Robb Wolf — foredrag i Breckenridge 2018 — forhandstitt 2

Robb Wolf: Finns det da ett framgangsrecept? Jag menar att man inte kan satta en
siffra pa vad som ar optimalt. Det ar en hel matris av processer. | ett idealfall borde vi
somlost kunna vaxla mellan olika energisubstrat. Om man ater en rejal laddning
kolhydrater ska man inte behova slockna efterat. Om man gar ett dygn utan mat, som
jag fick gora eftersom jag blev matforgiftad, och det jag at dagen innan fick jag inte
behalla sarskilt lange, men jag paverkas inte namnvart, eftersom jag har varit i ketogent
tillstand lange. Jag skulle saga att en somlés 6vergang mellan energisubstrat ar
onskvard. Det ar nat vi ska strava efter. Vi ska alltid strava efter formagan att hantera lite
mer av det ena eller andra, &ven om det finns situationer dar en strikt kontroll gor nytta.

Jag vill ocksa definiera det optimala som frinet fran valfardssjukdomar. Det ar antagligen
inte sarskilt kontroversiellt. Men nar vi talar om frihet fran moderna valfardssjukdomar sa
maste vi vara noggranna med vad vi definierar som "normalt" och "sunt". Det har ar ett
exempel... Finns det en laserpekare hér...? Nej.

Overst ar en population i USA och nederst en icke-vastanpassad population som har fatt
gora ett oralt glukostoleranstest. Aven om den icke-vastanpassade populationen far en
nagot forsamrad formaga att omséatta glukos med aldern, alltsa nagot minskad metabol
flexibilitet, sa ar det vid alderns host anda battre an under hela amerikanernas liv. Sa vi
maste vara pa var vakt nar vi definierar vad som &ar normalt—



