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Andreas Eenfeldt: Ponera att man hor talas om den nya trenden "att duscha". Det sags
att man blir ren av det, sa man provar — och blir ren! Men sen slutar man duscha och ar
inte lika ren langre. "Jag provade den dar duschflugan, men det har bara kortsiktiga
effekter. Det funkar inte i langden."

Sa skulle man nog inte séga, for i de har fallen utgar man fran att man maste fortsatta.
Jag tror att samma sak géller for alla livsstilsférandringar, som forandringar i kosten. Om
det ska fungera i langden maste man fortsatta. Det borde inte komma som en
Overraskning.

| den har studien fortsatte de faktiskt att g& ner i vikt hela aret. De matte ketonnivaer och
sag att de var hdga under hela perioden, vilket tyder pa att de flesta féljde kosten. Vad
var da skillnaden med den har studien? Jo, den var inte randomiserad. Folk anmalde sig
till studien for att de ville tillampa den har kosten, i stallet for att anmala sig till en studie
om viktminskning och sen bli tilldelad lagfettkost, vegansk kost eller LCHF. Det kanske
inte ligger for en. Varfor skulle man da fortsatta i tva ar baserat pa ett tarningsslag?
Efterlevnaden blir alltsd mycket lagre. Sa jag tror att det har ger en mycket mer
rattvisande bild av vad som sker om man bdérjar med en kost som man tror pa, tror sig
kunna efterfolja och som man vill tillampa. Alltsd ar nog effekten i de randomiserade
kontrollerade studierna en underskattning av de verkliga effekterna fér en person som ar
motiverad och vill gora det.



