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Som sagt sé ar ketogen kost jattestort. Det kan absolut vara effektivt mot dvervikt och
allehanda tillstand, men det kan LCHF ocksa. Vi glommer nog ofta det. Det kan delvis
hanga ihop med definitionen av ketogen kost.

De flesta skulle sdga att under 20 gram ar ketogen kost. Vissa menar att det ar
individuellt, och jag haller med. Man kan producera ketoner pa olika nivaer beroende pa
insulinkanslighet, motion... Men lat oss saga 20 gram. Over det kan vi tala om strikt till
mattlig LCHF. Bada metoderna fungerar. Det galler att hitta den som passar en bast.

| studier jamfors alltid LCHF och ketogen kost med hdgkolhydratkost. Medelhavskost,
Dash-kost, lagfettkost... Man jamfor aldrig under 20 gram med upp till 50 gram per dag.
Det kanske aldrig kommer att goras, &ven om vi nog vore intresserade. Men jag
misstanker att om man gjorde en studie 6ver en manad efter Gvergangsfasen, skulle
vissa fa battre resultat pa blodsocker, vikt och allméntillstand av mycket strikt LCHF, och
andra av ett mer mattligt kolhydratintag. Hos somliga skulle det nog inte vara nan
skillnad. Det ar viktigt att tanka pa.



