Nils Tiberg 100221

Mai bra - med bittre mat och mindre medicin

Ar 2007, rubricerades jag som diabetiker. Jag borjade ocks fa ont i hjiirttrakten vid anstriingning, sérskilt i
kombination med stress - skall jag hinna med taget! Genom sjukvarden har jag fatt allménna kostrad och
mediciner. Jag har tagit arbets-EKG och genomgick hjirtrontgen med kéirlvidgning den 25/5-09. Det gick
inte riktigt bra och jag fick stanna ett dygn for intensivvard. Jag hade da sex mediciner att ta dagligen. Tva
blodtrycksreglerare, tva blodfortunnare: Trombyl och Plavix samt Simvastatin for sinkning av kolesterol och
dessutom Imdur, ett langtidsverkande nitroglycerinpreparat som vidgar blodkiirlen.

Skall jag dta dessa mediciner resten av livet? Jag har list mycket i fragan och sjélv noterat biverkningar. |
kontakt med min hjértlikare stroks blodtrycksreglerarna. Efter att ha list om hur kostforéindring kan minska
medicinbehov beslot jag mig i slutet av juli for att gora en radikal omliggning av kosten. Samtidigt halverade
jag doserna av Plavix (som gor att jag far stora blamérken) och Imdur. Simvastatin, statinen som jag varit
skeptisk dill, strok jag tidigare, pa eget bevag. Kvar blev Trombyl 75 mg och halva Plavix 75 och Imdur 6omg.

Omléggningen innebr att jag néstan inte dter nagot socker och undviker andra snabba kolhydrater i ris,
pasta och brod. De har ersatts med lingsammare kolhydrater som bl a finns i gronsaker. Morgongroten
kokas pd bovete och havre som visserligen bada innehéller ca 60 % kolhydrater, men lingsamma. Bladgront
som gronkal och bonor ger langsamma kolhydrat, men dven protein. Bra protein finns dven i Quinoa.
Ytterligare protein och fett ger fisk, lammkatt, keso, ost och nigot dgg di och da. Smor och olja bidrar och
med fett. Te och lite honung ersitter det mesta av kaffet. Sammantaget innehaller kosten nigot mer fett &n
livsmedelsverkets rekommendationer och mindre kolhydrater. Kolhydraterna ir langsamma och
proteinerna ér vil balanserade till kroppens behov. Mina blodvirden har foréindrats enligt nedan:

20090112 | 20090914 20091112 20100204

P-Kolesterol (total) 9,9 6,7 7.1 7,2

P-HDL (nyttig?) 1,9 1,9 1,9 1,8

fP-LDL (farlig?) 7,4 4,5 5,0 5,0
Triglycerider (farliga?) [ 1,3 0,58 0,69 0,84

Kvot P-kolest/HDL 5,2 3,5 3,7 4

Kvot LDL/HDL 3,9 2,4 2,6 2,8
P-Glukos (fastesocker) 6,4 6,8 6,1

Jag dr 184 cm lang, viger nu 70 kg - nagra kilo mindre &n tidigare, och tar sedan arsskiftet inga mediciner.
Blodsockret har legat under diabetesgriinsen (7,0). Jag kan anstringa mig mer, men en begransning finns
kvar. Resultatet sporrar till fortséittning. I en studiecirkel "Odla med Solen” utvecklar vi mojligheter att éta
oss friskare och dven odla det som behovs. Exempel édr Bovete och Quinoa. Att fa till stind svensk odling
vore bra av dessa produkter som idag i huvadsak kommer fran Kina. Vi utvecklar anvindning av bladgront
fran t ex gronkal, som innehdller 30 ggr mer C-vitamin én den populéra isbergssalladen!

Svensk socker- och kolhydratrik kost aterpeglas i stora arealer med sockerbetor i Skine och vete i
Mellansverige. Om vi efterstréivar hilsa bor andra grodor komma in i landskapet. Bovete, Quinoa och
Gronkal ér exempel pa viixter som trots begrinsade krav pa naring dnda ger protein av hog kvalitet. Med
sadana grodor pa vara jordar kan vi ma béttre och samtidigt minska klimatpaverkan. Det finns ménga mindre
forddlade och vildviixande véixter med stora rotsystem som tar upp mycket mineraler som kalium,

magnesium och selen, t ex bondbénor. Ett hilsans landskap kan breda ut sig 6ver landet!
/NT



