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Atkins basta bantningsmetoden

Atkinsmetoden, att minska intaget av
socker och »snabba« kolhydrater, och i
stéllet dta protein, fett och stabilare kol-
hydrater, dr den bésta bantningsmeto-
den. Det fastslar en studie fran Stan-
forduniversitet i Kalifornien som pre-
senteras i den medicinska tidskriften
JAMA.

Nya bantningsmetoder har publice-
rats tatt under senare ar, och litteratur
kring dmnet toppar bistsiljarlistorna i
hela vistvirlden. Den aktuella studien ar
den hittills mest omfattande i sitt slag.

311 friska premenopausala och &vervik-
tiga kvinnor har ingatt. Kvinnorna var i
aldrarna 25 till 50 ar och hade, vid studi-
ens borjan, ett BMI pa i genomsnitt 32.
De delades in i fyra grupper, en for var-
dera bantningsmetod, och utbildades
med regelbundna foreldsningar och se-
minarier om metoden under en tva ma-
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nader lang period. Darefter foljdes de
under en totalt tolv manader lang period
med regelbundna kontroller av vikt och
blodprover.

Vid sidan av Atkins fanns metoderna
Zone, Learn och Ornish representerade.
Zone syftar lite forenklat till att begran-
sa kolhydratintaget men inte lika kraf-
tigt som Atkins. Learn syftar till att be-
gransa fettintaget till forman for kolhy-
drater medan Ornish-deltagarnarekom-
menderades mycket kolhydrater i vad
som maste betecknas som en veganlik-
nande kost.

Primdrt mal for studien var viktminsk-
ning efter att tolvmanadersperioden var
over, och hir stod sig Atkins bést. Nagon
revolutionerande viktnedgang var det
dock inte tal om. I genomsnitt lyckades
Atkinsdeltagarna banta bort 4,7 kilo. Le-
arn-deltagarna gick ned 2,6 kilo medan

Ornish och Zone-grupperna fick néja sig
med en viktnedgang pa i genomsnitt 2,2
respektive 1,6 kilo.

Forskarna tittade dven pa faktorer som
paverkan pa HDL- och LDL-kolesterol,
triglycerider, midjematt, fasteglukos och
blodtryck. Aven hir hade Atkins den
sammantaget bista effekten. Forfattar-
na betonar att studiedeltagarnas vikt
fluktuerade under perioden och att en
uppenbar begriansning med studien ar
att den inte tittat pd hur patienternas
vikt utvecklades efter att tolvmanaders-
perioden var over.
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