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OVERSIKT

Ray Peat ar en biolog som har studerat hormonsystemet ingaende. Pa
sin hemsida har han flera artiklar om amnena kvinnliga hormoner,
skoldkortel, naring etc.

Han foreslar att ata mest frukt (helst juice), mjolk, kott/gelatin, agg, och
du boér undvika spannmal, baljvaxter, fleromattade fetter. Grénsaker kan
atas men ar inte nédvandiga och kan ibland innehalla anti-
naringsamnen.

Huvudbudskap:

1. Undvik alla PUFA (fleromattade fetter). Inga vegetabiliska oljor, ingen
majonnas, inget margarin. Inte heller notter och fron ar optimala. Anvand
istallet mattade fetter som kokosolja och smor.

Med reducerade PUFA kan du bearbeta mycket battre fruktos, sager
han.

2. sa du bor langsamt 6ka din fruktkonsumtion tills du helt kan eliminera
spannmal som din kolhydratkalla. Han foredrar apelsinjuice utan fruktkott
(latt for tarmen)

3. Den basta kolhydratkallan ar frukt. Nast bast ar potatis.

4. Protein fran mjolk, agg och kott. Muskelkott ar dock inte sa att foredra
utan kan balanseras ut med gelatin. Lever tva ganger i manaden for b-
vitaminerna. Efter att ha atit kott eller lever bor du dricka kaffe med mjolk
for att minska jarnupptaget (for mycket jarn ar farligt, sager han)

5. Du kan konsumera hur mycket choklad, kaffe, honung, socker och
vatten du vill. Han ater regelbundet glass.

Okej, den har typen av diet later inte sa illa men ar tvartom mot allt du
kanske har lart dig.

Mattat fett ar bra. Jarnupptaget bor minskas. Kaffe ar nyttigt, och aven
glass och choklad kan hjalpa till att halla sig frisk.

Saken ar den att han pa sin hemsida forklarar bakgrunderna i sina
artiklar, och att Iasa igenom dem ar allt vettigt. Och han ar inte bara en
galning, han har studerat dessa amnen, och han ser ocksa ganska bra ut
for sin alder och ar fortfarande valdigt tydlig i hjarnan (jag tror att han ar i
mitten av 70-arsaldern).

Vissa fore detta veganer eller fore detta lagkolhydratanhangare svar pa
Ray Peat nu och havdar att de aterstaller sin amnesomsattning med sin
kost, sarskilt genom att 6ka kolhydraterna.
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Det finns fantastiska artiklar pa Ray Peats hemsida som jag bara kan
rekommendera att lasa.

Hormonella saker

for mycket 6strogen ar daligt. Det kan blockera
skoldkortelnormonerna (hypotyreos) och orsaka brist pa
progesteron. Ostrogen kan gora att binjurarna producerar mer
kortisol (vilket kan leda till forlust av benmassa och aldrande av
hjarnan). Du bor ha 50-100 ganger mer progesteron an ostrogen.

med narvaro av skoldkortelhormoner och vitamin a, och utan
hammande faktorer som for mycket karoten och PUFA, kan
aggstockarna, binjurarna och hjarnan bygga upp kolesterol till
pregnelonon och progesteron

vid hypotyreos ofta ar TRH forhojd, vilket okar TSH. TRH kan
orsaka takykardi, hjartklappning, hogt blodtryck, hogt dgontryck och
hyperventilation med alkalos.

vid hypotyreos producerar kroppen ofta mer adrenalin (snabb puls,
vakning pa natten, mardrdommar etc)

mangden glukos i levern reglerar enzymet som omvandlar T4 till
T3. Hypoglykemi och diabetes kan orsaka hypotyreos. Om du
fastar eller ater lagkolhydrater interagerar de mobiliserade
fettsyrorna med anvandningen av glukos, och vissa aminosyror
hammar skoldkorteln

for mycket aerob traning stoppar T3-produktionen

for lite protein kan orsaka hypotyreos. Du behdver animaliskt
protein. Muskelkott kan dock dampa skoldkorteln. Hellre mer mjolk,
ost, agg, skaldjur och potatis.

Kokosolja stoder mitokondriernas oxidation, hojer
energiproduktionen

raa morotter hjalper till att minska upptaget av 6strogen

hypotyreos kan leda till en minskad absorption av magnesium,
natrium och koppar, och en minskad proteinsyntes. Du ar ofta
sugen pa salt, vilket ar till stor hjalp for att hdja kroppstemperaturen
och sanka aldosteronet

Mjolk och ost ar valdigt bra for skoldkorteln. Muskelkott innehaller
mycket tryptofan och cystein som ar negativt for skoldkorteln. Kan
minskas med konsumtionen av gelatin

kelp och andra jodkallor ar inte bra for skoldkorteln

( http://www.thyroid-info.com/articles/ray-peat.htm )
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Naring

* Fasta bor endast goras nar PUFAs ar ute ur vavnaderna och
glykogenlagret i levern ar tillrackligt stort for att undvika stress.
kokosolja hjalper

» frukt och potatis har bara 2 % protein, nétter, spannmal och
baljvaxter har 15-40 %. MEN du maste se detta i forhallande till den
hdga vattenhalten i frukt och potatis. Detsamma ar med mjolk (3%
protein). Proteininnehallet i spannmal kan férsummas, eftersom
proteinet ar i en form som ar rik pa kvave men fattig pa essentiella
aminosyror. Den behodver speciell forberedelse for att minska fronas
toxiner, och nar det kommer till baljvaxter racker det aldrig.

* levern fran djur innehaller endast fa gifter eftersom levern utséndrar
dem. Gifterna finns mer i urinen och djurens fett

» vaxter innehaller massor av gifter for att férsvara sig mot att bli
uppatna. Frukt ar mer eller mindre fri fran gifter, eftersom vaxten vill
att de ska atas. Rotter innehaller en del gifter mot mikroorganismer
men inte mycket, eftersom de ar skyddade under jorden.

* sa basenidin mat bér vara frukt och animaliska produkter

» Brist pa protein kan leda till en ansamling av toxiner eftersom
leverns avgiftningskapacitet beror pa proteiner. Brist pa protein
leder ocksa till en ansamling av 6strogen.

( http://raypeat.com/articles/articles/vegetables.shtml )

* man ska inte ata protein i sig, det kan sanka blodsockret. Det ska
alltid kombineras med frukt

« 1 ra morot per dag hjalper till att minska ostrogenet, bast att ata
innan lunch

« for detox av tungmetaller Peat rekommenderar succinater, som
natrium- eller magnesiumsuccinater (200 mg tva ganger per dag, i
en vecka)

* personer med kaseinintolerans bor ta en titt har: http://
www.glutenfreeshoponline.com/gluten-free-casein-free-diet/gluten-
free-casein-free-diet-gfcf/
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Socker och diabetes

« Diabetes innebar att patienten tappar mer socker an han far i sig,
aven nar han inte ater nagot socker langre. Sa rekommendationen,
att inte ata socker som diabetiker, ar vardelds, eftersom kroppen
ocksa kan producera socker fran sina egna vavnader.

» Ursprungligen hade diabetes varit en sloserisjukdom, patienterna
gick ner i vikt. Idag ar det mer relaterat till att vara overviktig,
tilsammans med hogt blodsocker och hogt blodtryck. Det sags att
socker orsakar den hoga vikten, speciellt fettet runt vikten, och
speciellt ar det tankt att det ar fruktosen istallet for glukosen

« Ar 1874 fick E. Kulz reda pa att diabetiker kan tillgodogora sig
fruktos mycket battre an glukos, och behandlingen av diabetes med
fruktos var mycket mer framgangsrik.

» Blodfetter okar arterioskleros och hjartsjukdomar, MEN mattade
fetter ar inte orsaken till hoga triglycerider och kolesterol

» Experiment med fettfri kost (bestaende av socker och protein fran
fettfri mjolk) ledde till en forbattring av halsan. PUFA interagerar
med glukosmetabolismen.

» En kost rik pa sockerarter, fri fran PUFA, leder till en hog
amnesomsattning

« Starkelse leder till dvervikt och hyperglykemi

» Rattor pa en starkelsebaserad kost med brist pa vitamin d hade
brist pa kalcium i blod och skelett. Rattor pa en sackarosdiet med
brist pa vitamin d hade ingen forlust av kalcium i blod eller ben

+ Tidigare hade diabetes diagnostiserats som en forlust av socker
(mycket socker i urinen). Idag diagnostiseras det nar det ar for
mycket socker i blodet (aven utan socker i urinen)

« Budd gav 1857 socker till en diabetespatient (ca 225 g vitt socker)
eftersom personer med diabetes forlorar mycket socker i urinen.
Hon blev battre och hon tappade mindre socker i urinen

» insulinproducerande celler i bukspottkdrteln kan aterhamta sig nar
de ges DHEA

* Mgjlig orsak till autoimmun sjukdom Diabetes: cellskador har
intraffat pa grund av metaoliska gifter, och immunsystemet férsdker
attackera de skadade cellerna

* 1940 Houssay finner att kokosolja skyddar mot toxin-inducerad
diabetes. Senare upptacktes att glukos i sig skyddar
bukspottkortelns celler

+ 1963 fann Randle att sockeroxidationen hindras av fria fettsyror
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ostrogen och stress kan orsaka diabetessymptom, och de hindrar
ocksa glukosoxidationen och okar fettoxidationen. Stress kan
orsaka diabetes. Ostrogen Okar de fria fettsyrorna och minskar
glykogenforradet. P-piller kan orsaka diabetes.

socker ar inte orsaken till diabetes

hyperglykemi ar istallet ett tecken pa att det finns for lite glukos, och
det behdvs mer energi (socker kan inte komma in i cellerna

Vid diabetes finns det brist pa socker i de sockerbehdvande
cellerna, sa hjarnan dkar blodsockret for att fa in mer socker i
cellerna

Fett hindrar sockret att ta sig in i cellerna. Om du ater storre
mangder sockerarter undertrycks fettoxidationen, vilket innebar att
lite fett frigors fran fettdepaerna och mindre fria fettsyror finns i
blodet. Insulin hindrar ocksa frisattningen av fettsyror. Fria fettsyror
hindrar mitokondriernas andning

1988 Wright finner att brist pa PUFA foérhindrar toxin-inducerad
diabetes och inflammation. En undertryckt fettoxidation forbattrar
hjartkontraktionen och syreflodet (Chandler, 2003). Niacinamid
hjalper till med det, eftersom det minskar koncentrationen av fria
fettsyror

glukos stoder de insulinproducerande cellerna i bukspottkorteln,
som stods av bikarbonater och natrium. Natrium aktiverar cellerna
och reglerar kalciumbalansen. FOor mycket intracellulart kalcium
skadar de insulinproducerande cellerna

Oxidativ stress och cellskador ar en konsekvens nar glukos inte
metaboliseras pa ratt satt

T3 skyddar hjartat genom att stodja glukosoxidationen. Mangden
producerat T3 beror pa mangden socker

progesteron okar glukosoxidationen istallet for fettoxidationen

2008 visar Jetton-studien att bukspottkortelceller kan aterhamta sig
shabbt nar de far glukos som balanserar blodsockret

Blodsockret ar formodligen bara lite paverkat av insulin. Mycket mer
av kalium

brist pa vitamin d och/eller kalcium kan leda till en 6kning av
biskoldkortelhormonet som framjar inflammation och diabetes

Vitamin D och K skyddar mot diabetes, men de behover tillrackligt
med koldioxid. Om det finns brist som till exempel vid hypotyreos
kan kalcium komma in i cellerna (forkalkning). Du behdver optimal
koldioxid for den optimala balansen av kalcium

gelatin (innehaller mycket glycin) skyddar proteiner mot cellskador

optimal naring: mycket socker och salt och en balanserad mangd
protein
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« Socker fran frukt ar battre an spannmal eller baljvaxter pa grund av
PUFA.

« Anvandbara kosttillskott vid diabetes: niacinamid, tiamin,
skoldkortelhormoner, progesteron och pregnelonon. Aven vitamin D
och K.

+ Kaffe skyddar mot diabetes pa grund av niacin och magnesium och
antioxidanterna. Bra for nominella skoldkortel- och progesterontal.
Kakao formodligen liknande effekt. Aven aspirin skyddar mot
inflammation, bra for diabetes

( http://raypeat.com/articles/articles/glucose-sucrose-diabetes.shtml )

Osteoporos

« for mycket dstrogen leder till forlust av benmassa och till hal i
tanderna. Skoldkortelhormoner kan minska det

« Uttorkad skoldkortel leder till hogre amnesomsattning och storre
benmassa

* T3 okar benmassan. Aspirin och vitamin K2 okar kalcium i benen

 PUFA ar forknippade med benmassaforlust. Frukt och gronsaker
hjalper till med benmassan

http://raypeat.com/articles/articles/osteoporosis-aging.shtml )

Vatten

« itorrt klimat kan du dricka mycket utan att behdva kissa, men i
fuktigt klimat kan for mycket vatten vara farligt for personer med
langsam amnesomsattning

» Vid hypotyreos kan kroppen inte halla natrium och haller tillbaka
vatten (6dem). Muskler behaller vatten och trotthet snabbt

» SOémnproblem=Dbrist pa salt

» Naring rik pa proteiner och lite extra salt kan I6sa manga problem
som 6dem, hogt blodtryck eller dalig blodcirkulation

« for lite natrium leder till en hogre produktion av aldosteron. Vilket
minskar forlusten av natrium i urinen, men kroppen tappar mer
kalium, magnesium och férmodligen aven kalcium. Brist pa kalium
kan leda till hjart- och njurskador och hogt blodtryck. Lite extra salt
hjalper till med upptaget av magnesium
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« progesteron ar en antigon mot aldosteron och hjalper mot hogt
blodtryck, ddem, hjartsvikt, hjartklappning, diabetes, njurproblem
och andra inflammationer

« dricksvatten endast nar du ar torstig

( http://raypeat.com/articles/articles/water.shtml )

Salt

» Brist pa salt leder till 6dem

» Studier visar samband mellan kost med lag salthalt och hogre
dodlighet. Salt kan hdja blodtrycket, men ett lagre blodtryck betyder
inte nodvandigtvis en battre halsa

* en begransning av salt leder till mer adrenalin
» protein, salt och skoldkortel reglerar kroppstemperaturen

» brist pa salt saktar ner amnesomsattningen, framjar inflammation,
stress och degeneration

* snabb amnesomsattning=livslangd

( http://raypeat.com/articles/articles/salt.shtml )

Hypotyreos

 TSH ska vara under 1

* Hypofyshormoner reglerar sig sjalva nar mer protein och socker ats
» stress leder till hypotyreos

» frisk puls ar 85 slag per minut

« Adrenalin kan hoja pulsen i hypotyreos situation, 6kad av brist pa
salt

( http://raypeat.com/articles/articles/hypothyroidism.shtml )

Progesteron

» progesteron ar det viktigaste hormonet for att skydda kroppen
(h6ga nivaer under graviditeten)

» progesteron ar viktigt for stressresistens (brist leder till fett runt
midjan, benskdrhet, aldrande av huden och hjarncellsskada)
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« progesteron hjalper till att minska 6strogen (hogt éstrogen pa grund
av kost med hog PUFA)

* Progesteroncreme fran den 14:e till den 28:e dagen av cyklus
* Progesteron ar mer effektivt nar tillrackligt med protein ats
» brist pa progesteron leder till en forstoring av skdldkorteln

( http://raypeat.com/articles/articles/progesterone-summaries.shtml )

Kaffe

* skyddar mot skoldkortelproblem

» skyddar levern mot alkohol och andra gifter

» skyddar mot cancer pa grund av stralning, virus mm
* hojer mangden progesteron i blodet

* kan skydda mot brostcancer

« ger mycket magnesium och vitamin B1

* skyddar mot sjalvmord

* skyddar mot tungmetaller

+ skyddar mot for mycket jarn

« skyddar mot parkinson

* negativa reaktioner av kaffe reduceras ofta av socker

( http://raypeat.com/articles/articles/caffeine.shtml )
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