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Atkinskurinn
(og aorir dikir karar)

Hvad er Atkinskarinn?

Atkins karinn er talinn, af studningsmoénnum hans, vera ahrifarik leid til grenningar.
Karinn byggir & peim einféldu hugmyndum ad ef sneitt er hja kolvetnum i fagdunni fai
likaminn orkuna vegna nidurbrots |ikamsfitu en ekki vegna nidurbrots & kolvetnum. A
pann hatt |éttist félk adallega vegna fitubrenndu og fitufordinn minnkar. Ad mati

studningsmann Atkins karsins, pa gerist petta prétt fyrir ad matarasdid samanstandi ad
storum hluta af fitu.

Hvernig virkar Atkinskarinn?
Atkins kdrinn skiptist i 4 prep:
1. prep; inngangur
0 Skipting Ur kolvetnabrennslu yfir i fitubrennsu. | pessu prepi er

meginadhersla 16gd a ad sleppa naag algerlega kolvetnum og ma magn
kolvetna i fasdunni ekki vera meira en 20 gr. & dag (svipad magn og i
einni hellhveitibraudsneid). Faadid skal mestmegnis samanstanda af
fitu (c.a. 60%), proteinum (37%) og orlitlu kolvetni (3%) Ur graanmeti.
Aherda er 16g8 & ad i fitunni sem neytt er s& sem minnst af
transfitusyrur. Lengd pessa preps er am.k. 2 vikur.

2. prep; aframhaldandi |étting
o Leyfilegt er i pessu prepi ad bada vid kolvetnum sem samsvarar 5 gr. a
dag. Bada skal vid kolvethum adalega a formi gremmetis og eru
avextir na leyfoir i lithu magni. Petta timabil stendur yfir par til haegir
a pyngdartapi. Algengt er ad hlutfall orkuefna a pessu timabili sé:
prétein 32%, fita 58% og kolvetni 10% af heildar hitaeiningafjtlda

3. prep; vidhald
o Tilgangurinn med pessu prepi er ad undirbla likamann fyrir avilanga
pyngdarstjornun (4. prep). | pessu prepi skal auka kolvetnismagn sem
neytt er, up.b.10 gr. & viku fresti. Petta prep getur tekido nokkra
manudi og er algeng samsetning matarins 25% hitaeininga fra
préteinum, 45% fra fitu og 22% fra kolvetnum

4. prep; aevilong pyngdarstjornun
0 Reyna skal i pessu prepi ad halda peirri pyngd sem nast hefur i
prepum 1-3. Nota skal prep 13 ef pyngdaraukning sem samsvarar
meiraen 5 kg a sér stad

Atkins karinn, og adrir sambagilegir kirar sem byggjast upp & miklu magni af
proteinum, fitu og litlu magni af kolvetnum, hafa att talsverdri velgengni ad fagna
undanfarin ar. Oft tekst folki ad léttast umtalsvert & fyrstu dogum kdrsins og eru
astasdur pess i raun mjog audskiljanlegar. Vid skerta neyslu a kolvetnum er ekki um
ad ra®da nymyndun kolvetna i likamanum i sama magni og ef edlileg kolvetnaneysla
adti sér stad. Vio petta minnkar kolvetnafordi likamans. Hvert gramm af kolvetnum
getur bundist ndlaggt premur grommum af vatni en hvert gramm af fitu getur bundist
rétt um einu grammi af vatni. Pad ma pvi 1jost vera pegar kolvetnafordi likamans
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minnkar ma rekja pyngdartap nag eingdngu til vatnstapsins sem einstaklingurinn
verdur fyrir.

Jakvasdu ahrifin af pessum kur eru siour en svo meiri en ef einstaklingur myndi temja
sér hofsemi | mat og drykk og stunda reglubundna likamsraekt. Nidurstodur rannsokna
Pennsilvaniuhéaskdla syndu fram a ad heildarpyngdartap peirra sem tdmdu sér Atkins
kdrinn i hellt a var mjog svipad og peirra sem hofou tamid ser héfsmari lifstil i mat
og drykk.}? A& visu gekk Atkins nemendunum betur fyrstu 6 manudi rannsoknarinnar
en peir badtu a sig hluta peirra pyngdar & seinni 6 manudunum. Nidurstéour annarra
rannsdkna sem borid hafa saman Atkins kdrinn og hefdbundnar leidir til megrunar
(fitw og hitaeiningaskert faedi) hafa verid a sama veg.

Astasdur arangurs

Helsta astada fyrir pvi ad folk grennist til lengri tima litid er s ad pad neytir faari
hitaeininga (kcal) en likaminn parfnast a hverjum tima. Pannig skapast astand par sem
orkueydsla er meiri en orkuneysla og likaminn naa i orkuna sem upp a vartar med pvi
a0 brjota nidur forda peirra orkuefna (fitu, protein og kolvetni) sem geymdur er i
likamanum. Svo framarlega sem mismunurinn milli peirrar orku sem likaminn
parfnast og peirra orku sem hann fag sé ekki of mikil og ad likamsragkt sé stundud &
sama tima er pessi leid vamleg til dangurs. Olikt pvi sem flestir vita pa er Atkins
karinn einmitt byggdur upp & pennan hatt. Pad er i raun og veru ekki neinir tofrar sem
einkenna Atkins kdrinn heldur er um ad ra&da skerdingu a hitaeiningum og pad leidir
neg undantekningalaust til pess ad folk grennist.

Astasda pess hvers vegna folk neytir faari hitaeininga pegar pad er & Atkins kirnum er
m.a. sU ad buid er ad taka Ut orkurik matvadi eins og gos, &engi, sadgadi, kokur og
kex. Eins hafa nidurstédur rannsokna synt fram a ad pegar folk neytir mikio af
préteinrikum fasdutegundum (s.s. kjot, egg og mjolkurvorur) pa finni pad til meiri
seddutilfinningar en vid neyslu & 66rum faadutegundum sem minnkar pa almennt hvad
vidkomandi bordar mikid og vid pad fakkar hitaeiningunum. Hér skal pa lika tekio
fram ad fasdi rikt af proteinum parf alls ekki ad innihalda mikla fitu.

Atkins karinn og adrir kirar med hétt hlutfall af fitu og préteinum og &gt hlutfall af
kolvetnum eru altaf einnig med hatt hlutfall af kolesterdli, mettadri fitu og i meira
magni en heilbrigdisyfirvold, heilbrigdisstofnanir og heilbrigdissamtok mada med.
Nidurstodur pusunda rannsdkna hafa synt fram a ad fiturikt, kolvetnasnautt fadi hefur
neikvaa ahrif & heilsu manna og pvi hafa fraedimenn spurt hvers vegna Atkins adti ad
hafa skadminni ahrif.

Neikvesd ahrif & heilsu manna

Opinberar rédleggingar um matara®di meda med mikilli neydu & avdxtum og
graanmeti eda um 500 gr. & dag. Samkvaant Alpjodaheilbrigdismdastofnuninni
(WHO) er litil neysla @ avixtum og graaimeti talin ein af 10 mestu ahagtupéttum fyrir
danartioni i heiminum. Rannsoknir syna ad nagy neysla & avoxtum og graanmeti
minnkar likur a hjarta- og a®asjukdomum, sykursyki, krabbameini og offitu. bar fyrir
utan er ekki asskilegt ad sneida framhja avoxtum og graameti par sem pau veita
likamanum naudsynleg vitamin og steinefni asamt trefjum sem eru mikilvasgar fyrir
edlilega meltingarstarfsemi.
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Ristilkrabbamein: kolvetnissnaudir kurar er oft rikir af kjotvorum og sérstaklega
raudu kjoti. Vid mikla neyslu & pessum matvadum er liklegra ad litid verdi um neyslu
a trefjum nema sérstok aherda sé 16gd & ad neyta peirra. Rannsdknir hafa synt fram a
a0 matarssdi med hau hlutfalli af kjoti, séerstaklega raudu kjoti, og lagu hlutfalli af
trefjarikum matvadum auki likur &ristilkrabbameini.

Hjarta- og adagukdomar: breytingar a mataraed sem leida til meri neydu a
mettudum fitusyrum og kolesterdli, likt og gerist pegar Atkins leidin er farin, auka
likurnar, til lengri tima litid, & pvi ad hlutfall kolesterdls i blédi aukist og par med
eykst hadtan & hjarta- og a®agukdomum. Nidurstddur fjolda visindarannsdkna hafa
synt fram a petta.

Sarfssemi nyrna: nidurstddur rannsokna hafa synt fram 4 ad matara®d med hau
hlutfali af préteinum getur haft neltkvaad ahrif a virkni nyrna. bad veldur auknu aagi
anyrun og getur til langs timavaldi skerdingu a starfssemi peirra.

Beinheilsa: vid neydu a miklu magni & proteinum aukast likurnar & pvi ad kalk tapist
ar beinum. Enn  hefur p6 ekki verid synt fram & petta med nidurstddum rannsodkna
sem gerdar hafa verid yfir lengri tima en styttri rannsdknir benda eindregid til ad petta
geti gerst. bvi ma segja ad Atkins kudrinn, og adrir sambaailegir kurar, studli ekki ad
g6ari beinheilsu peirra sem adhyllast dlikt matarasdi.

Adrir skradir fylgikvillar:

0 hamdartregda (vegna litils magns trefja), hofudverkur og
einbeitingarleysi (vegna litils magns kolvetna — heilinn vill helst
brenna kolvetnum. Heilinn og taugakerfid ganga fyrir glukésa, eitt
form kolvetna, en i neyd brennir heilinn ketébnum pegar e&ki er til
naggjanlegt magn glukésa),

o andfyla (pegar keténar gera vart vid sig vegna litillar neydu &
kolvetnum),

0 nidurgangur (m.a. vegna haara hlutfals fitu i saur),

0 skortur a nagingarefnum (kolvetnin tekin Ut en i kolvetnarikum
matvadum, 6likt fiturikum matvadum, er oft gnétt nagingarefna).

Margir hafa spurt sig hvort Atkins karinn og adrir svipadir kolvetnasnaudir kdrar séu
ahadtunnar virdi par sem arangur peirra sem adhyllast pessa kdra er sist meiri en
peirra sem neyta matar og drykkjar i hofi. Ekki er tilgangurinn med pessum pistli ad
koma med janei svar en pad er greinilegt ad pad eru margir okostir sem fylgja pvi ad
neyta matar sem rikur er af fitu og préteinum en snaudur af kolvetnum. Hver og einn
verdur hins vegar ad svara pvi fyrir gélfan sig hvort pessir kdrar henta.

Vert er ad hafa i huga ad ef fyrirtaki eda einstaklingar halda uppi arédri med einstaka
vorum eda karum er oft gott ad spyrjasig ad pvi hvort naggjanlega god visindapekking
se til stadar til ad stydja vio dikt. Gott er fyrir neytendur ad velta pvi fyrir sér hvort
sblumennskan og/eda grodrarvonin sé par ad bera visindin ofurlidi.

Frekari upplysingar um heimildir vardandi Atkins kdrinn og adra sambagilega kara
ma fa hja starfsménnum matvadasvids Umhverfisstofnunar.
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