Experimentet: ketontillskott — del 2

Erik Eng: Test — ett, tva... Jag kande faktiskt inte s& mycket alls. Smaken var nog det
som gjorde storst avtryck. Det var inte jattegott.

Kim Gajraj: | takt med att ketogen kost blir allt populérare dyker fler och fler
keto-produkter upp. Exogena ketoner ar en av dem, ett tillskott som ska hoja ketosnivan
och ge battre fysisk och psykisk férmaga, battre humor, mer energi och minska hunger
och hjarntrétthet. Men fungerar de?

Med hjalp av medarbetare pa Diet Doctor ska vi testa nagra ketontillskott och ta reda pa
om de verkligen ger alla utlovade fordelar.

Hej, jag heter Kim och jag befinner mig i Diet Doctors kdk i Stockholm. Det har &r dag 1
av vart experiment med ketontillskott. Har ska vi blanda till tillskotten. Vi ska tilldela dem
olika nummer, sa att deltagarna inte vet vilket som &r vilket.

Det ar viktigt, for ett av dem &r faktiskt inget tillskott, utan en kontrollsubstans. Vi ska
anvanda en sotad dryck med naturliga farg- och smakamnen for att ha nat som smakar
som ett ketontillskott, men inte &r det. Deltagarna far inte veta vilket som &r vilket. Sen
far vi se som tillskotten har nan effekt, eller om andra faktorer ger effekt.

Nummer ett &r KETO/OS Max fran Privit. Nummer tva blir kontrollsubstansen. Sen har
vi Ketond Advanced som nummer 3. Sen har vi ett tillskott med smak av choklad och
havssalt fran Perfect Keto. Och sa har vi det har pulvret fran Kegenix Prime. Vi ska
blanda till de har enligt tillverkarnas anvisningar sa att férsékspersonerna kan dricka
dem.

Varje dag under experimentets gang blandade jag till de fyra dryckerna. Experimentet
pagick i fem dagar, sa att alla fick préva alla drycker en gang.

Har har vi vara fyra tillskott. Det har &r nummer 1, Keto/OS Max fran Privit. Det har ar
nummer 2, kontrolldrycken. Nummer 3 behéver fyllas pa. Det ar Ketond Advanced. Och
det har &r Perfect Ketos chokladdryck.

Vara deltagare tror att alla fem ar ketontillskott sa vi forsoker fa den har att smaka sa likt
tillskotten som majligt. Vi ska nu g& ut till medarbetarna. Vi ska gora fystest,
kognitionstest och ketontest fére och efter tillskotten. Nu gar vi ut till medarbetarna och
satter igang.

Det ar dags att traffa forsokspersonerna.

Emoke Csoma: Skal!

Giorgos Chloros: Skal pa er.



Emoke Csoma: Botten upp.

DAG 1

Kim Gajraj: Valkomna till Diet Doctor-soffan! Det &r har vi umgas och har kafferast. Men
i dag sitter vi har for att komma igang med ketontillskottstesterna. Giorgos ska borja med
kognitionstestet i dag. Emdke boérjar med armhévningar. Jonathan bérjar med
frageformularet och Erik ska mata sina ketoner. Nu kor vi!

| fem dagar ska deltagarna genomga tester fére och efter tillskotten for att méata ketoner i
blodet, fysisk prestationsformaga och mental skarpa. De far ocksa svara pa fragor om
hunger, energi, humor, mental trétthet och smak. Vi ska jamfora resultaten for att
bedoma tillskottens effekt.

Giorgos Chloros: Det var det sotaste jag har druckit pa 1,5 ar.
Jonatan Victor: Wow. Godkant! Emoke Csoma: Rekommenderas till vanner och famil;.

Jag tyckte om smaken men blev ganska illamaende efterat — och valdigt hungrig. En
valdig hunger kom 6ver mig som jag inte har kant pa flera manader. Sa det var ingen
sarskilt positiv upplevelse.

Erik Eng: Jag kande inte sa mycket alls, faktiskt. Smaken var nog det som gjorde mest
intryck. Det smakade inte s& gott. Jag skulle tro att det var chokladsmak. Det kandes
atminstone sa. Jag madde inte prima pa kvallen men efter ett par timmar blev det bra.

Giorgos Chloros: Jag kande inget speciellt. Bara att jag blev lite hungrig och att det
inte kandes nat vidare i magen. Det holl i sig i ndgra timmar, tills jag kom hem. Det var
valdigt s6tt. Det kan ha varit sétningsmedlet jag blev illamaende av. Jag ar inte van vid
sant. Men jag vet forstas inte.

Jonatan Victor: Jag kande inte sa mycket alls. Jag vet inte varfér, men kanske att jag
hade lite mindre ork &n vanligt. Jag blev latt illamaende. Bara lite grann.

Kim Gajraj: Jag ar misstanksam mot foretag som erbjuder tillskott som ett enkelt
alternativ till livsstilsforandringar. Ryan Lowery forskar om ketontillskott och anges som
expert pa Privits hemsida. Jag frAdgar honom hur han rekommenderar att tillskotten
anvands.

Ryan Lowery: Riktig mat och nyttig kost ar A och O. Att fa folk att narma sig det ar
avgorande. Det galler ocksa att den har livsstilen ska vara hallbar. Jag vill garna kunna
erbjuda verktyg sa att man kan fortsatta i langa loppet i stallet for att bara se det som en
"diet" i ett par veckor. Da kan ketontillskott bidra, men man ska inte anvanda dem
dagligen och luta sig mot dem och stoppa i sig sétsaker och sdtningsmedel hela tiden.



Samtidigt, pa kontoret...

DAG 2 -DAG 3

Kim Gajraj: Fel for fjarde gangen...

Emoke Csoma: Dricka sitt eget blod... Smaskens.
DAG 4

Kim Gajraj: Upp sa har, ner, ut och upp igen.
DAG 5

Giorgos Chloros: Det var 49.

Erik Eng: Hur manga gjorde du?

Giorgos Chloros: 49.

Erik Eng: Herregud.

Giorgos Chloros: Och du?

Erik Eng: 28.

Giorgos Chloros: Sag hur manga, bara.

Jonathan Victor: Du vill inte veta, Giorgos. Bara 51.

Kim Gajraj: Experimentet ar fardigt! Hurra!

Vad tyckte ni?

Kim Gajraj: Vad tyckte deltagarna om experimentet?

Emoke Csoma: Det var intressant, for jag visste inte vad jag hade att férvanta mig. Jag
tror att jag kanske, eller kanske inte, var en av de deltagare som hade minst forutfattade
meningar. Tanken var ju att man skulle fa en pataglig effekt bade fysiskt och psykiskt,
men det markte jag inte av. Sa jag gissade helt enkelt pa vilket som var
placebopreparatet och det visade sig vara réatt. Det var sa klart det som var godast. Jag
skulle rekommendera ketontillskott till vanner och familj den dagen de har s& mycket

pengar att de inte vet vad de ska gora med dem.

Erik Eng: Det var ganska kul att delta i experimentet, for vetenskapens skull. Jag skulle
inte séga att jag markte av nan skillnad i effekt mellan nat av dem, fastan ett var

placebo. Men kanske funkar det battre fér andra.



Giorgos Chloros: Det var roligt att vara med och jag var nyfiken pa resultatet. Jag ar
fortfarande nyfiken pa slutresultatet. Det var en kul grej att gora i vardagen har, kolleger
och vanner emellan, att smaka pa lite tillskott och se vad som hander.

Jag markte inte av nagra positiva effekter, men jag fick negativa effekter av ett eller
kanske tva, om jag minns ratt. Ja, tva av tillskotten gjorde mig orolig i magen. Jag
fastade under hela femdagarsperioden, sé jag drack tillskotten pa fastande mage.

Jonatan Victor: Jag tyckte inte om nan aspekt av det. Jo, det var kul att tavla mot vissa
av medarbetarna i de fysiska utmaningarna. Jag kunde se skillnad i ketonnivaer efterat. |
vissa fall var de battre, men i 6vrigt markte jag ingen effekt. Av ett par stycken markte
jag att jag blev lite illamaende. Det kan jag inte pasta att jag blev av allihop. Det var nog
det enda.

Kim Gajraj: Vi kunde inte pavisa nan effekt att tala om pa de métningar vi gjorde. |
genomsnitt sag vi en liten 6kning i psykisk prestationsformaga och mattligt forbattrat
humdar av tillskotten sammantaget kontra placebo. Det var ingen skillnad i mental trétthet
och energin var nagot lagre. Tillskotten verkade faktiskt ge kraftigt minskad fysisk
prestationsférmaga och éverraskande nog tkade blodketonerna bara med i genomsnitt
0,3 en timme efter tillskottet.

Hela redovisningen av experimentet uppdelat pa preparat finns pa DietDoctor.com.
Vad anser du om hur ketontillskott marknadsfors?

Ryan Lowery: Ketontillskott har tyvarr marknadsforts: "Drick det har, sa gar du ner i
vikt." Det ar inte syftet med dem, och sa fungerar de inte. Det glader mig att det kommer
mer forskning som visar vilka de faktiska fordelarna med exogena ketoner kan vara. Det
ar ett av skalen till att vi tittar pa traumatisk hjarnskada och neurologiska akommor som
hanger ihop med nedsatt glukosmetabolism. Om man da tillfér en battre energikalla,
som ketoner, som hjarnan kan utnyttja, sa far man en forbattring.

Det ar dar forskningen ska bedrivas, och det bedrivs ocksa god forskning om vad
ketonerna kan och inte kan gora.

Men man bor dra 6ronen at sig nar man hor saker som: "Drick det har, s& gar du ner i
vikt." FOr det ar inte syftet. Det finns inget som man kan dricka som gor att man gar ner i
vikt p& en gang. Jag har atminstone aldrig sett nan san produkt.

Kim Gajraj: Var slutsats blir: Man behover inte lagga pengar pa produkter for en battre
halsa. Njut bara av riktig, god lagkolhydratkost sov mycket, motionera lite grann och
stressa mindre. Och kom ihag: nar det later for bra for att vara sant, sa ar det nog inte
sant.
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