Konsten att inte do

- Upptack maten som
enligt vetenskapen ger ett
langre och friskare liv

av Michael Greger, MD
och Gene Stone (2016)

Pia Hellertz — december 2016

"Allt bérjade med min farmor. Jag var bara en liten pojke ndr ldkarna skickade
hem henne i rullstol for att do. Hon hade fatt diagnosen terminal hjartsjukdom
efter s& manga bypassoperationer att det inte fanns mer att géra. Arren fran all
hjartkirurgi gjorde att nya ingrepp var en omojlighet. Det enda alternativet for
henne var att sta ut med brostsmartorna dar hon satt i sin rullstol. Vid sextiofem
ars alder var hennes liv 6ver.

Jag tror att manga barn som vill bli lakare nér det blir stora har sett en kar
slakting bli sjuk och kanske till och med dé. Men fér mig var det tvartom: jag
fick se min farmor bli frisk.”

Farmodern rakade se ett TV-program om lakaren Nathan Pritikin som var
en pionjar inom livsstilsmedicin. Hon blev sa intresserad av hans arbetssétt att
hon reste till honom. “Farmor kordes in i rullstol, men snart promenerade hon
ut sjalv. Det dr nagot jag aldrig glommer”

Sa inleder Michael Greger boken Konsten att inte dé. Farmodern blev
nittiosex ar.

Min inspiration till att lasa boken

For omkring 40 ar sedan gick jag pa en forelasning som kom att forandra mitt
liv. Naturterapeuten, lararen och biodynamiske odlaren Lennart Almén
berattade om innehallet i frukt, gronsaker och i naturens vilda vaxter och varfor
det var bra och till och med nodvandigt att ata dem. Jag hade ar 1978, vid 37 ars
alder, kommit i kontakt med den danske vishetslararen Martinus som fatt mig
att inse att det inte var sa klokt att ata djurens déda kroppar, sa jag bestamde mig
snabbt for att bli vegetarian. Jag blev djupt intresserad av halsokost och hade
fastat for forsta gangen i mitt liv for att bli av med allt “kottavfall” och alla gifter
i kroppen. Jag hade ju ocksa rokt i 20 ars tid, de sista aren nastan tva paket om
dagen. Jag slutade Over ett par dagar med allt ohélsosamt, kott, rokning och
alkohol.



Av nagon oklar anledning fick jag eksem pa alla stallen dar huden var tunn.
Jag gick till Hudkliniken och fick beskedet att jag hade ’barneksem” (sic!) och
fick recept pa Cortison. Men den hjalpte inte.

Nar jag horde Lennart Alméns imponerande kunskaper valde jag att ga
fram i pausen och berétta om mina eksem. Han néstan skéllde ut mig och
undrade ”vad 1 hela friden” jag hade gjort. Det enda jag kunde komma pé att var
”’jag har fastat” och slutat dta kott och fisk och slutat réka och slutat dricka
alkohol. Han betonade mycket starkt att man aldrig ska gora en san radikal
omstallning utan professionell hjalp och aldrig andra kost sa snabbt som jag
gjort — pa bara ett par dagar. Kroppen klarar inte en san radikal omstéllning.

Han beréttade att de flesta manniskor som ater vanlig husmanskost, vilket
jag hade gjort i 35 ar (utom nar jag var baby och ammades), far nedsatt funktion
I lever och njurar och nér jag fastade var allt avskréde i min kropp tvunget att ta
vagen genom huden. Vi har fyra vagar ut ur kroppen for det avfall, de restpro-
dukter, som blir 6ver néar vi dtit, 7kiss”, ”bajs”, huden och utandningsluften.?
Lever och njurar maste fungera for att avfallet ska ga via kiss och bajs”. Jag
fick ett "recept” som innebar att jag skulle dricka ett ortte tre gdnger om dagen
gjort pa nassla, maskrosblad och kamomill, det sistnamnda for smakens skull.
Nassla och maskros stimulerar lever och njurar sa de blir mer effektiva nar de
utsondrar avfall. Dessutom skulle jag badda saren varannan dag med Molkosan
och varannan dag med Echinaforce och sen pudra med Urticapulver (som jag
efter lite detektivarbete fick veta var pulver gjort pa nassla). En vecka senare var
alla sar lakta. Det var ett mirakel!

Efter den upplevelsen deltog
jag i Lennart Alméns kurser i
Atliga véxter i skog och mark,
samt hans kursdagar hemma
pa hans gard da han hade
plockat fram alla gronsaker
och frukter han odlat och han
berattade mycket detaljerat om
dem. Han var enormt
imponerande. Lennart har nu
lamnat jordelivet.

Lennart Almen undervisar om en vild vaxt.

! Den inom halsorérelsen vilkande Birger Ledin hade skrivit en bok, Fyra vagar fora ut
(1978), om detta.



Anledningen till att jag berattar om honom nu &r att jag upplever boken
Konsten att inte d6 som en “pappersvariant” av Lennart Almén. Det ar en
enormt faktaspéckad, kunskaps- och forskningsbaserad bok om allt vi behdver
veta om det vi stoppar i oss for att halla oss friska och vad vi inte bor ata for att
undvika att bli sjuka.

Boken dr en tegelsten pa 571 sidor. Da &r sjalva texten pa 428 sidor och
128 sidor ar referenser till forskning och facklitteratur samt 15 sidor index,
vilket gor det latt att hitta de fakta man soker i den tjocka boken. Enda
skillnaden pa Lennart Almen och Konsten att inte do &r att boken inte tar upp
vilda vaxter i skog och mark, bara de vanliga frukter och gronsaker vi odlar i
vara tradgardar och koper i butiken. Jag hittar dock ett undantag. Han beréttar att
piltradet innehaller salicylsyra (s. 264),2 d.v.s. den aktiva ingrediensen i aspirin,
som sannolikt ar det mest anvanda lakemedlet i vérlden. Lennart Almén larde
oss att ocksa alggraset innehaller salicylsyra och kan med fordel véljas framfor
pillren om man har smarta.®

Piltradets blad Alggras

Man behover inte lasa boken fran parm till parm, utan man kan géra
nerslag i de kapitel och de avsnitt man &r mest nyfiken pa, vilket jag har gjort.

Kapitlen

For att ge en kansla av bokens upplagg kan jag aterge nagra av kapitelrubri-
kerna. Del 1 har rubriker som:

- Konsten att inte do av hjartsjukdom

- Konsten att inte do av lungsjukdom

- Konsten att inte do av sjukdomar i hjarnan

- Konsten att inte d0 av cancer i matsmaltningsorganen

Och sa vidare. Det ar 15 kapitel. Det sista heter

2 Se exempelvis http://www.linnaeus.uu.se/online/lakemedel/pil.html
3 Se exempelvis http://passionforhalsa.se/orter-naturmedicin/alggras-algort.
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- Konsten att inte do av iatrogena orsaker. Det betyder orsaker som beror pa
kompetensbrister hos lakare, ladkemedel och vardapparaten.

| del 2 gar han igenom olika livsmedel mycket ingaende. Dessutom svarar
han dar pa den vanligaste fragan han sjalv brukar fa nar han forelaser: "Vad
brukar du sjdlv dta?” De 12 kapitlen har rubriker som Baljvéaxter, Bar,
Korsblommiga gronsaker, Linfron, Notter och fron, Orter och kryddor med
mera. Som exempel pa detalj- och faktarikedom gar han under kapitlet om Bar
igenom olika barsorter under speciella underrubriker, Gojibar, Svarta vinbar
och euroepiska blabar och Surkorsbér.

Dessutom presenterar han genomgaende intressanta recept under de olika
rubrikerna. Om man gillar att experimentera med mat &r boken en guldgruva
aven i det avseendet. Forfattaren verkar sjélv gilla att laga mat.

Lakemedel och sjukvard dodar

Eftersom jag nyligen l&st Peter Gatzsches bocker Dodliga mediciner och
organiserad brottslighet samt Dodlig psykiatri och organiserad fornekelse* sa
var jag inte forvanad over Michael Gregers pastaende att sjukvarden ligger pa
sjatte plats nar det galler de vanligaste dodsorsakerna. Peter Ggtzsche menar att
receptbelagda lakemedel &r den tredje vanligaste dddsorsaken efter hjartsjuk-
domar och cancer.

Michael Greger tar inte avstand fran lakemedel, men menar att de ska
anvandas pa ett professionellt satt, vilket Peter Ggtzsche ocksa menar.
Skillnaden mellan dem ar att Michael Greger betonar kostens betydelse for
hélsan. Och det &r det som hela den tjocka boken handlar om.

Sjukdomarnas orsaker och lakarnas brist pa kunskaper
Forfattaren redogor mycket ingaende for orsakerna till de olika sjukdomar vi
drabbas av. En tragisk uppgift ar att lakarna inte far utbildning i naringslara
inom sin utbildning. Det &r till och med sd illa att “konventionella medicinska
organisationer aktivt lobbar emot mer naringslara for ldkare” (s. 44).
Michael Greger beréattar att det amerikanska dietistférbundet tar emot
’miljontalsdollar varije ar fran kott-, mejeri-, lask-, snabbmats- och
godisforetag” (s. 45). Forfattaren menar att en mycket stor del av vara
sjukdomar orsakas just av livsmedel som kott, fisk och mejeriprodukter, men
dven sotsaker och snabbmat. Han forordar saledes en vegetarisk och vegansk
kost. Darmed &r han ocksa kritisk mot LCHF-dieten och menar att den orsakar
sjukdomar och att dessa livsmedel orsakar insulinresistens (s. 123). Hur kan da

4 Mina artiklar om dessa bocker finns p& min boksida med adresserna
http://www.piahellertz.com/Dodliga mediciner och organiserad brottslighet.pdf och
http://www.piahellertz.com/Dodlig psykiatri-Peter Goetzsche.pdf.
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LCHF-anhéngarna mena att den dieten kan lindra diabetes? Darom far de larde
tvista.

Andra krafter paverkar

Michael Greger konstaterade tidigt att det amerikanska sjukvardssystemet
bygger pa en betaltjanstmodell “som innebiir att likarna fir betalt for
ldkemedlen och procedurerna de ordinerar” (s. 12). Det galler dock inte bara
det amerikanska systemet. John Virapen avsl6jade i sin bok Piller & profiter —
Memoarer fran en industri med dédlig biverkan (2008) att detta géller dven for
det svenska systemet.®

Detsamma goér Maciej Zaremba ar 2013 i sin bok Patientens pris — ett
reportage om den svenska sjukvarden och marknaden.® Michael Greger skriver
att han inte forvantar sig nagra forbattringar inom sjukvarden forran ersattnings-
modellerna forandras. Min uppfattning ar att det krdvs avsevart storre
forandringar, exempelvis av lakemedelsindustrins enorma makt éver bade
lakarutbildning, mutade politiker och beslutsfattare och forskningen. Flera
forfattare beskriver forskningsfusket och korruptionen inom lakemedelshan-
teringen. | Sverige har framforallt docent Ralf Sundberg beskrivit detta i sina
bada bocker om Forskningsfusket — Sa blir du lurad av kost- och
lakemedelsindustrin (2011) och Forskningsfusket bara fortsatter -

- Macchiariniskandalen & Karolinska Institutet - De ekonomiska och politiska
drivkrafterna (2016).” Dessutom beskriver professorn i cell- och molekylar-
biologi Johan Thyberg i sin bok “Forskning till Salu - En Granskning av
Karolinska Institutets Dolda Agenda” om hur stora foretag betalar professorers
och forskares loner, ger dem uppdrag om forskningsomraden och ocksa ibland
talar om vad de vill ha for resultat.® De patent forskningsresultaten leder till &gs
av foretagen. Foretagen far prestige och respektabilitet genom att kopa dessa
professorer.

Ett minst lika skrimmande fenomen &r attackerna mot alternativa
behandlingsformer och mot lakare som inte haller sig inom de ramar etablisse-
manget stallt upp. Ett mycket trakigt exempel &r lakaren Erik Enby som
utvecklade framgangsrika metoder for att behandla cancer utan att anvanda
stralning och cellgifter. Istallet anvande han stora doser av kosttillskott. Han
berattar i sin bok Blod, Mod och Envishet — Pa spaning efter sjukdomarnas
vasen (2013)° bade om sin forskning och om hur han blivit trakasserad av
kollegor, polisen, Socialstyrelsen och foreningen Vetenskap och Folkbildning.

5 Min artikel om boken finns p& http://www.piahelle rtz.com/Piller&profiter.pdf.

® Min artikel om boken finns pé http://www.piahellertz.com/Patientens_pris.pdf.

" Mina artiklar om bé&da bockerna finns pd min Boksida,
http://www.piahellertz.com/Bocker.htm

8 Min artikel om boken finns pa http://www.piahellertz.com/Forskning_till salu.pdf

% Min artikel om boken finns pé http://www.piahellertz.com/Erik%20Enby-Blod-Mod-

Envishet.pdf
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De sistndmnda anser sig ha ratten att fungera som en sorts inkvisition for dem
som gér utanfor det som de anser vara “vetenskap och beprovad erfarenhet”.
Filmaren, producenten och forfattaren Borje Peratt har i filmen Lékaren som
vagrade ge upp (2016) skildrat Erik Enbys erfarenheter.°

Sa visst har Michael Greger ratt nar han upplever att det finns andra krafter
som styr lakemedel och sjukvard. Han skriver: ”Fér mig ar den verkliga
tragedin alla férlorade mojligheter att ta itu med orsakerna som ligger bakom
sjukdomstillstanden. Néar folk 6verskattar de receptbelagda pillrens verkan kan
de bli mindre benéagna att géra de kostférandringar som behdvs for att drastiskt
sdanka sjukdomsrisken” (s. 262f).

Oklarheter

Michael Greger talar genomgaende om vikten av att sanka kolesterolet och att
vara forsiktig med blodtrycket. De utgor riskfaktorer. Ralf Sundberg berattar i
sin bok att forskning visar att kolesterolet ar absolut nddvandigt for var halsa
och kallar experternas varningar for en kolesterolmyt. Han menar ocksa att
varningarna for de hdga blodtrycket ar onodigt skrammande och syftar i
huvudsak till att lakemedelsindustrin far hogre vinster genom att salja
kolesterol- och blodtryckssankande lakemedel. Michael Greger anser att det ar
viktigt att man haller koll pa blodtrycket sa det inte blir for hogt, medan Ralf
Sundberg beskriver historien bakom hur lobbyister aktivt propagerade for att
man skulle méta sitt blodtryck kontinuerligt i forebyggande syfte. Och om det
blev for hogt skulle man medicinera. Det gav naturligtvis klirr i kassan for
lakemedelsindustrin. Men blodtrycket 6kar i manga naturliga sammanhang,
exempelvis nar vi ar radda och oroliga eller nar vi har sex. Vem ska man tro pa?
Men tolkningen av skillnaderna kanske beror pa mina avsevarda brister nér det
géller medicinsk kunskap.

En annan sak som jag reagerade pa i dr Gregers bok var att han ofta tyckte
att man kunde laga mat i mikrovagsugnar. For manga ar sedan var jag
makrobiotiker och larde mig da att tillagning i mikrovagsugn ar en destruktiv
form av matlagning. Det minskar néringsvardet i livsmedel eftersom det
forandrar energierna i livsmedlen och vitaminer forstors.

| ett avsnitt menar forfattaren att de tva mest framtradande riskerna i kosten
nar det galler dodlighet och invaliditet i varlden “kan vara for lite frukt och for
mycket salt” (S. 141). Han skriver att “ndstan fem miljoner mdnniskor tycks do
varje ar till foljd av att de inte ater tillrackligt med frukt, medan ett for hogt

10 |_ankar till trailers och info om filmen Lékaren som végrade ge upp finns pa YouTube-
https://www.youtube.com/watch?v=xiUdm8jIQNM,
https://www.youtube.com/watch?v=nGS7h6K9Bz8 och
https://www.youtube.com/watch?v=hSu8bmrUkMI
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saltintag kan doda upp till fyra miljoner mdnniskor” (s. 141). Han anger
referenser till forskning, men jag forstar inte hur man kan komma fram till sana
slutsatser, dven om han anvénder s.k. osdkerhetsmarkorer sdsom “’kan vara” och
“tycks”. | ett avsnitt menar han att “den forhéjda risken for magsackscancer
som forknippas med saltintag verkar vara i niva med rokning eller hog
alkoholkonsumtion, ...” (S. 298). Josses!

Det avsnitt som forvanar mig mest dr forfattarens “nyanserade” diskussion
om GMO-produkter (s. 296 f). Jag tolkar dock hans text som att han i huvudsak
ar kritisk mot genmodifierade grodor.

Kostraden

Genomgaende kan man sdga att Michael Greger rekommenderar oss att sluta ata
kott, fisk och mejeriprodukter. Det &r hogriskprodukter for cancer och andra
allvarliga sjukdomar. Han ger massor med smakrika alternativ. | alla sina
pastaenden refererar han till forskning. Jag blir imponerad 6ver den enorma
méangd forskning som faktiskt bedrivits och som fortfarande bedrivs i varlden.
Vissa studier ar gigantiska pa flera tusen personer, andra &r mindre studier pa en
grupp aldringar eller en grupp studenter och sa vidare.

Naturligtvis tar han upp alkoholens risker. Han konstaterar att: ”Ldrdomen
fran detta ar att vindruvor, korn och potatis béast intas i icke-destillerad form
och att Johnnie Walker inte dr ndgon ersdttning for promenader” (S. 162). Den
typen av humor kommer in hela tiden i hans texter.

Dr Greger's

Intressanta tips

Nagra kosttips fick mig att hoja égonbrynen. Saffran kan anvandas for att
behandla Alzheimerssymtom lika effektivt som det ledande likemedlet” (s. 74).
Gurkmeja (kurkumin) namner han i manga avsnitt som en fantastiskt effektiv
medicin, bland annat mot cancer. Bland annat skriver Michael Greger:

”Bukspottkortelcancer dr en av de mest aggressiva formerna av cancer. Utan
behandling dor de flesta patienter tva till fyra manader efter diagnosen. Dessvérre
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tycks bara omkring 10 procent av patienterna svara pa cellgifter och de flesta
drabbas av allvarliga biverkningar Kurkumin, det fargstarka d&mnet i kryddan
gurkmeja, verkar dock kunna fa precancerosa forandringar vid tjocktarmscancer
att ga tillbaka och har aven visat effekt mot lungcancerceller i labbstudier.
Liknande resultat har uppnatts med bukspottkortelcancer” (s. 90).

Detta ar forskning som lakemedelsindustrin inte vill lyfta fram. Det gar inte gora
patent pa gurkmeja. Men det gar att sprida nonsensinformation, vilket gjordes i
ett SVT-program i ar.*! Det &r trikigt nir Public service anlitar “experter” som
inte &r kunniga inom det omrade som ar aktuellt.

Senapspulver kan man stro 6ver fryst broccoli, for att uppna vissa narings-
maéssiga fordelar (s. 323). | det har sammanhanget vill jag ndmna att forfattaren
berattar att Monsanto, gigantféretaget som utvecklar genmanipulerade grodor
och som darmed skapat ohyggliga problem varlden éver, forsoker fa patent pa
broccoli.!? Broccoli ar ett av de mest halsosamma livsmedlen vi har. Bland annat
har F.William Engdahl, en amerikansk ekonom och geopolitisk analytiker,
skrivit boken Hotet mot livet - Den Genetiska Manipulationens Dolda Agenda
(2013) dar han avsldjar Monsantos verksamhet och konsekvenserna runt om i
varlden med GMO-grédor. 3

Ett annat enormt halsosamt livsmedel &r sotpotatis. Forfattaren skriver att
sOtpotatis ar ett av hans “favoritsnacks”. Han skriver: “Under de hdarda
vintrarna i Boston nar jag gick lakarutbildningen dar brukade jag kora tva
sGtpotatisar i mikrovagsugnen och lagga dem i rockfickorna for att varma
handerna pa. Nar de svalnat omvandlades mina handvarmare direkt till nyttiga
mellanmal! Det basta sattet att bevara deras naringsinnehall pa &ar dock att
koka dem” (s. 345) Det &r ett av manga roliga tips han berattar om.

11 professor Lennart Minthon vet inget om gurkmeja — Behover lara sig googla -
http://newsvoice.se/2016/10/24/professor-lennart-minthon-vet-inget-om-gurkmeja/
12 Farfattaren har en referens till patentansékan som jag inte forstar.

13 Min artikel om boken finns pé http://www.piahellertz.com/Hotet_mot_livet.pdf
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Hur far man barn att ata gronsaker? Forfattaren berattar om en studie dar
forskarna prydde den raa broccolin med klisterméarken med nan figur fran ett
barnprogram. Da valde barnen broccolin framfoér chokladkakan som ocksa lag
framme. Man kan ocksa doppa gronsakerna i jordnotssmor, som enligt
forfattaren ar halsosamt. | en annan studie satte forskarna fram tarnade frukter
och gronsaker bredvid festmaten vid ett forskoleparty. Utan sarskilda
instruktioner valde barnen frukterna och gronsakerna i forsta hand. '/

genomsnitt dt varje barn en hel fruktportion. Ddr fick ni, ostbagar!” skriver han
(s. 346).

Lockande rubriker
Forfattaren har verkligen formaga att locka med sina rubriker. Vad sags om:
”De bdsta cancerbekdimpande gronsakerna”, “’Sa hér gor du en cancersallad”,
" Ar det viirt pengarna att handla ekologiskt?” ”Okar jag i vikt om jag diter
energibars med frukt och nétter?” och “Ddrfor bor du inkludera gurkmeja i din
dagliga kost”. Det gar inte sluta lasa.

Jag vill ocksa ge en eloge till Helene Sandstréom som oversatt boken. Det
kan inte ha varit latt.

Men nu ska jag avsluta med att rekommendera boken till alla som vill véarna om

sin hélsa. Trots sin tjocklek &r boken inte dyr. Adlibris tar 230 kronor och Bokus
209 kronor. Den ar vard varenda krona och lite till. Tank inte: jag har inte tid att
lasa en san tjock bok! Tank istéllet: toppen, den kan jag ha staende och anvéanda

som uppslagsbok.
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