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Aseem Malhotra er kardiolog og professor i evidensbasert medisin. Han sitter i styret i King’s Fund, er en pioner innen livsstilsmedisin i Storbritannia og var med å grunnlegge foreningen Action on Sugar. Han er ekspertkommentator i både trykte og kringkastede medier i Storbritannia og verden ellers og har publisert i British Medical Journal, British Journal of Sports Medicine, European Scientist og en rekke andre publikasjoner. Han er medforfatter av bestselgeren The Pioppi Diet sammen med Donal O’Neill.







Jeg dediserer denne boken til min avdøde mor, Anisha Malhotra, og min far, Kailash Chand Malhotra. Takk for all kjærlighet, støtte, godhet og at dere gikk foran som gode eksempler og viste meg den egentlige betydningen av medfølelse.




Innhold 



Forord

Det enkle er ofte det beste

Innledning



1. KAPITTEL: Det vi har lært om covid-19

2. KAPITTEL: Forebygging er kuren

3. KAPITTEL: Den virkelige pandemien – dårlig metabolsk helse

4. KAPITTEL: Slik påvirker den metabolske helsen immunforsvaret

5. KAPITTEL: Hvorfor kostholdet kan gjøre oss syke

6. KAPITTEL: Mat er medisin 

7. KAPITTEL: Trenger jeg kosttilskudd?

8. KAPITTEL: Trening er mirakelmedisin

9. KAPITTEL: Stressmestring 

10. KAPITTEL: 3 ukers plan for immunforsvaret

11. KAPITTEL: Hva gjør jeg etter 3 uker? 

12. KAPITTEL: Bedre helse for alle



Takk

Henvisninger





Forord



Av lege og dosent Ralf Sundberg



2020 og 2021 vil vi huske som corona-årene. Fra midten av mars 2020 har sykdommen «Covid-19» fullstendig dominert nyhetene og samfunnsdebatten. Sjelden har en virus-infeksjon påvirket så mange menneskers liv og skapt så stor panikk. I de fleste land er samfunnet blitt stengt ned, med konsekvenser vi fremdeles ikke aner omfanget av. Sykdommen har skapt og blitt politikk. I stor utstrekning handler ordskiet om hvilke samfunnstiltak som er de riktige: sosial distansering, munnbind, nedstengning av samfunnet og lande grenser, vaksiner.

Denne boken, som er skrevet av den britiske legen og kardiologen Aseem Malhotra, oppfordrer alle til å snu på perspektivet. I stedet for å fokusere på viruset, hvordan det spres og eventuelt kan stanses, så ønsker Malhotra å flytte oppmerksomheten til virusets vert – nemlig oss men nesker.

 Hva kan vi gjøre for å bli mer motstandsdyktige mot covid-19 og liknende sykdommer og infeksjoner?

Dette spørsmålet burde stå i sentrum og øverst på dags orden fra den dagen italienske myndigheter rapporterte at mer enn 90 prosent av pasientene med covid-19 hadde underliggende metabolske sykdommer, i hovedsak relatert til kosthold og livsstil.

I stadig flere land har man gjort ganske brutale nedstengninger av samfunnet. I for eksempel Spania har det på det strengeste vært forbudt å gå mer enn 200 meter fra sitt eget hjem, og kun én person per husholdning får lov til å forlate hjemmet for å gjøre innkjøp. Påbud om munnbind ved tur i skogen. Barer, restauranter og hoteller verden over er stengt. Man spør seg hvor lenge skal dette pågå? Vi trodde kanskje først det var snakk om noen uker, men nå skriver vi måneder og år. Tiltak og restriksjoner er endret på, frem og tilbake. Under tidligere influensabølger, som vanligvis inntreffer hver vinter og blir dødsårsak for mange eldre mennesker, pleier vi leger å si til de aller fleste pasientene at «dette er bare et virus». Men denne gangen, likeledes som under «svineinfluensa-utbruddet» i 2009, snudde helse - vesenet om og forberedte seg på det verste: 

– Dette er et nytt virus.

Da WHO erklærte covid-19 en pandemi den 11. mars 2020, startet samtidig et stort antall forskningsprosjekter på å utvikle vaksiner. Håpet settes til nye teknikker, og kommer vaksinasjonen i gang raskt nok kan man atter få friheten og normalitet tilbake. Under corona-pandemien tok verdens ledere i bruk en strategi som man aldri tidligere har søkt støtte for. Karantene er ikke noe nytt. Det ble tatt i bruk rundt Middelhavet på 1300-tallet for å hindre smittespredning fra anliggende handelsskip. Ordet karantene kommer fra italiensk, quaranta, som enkelt og greit betyr førti. Og i 40 dager ble potensielt smittede satt i forvaring, for å beskytte den øvrige befolkningen. Det nye i dag er at det er den friske delen av befolkningen, som settes i karantene og i noe som likner husarrest.

Flere ressurser, nedstengninger og frihetsberøvelser er satt ut i live for å stanse spredningen av dette viruset, som viser seg å være langt mindre farlig enn hva vi har trodd i de første fasene. Og det ser ikke ut til å stanse. Innledningsvis i pandemien kan man ha full forståelse for motivasjonen bak å innføre slike restriksjoner for befolkningen, da var usikkerheten stor og likeledes mangelen på kunnskap. Men nå har flere fakta kommet frem og vi vet mye mer. De store dødstallene uteblir på tross av nye mutasjoner og varianter av viruset. Underveis i pandemien er det blitt skrevet flere bøker. Jeg vil fremheve Corona, False Alarm? av de tyske professorene Karina Reiss og Sucharit Bhakdi, som på kritisk og vitenskapelig vis avdekker mange misforståelser og gale beslutninger som er blitt fattet.

Forfatteren av denne boken, Aseem Malhotra, er en prisbelønnet britisk kardiolog som daglig har sett sammenhengen mellom hva folk spiser og hvordan de lever og deres helse tilstand. Han har fordypet seg i disse spørsmålene og er blitt en av de fremste talspersonene i England for å redusere sukkerforbruket og fremmer et blodsukkerstabilt kosthold.

Helt uten næringsinteresser, bindinger eller muligheter for økonomiske gevinster, våger Aseem Malhotra å gå mot strømmen og utfordre det etablerte. Han tør der andre tier.

Jeg hadde gleden av å bli kjent med ham for flere år siden og vi har publisert flere vitenskapelige artikler sammen, blant annet i British Medical Journal. I dag er han blitt en av Englands mest profilerte og kjente leger, hans bestselgende bok The Pioppi Diet har vakt stor oppmerksomhet siden den anbefaler mindre karbohydrater og mer fett i kosten – et budskap som kan hjelpe den britiske befolkningen med sitt gigantiske overvektsproblem.

Denne boken oppfordrer deg til å sette av tre uker til å bedre ditt immunforsvar. På tre uker skal du kunne klare å gjøre endringer som styrker din motstandskra, ikke bare mot covid-19. Det handler om å ta bedre vare på seg selv slik at du får god helse og livskvalitet – hele livet. Les den nøye. Følg rådene, de er basert på solid vitenskap og ikke spesielt krevende. Sett av tre uker og se hvilke forandringer du oppnår. Det kan bli en stor endring til det bedre!



Oslo/Stockholm, februar 2021

Lege Ralf Sundberg,

dosent og leder i Riksföreningen för Metabol hälsa.

Forfatter av «Farvel til betennelser» og «Betennelsesfri»
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