AfKamilla G. Eriksen

Oen 4b6-arig brandmand Rip Esselstyn fra Austin, Texas, redder ikke blot menneskeliv fra

flammerne. Han forspger ogsa at redde menneskeliv gennem en plantebaseret kost.

Rip Esselstyn er en tidligere professionel triatlet, der siden
1997 har arbejdet som brandmand i »Austin Fire Department«
i Texas, USA. Med inspiration fra kollegerne har han udgivet
bestselleren »The Engine 2 diet«. Bogen guider laeseren til,
hvordan man ved at fglge en vegansk kostplan reducerer sit
kolesteroltal og derved risikoen for at blive ramt af forskellige
livsstilssygdomme, sdsom hjertekarsygdomme.

INSPIRATIONEN

Ideen om at redde menneskeliv pd andre mader end som
brandmand begyndte, da Rip for ni &r siden var involveret i en
omfattende brand. Rip reddede en af sine kolleger ud af bran-
den, men ikke uden besveer, da brandmanden vejede 135 kg in-
klusiv udstyr. Kollegaen overlevede men med alvorlige skader
pa béade krop og sjeel.

Den traumatiske oplevelse gav Rip lysten til at laere sine kol-
leger at spise sundt. Samtidig taler statistikken for sig selv, da
naesten 70% af amerikanere over 20 ar er overvaegtige. Det la-
der ikke kun til at veere lidt ekstra kilo pa sidebenene, for mere
end halvdelen af disse overvaegtige amerikanere befinder sig
nemlig i kategorien »fede«, hvilket vil sige, at de har et BMI
(Body Mass Index) pa over 30. Ogsa de amerikanske bgrn fgl-
ger godt med, da naesten 60% af disse vejer for meget.

THE ENGINE 2 DIET

Bogen »The Engine 2 Diet« fik sin spaede start, da kollegerne
i »Engine 2 Team« en dag indgik et veeddemal, om hvem der
havde det hgjeste kolesteroltal. Veeddemalet var egentlig ment
i sjov, men Rip tog det hurtigt alvorligt, hvilket der var god
grund til. »Vinderen« af veeddemalet, brandmand James Rae,
havde nemlig et alarmerende hgjt kolesteroltal pa naesten 9
mmol/l (Hjerteforeningen anbefaler et kolesteroltal pd un-
der 5 mmol/l). Disse tal satte hurtigt processen i gang, og The
Engine 2 Diet var dermed fgdt.

Kostplanen i »The Engine 2 Diet« varer 28 dage og er baseret pa
fuldkorn, grgntsager, frugt, beelgfrugter, ngdder og kerner og har
ikke sa overraskende faet navnet »Plant Strong«. Rip anbefaler
yderligere, at man dyrker motion; gerne 4 gange om ugen. Der-
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til tilfgjer brandmanden, at han vil veedde p3, at hvis man holder
kostplanen i de anbefalede 28 dage: »ggr du det resten af dit liv«!
Hvis man kigger pa kollegerne, ser dette ud til at holde stik.
James Ray, ham med det alarmerende hgje kolesteroltal, har
nu et kolesteroltal pa 5 mmol/l og har samtidig smidt adskil-
lige kilo. Han er ikke den eneste, tveertimod har alle delta-
gende brandmaend tabt sig og reduceret deres kolesteroltal.
James Ray er yderligere forblevet veganer, ligesom resten af
hans kolleger, der deltog i »Plant Strong«-kostplanen. Denne
forvandling glaeder ikke mindst deltagerne, men i hgjeste grad
ogsa Rip. Ved at introducere kollegerne til den veganske leve-
stil har han hgjst sandsynligt reddet dem fra forskellige livs-
stilssygdomme senere i livet, sdsom hjertekarsygdomme eller
diabetes 2.

Hvis man vil eendre sin kost, skal man ifglge Rip starte med at
skille sig af med malkeprodukterne. I den amerikanske kost
er disse involveret i bdde morgenmad, frokost og aftensmad,
uanset om det er meelk, smgr, is ellers ost. Isaer osten er en
vigtig faktor, da dette er en af amerikanernes fortrukne spise.
Udover at vaere fyldt med meettet fedt indeholder osten ogsa
kasein, der szettes i forbindelse med udviklingen af forskellige
former for kreeft.

DR. CALDWELL ESSELSTYN

Rip har selv vaeret vegetari 25 ar, ogi 2002 valgte han at leve af
en udelukkende plantebaseret kost. Som han selv siger, sa gor
han det for miljgets og dyrenes skyld.

En af de helt store drsager til denne livsstil og fundamen-
tet for hans sundhedsfremmende interesse er dog hans far dr.
Caldwell Esselstyn. Han er en tidligere internationalt kendt
kirurg og forsker, der blandt andet stod i spidsen for en 20 ar
lang, banebrydende undersggelse, der viste, at en vegansk kost
kan reducere og endda forebygge hjertesygdomme?. Tilbage i
1984-85 satte dr. Esselstyn 24 patienter, der alle led af alvor-
lige hjertesygdomme, pa en vegansk dizet - uden olie. Af de 24
patienter er 2 dgde, og 4 har gennemgaet bypass-operationer.
Disse 6 holdt sig dog ikke til den drelange dizet, det gjorde deri-
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mod de resterende 18, der alle idag lever i bedste velgdende.

Denne undersggelse er for Rip beviset p3, hvad en vegansk
kost kan ggre for sundheden og derfor grundstenen for, hvor-
dan liv skal reddes.

Undersggelsen har ikke kun vaeret en gjendbner for Rip, ogsa
Bill Clinton har fundet inspiration fra dr. Esselstyn. Efter pub-
liceringen af den verdensomspzaendende undersggelse valgte
Clinton at omlaegge sin kost fuldsteendigt og leve naesten 100%
vegansk. Som gevinst tabte han sig adskillige kilo, og hans
hjerteproblemer blev forbedret. Siden en 3-dobbelt bypass-
operation i 2004 har Clinton nemlig haft store problemer med
hjertet, hvilket dr. Esselstyn heldigvis har radet bod pa.

WHAT HAPPENED AFTER THE BOOK
The Engine 2 Diet blev udgivet i februar 2009, og siden er der
sket store forandringer. Rip arbejder ikke lzengere som brand-

mand men forsgger nu at promovere sundheden pa fuldtid.
Han har etableret et samarbejde med »Whole Foods Market,
en amerikansk fgdevarekeede med en vision om at ga forrest,
nar det handler om at promovere sunde spisevaner. Og Rip
holder nu foredrag i hele USA og ogsé i Canada og England.

Selvom Rip mgder mange mennesker, der er positivt indstillet
over for livsstilsforandringer, er der lang vej igen. Det er nem-
lig ikke s ligetil at endre sine kostvaner og dermed udskifte
de fgdevarer, man har det bedst med, nemlig kgd og maelke-
produkter.

Kgdindustrien er heller ikke helt med péd ideen om en ve-
gansk livsstil. Et lille eksempel pa deres vedholdenhed og ind-
stilling er »The Texas Beef Council«, som efter succesen med
Rips bog leverede gratis kgd til alle brandstationer i Austin! En
propaganda de fleste vegetarer og veganere nok ikke ville syn-
tes om, men som Rip antyder, viser det bare, hvor bekymret og
desperat industrien i virkeligheden er.

[ marts 2011 har dokumentaren: »Forks over knives«
(forksoverknives.com) premiere. Her er dr. Esselstyn gaet
sammen med dr. Cambell, en anden anerkendt ernzeringsfor-
sker, der i 2005 udgav den bergmte bog »The China Study«.
Filmholdet rejser med de to forskere tilbage til deres respekti-
ve barndomsgarde og fglger dem frem til deres banebrydende
undersggelser, der satte store spgrgsmalstegn ved den tradi-
tionelle opfattelse af sund kost.

Rip medvirker ogsa i dokumentaren og fortszetter ufortrg-
dent med at promovere sundheden. For som han selv siger: »Jeg
redder jo liv - helt uden brug af mine brandmandsstgvler.

1 Dr. Esselstyn’s bog hedder: »Prevent and Reverse Heart Disease: The
Revolutionary, Scientifically Proven, Nutrition-Based Cure”

- se: heartattackproof.com

Vedr Rips bog, se engine2diet.com
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