Intervju med Bret Scher (San Diego 2018)

Andreas Eenfeldt: Bret Scher ar kardiolog och har anvant LCHF som
behandlingsmetod mer &n i fem ar. Nu ska han dra igang en Diet Doctor-podcast med
oss. Vem ar dr Scher och vad ska podcasten handla om? Det ska vi ta reda pa.

Jag heter Andreas Eenfeldt. — Tack for att du &r har, Bret Scher.
Bret Scher: Nojet &r helt pad min sida.
Andreas Eenfeldt: En Diet Doctor-podcast, det later spannande.

Bret Scher: Ja, jag ser verkligen fram emot att komma igang. Jag tror verkligen pa Diet
Doctor-devisen om att géra LCHF enkelt och det ar viktigt att na ut med det. Men inte sa
forenklat att man tappar en kritiskt granskande blick. Dar hoppas jag kunna bidra med
min kunskap i den har podcasten. Vi ska granska forskning kritiskt, men &nda gora det
lattillgangligt och bidra med praktiska rad. Vi kommer att ha fantastiska gaster med
massor av kunskap pa omradet for att hjalpa manniskor till ett sundare liv.

Andreas Eenfeldt: Bret Scher, beratta om dig sjalv.

Bret Scher: Sa garna. Jag ar kardiolog i San Diego och en del av min utbildning
handlade om preventiv och integrativ vard. Jag upplever att det extra lagret har varit
mycket anvandbart for mig. Det har bidragit till att jag har skiftat fokus till kost, specifikt
LCHF, for redan fran borjan tankte jag lite annorlunda an kardiologer i gemen. Jag var
mindre intresserad av stenter och lakemedel, och mer av livsstil.

Sa i takt med att jag har arbetat som kardiolog och i och med att jag 6ppnade en egen
mottagning for forebyggande vard sa fick jag upp 6gonen for LCHF-varlden. Och
uppriktigt sagt, som kardiolog, &ven om man arbetar preventivt, sa var LCHF nat
frammande och lite obehagligt i borjan.

Andreas Eenfeldt: Det ar inget man forvantar sig av hjartlakare. Man férvantar sig
snarare, jag gor det atminstone, att fa hora att man bor ata fettsnalt, vara vaksam pa
kolesterol, ta statiner...

Bret Scher: Ja, det ar det gangse, lagfettkost och statiner. Nar jag larde mig mer om
vad LCHF kan innebéara for manga patienter, och nar jag laste den litteratur som finns
men inte uppmarksammas sa mycket, sa forstod jag hur anvandbart det ar. Nar jag sag
fordelarna med egna dgon bérjade jag skifta fokus.

Jag ska medge att det gick langsamt i borjan, for fem ar sen, men sen boérjade jag kanna
mig tryggare och slutade oroa mig for vissa saker.

Andreas Eenfeldt: Vad var du orolig for? Var ar lakare oroliga for?



Bret Scher: Dels vad andra lakare ska tycka. Kommer jag att stallas till svars om nat
gar snett? Man maste hitta ett satt att kommunicera med patienten som man &r bekvam
med. Tyvarr behover jag alltiamt forklara att det avviker fran riktlinjer och standard, men
att vi har goda skal att tro att riktlinjerna och standarden bor andras.

Andreas Eenfeldt: Vilka positiva effekter sag du nar du bérjade med det har?

Bret Scher: Jag har manga hjartsjuka patienter, men det sammanfaller ofta med
hjart-karlsjukdom, diabetes, metabolt syndrom och insulinresistens. Det hanger ihop.
Nar man borjar anvanda LCHF som verktyg for att hjalpa patienter, sa ser man
omedelbart hur insulinresistensen bryts, hur metabolt syndrom och diabetes forbéattras,
och allt det avspeglas i blodfetterna, men inte bara pa det satt som folk stirrar sig blinda
pa, pa LDL-vardet. Om HDL Okar och triglyceriderna minskar de sma, tata
LDL-partiklarna minskar, lipidoxideringen minskar... Allt det &r valdigt bra for hjarthalsan.

Till en borjan la jag fokus pa vikt och insulinresistens, och sen sag jag fordelarna pa
blodfetterna ocksa. Sen var jag sald, nar jag sag helheten forbattras sa. Dessutom
madde patienterna battre, hade mer ork, var inte hungriga och tankte inte konstant pa
mat. Och det &ar ocksa viktigt, for oavsett kostvariant, s maste det vara hallbart. Det
maste passa in i livet pa ett trevligt satt. Nar jag sag hur latt det var fér manga att
tilampa LCHF och trivas med det, sa visste jag att det var ratt.

Andreas Eenfeldt: Har du fatt problem med andra lékare eller andra medarbetare i
varden? Trodde folk att du var galen?

Bret Scher: Jag fick inga problem, som tur ar. Om folk tycker att jag &r galen ar en
annan sak. Det ar det nog manga som gor, for manga tror fortfarande pa den géangse
laran om att mattat fett ska undvikas och att LDL ar det viktigaste. Och oavsett fordelar
ar de radda for att mattat fett 6kar risken for hjartsjukdom.

Sa manga tycker fortfarande att mina metoder &ar udda, men det kan jag leva med, for
jag tycker att deras metoder ar udda. Utvecklingen gar framat och fler och fler kommer
att forsta, mycket tack vare er webbplats for vardgivare och forthildningskonferenser om
lagkolhydratkost for vardgivare. Det ror pa sig. Bara under de har fem aren har jag sett
forandringar, och det gar allt snabbare.

Andreas Eenfeldt: Har du personligen erfarenhet av LCHF, eller i familjen?

Bret Scher: Ja, det har jag, &ven om min berattelse inte ar lika dramatisk som andras.
Det &r nastan lite pinsamt att tala om det. Men man far barn, sover samre, kosten
foérandras...

Andreas Eenfeldt: Du har tva sma barn.

Bret Scher: Ja, tva soner. Nar barnen ar sma blir livet jaktigt. Man har fortfarande sitt

jobb och sina intressen. Det blir jaktigt. Jag gick val upp tre, fyra kilo. Inte jattemycket,
men det marktes och jag kande mig sloare.



Nar jag sjalv gick over till LCHF gick jag ner 3,5 kilo pa ett kick. Jag forsokte inte ens,
utan ville bara lagga om min kost, och tidsbegransat atande blev s& mycket enklare. Det
ar mycket svarare nar man inte ater LCHF. Sa alla bitar foll pa plats. Jag kunde trana
battre. Jag har tavlat i triathlon tidigare, och nu vid 46 ars alder kanner jag mig starkare
an jag gjorde da. Traningen har blivit battre. Jag har upplevt ganska manga fordelar.

Andreas Eenfeldt: Harligt. Sen borjade du blogga och drog igdng en podcast for tva ar
sen. Kan du berétta lite om det och vad du har lart dig om podcaster?

Bret Scher: Det var en rolig erfarenhet. Jag visste inte vad jag hade att vanta mig. Jag
ar ingen poddare och har ingen bakgrund pa radion eller s, men jag ville na ut till
manniskor med tankar och bygga en ny informationsvag. Alla lar sig pa olika satt. Jag
har en blogg och jag har skrivit en bok. Och det passar dem som lar sig genom l&sning,
men inte genom lyssning. Jag gillar sjalv att lyssna pa podcaster, sa det kandes som en
bra kanal for att na ut med mitt budskap och hjalpa andra att nd ut med sitt. Men det
finns en inlarningskurva dar. Det ar ganska pinsamt att héra mina forsta program. Jag
har utvecklats.

Andreas Eenfeldt: Vad har du lart dig?

Bret Scher: | borjan var jag sa glad nar jag hade géaster att jag lat dem prata fritt. Men
om jag inte ifrdgasatter sant som ar diskutabelt eller som jag inte tror pa, sa kan
lyssnarna uppfatta det som om jag stallde mig bakom det.

Det var ett skal till namnbytet fran Balanced Health Podcast till Low-carb Cardiologist
Podcast, for att vara tydlig med min utgangspunkt. Det ger mig ocks& mer mod att
ifrdgasatta gaster. Min uppgift som poddprogramledare &r inte att erbjuda géaster en fri
kanal, utan att leda samtalet sa att det ger lyssnarna mer. Det kan innebara att
ifrdgasatta gasten. Det kan innebara att leda in samtalet pA amnen som géasten kanske
vill undvika. Men det gors tillsammans med gasten for att informera lyssnarna pa basta
satt. Det ar inte gasten som ar huvudperson, utan lyssnarna. Det har jag lart mig.

Andreas Eenfeldt: Vilka har varit de basta gasterna hittills?

Bret Scher: Bra fraga. Jag ar kardiolog och lipidfantast, sa jag har haft Dave Feldman
som gast tre ganger. Siobhan Huggins-avsnittet &r jag ocksa néjd med. Det har varit
mina gaster med storst lipidfokus. Jag har en god van som kallar sig HD och som
webbplatsen Hormones Demystified. Det har varit roligt att ha honom som gast, for han
haller koll pa mig och hugger direkt om han tycker att jag ar for slapphant med nat. Han
ifrdgasatter mig, sa bara darfor gillar jag att ha honom som gast. Och att fa ha gaster
som Nina Teicholz och Tim Noakes... Tim Noakes-intervjun blev jattebra. Han ar sa
ddmjuk och sa kunnig. Jag lydde hans hogkolhydratrad pa 90-talet nar jag var triathlet.
Jag har last The Lore of Running och sa vidare. Att fa ta del av hans resa parallellt med
min egen... Den intervjun ligger mig varmt om hjartat.

Andreas Eenfeldt: Men nu ska du dra igang en ny podcast tillsammans med oss.
Varfoér en Diet Doctor-podcast?



Bret Scher: Det ar en jattebra fraga. For att jag tror pa Diet Doctor och era mal. Jag ar
imponerad av vad du har byggt upp och av din rackvidd.

Andreas Eenfeldt: Tack, men det ar ett lagarbete nu, med ett femtiotal medarbetare.
Sa det ar inte bara jag, men tack anda.

Bret Scher: Jag ar imponerad av det som du och dina medarbetare har uppnatt och den
rackvidd ni har, som gor att ni kan na och hjalpa s& manga. Jag vill sjalvklart vara en del
av det. Du och foretaget och webbplatsen har ocksa stor integritet. Ni ar inte ute efter
snabba pengar, nya trender eller att sélja saker. Ni vill hjalpa manniskor, sprida
information och gora LCHF lattillgangligt. Det ar jattebra och det stammer med mina
egna mal.

Andreas Eenfeldt: Ja, du ar helt klart ratt person att halla i var podcast. Du gor ett
jattebra jobb och jag ar glad for att du & med oss. Vad har vi for gaster pa gang? Vad
kan lyssnarna forvanta sig?

Bret Scher: Vi kommer att ga ut hart med Gary Taubes som forsta gast. Gary var sékert
den som fick in dig pa det har fran borjan.

Andreas Eenfeldt: Javisst.

Bret Scher: Han har haft sa stort inflytande. Och han har en sund instéllning till
vetenskap och forskning och vad den kan betyda for kosten. Det ar en jattebra intervju.

Sen har vi Peter Attia, som gar i braschen for arbetet for en lang livslangd. Han har sjalv
stor erfarenhet av ketos och av att arbeta med patienter i ketos och med LCHF. Men
han ar inte odelat positiv och sjunger inte bara LCHF-kostens lov, utan analyserar den
kritiskt. Det jag uppskattar med att ha Peter som gast ar hans kritiska tankande. Det ar
viktigt att se det har ur olika synvinklar.

Sen har vi Jeffry Gerber och lvor Cummins, som tillsammans har skrivit en valdigt bra
bok om férdelarna med LCHF-livsstilen. Det blir en bra intervju. Jag hoppas kunna bjuda
in manga andra inflytelserika personer som kan bjuda lyssnarna pa intressanta
berattelser och massor av kunskap.

Andreas Eenfeldt: Vem tycker du ska lyssna pa podcasten? Vem riktar den sig till?

Bret Scher: Den riktar sig till alla som redan lever ett LCHF-liv och vill |ara sig mer, ta
del av fler berattelser och mer forskning. Men ocksa till alla som 6vervager LCHF, som
undrar om de kan ha nytta av det och vill lara sig mer. Forhoppningsvis kan vi bidra med
det. Och for alla som vill ha en timmes forstroelse med vetenskap och naringslara,
oavsett om man tror pa det har eller inte.

Andreas Eenfeldt: De kan ga in pa DietDoctor.com eller var YouTube-kanal. Och om
de vill lara sig mer om dig, var programledare, kan de g in pa lowcarbcardiologist.com.



Bret Scher: Det stammer, lowcarbcardiologist.com.

Andreas Eenfeldt: Och om de vill lyssna péa dina gamla poddavsnitt?

Bret Scher: De finns pa webbplatsen. De finns ocksa pa Apples "Podcaster”, tror jag
det heter nu, eller iTunes. De finns dar pa lowcarbcardioligist.com och jag har min blogg
dar och lankar till min bok och annan information som jag hoppas kan hjalpa manniskor
till ett friskare liv.

Andreas Eenfeldt: D4 tar vi och gor LCHF lattillgangligt tilsammans, nu ocksa i
ljudformat.

Bret Scher: Det later bra.
Andreas Eenfeldt: Tack sa mycket.

Bret Scher: Det var ett ndje, Andreas.

Overséttning: Karl Harding
VSI OrdKedjan AB, 2018



