synet pa mettet fett og kolesterol
ber revurderes (1-3) og at evolusjonsargu-
mentene ber videreutvikles. Like fullt vil
nettopp dette gjore at Lindebergs presenta-
sjon blir lettere godtatt i dagens medisinske
paradigme. Dette er uansett mindre viktig
i forhold til det alle med evolusjonsbak-
grunn er enige i: Hvitt sukker, korn- og
melkeproteiner og et for heyt inntak av
omega-6-fettsyrer kan vere blant de
viktigste arsakene til folkesykdommene.

Pa tross av uenighetene med Lindeberg
ma jeg kanskje melde tilbake til forlaget at
vi na har fétt den etterlengtede boken om
kosthold og evolusjon pa et skandinavisk
sprak. Var den blitt obligatorisk lesing for
samtlige norske leger, ville resultatene etter
noen ar garantert vert drastisk redusert
sykelighet, dedelighet og utgifter til helse-
vesenet. Tor noen vedde imot?

Iver Mysterud
Biologisk institutt
Universitetet i Oslo
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Dette er en brosjyre som er oversatt fra den
svenske Uppladningen, 6. reviderte opplag.

Overskudd retter seg
mot idrettsutevere pa
ulike nivéer, dvs. bade
mosjonister og
personer som driver
konkurransetrening.
Hensikten er & gi
mosjonister/idrettsut-
gvere informasjon om
hva de ber spise og
drikke for & orke mer.

Brosjyren bestar av étte kapitler. Etter en
kort innledning felger et avsnitt om energi.
Deretter er det egne avsnitt om karbohydrat,
protein, fett og vitaminer, mineraler og anti-
oksidanter. Viktigheten av inntak av drikke
for, under og etter trening diskuteres
i kapitelet om vaske. Brosjyren avsluttes
med et kapitte] om maltider der det gis
praktiske eksempler og matoppskrifter.

Den er skrevet i et enkelt og lettfattelig
sprak. Personer uten saerlig kunnskap om
temaet vil kunne f& nyttig informasjon og
praktiske tips om hva som er viktig
i forhold til mat og drikke for, under og
etter trening/konkurranse. Det er mange
illustrasjoner og bilder. I forbindelse med
praktiske tips og hvordan tilrettelegge
maéltider er det dessverre ikke tatt hensyn til
norsk mattradisjon. Det er for eksempel
ingen forslag til naringsriktige, velsma-
kende og lettvinte bredmaltider til luns;j.

Flere tabeller angir neringsstoffinnholdet
i ulike matvarer. I enkelte er det referert til
den svenske livsmedeltabellen (1996),

i andre til den store (norske) matvareta-
bellen (2001).

Helhetsinntrykket trekkes ned p& grunn
av flere spraklige feil. For eksempel gér det
svenske ordet «syre» (oksygen) igjen flere
steder. Flere formuleringer er upresise, noe
som ogsé pavirker helhetsinntrykket. Det er
lite bruk av referanser, og flere av dem som
brukes, er relativt gamle.

Brosjyren vil kunne vere bade nyttig og
praktisk for personer som driver med regel-
messig trening/konkurranse. Den vil kunne
veere et praktisk supplement for helse-
personell som ma gi rad om kosthold og

overskudd
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