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Myter om maten

Graver vi var grav med kniv och gaffel? Vad ska vi ta
for att inte bli feta och sjuka? Hur hallbara ar egentligen
myndigheternas kostrad? Blir vi feta av fett? Eller blir vi
feta av socker? Ar det battre med stendldersmat? Tl
vara gamla gener inte den nya maten?

Sillan har maten varit s& omdiskuterad i medier och
minniskor emellan som idag. Ofta kopplas resone-
mangen till 6verviktsproblematiken, inte bara for vuxna
utan ocksa for barn. I den hir boken ir det forskare som
presenterar vetenskapliga ron om mat, dvervike och folk-
sjukdomar som hinger ihop med maten. De ir verens
om mycket — men ldngtifran allt.

Forskare med en uppfattning tycker kanske att forskare
med andra dsikter sprider myter om maten. Det finns
ocksd mer ovetenskapliga matmyter som ligger till
grund for affirsverksamhet inom omréidet. Bantning
har blivit geschift, skriver Dan Larhammar i kapitlet
"Bedrigliga bantningsannonser och hilsofarliga
hilsoprofeter”. Det stora intresset hos allminheten
utnyttjas av samvetslosa lurendrejare som tjdnar stora
pengar pa minniskors oro och férhoppningar.

Visst spelar det roll vad vi ater
Spelar det ndgon roll vad vi dter? Frigan stills av Stephan



Rossner i bokens forsta kapitel. Overvike och fetma ir
en av vistvirldens mest galopperande epidemier, och
leder dll dmnesomsittningsrubbningar och for tidig
dod. Vi griver var grav med kniv och gaffel, skriver
Réssner. I framtiden kommer flera minniskor att d6 av
overndring 4n av svilt och underniring. Kostriden 4r vi
i stort sett eniga om, anser han, men han tror att det kan
bli svirt att indra minniskors matvanor.

Réssner tar upp en mindre kind och diskuterad kon-
sekvens av 6vervikt hos kvinnor, nimligen det polycys-
tiska ovariesyndromet som kan leda till barnlgshet. De
overviktiga kvinnorna bor inte erbjudas provrérsbe-
fruktning utan ett viktreduktionsprogram, anser han.

Fran sunt fornuft till vetenskap

Att ita lite av varje dr ett gammalt kostrdd. Man tager
vad man haver, sa Kajsa Warg. Och man tog vad ars-
tiden och den egna girden hade att bjuda. Frin irtor
och flisk till dagens pasta och pizza — men vad kommer
vi att 4ta i framtiden? Anders Salomonsson ser ett antal
framtidstdg som avgir &t olika héll: snabbmatstiget,
traditionstiget, gastronimitdget och friskmatstiget.
Den gemensamma maéltiden kommer att behalla sin
symboliska betydelse skriver han i sitt kapitel allra sist

i boken.

Idag ricker inte kostrddet att ta vad man har. Mat och
hilsa har blivit vetenskap. Det hir hinde under andra



virldskriget d& den moderna niringsliran vixte fram
som en f6ljd av att USA behévde kostrad for att utspisa
sina soldater, skriver Ake Bruce i sitt kapitel “Kostrad
under 30 ar — hur héllbara dr de?”. Idag finns det
rekommendationer om bland annat férdelning av
energiintaget pd protein, fett och kolhydrater, och det
finns pedagogiska modeller i form av matcirkel och
matpyramid. Numera finns ocksd SNO som ir
Svenska niringsrekommendationer 6versatta till livs-
medel, det vill siga 1980-talets slogan “sex till 4tta
brédskivor om dagen” i en ny version.

Kostradens vetenskapliga grund

Bengt Vessby skriver ocksd om kostrdd och mat.
Hans ambition ir att ge det vetenskapliga underlaget
till de etablerade kostrdden. Han kommenterar
ocksd ndgra av forfattarna till andra kapitel i boken.
Bengt Vessby erkinner att det inte 4r s3 litt att finga
sambanden mellan mat och hilsa. Trots att inte alla
undersékningar visar samma sak anser han att det 4r
visat att 1) en minskning av mingden fasta fetter
skulle betyda hilsovinster i férsta hand nir det giller
hjirtkirlsjukdom och diabetes, 2) risken att drabbas
av hjirtinfarke stiger med 6kande kolesterolvirden i
blodet, 3) risken att utveckla fetma och insulinresi-
stens dkar om maten innehdller mycket fett, 4) ett
hogt intag av kostfiber och fullkornsprodukter
minskar risken for bdde hjirtinfarke och diabetes,
och 5) en hogre andel kolhydratrika livsmedel med



fiber och fullkorn kan vara fordelaktigt om man vill
forhindra viktuppgang.

Genom att indra matvanor och motionera mera har vi
en unik mojlighet att atgirda en rad folksjukdomar
som hinger ihop med fetma, utan biverkningar eller
héga likemedelskostnader, skriver Bengt Vessby.
Utifran hans text kan man friga sig: Borde vi inta ha
en straffskatt pd fett? Faktum ir ate frigan utreds
under 2004. Livsmedelsverket och Folkhilsoinstituet
tar fram underlag till en nationell handlingsplan for
goda matvanor och okad fysisk aktivitet. I det sam-
manhanget har de ocksd majlighet att utreda om det
gdr att styra matvanorna med ekonomin. Ska vi ha en
fettskatt, ungefir som den man diskuterar i
Storbritannien? Hur mycket mdste priset hojas pd
choklad for att konsumtionen ska minska? Och hur
mycket maste priset sjunka for att vi ska dta mer fruke
och gronsaker?

Feta l6gner och férradiskt socker

Efter Bengt Vessbys kapitel foljer tre forskare som pi
olika sitt vinder sig mot de etablerade kostriden.
Tink om vi lever med en stor fet 16gn! siger Birgitta
Strandvik. Ar fete verkligen si farligt som det sigs?
Kan det i stillet vara s3 att om vi iter for lite fett si far
kroppen ocksa for lite av vissa livsviktiga fettsyror som
den inte kan tillverka sjilv? D4 kan det bli s3 att cell-
erna och smdidelarna inne i cellerna inte fungerar som
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de ska. Innehéller vr moderna mat fel proportioner
av olika fettsyror? S& kan det vara, skriver Birgitta
Strandvik. Forskare bérjar inse att det ir balansen
mellan mittat och omittat fett som ir viktig. Men
inte bara det; dven balansen mellan olika fleromittade
fettsyror ir viktig. Vi miste f3 i oss tillrickligt med
linolensyra i férhallande till linolsyra. Birgitta
Strandvik presenterar ocksé en egen matpyramid.

Idén att ett hogt intag av kolesterol och animaliske fett
frimjar utvecklingen av dderférkalkning och hjirtin-
farkt, medan ett hogt intag av vegetabiliska oljor har
den motsatta effekten dr en av de mest seglivade
myterna inom den medicinska vetenskapen, skriver
Uffe Ravnskov. Enligt honom har ett statistiske siker-
stillt samband mellan hogt kolesterol och déd i hjirt-
infarkt bara hittats hos yngre och medeldlders min,
och inte ens i alla studier. Vissa studier har till och
med visat att ett hogt kolesterol ir associerat med ett
langt liv. Sidana hir fakta har antingen ignorerats
eller bagatelliserats med argumentet att det rér sig
om smirre, oforklarliga avvikelser, enligt Uffe
Ravnskov som ocksd skriver att kostrdden ir alldeles
for tvirsikra. Att de dndras lite dd och da visar att var
kunskap har brister.

Vi blir allt fetare trots att fettkonsumtionen minskar.
Socker ir en viktigare orsak till 6verviktsepidemin in

fett, anser Charlotte Erlanson-Albertsson. I tidningar
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och tv-program staplas sockerbitar for att visa det
dolda sockret i olika livsmedel. Men alla sockerarter
kan inte dras 6ver en kam. Det ir sirskilt fruktos som
bidrar till fetma — och de sota liskedryckerna. Nir vi
dter mat som innehdller mycket fett och socker aktiv-
eras vira beloningssystem, och mittnadssignalerna
sitts ur funktion, skriver Charlotte Erlanson-
Albertsson. Hon hinvisar till djurstudier som visar att
vi kan bli beroende av socker, och hon ritar ocksi sin
egen matpyramid. Utifrén hennes text kan man friga
sig: Nir fir vi en folkrorelse som kriver att lisk- och
godisautomaterna ska ut frin skolorna?

Inga genvégar till viktnedgang

Hur gjorde herr Banting sjilv f6r att gd ner i vike pd
1860-talet? Jo, det var kolhydraterna han snilade pa.
Men si enkelt dr det inte, skriver Anna-Karin
Lindroos och Jarl Torgerson. Det finns exempelvis
inga vetenskapliga bevis for att kolhydratfattig kost
som Atkinsdieten verkligen fungerar annat 4n pé kort
sikt. Det finns inga genvigar till viktnedging. Det
enda som fungerar ir att 4ta mindre och rora sig mer.

Vi vet att kolhydratrik kost med lagt fettinnehdll ger
viktnedgéng och underlittar viktkontroll, skriver de.
S&dan hir kost ir fiberrik och har lig energitithet. For
ovrigt vet vi for lite om hur vi ska hjilpa minniskor
till bittre kostvanor och mer fysisk aktivitet. Aven bra
kostrdd 4r meningslésa om de inte kan foljas.

12



Utmaningen ir att hitta strategier sd att de som gir ner
i vikt formér bibehdlla en ny livsstil.

”Fran sondagsmiddag till torsdagsmys” heter Annika
Jansons kapitel som handlar om barn och vervike.
Nya vanor gor barnen fetare. De blir ofta sittande
framf6r datorer och TV-apparater. Alla barn mdste
uppmuntras att rora sig mer. Men mer fysisk aktivitet
ricker inte for dem som redan ir dverviktiga eller feta;
deras matvanor mdste indras ocksd. Det stiller nya
krav pd de vuxna som miste se till att glass och godis
inte blir vardagsmat. Och sé giller det att minska p
lisken. En del barn med fetma behéver en mycket
tuffare behandling in sd.

Bokens nist sista kapitel tar upp problemet ”Varfor
gor de inte som vi sidger?”. Helena Sandberg pekar pa
att matbudskapen i medierna gir isir. Vad ska en
stackars minniska tro nir experterna siger si olika
saker? Minniskor tar emot budskap pa olika sitt, och
sindaren har ofta inte den kunskap som behévs om
dem han vill kommunicera med. Myndigheter och
forskare miste bli bittre pd att kommunicera, skriver

Helena Sandberg i sitt kritiska inligg.

Evolutionen och ménniskans mat

Efter det f6ljer en evolutionsbiologiske inriktad del av
boken. Evolutionen antas ha gynnat de gener som har
gjort minniskan energieffektiv. Det gjorde oss duktiga
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pd att ta upp energi och niringsimnen frin maten
och dessutom lagra 6verskottet for kommande
behov. De individer som hade storre energiforrdd i
kroppen hade ocksd bittre méojligheter att 6verleva
perioder av svilt — och de energieffektiva generna
fordes vidare. Ar det evolutionens “fel” att vi har s3
lite atc gd upp i vikt och svirt att gd ner? Dan
Larhammar reder ut frigan i kapitlet "Ska vi ta medi-
cin mot evolutionen?”. Han beskriver ocksd hur
aptitregleringen fungerar och de mekanismer for
hunger och mittnad som vi idag vet mycket mer om
in tidigare. Mediciner idr pa ging f6r dem som vill
banta. Men det blir inte en mirakelmedicin, utan
troligen en skriddarsydd repertoar av mediciner som
paverkar individens egen komplexa aptitreglering,
skriver Dan Larhammar.

”Stendldersminniskan &t inte smorgds och mjslk”
ar rubriken pd Staffan Lindebergs kapitel. Han
menar att stendlderskost ir nyttigare in annan mat
eftersom véra kroppar i princip fungerar som da.
Mjélk och mjélmat ir inget f6r oss, och inte bénor
och andra frén. Att identifiera riskerna med mjol-
mat, bénor och mjélkprodukter bor fa hog priori-
tet i medicinsk forskning, anser Staffan Lindeberg.
Alla idr 6verens om att det 4r nyttigt med fisk tva
ginger i veckan, magert kott, fruke och gronsaker.
Men blir det bittre eller simre nir vi tillfér brod,
mjolk och matfett?
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Mats Grahn héller med Staffan Lindeberg. I stort sett
dr vira gener fortfarande stendldersmissiga, skriver
han i kapitlet "Ny mat och gamla gener” dir han dis-
kuterar hur snabbt vi kan anpassa oss genetiske till nya
typer av fdda. Kerstin Lidén gir emot Staffan
Lindeberg i sitt kapitel "Det finns ingen stenéldersmat”.
Nigon enhetlig stenélderskost kan man inte tala om, och
det dr dags att avveckla myten om den lycklige vilden.
Det ir fel att anvinda stendldern for att marknadsfora en
speciell diet, anser hon.

Foérhoppning

Miljs- och resursfrigorna kring stendldersmat och annan
proteinrik mat tar vi inte upp i den hir boken. Att ban-
tare kanske slukar jordens resurser skulle kunna vara en
del av en helt annan bok — om maten och miljon.

Den hir boken koncentrerar sig pd overviktsproble-
matiken. Férhoppningsvis ger innehéllet en bra bild av
hur debatten och kunskapsliget ser ut. Forskarna ir
overens om de stora dragen. Men det finns inga enkla
och eviga sanningar. Forskningen ger hela tiden nya
kunskaper, och forskningsresultat kan tolkas pa olika
sitt. Forskarna i boken har olika infallsvinklar och
representerar lite olika synsitt. Sedan ir det upp till dig
som liser att bilda dig en egen uppfattning och forma
din egen livsstil utifrin just dina forutsittningar.
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Birgitta Johansson, redaktir

Birgitta Johansson ir vetenskapsjournalist och informa-
tor hos Formas.

Lastips

* I slutet av varje kapitel finns oftast ett par Listips for
dig som vill lisa mer.

* | vissa kapitel finns faktarutor med baskunskaper.

* Lingst bak i boken finns en ordlista, med hinvis-
ningar till faktarutorna.

* P& www.formas.se hittar du vetenskapliga referenser
till bokens kapitel. Leta under Publikationer/Formas
Fokuserar — och sedan den bok du ir intresserad av.

* Om du vill f3 aktuella fakta, snabba nyheter och
folja debatten om mat — g& in pd webbplatsen
www.livsmedelssverige.org. Bakom webbplatsen stir
livsmedelsbranschen, myndigheter och universitet,
bland annat SLU, Sveriges lantbruksuniversitet.
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Spelar det nagon roll vad vi ater?

Djuren &ter och dricker ndr de ar hungriga. Vi manniskor
har &ven en rad andra skl till att &ta och dricka — och
vi har lart oss att producera mat som &r energitét. Det
har leder hos allt fler till dvervikt och fetma, som &r
orsak till ménga av vara folksjukdomar. Kostraden ar
vi i stort sett eniga om, skriver Stephan Réssner. Men
han manar till ddmjukhet nar det galler majligheten att
andra manniskors matvanor.

Stephan Rissner dr professor pi Karolinska
institutet och Gverlikare pd Overviktsenheten
vid Karolinska universitetssjukhuset i Huddinge.
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om man frigar fir man svar heter ordspriket.
S Minga sjilvutnimnda niringsexperter har byggt ut
komplicerade kostsystem som fordrar slavisk efterfoljd,
och dir déden hotar bakom svingen om man inte éter
och lever precis som man blir tillsagd. Den kliniska rea-
liteten lir oss faktiskt nigonting annat: det dr uppen-
bart att det gér att 4ta och leva pd manga olika sitt. Till
viss del r det en friga om slumpens skérdar. Genetiken
har vi med oss sedan fore stendldern. Den siger till oss
att dta ndr det finns mat, fér i morgon kan svilten std
for dorren. Bekymret dr bara att idag stir det ingen svilt
for dorren lingre, och kalorierna finns tillgingliga dyg-
net runt och dret om. Vir livsstil idag #r inte anpassad
till de gener som vér herre utrustade oss med.

Slump och genetik spelar avgérande roller. Det finns
patienter som soker for sina kirlbesvir och berittar att
farfar blev 97 &r. Han tog aldrig ett steg i onédan, han
rokte cigarrer varenda dag, han sop, levde loppan och
dt fett flisk — och han madde utmairke. For vissa dr detta
en fullt reell livsnjutarméjlighet. Slumpen eller goda
gener innebir att vissa av oss kan Zta vad som helst utan
att det ndgonsin straffar sig.

Omvint finns det individer som trots att de spikt
sig. maximalt faller déda ner i joggningsslingan
innan de ens har uppndtt 50-arséldern. Doktor Fixx,
den moderna joggningens uppfinnare, var en sidan
individ. Det 4r uppenbart att det inte ens ricker att
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forsoka springa ifrdn sitt de nir generna verkligen
dr emot en.

Stor enighet om kost- och livsstilsrad

Idag har vi en uppsjo av hilsoprofeter som rekommen-
derar den enda sanna vigen till lingsiktig hilsa. Alla
dessa, ibland helt motstridande rekommendationer,
stimmer oss till 3dmjuk eftertanke.

For dem av oss som vill maximera vira chanser att
ma3 bra kan de allminna kostrdden kanske vara till
viss nytta. Vi vet idag att det finns stor enighet om
hur vi bor dta f6r att ma bra. Det 4r inte s3 att exper-
terna strider om de allminna kost- och livsstilsre-
kommendationerna, iven om medierna pastdr det i sina
forsok att sld kilar i vetenskapssamfundet och klimma
ut en smula extra intresse av medialt marginella fore-
teelser. Det gér alltid att pavisa att det finns en grupp
valsande moss i Australien for vilka kolesterolmat inte
innebir nigon som helst risk, liksom det kan finnas
andra folkgrupper som levt pa alkohol, rent fett, fiberfri
kost, flisk eller fgg utan att ta ndgon som helst skada.

Fére och efter Coca-Colanisationen

Geografi ir intressant att studera for att fi en upp-
fattning om véra kostvanor och vér livsstil i ett globalt
sammanhang. Vir formdga till virldsherravilde ir ju
i sista hand betingad av vir méjlighet att kunna ita
allting och 6verallt. Vir magtarmkanal, vira tinder
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och var enzymuppsittning ir faktiskt dgnade att géra
oss till alldtare. Vi 4r som rivar, rittor och grisparvar:
vi kan dverleva i praktiskt taget alla miljger.

Det ir fullt méjligt for minniskor i tropikerna att klara
sig alldeles utmirkt pa en rent vegetarisk kost. Vissa vil-
jer att leva pa vegetabilier dirf6r att de inte har nigra
andra mdjligheter. Religidsa, sociala, kulturella eller
ekonomiska begrinsningar ger dem inga val. Och
omvint tycks det gi alldeles utmirke att leva pa en rent
animalisk kost. Undersokningar av eskiméerna visar att
sd linge eskimderna fick leva pa sin sjilvvalda rent ani-
mala kost hade de inga svarigheter att klara livhanken
och till och med m& bra. Det hir var innan den s4 kal-
lade Coca-Colanisationen nidde de arktiska tundrorna.

Den biologiska visheten ir obegripligt fascinerande.
Det ir en dalig idé for en eskimd att bli vegetarian.
Men hur har eskimderna lirt sig att de mdste ta vara
pa sjogriset som finns i magen pa fingade silar for
att ticka sitt behov av C-vitamin? Varfér vet de att
C-vitaminet hos dessa djur lagras lings binjurarna,
som omedelbart delas ut bland deltagarna i jaktlaget?
Ingen har ju nigonsin haft en méjlighet att f3 en
uppfattning om skorbjuggens biokemi och dess
koppling till eskimdernas kostvanor.

Vi gréver var grav med kniv och gaffel
Idag 4r vi verens om att vervikt och fetma ir vist-
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virldens mest galopperande epidemier. Det har blivit
trivialt att konstatera att vi griver vir grav med kniv
och gaffel. I framtiden kommer flera minniskor
att d6 av Sverniring 4n av svilt och underniring.
Utvecklingen gir bara i en riktning, nimligen mot
mera 6vergddning. De medicinska konsekvenserna
dr vil kinda. Med 6vervikt och fetma foljer i forsta
hand det metabola syndromet (faktaruta pd sidan
57) med hogt blodtryck, diabetes, hoga blodfetter,
insulinresistens och som en f6ljd av det dderférkalk-
ningssjukdomar, typ 2-diabetes, hjirtinfarke, kirl-
kramp, hjirnblédning och for tidig déd.

Det visar sig dessutom av delvis oklara skil att det finns
ett samband mellan fetma och de flesta cancerformer.
Detta dr komplicerat och anmirkningsvirt. Det ir inte
svart att forstd varfor ett stindigt bombardemang av fett
i magtarmkanalen, med konsekvenser f6r tarmludd och
gallflode, skulle kunna ska belastningen pé cellerna och
leda till tuméromvandling i till exempel grovtarmen.
Det ir diremot svérare att forstd varfor prostatacancer
och njurcancer ir vanligare hos feta individer, dir
uppenbarligen magtarmfunktionerna inte kommer i
direkt kontakt med de tumorkinsliga organsystemen.

S6mnig bade natt och dag

De vanliga konsekvenserna av fetma ir vilkinda.
Det metabola syndromet har idag blivit ett vardags-
begrepp iven i lekmannakretsar. Men det ir viktigt
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att komma ihdg att fetma ocksd leder till manga
andra allvarliga konsekvenser, till exempel sémnapné
som ir en folksjukdom som drabbar 1-2 procent av
befolkningen. Ddlig sémnkvalitet nattetid, and-
ningsuppehall och snarkning innebir att personen
vaknar pd morgonen outsévd med huvudvirk och
nedsatt prestationsférméga.

Somnighet pd dagtid visar sig dessutom vara en
betydande hilsorisk som ir klart kopplad till 6ver-
vikt och fetma. Ménga singelolyckor betingas sanno-
like av det faktum att somniga forare kort in i berg-
viggen. Det visar sig samtidigt att viktreduktion ir
ett dramatiskt, kostnadseffektivt och enkelt sdtt att
forbittra dessa individers livssituation.

Kvinnor blir mindre fruktsamma

P4 likartat sitt dr det med det polycystiska ovarie-
syndromet (PCOS). Ménga kvinnor visar sig idag ha
forindringar pd dggstockarna, och det sitter ner deras
fruktsamhet. Nir fettviven ansamlas 6kar andelen
manligt kénshormon hos kvinnan, och det visar sig
leda till nedsatt fertilitet. Aggstockarna later bli att ge
ifrin sig ett 4gg vid dgglossningen.

Paradoxalt ir att flera landsting idag erbjuder provrérs-
befruktning for kvinnor med PCOS, trots att man defi-
nitivt vet att det sillan leder till befruktning. Betydligt
mera rationellt hade det varit att genomféra systematis-
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ka behandlingsprogram f6r viktminskning hos dessa
kvinnor. Det 4r klarlagt att viktreduktion faktiskt dter-
stiller den normala fertiliteten. Det 4r idag snarast att
kasta pengar i sjon att fortsitta med att provrérsbefruk-
ta PCOS-kvinnor i stillet for att hjilpa dem att genom-
ga ett viktreducerande program.

Socker - gift, drog eller bara kalorier?

Debatten om sockrets roll i var kosthéllning har varit
intensiv. Vissa hivdar med eftertryck att sockeritare
l6per storre risk att utveckla cancer, littare fir diabetes,
oftare blir feta eller utvecklar svira beroenden. Det ir
uppenbart att socker vicker kinslor.

Vad ir det da som gor socker sa begirligt och intressant?
Aven vir preferens for socker har djupa nedirvda rotter.
Nyfodda barn roterar ndgra minuter efter fédelsen
spontant mot en nappflaska som innehaller sockerlss-
ning. Det har tagits som ett uttryck for att sockerbegir
finns medf6tt, medan man har hivdat att preferenser
for fett 4r ndgonting som har lirts in vid ett senare till-
fille. Att ha preferens for socker har sjilvfallet haft ett
biologiskt 6verlevnadsvirde i vir urhistoria, men for
stendldersminniskorna var sockertillgingen mycket
begrinsad. Séta bir och honung var egentligen véra
enda forntida killor till socker.

Genom livsmedelsteknikens landvinningar har vi bérjat
se stendlderskosten i ett nytt perspektiv. Medan védra
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forfader fick gd minga mil for att leta fram idtliga rotter
och fiberhaltiga grova gronsaker kan vi idag tillgodose
vart energibehov med ett minimum av anstringning
genom att dta si energitita livsmedel som majligt. Vi
lyckades energifortita var kost visentligt genom att lira
oss kirna mjolk till smér, pressa oliver, majskorn och
kirnor dill olja, valsa sockerrdr och koka saften till rent
socker. Priset har blivit hégt. Vi kan pa kort tid sitta i
oss s& mycket energi att det vida Gverstiger behoven
langt innan vira mittnadssignaler har slagit till.

Hur skulle socker kunna skapa begar?

Vad ir det dd som gor socker sd speciellt? Idag finns
det speciella kliniker som #gnar sig 4t att ta hand om
sockermissbrukare. Det intressanta dr att minga av
dem som anses missbruka socker samtidigt uppfattas
som missbrukare av vitt mjol, kaffe, tobak och andra
stimulantia. Beloningseffekten av mat och sex lper
lings likartade vigar i det mesolimbiska dopamin-
systemet i hjirnans basala delar. Men nir dessa omré-
den stimuleras av beroendeframkallande droger ir
effekten storre och beloningen mera given in efter
mat och sex. Det ir ett exempel pd hur man skulle
kunna forklara att drogmissbrukare hellre hinger sig
it sina missbruksvanor in 4t mat och sexualliv.

Choklad ir gott, lustfyllt, spinnande, och exklusivt.
Chokladen i sig ir ett exempel pd att vi miste vara nog-

granna med vira definitioner nir vi forsoker diskutera

24



sotsakers roll i njutning, aptitreglering och pa sikt vike-
uppging. F& vuxna skulle idag gi ut i skafferiet for att
snatta sockerbitar, dven om vi kanske skulle ha gjort
det i var barndom. De flesta av oss tycker att det 4r #ck-
ligt att sleva i oss rent fett, som till exempel smor eller
kokosfett. Och det 4r nistan omojligt att dta en mat-
sked rent kakaopulver ur burken — det 4r for bittert och
dammigt for att ge nigon som helst njutning. Men om
vi kombinerar dessa tre komponenter blir summan
mer in de ingdende enheterna. Den chokladnjutning
som framfor allt kvinnor upplever har egentligen
ingenting med ren sockeritning att géra. Och uppen-
bart finns hir beteendemiissiga kopplingar och hormo-
nella férvintningar. Manga kvinnor idter choklad for
att det dr gott och njutningsfyllt, och de upplever des-
sutom ett speciellt sug veckan fore menstruationen.
Fér min ir choklad mycket mera reservprovianten
som man tar med sig pa utflykten f6r att kompensera
energiférlusten under en ling promenad 4n nigonting
sensuellt njutningsfullt.

Serotoninhypotesen

Fér minga ar sedan lanserades serotoninhypotesen
som innebir att intag av rent socker skulle ha stim-
ningshéjande effekter. Sockertillforseln gor att det
frisitts mer insulin frin bukspottkérteln ut i blodet.
Insulinet hjilper sockret att ta sig in i cellerna s3 att
det kan férbrinnas dir. Men det extra insulinet gor
att dven alla aminosyror transporteras in i cellerna.
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Enda undantaget 4r aminosyran tryptofan, som dir-
for 6kar i koncentration i blodet jimfért med andra
aminosyror. Dirmed tivlar tryptofan pd bittre vill-
kor nir det giller att ta sig genom blodhjirnbarriiren
in i det centrala nervsystemet. Tryptofan ir den
byggsten varav signalsubstansen serotonin tillverkas i
hjirnan. Sockeritningen skulle di kunna férklara
varfér mera serotonin bildas och stimningsliget
okas. Manga antidepressiva likemedel bygger pi att

héja serotoninhalten i hjirnan.

Men haken i dessa hypoteser 4r att det i allminhet inte
dr det rena sockret som eftertraktas. Vad manga med
denna typ av "missbruk” efterstrivar ir egentligen kol-
hydrater av sammansatt form som bullar, kakor, godis
och snask, och inte det rena sockret. Manga forskare
menar dirfor idag att det kanske inte bara 4r det rena
sockret som ir intressant utan kolhydraterna i sig och
kolhydrater i kombination med fett som ger hog
smaklighet. Nagra forskare har till exempel menat att
beroende inte har ndgra primirt neurofysiologiska
orsaker. Om vi tycker att nigot smakar gott dr det
sjilvklart att detta ir ndgonting vi eftertraktar och
girna idter mera av, oavsett om komponenterna sedan
ir fett, kolhydrater, protein eller kombinationer av
dem. Ménga menar dirfor ate tillvinjning till socker
och kolhydrater handlar mera om beteendeutlésta for-
dndringar n dkta beroende.
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Forvantningar styr beteendet

Vi kan tinka oss en annan parallell. Ar det sikert att
vi skulle uppfatta rysk kaviar som en sidan lickerhet
om vi inte visste att den var extremt dyr och svartill-
ginglig? Ar gislever egentligen en sidan delikatess —
eller skulle vi utan vira férvintningar uppleva det som
en ganska fet och karakeirslgs kladdig pastejskiva pd
vér tallrik? Och sjilvfallet kan vi vinda pd steken.
Stromming uppfattar minga som en delikatess och
menar att om det inte vore vir billigaste fisk skulle
stromminggsritter rankas hogt i gourmetlistan.

Forskningen visar klart att det finns individer som upp-
lever kostkomponenter si starke att det kan liknas vid
ett begir av samma slag som vissa droger framkallar.
Betydelsen av den egna kroppens opiater for vért vil-
befinnande ir fascinerande. Man har till exempel visat
att spiadbarn som fir sockervatten att dricka inte skri-
ker lika mycket nir man sticker dem i hilen for ett
blodprov. Och pd samma sitt har man funnit att
mjolk, som i och for sig dr en sot dryck men ocksd
innehéller manga andra komponenter, har smirtstil-
lande egenskaper hos spidbarn.

Manga fragetecken

Fédoimnesbegiren ir komplicerade, och en genom-
ging av litteraturen visar ofta pi samma typ av slut-
satser. Data frin djurexperiment ir i vissa fall 6verty-
gande men ir svira att verfora till minskligt beteen-
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de, dir vara kostvanor ir si mycket mera Sverlagrade
av sociala konventioner och begir. Fodoimnesbegir ir
kopplat till minga andra faktorer 4n rent fysiologiska.

Konsskillnader 4r intressanta: Varfor skulle kvinnor
vara mera benigna att anvinda mat som trést dn
min dr? Och varfér verkar fddoimnesbegiren avta
ju dldre vi blir? Brinner vi ut vira fodoimnesbegir,
pad samma sitt som var sexualdrift avtar och dvriga
sinnesférmagor avtrubbas? Och hur kommer det sig
att vi dter manga fododmnen i stora mingder utan
att kinna nigot begir dverhuvudtaget? Ménga av
véra vardagsritter intar vi reflektionsldst utan att fa
ndgon storre kick av dem — men likvil 4r vi bered-
da att dta pizza, kottfirslimpa, fiskpinnar och spa-
getti ging pd ging — utan att det har det minsta med
svarstillade begir att gora.

Intressant ir frigan om sockrets mittnadseffekter som
har kommit i fokus under senare tid. Man har noterat
att framfor allt ungdomar som dricker stora mingder
sotade liskedrycker inte fir mittnadssignaler som brom-
sar intaget. Nyligen har en forskargrupp i Képenhamn
jamfort effekterna av kost som innehéller antingen sock-
er eller sotningsmedel. Under tio veckor 4t overviktiga
min och kvinnor i valfria mingder en kost som anting-
en berikats med sockerarten sackaros eller sotats pd mot-
svarande sitt med konstgjort sétningsmedel. Forfattarna
drar slutsatsen att nir dverviktiga individer intar stora
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mingder sotad kost, framfor allt drycker, finns det pavis-
bara effekter pd kroppsvikten och dven pd metabola vari-
abler som till exempel blodtrycket. Det ir dirfor tink-
bart att sétningsmedel ska ha en roll i kostridgivningen
for éverviktiga personer, framfor allt kvinnor.

Odmijukhet anbefalles

Vira kostvanor idr komplexa. Data frin djurférssk
giller inte helt f6r oss minniskor. Rittan och musen
dter och dricker nir de 4r hungriga och slutar nir de
dr nojda. Vi dricker utan torst for att skdla med vart
virdfolk. Vi dter pd tider som betingas av arbetsreg-
lemente snarare 4n hunger. Vi tar en extra bit av svir-
mors sockerkaka for att inte gora henne ledsen. Det
dr uppenbart att det dr svart att entydigt beskriva
minskligt dtbeteende under dessa komplexa forut-
sittningar. Det stimmer till 6dmjuk eftertanke sna-
rare in pompdst formyndartyckande.

Liistips:
Stephan Réssner, Hilsa till alla, Brombergs 2001

Stephan Réssner, Rossners ABC-bok om hilsa,
Brombergs 2003
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Kostrad under 30 ar

Rad och rekommendationer for vara matvanor presen-
teras som cirklar, pyramider och tallrikar. Dagens svens-
ka kostrad &r 30 &r gamla. Det vetenskapliga under-
laget har vuxit fram successivt i ett globalt samarbete.
WHO:s rekommendation ifragasétts idag, men det &r
ont om héllbara motargument, skriver Ake Bruce.

Ake Bruce iir likare och professor i tillimpad

néringsliira vid Livsmedelsverket.
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Ar 1971 konstaterade en svensk expertgrupp till-
satt av Socialstyrelsen: "Sambandet mellan kost,
fysisk aktivitet och hilsa har blivit alltmer kint och
uppmirksammat under senare ir. Man ir numera
klar 6ver att det i industrilinderna inte bara foreligger
risk fér dverniring utan att ocksd underniring kan
upptrida. Bida dessa uttryck for felaktiga levnads-
vanor ir resultatet av forindringar i konsumtions-
vanorna och i den fysiska aktiviteten.”

Drygt trettio ar senare konstaterade en uppmirksam-
mad expertrapport frin Virldshilsoorganisationen
(WHO) att ”den vixande epidemin av kroniska sjuk-
domar, som drabbar béde utvecklade och utvecklings-
linder, ir relaterad till férindringar vad giller kost och
livsstil.” Man papekade att den snabba vetenskapliga
expansionen inom omradet har bidragit till majlighe-
terna att klargéra kostens roll nir det giller att fore-
bygga och kontrollera sjuklighet och for tidig déd.

Den svenska expertgruppen rekommenderade 1971
en sinkning av de ddvarande héga fett- och sockerin-
tagen till cirka 35 respektive drygt 10 procent av ener-
gin. Den aktuella rekommendationen frin WHO:s
expertgrupp for bdde i-linder och u-linder ir att
andelen fett i maten inte bor 6verstiga 30 procent av
energin och andelen tillsatt socker inte mer én 10 pro-
cent. Om man vill kan man ta den hir jimférelsen
som intikt for att svenska forskare var mycket tidigt
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ute och hade en god uppfattning om var problemen
ligger. I vissa fall var vi sedan framgingsrika i det fore-
byggande arbetet, i andra fall har vi i Sverige liksom i
de flesta andra i-linder allvarligt misslyckats. Det gil-
ler exempelvis den dramatiska 6kningen av évervike,

speciellt hos yngre.

Militdra behov bakom naringsrekommendationer
Den moderna niringsliran tog fart under andra
virldskriget, d& USA och dess allierade behovde
vetenskapligt underlag f6r truppernas utspisning. Det
var ett av huvudsyftena med den forsta upplagan av
de amerikanska niringsrekommendationerna som
kom ut under kriget och som stdtt som férebild for
rekommendationer i de flesta andra linder.

Det fanns tidigt ett nordiskt vetenskapligt samarbete
kring niringsrekommendationer. I slutet av 1970-
talet tillsatte Nordiska ministerrddet en arbetsgrupp
som 1981 publicerade de forsta gemensamma
Nordiska niringsrekommendationerna (NNR). De
antogs i det nirmaste oférindrade av Sverige dret
ddrpd under namnet Svenska niringsrekommenda-
tioner (SNR), som sedan har reviderats och moder-
niserats vid tva tillfillen. Fér nirvarande pagar arbe-
tet med den fjirde upplagan av NNR. Frin att ha
varit ett litet hifte pd nigra sidor ir tanken nu att

det ska bli en bok pé flera hundra sidor och helt

skriven pé engelska.
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Redan 1981 hade NNR och SNR utvidgats frin att
bara vara tabeller 6ver 6nskvirt dagligt intag av olika
vitaminer och mineralimnen till att dven omfatta
rekommendationer som giller kostens innehéll av fett,
fettsyror, kostfiber, med mera.

Naringsrekommendationer fér kostplanering

Dagens niringsrekommendationer ir utformade for
att anvindas som riktlinjer vid planering av kost for
grupper och som underlag for undervisning, kostupp-
lysning och livsmedelspolitik. De ir alltsd inte avsedda
att anvindas for individuell kostridgivning. Alla indi-
viduella rdd ska anpassas till individens behov, som
kan dndras 6ver tiden. SNR ir alltsd inte direkt till f6r
allminheten. Allminheten fir konkreta kostrid via
matcirkeln, matpyramiden och SNO (se lingre fram i
kapitlet). Speciella grupper som gravida och ammande
kvinnor fir rekommendationer via médrahilsovirden,
men kan idven hitta dem pd Livsmedelsverkets webb-
plats (www.slv.se).

Milgruppen for niringsrekommendationerna ir
vuxna friska minniskor som ir normalt aktiva, men
de kan ocksd tillimpas for tondringar och fysiskt
aktiva pensionirer. Nir det giller vitaminer och mine-
raler anges 6nskvirt dagligt intag for olika &ldrar och
kon. For barn under tre rs dlder finns det sirskilda
rekommendationer.
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Niringsrekommendationerna anger vad en person i
genomsnitt behdver av energi och niringsimnen.
Kostens sammansittning varierar frin maltid till méltid
och frin dag till dag. Livsmedelsverkets rekommenda-
tioner giller dirfor en genomsnittlig kost under en
vecka. De viktigaste punkterna i SNR siger nigot om
fordelningen av energiintaget mellan protein, fett och
kolhydrater samt om att maten ska vara varierande och
méltidsordningen regelbunden. Den rekommenderade
fordelningen av energi beriknas exklusive alkohol. En
regelbunden méltidsordning ir en férutsittning for att
ha kontroll 6ver energiintaget, och dirmed kroppsvik-
ten. Den kan ocksa ha betydelse f6r normal upplevelse
av mittnad och hunger och fér att motverka okontrol-
lerat dtande mellan maltiderna.

En kost planerad enligt rekommendationerna ger
forutsittningar for god hilsa och minskar risken for
kostrelaterade sjukdomar som hjirtkirlsjukdomar,
overvike, diabetes och vissa vanliga cancerformer.

Kost- och motionsrekommendationer

Socialstyrelsen och Statens institut for folkhilsan pub-
licerade de forsta Kost- och motionsrekommendatio-
nerna &r 1971. Sverige var da det forsta landet dir den
hir typen av rekommendationer gavs ut av statliga
myndigheter med avsikten att beakta alla aspekter pd
kost, fysisk aktivitet och hilsa. En ny upplaga av Kost-

och motionsrekommendationerna kommer ut under
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2004. I den ingdr bland annat de punkter som framgir
av listan nedan. Det nya ir frimst den forsta punkten
med konkret rekommendation om fysisk aktivitet, samt
en precisering nir det giller alkoholkonsumtionen:

e Alla individer bér, helst varje dag, vara fysiskt
aktiva i sammanlagt 30—60 minuter. Intensiteten
bor vara dtminstone madttlig, exempelvis rask
promenad.

* Overvike bor undvikas genom att energitillfsrseln
anpassas till energiforbrukningen (energibalans).
Fér méinga i dagens samhille innebir det att de
bidde bor 6ka den dagliga fysiska aktiviteten och
minska energiintaget.

* Hogst 30 procent av energiintaget bor utgdras av
fett, varav hogst en tredjedel hért fett.

* Kolhydraternas andel av energiintaget bor ligga
mellan 55 och 60 procent.

e Tillsatt socker bér ge hégst 10 procent av
energin. (Tillsatt socker ir rent, vitt socker: sackaros,
glukos, fruktos eller blandningar av dessa sockerarter.)

* Mellan 10 och 15 procent av energiintaget bér vara
protein.

* Alkoholintaget bor utgéra mindre dn 5 procent av
energiintaget. Det motsvarar cirka 15 gram per dag
for kvinnor och cirka 20 gram f6r min.

* Intaget av kostfiber bor oka till 25-30 gram per dag.

* Intaget av koksalt bor minskas till 5-6 gram per dag.
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Dagens energi- och niringstillforsel bor férdelas pa
tre huvudmal och tvi eller flera mellanmal.

* Hardstekning bér undvikas.

* Intaget av fruke och gronsaker bor 6ka.

FORDELNING AV ENERGIINTAGET

Et
- A T
Fo e

De senaste svenska rekommendationerna innebir foljande fordelning
av energiintaget: maximalt 30 energiprocent frin fett (varav hégst en
tredjedel hért fett), 55-60 energiprocent frin kolhydrater (hogst 10
procent av totala energiintaget ska komma frin tillsatt socker) samt
10-15 energiprocent frin protein.
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Barn under tre ar ska ata mera fett
Rekommendationerna for barn under tre &r framgir
av tabellen pd nista sida. De giller inte ammade barn.
Det tillrids en successiv dverging frin de forsta
ménadernas hoga fettenergiprocent omkring 50, si
att man fore fyra ars dlder har nitt en fettenergipro-
cent pd omkring 30, vilket motsvarar rekommenda-
tionen for vuxna.

Om fettinnehéllet i maten blir f6r ligt medfér det att
maten fir for lag energitithet. Sma barn har ett stort
energibehov i forhéllande till kroppsstorleken, och
om kostens energitithet dr for lig kan maten behéva
bli sd voluminds att barnet inte iter tillrickligt for att
ticka sitt energibehov.

Rekommendationer fér energigivande niringsimnen for barn under

tre ar.
0-6 minader 6-12 minader | 1-3 &r
(energiprocent) | (energiprocent) | (energiprocent)
Protein 7-10 7-10 10-15
Fett 40-55 35-45 30-35
Kolhydrater 35-55 45-60 50-55
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Noga med proportionerna mellan fettsyror

I och med att fettintaget bér maximeras till 30 energi-
procent innebir det f6r de flesta en minskning av fett-
intaget, som framfor allt bér ske genom minskad
konsumtion av hért fett med mittade fettsyror och
transfettsyror (se faktarutan pa nista sida) till hogst
10 procent av energin. Det 6nskvirda intaget av enke-
lomittade fettsyror 4r 10—15 energiprocent. Intaget av
fleromittade fettsyror bér vara 5-10 energiprocent.
Nir det giller essentiella fettsyror (faktarutan) bor
linolsyra (n6) bidra med minst 3 procent av energiin-
taget och alfa-linolensyra (n3) med minst 0,5 ener-
giprocent. Det betyder att kvoten mellan n6-fettsyror
och n3-fettsyror bér vara runt sex. Ett hégre intag av
fleromittade fettsyror in 10 energiprocent rekom-
menderas inte fér vuxna. Det finns inga hilsomissiga
fordelar med ett hogre intag. I kosten till gravida och
ammande kvinnor bor essentiella fettsyror bidra med
minst 5 energiprocent.

Nir det giller sma barn bér intaget av linolsyra vara
minst 4,5 procent av energiintaget nir barnen 4r under
1 &r, och minst 3 energiprocent i dldern 1-3 ar. For
alfa-linolensyra rekommenderas ett minimiintag pi
0,5 energiprocent. Det betyder att kvoten n6/n3 blir
ungefir nio f6r de riktigt sma barnen. (Jimfor vad
Birgitta Strandvik skriver p& sidan 77.)
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Fakta om fett och fettsyror

De vanligaste fetterna som vi fir i oss med fédan bestér
av glycerol och fettsyror; de kallas triglycerider.
Fettsyrorna ir uppbyggda av linga kedjor av kolatomer
som binds samman av enkelbindningar eller av dubbel-
bindningar. Fettsyrorna kan vara mittade eller omiitta-
de. En mittad fettsyra har ingen dubbelbindning; det
giller till exempel stearinsyra. En omiittad fettsyra har
en eller flera dubbelbindningar. En enkelomittad fett-
syra har en dubbelbindning, till exempel oljesyra. En
fleromittad har tvd eller flera dubbelbindningar.

Bilden Fettsyror gar ej att Oppna.
Ratt bildformat?

Fettsyrorna 4r mittade eller omittade. Till de fleromittade hor de
essentiella fettsyrorna linolsyra och alfa-linolensyra som inte kan bildas
i kroppen utan méste tillféras med fodan.

De fleromiittade fettsyrorna linolsyra och alfa-linolen-
syra ir bida essentiella fettsyror, det vill siga de kan inte
bildas i kroppen utan maste tillféras med fodan. De kan
senare omvandlas i kroppen till lingre fettsyror med
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flera dubbelbindningar. Linolsyra omvandlas d& till AA
(arakidonsyra), och linolensyra till EPA (eikosapentaen-
syra) och DHA (dokosahexaensyra). Linolsyra ir
moderfettsyra i den sé kallade n6-serien (omega-6-seri-
en) och alfa-linolensyra i n3-serien (omega-3-serien).

Mittade fettsyror finns i forsta hand i animaliskt fett,
och omittade fettsyror i vegetabiliske fett. Det fett
som ir mjuket i kylskdpet innehiller omittat fett. Aven
transfettsyror och kolesterol finns i de harda fetterna.
Transfettsyror bildas vid industriell hirdning av fetter
och oljor samt i vimmen hos idisslare. De har ungefir
samma egenskaper som mittade fettsyror.

De livsnddvindiga fettsyrorna linolsyra och alfa-linolensyra kan inte
bildas i kroppen utan madste tillfdras med fodan. Nir de vil finns i
kroppen kan de i sin tur ombildas till lingre fleromittade fettsyror, till
exempel AA, EPA och DHA, som behovs for att cellerna och hjirnan
ska fungera. I vir moderna diet ir det ingen brist pi n6-fettsyror. Men
det giller ate se till atc vi fir i oss tillrickligt av n3-fettsyrorna.
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Mera kolhydrater rekommenderas
Rekommendationen om 55-60 energiprocent frin
kolhydrater och 25-30 gram per dag av kostfiber
innebir f6r de flesta en betydande 6kning av bade kol-
hydrat- och kostfiberintaget. Okningen bér ske i form
av naturligt kolhydrat- och fiberrika livsmedel, det vill
siga gronsaker, rotfrukter, frukt, bir och spann-
mélsprodukter, som ocksa 4r naturligt rika pé vitami-
ner, mineralimnen och andra antioxidanter.

En hég andel kolhydrater i kosten minskar risken for
overvikt och dirmed sammanhingande ohilsa. Ett
adekvat fiberintag motverkar férstoppning och kan
sannolike bidra till skyddet mot grovtarmscancer.
Fér att uppnd det rekommenderade fiberintaget ir
en begrinsning av renframstillda sockerarter néd-
vindig. For vuxna med lagt energiintag och for barn
rekommenderas att andelen av renframstillda socker-
arter utgdr hdgst 10 energiprocent for att tillforsikra
adekvat tillférsel av niringsimnen och fér att mins-
ka kariesrisken.

WHO ligger nara svenska rekommendationer

WHO och FN:s livsmedelsorganisation FAO tillsatte
2002 en gemensam expertgrupp med ett stort antal
experter frin hela virlden. I gruppens rapport 2003
finns bland annat niringsrekommendationer pi
befolkningsnivé. Dessa rekommendationer bor beaktas
av de nationella och regionala organ som utarbetar
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rekommendationer f6r att forebygga kostorsakade kro-
niska sjukdomar. WHO:s rekommendationer ir i allt
visentligt lika vira nuvarande Svenska niringsrekom-
mendationer (se tabellen). En skillnad ir att de nya
SNR har en ligre ovre grins foér kolhydratintag in
WHO:s rekommendationer. Detta ir en konsekvens
av att WHO har ett stort intervall nir det giller fettre-
kommendationen; ett intervall som inte anses
meningsfullt i en svensk rekommendation.

WHO:s niringsrekommendationer — och de svenska niringsrekom-
mendationerna.

WHO SNR

% av totalenergi | % av totalenergi
Fett, totalt 15-30 <30
Meiittade fettsyror och transfettsyror| <11 <10
Fleromittade fettsyror 6-10 5-10
Kolhydrater, totalt 55-75 55-60
Tillsatt socker <10 10
Protein 10-15 10-15

Mingd per dag | Mingd per dag

Kolesterol <300 mg -
Koksalt (Natrium) <5g (<2 g 56¢g
Frukt och grénsaker =400 g =500 g

Cirkel, pyramid och tallrik

Sedan bérjan av 1900-talet har man i samband med
kostinformation och undervisning delat in livsmedlen
i olika grupper och skapat pedagogiska hjilpmedel i
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form av olika modeller. Den nuvarande svenska
modellen, matcirkeln, utarbetades i bérjan av 1960-
talet vid divarande Statens institut for folkhilsan.
Samtidigt f6ljde det med anvisningar om att man
borde ita minst tvd portioner om dagen av 1) potatis
och rotfrukter, 2) mjélk och ost samt 3) kétt, fisk och
dgg, samt att man borde ita en till flera portioner av
4) gronsaker, 5) frukt och bir samt 6) bréd och andra
spannmaélsprodukter. En sjunde grupp utgors av mat-
fett. Matcirkeln fick stor spridning. Den infordes i de

flesta lirobdcker och spreds i stora upplagor av bland
annat ICA och KE

Matcirkeln delar in livsmedlen i sju grupper.
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Under 1970-talet upplevde konsumenterna att priset
pd maten steg i en orovickande omfattning. Inom
Socialstyrelsens kost- och motionskampanj fick man
ofta hora att det inte var ekonomiskt méjligt att 4ta
ritt. Till fljd av denna opinion tillsattes en arbets-
grupp for att ta fram ett forslag till en kost som var
niringsriktig men 4nd4 billig. Férslaget blev en upp-
delning av matcirkeln i dels en baskost i den nedre
halvan av cirkeln, dels ett tilligg i den 6vre halvan.
Baskosten ir livsmedel som dagligen anvinds av de
flesta och dr prisvird i férhillande till niringsvirdet.
Tillagget 4r diverse livsmedel som behévs for att kos-
ten ska bli komplett: gronsaker, frukt och olika ani-
malieprodukter. Tilligget bér varieras efter pris,
smak och tillging.

KF vidareutvecklade den delade matcirkeln i form av
en pyramid. I basen lg kostcirkelns basmat, medan
tilldgget delades upp i tvd delar med animaliepro-
dukterna i toppen. Avsikten var att man utifrin de
angivna mingderna skulle kunna knyta an till den
egna kostsituationen.
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Matpyramiden utarbetades av KF:s provksk utifrdn en modifierad kost-
cirkel. Tilligget har delats upp i tv4 plan i pyramiden.

Mattallriken var en idé som utvecklades under 1970-
talet och som gir ut pa att f3 oss att vilja ritt livsme-
del nir vi gor vira inkdp eller nir vi serverar maten i
exempelvis ett storhushall. Idén var séledes att infér-
liva tankarna om basmat och tilligg och dessutom fa
en konkret illustration genom portioner pa tallriken.
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Tallriksmodellen visar hur man kan & bra proportioner i en méltd. En
stor del av tallriken fylls med gronsaker, rotfrukter och fruke (40 pro-
cent). P4 en nistan lika stor del ligger man potatis, ris, pasta och bréd.
Den minsta delen (20 procent) fylls med kétt, fisk och dgg.

SNO-rad om mat

Det har ménga ginger hivdats att man inte kan pla-
nera en varierad och smaklig kost som uppfyller alla
rekommendationer i SNR. Fér att visa att det fakeiskt
ar mojligt har Livsmedelsverket utgdtt frin SNR och
oversatt rekommendationerna till livsmedel i det s&
kallade SNO-projektet (Svenska Niringsrekommen-
dationer Oversatta till livsmedel).
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Malsittningen har varit att utarbeta en fyra veckors mat-
sedel med utgéngspunkt frin vanliga och ofta konsume-
rade livsmedel. Rekommendationerna ir utarbetade for
en kvinna och en man med stillasittande arbete och
med ingen eller begrinsad fysisk aktivitet pd fritiden.
Det innebir f6r en genomsnittlig kvinna att hon
behéver 9,1 MJ (9,1 megajoule = 2 170 kilokalorier)
och f6r en genomsnittlig man 11,5 MJ (2 750 kiloka-
lorier). Utifrin Livsmedelsverkets databas gjordes ett
urval av livsmedel, till storsta del rivaror, som bedém-
des vara representativt for svenska matvanor och for

en allsidig blandkost.

Efter en hel del arbete sammanstilldes en livsmedels-
lista med konsumtionsmingder per dag eller per vecka
for olika grupper av livsmedel. Livsmedelslistan upp-
ndr svenska niringsrekommendationer utom for pro-
tein och jirn. Den héga jirnrekommendationen for
kvinnor i fertil dlder #r det avgérande skilet till att
protein overstiger den rekommenderade nivin nigot;
jirn och protein foljs oftast &t i samma livsmedel.

En av utgingspunkterna i SNO-arbetet var att det ska
finnas plats for alla sorters livsmedel, dven fér dem
som oftast betraktas som onyttiga. Den mingd energi
som i SNO-listan kommer frin livsmedel som snacks,
bullar, tartor, glass, sylt, lisk, sotsaker och alkoholhal-
tiga drycker motsvarar 13—14 procent av energin, det
vill siga runt 300 kilokalorier om dagen for en kvinna.
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100 g griddtédrta ger 300 kilokalorier och 2 dI lisk ger
cirka 80 kilokalorier.

Sex till 4tta brodskivor i ny variant

I den nya upplagan av Kost- och motionsrekommen-
dationerna stdr det, baserat pa SNO, att man varje dag
bor dta livsmedel frin matcirkelns sju delar.
Konsumtionen av livsmedel som ligger utanfér mat-
cirkeln och som innehaller mycket fett och/eller sock-
er bor utgdra mindre dn 15 procent av energiintaget,
inklusive alkohol.

Genom att tillimpa foljande kostrdd kan de svenska

niringsrekommendationerna uppfyllas.

* Fruke och gronsaker: minst 0,5 kg fruke och
gronsaker per dag.

* Baljvixter: i genomsnitt 0,5 dl kokra baljvixter
(drter, bonor, linser) per dag.

* Potatis, ris och pasta: 1-2 portioner potatis, ris
eller pasta per dag.

* Brod och flingor: 200 gram bréd och flingor eller
gryn per dag motsvarande 6-8 brodskivor
(i forsta hand i form av fullkornsbréd).

* Mejeriprodukter: cirka 0,5 liter mager
mjoslk/fil/yoghurt per dag, varav en liten del kan
ersittas av mager nyckelhdlsmirke ost.

 Kott och charkuteriprodukter: i genomsnitt en
portion (cirka 100 gram) magert kott eller nyckel-
halsmirkta charkuteriprodukter per dag.
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* Fisk: 2-3 portioner (120 gram/portion) fisk
och/eller skaldjur per vecka.

* Matfett: till matlagning och bakning rekommen-
deras flytande margarin eller olja, och till brodet
magert smorgdsfett.

Enligt Svenska niringsrekommendationer oversatta till livsmedel (SNO)
bér en vuxen man varje dag dta den mingd frukt och gronsaker som den
nedre bilden visar. I sjilva verket 4ter han bara som pa den ovre tallriken.
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Ar WHO-raden ovetenskapliga?

Det vetenskapliga underlaget for kostrekommenda-
tioner har vuxit fram successivt. Det gir inte att
peka pé ndgra enskilda studier som skulle ha spelat
en sirskilt stor roll. Samarbetet i virlden fortsitter
kring de hir frigorna.

Den WHO-rapport som kom ut 2003 ir i skrivande
stund féremdl for politiska diskussioner frin en rad
linder, inklusive USA. I denna debatt hivdas det att
forslagen till begrinsad konsumtion av socker, fett och
sarskilt mittade fettsyror slar ojimnt och drabbar vissa
branscher och nationer orittvist. Vidare sigs det att
rekommendationerna ir ovetenskapliga, men ingen
har kunnat prestera nigra ingdende sakliga analyser
om vad ovetenskapligheten bestr i.

Liistips:

Livsmedelverkets webbplats: www.slv.se
Vir Foda, Livsmedelsverkets tidskrift
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Kostraden- hur héallbara ar de?

Genom att andra matvanor och motionera mera har vi
en unik mojlighet att &tgarda en rad folksjukdomar
som hanger ihop med fetma, utan biverkningar eller
hoga lakemedelskostnader. Bengt Vessby serverar det
vetenskapliga underlaget for dagens kostrad — och
kommenterar kritiken mot de etablerade kostraden.

Bengt Vessty dr verlikare pid metabolenbeten
vid Akademiska sjukbser 1 Uppsala och
adjungerad proféssor 1 klinisk niringsforskning
vid Uppsala untversiter.
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ntresset ir stort for hur vi ska ita for att hilla oss

friska och littast gd ner i vike. Helst vill vi ha enkla
16sningar, med klara besked om vad vi bor ita och vad
vi bér undvika. Det hir avspeglar sig i det massmedi-
ala och kommersiella genomslaget for olika koster
eller dieter som p3 ett ofta ensidigt och forenklat sett
beskriver hur vi bér ita, girna i polemik mot dagens
niringsrekommendationer som Ake Bruce skriver om
i forra kapitlet. Manga ginger ir dock huvuddragen i
de nya kosterna” forenliga med de kostrad vi har.
Problemet ir snarare att man ensidigt koncentrerar sig
pd en enda typ av niringsimne eller livsmedel. Den
mat vi iter bestdr av ett stort antal livsmedel som inne-
haller en hel rad niringsimnen, spdrimnen och vita-
miner. Det ir balansen mellan dessa 6ver en lingre tid
som har betydelse for hilsan, med hinsyn till bide
miingd och kvalitet.

Det hir kapitlet ska i forsta hand redovisa det veten-
skapliga underlag som dagens kost- och niringsre-
kommendationer bygger pa. I viss man kommenteras
ocksd den kritik mot de etablerade kostriden som
framfors i senare kapitel i boken.

Svarfangade samband mellan mat och hélsa

For att studera sambandet mellan minniskors hilsa och
deras matvanor ir forskarna hinvisade till olika typer av
undersokningar och experiment. Vid epidemiologiska
undersokningar studerar man samband mellan sjuklig-
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het eller déd och de matvanor som minniskor sjilva
sdger att de har. Den hir typen av undersskningar ir ett
stt att fi idéer om tinkbara effekter pd hilsan, men de
kan inte anvindas for att faststilla orsaker.

Det idr svért att {3 sikra uppgifter om hur minniskor
dter. Dessutom varierar matvanorna mycket frin dag
till dag. Resultat av koststudier pa gruppniva ir dirfor
ofta sikrare dn resultat pa individnivd. Ofta ir olika
matvanor ocksd férknippade med skillnader i andra
faktorer som fysisk aktivitet och rékvanor, ngot som
kan forsvara tolkningen av resultaten. Inte forrin man
stiller samman data frin epidemiologiska studier med
resultaten frin experimentella undersskningar pd djur
och minniskor, kliniska forsok och interventionsstu-
dier kan man f3 en samlad bild som kan ge underlag
for mer generella slutsatser. Kunskap frén djurférsok
ir inte direkt 6verforbara till minniskan. Med inter-
ventionsstudier menas undersskningar dir man pa ett
noga kontrollerat sitt underséker effekten av en ind-
ring av kostens sammansittning pd dmnesomsittning-
en i kroppen, till exempel genom att jimfora effekten
av tvd olika typer av fett i kosten, medan mingden fett
och alla andra niringsimnen forblir oférindrade.

Om man i kontrollerade interventionsstudier kunde
visa att kostforindringar faktiskt minskar sjukdom och
dod skulle det vara det slutgiltiga beviset pd matens
betydelse. For minga &r sedan gjorde man i USA en

55



kalkyl pa kostnaderna for en koststudie som skulle ha
en utformning och statistisk styrka som tillit att man
studerade effekten pd insjuknande och déd pé befolk-
ningsniva. Slutsatsen blev att en sddan studie var oméj-
lig att genomféra i praktiken. Det skulle fordra myck-
et stora deltagargrupper och dra enorma kostnader.

Rubbningar i amnesomséattningen

Mainga av vira hilsoproblem finns inom den grupp av
forindringar som gir under beteckningen det meta-
bola syndromet (se faktarutan). Hit hor blodfettfor-
dndringar, hogt blodtryck och forsimrad sockerom-
sittning eller diabetes. Kopplingen till fetma ir stark,
speciellt bukfetma. En nedsatt kinslighet for insulin,
s kallad insulinresistens anses vara en viktig orsak till
det metabola syndromet, och bukfetma ir en vanlig
orsak till insulinresistens. Det metabola syndromet
kan i forlingningen leda dill hjirtkirlsjukdomar som

dderforkalkning, blodproppsbildning och hjirtinfarke.

Risken att utveckla fetma och insulinresistens 6kar om
maten innehdller mycket fett. Risken minskar om vi
dter en storre andel mjuke fett och mera av livsmedel
som ir rika p4 kostfiber och fullkorn. Okad fysisk akti-
vitet bidrar ocksa till att risken minskar. Genom att
dndra matens sammansittning och 6ka graden av
fysisk aktivitet har vi en unik majlighet att samtidigt
dtgirda alla aspekter pa den hir komplexa situationen,
utan risk for bieffekter eller hoga likemedelskostnader.
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Fakta om det metabola syndromet

Det metabola syndromet ir ett samlingsbegrepp for en
rad dmnesomsittningsrubbningar som ofta upptrider
hos samma person, och som kan leda till hjirtkirlsjuk-
domar och for tidig d6d. Begreppet insulinkinslighet ir
centralt i sammanhanget (figur pa nista sida). Insulin
slipps ut i blodet frin bukspottkérteln dir det bildas.
Det 4r insulinet som gor att muskelcellerna kan ta upp
socker ur blodet, socker som sedan forbrinns i celler-
na. Insulin fungerar som en nyckel som léser upp dér-
ren till cellerna. P& det sittet halls blodsockerhalten
stabil. Om kinsligheten for insulinets verkan minskar
i muskelcellerna méste bukspottkérteln producera
mera insulin. Man har d& en nedsatt insulinkinslighet
eller insulinresistens, ett tillstind som karakteriseras av
forhojda insulinnivder i blodet. Det leder ofta till for-
héjda blodfetter, hégt blodtryck och andra rubbningar
av imnesomsittningen. Om insulinresistensen kvarstar
under ling tid eller tilltar tvingas kroppen att 6ka sin
insulinproduktion 4nnu mer for att kunna bibehélla
normala blodsockernivéer. Nir bukspottkérteln inte
lingre kan 6ka insulinproduktionen si mycket som
behdvs stiger blodsockret och personen fir diabetes.

Insulinresistens kan bero pd arv eller miljs, oftast i
kombination. De viktigaste yttre orsakerna ir dver-
vikt, i synnerhet bukfetma, och lig fysisk aktivitet.
En kost som okar risken for fetma 6kar ocksé risken
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for insulinresistens och diabetes. Risken att drabbas
av insulinresistens och diabetes 6kar dessutom om
man har en hog andel mittade, fasta fetter i maten
men ir mindre om andelen fiberrika livsmedel och
fullkornsprodukter ir hog. Fetma, i synnerhet buk-
fetma, leder alltsi till insulinresistens, som 1 sin tur ir
en viktig orsak till 6vriga metabola rubbningar. Aven
om fetma och fysisk inaktivitet 4r de viktigaste orsa-
kerna kan man ha det metabola syndromet dven utan
att vara fet beroende pi irftliga faktorer, men for-
modligen ocksd p& grund av stress, om man réker
mycket och har itit vissa mediciner.

Bukfetman ir en viktig bidragande orsak till utveckling av insulinresi-
stens genom att fettviven i buken sldpper ut mycket fett i blodet, fett som
sedan bidrar till utveckling av insulinresistens och andra rubbningar i
imnesomsittningen.
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Mattat fett och hjartkarlsjukdom

Tanken att typen av fett i maten (mittat eller omittat)
har betydelse f6r utveckling av hjirtkirlsjukdom har
fite stod i vissa epidemiologiska undersskningar —
men inte alla.

Vid en jimférelse mellan olika linder finns det ett
starkt samband mellan andelen mittat fett i kosten
och hjirtdéd. Linder med hogt intag hade hog dod-
lighet, linder med l3gt intag hade 1ag. P4 samma siitt
ir de genomsnittliga kolesterolvirdena i blodet nira
knutna till 6kad risk, och det finns ett samband mel-
lan intaget av mittat fett och kolesterolnivier i blodet.
Det har beriknats att 80 procent av all dodlighet i
kranskirlssjukdom forklaras av alder, blodtryck,
kolesterolhalt i blodet och rokning.

Risken for framtida déd i hjirtkirlsjukdom har visats
ha samband bade med typen av fett och med mingden
kolesterol i kosten. Intaget av animaliskt fett, mittat
och enkelomittat fett och kolesterol har ocksi sam-
band med en tjockare vigg i halsartirerna, som man
ser vid begynnande dderforkalkning. Nir innehéllet av
vegetabiliskt och fleromiittat fett i maten dr hogt finner
man en gynnsammare situation med en tunnare vigg.

De nyttiga omega-3-fettsyrorna
Nyare epidemiologiska studier, dir man har upprepat

kostundersékningar under en lingre tid, har ocksa
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visat pa fettkvalitetens betydelse f6r uppkomsten av
hjirtsjukdom. Om mittat fett ersattes med enkel-
omiittat fett berdknades risken att insjukna i kranskirls-
sjukdom minska med nistan en tredjedel. Mingden
transfettsyror (finns i hirdade vixtfetter och liknar
miittade fettsyror) hade ocksi ett direkt samband med
okad risk for hjirtinfarke. Risken halverades nir man
bytte ut dem mot omittade fettsyror. Man fann ocksd
att intag av linolsyra och alfa-linolensyra verkade
skydda starkt mot hjirtinfarke. De 4r bida fleromitta-
de fettsyror ur vixtriket av n6- respektive n3- serien
(faktarutan pa sidan 40).

Fet fisk innehdller en stor andel linga fleromittade
fettsyror av n3-serien (omega-3-fettsyror), framfor allt
EPA och DHA. Ett hogt intag av dessa fettsyror kan
minska risken for dod i hjirtinfarke. Den troligaste
orsaken ir att de skyddar mot rytmrubbningar i hjir-
tat, men minskad risk f6r blodproppsbildning och f6r-
bittrad blodkirlsfunktion kan ocksé bidra.

Under 1960- och 1970-talen utférdes fyra stora
koststudier som pagick mellan fyra och dtta &r, dir
mélsittningen var att 6ka andelen linolsyrarika fetter
i maten pad bekostnad av det mittade fettet. Man
fick férvintade sinkningar av blodets kolesterolniva-
er i behandlingsgrupperna med ett minskat insjuk-
nande i hjirtkirlsjukdom. Ett tillskott av linga fler-
omittade fettsyror i form av fet fisk eller fiskolja har
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i andra studier visats kunna minska nya fall av hjirt-
ddd hos personer med tidigare genomgangen infarke
eller med kirlkramp.

Vid hogt blodtryck kan tillforsel av fiskfettsyror
minska blodtrycket, &tminstone om halten fiskfettsy-
ror i kroppens vivnader tidigare ir lig. En del nyare
data antyder ocksd att blodtrycket kan sinkas nir
mittade fettsyror byts mot omittade i maten dven vid
normala blodtrycksnivier.

Det onda och det goda kolesterolet
Blodfettrubbningar har visat sig 6ka risken fér att
utveckla hjirtkirlsjukdom. Det giller i férsta hand
forhojda virden av det “onda” LDL- kolesterolet,
men idven liga halter av det "goda” HDL-kolesterolet.
Risken for att drabbas av hjirtinfarkt stiger med
okande kolesterolvirden i blodet och dr mindre ju
ligre kolesterolhalten ir.

Ett stort antal kontrollerade interventionsstudier har
undersoke hur typen av fett i maten péverkar blodfett-
nivierna. Om man byter ut en viss mingd kolhydra-
ter mot fett med samma energiinnehall kommer LDL-
kolesterolet att stiga efter tillforsel av mittat fett eller
transfettsyror, medan det sjunker nir fettet ir omittat
som i oljesyra eller linolsyra. Transfettsyror har ocksa
en LDL-hojande effekt. I motsats till de mittade fett-
syrorna sinker transfettsyror dessutom nivin av “det
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goda” HDL-kolesterolet, vilket kan vara en férklaring
till att transfettsyror i epidemiologiska studier ofta
framstdr som starkast relaterade till utveckling av
kranskirlssjukdom. Idag finns det mycket lite trans-
fettsyror i den svenska maten, om man inte iter allt-
for mycket friterade produkter och bagerivaror.

Sammantaget stoder de genomf6rda studierna (epide-
miologiska studier, experimentella studier, kliniska
forssk och interventionsstudier) tanken att typen av
fett i maten har betydelse for uppkomst av hjirtkirl-
sjukdomar, tvirtemot vad Uffe Ravnskov skriver i sin
artikel pa sidan 89. Férekomsten av diabetes har ocksd
visat sig ha ett samband med kostens fettsammansitt-
ning. Det verkar som om utvecklingen av diabetes
minskar nir maten innehdller mera vegetabiliske fett
eller linolsyra, medan ett hégt intag av mittade fettsy-
ror och transfettsyror verkar vara negativt.

Friskare med fiber och fullkorn

Det finns inga studier som styrker tanken att det tota-
la kolhydratintaget skulle ha nigon avgérande bety-
delse for uppkomst av hjirtkirlsjukdomar eller diabe-
tes. G6r man didremot analysen pé livsmedelsniva blir
resultaten annorlunda. Flera studier visar nimligen att
ett hogt intag av kostfiber, speciellt frin sidesslag
(cerealiefiber), minskar risken foér bade hjirtinfarke
och diabetes. Liknande samband finner man mellan
hég andel fullkornsprodukter i maten och minskad
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risk att insjukna. Varfér mycket cerealiefiber och full-
kornsprodukter i maten ger ligre sjuklighet 4r dnnu
ofullstindigt klarlagt.

Nir det giller intaget av frukt och gronsaker ir
dokumentationen frin epidemiologiska studier
ganska entydig. Ett hgt intag minskar risken for att
man ska drabbas av hjirtkirlsjukdom. Férutom att
frukt och gréonsaker innehaller mycket kostfiber ir
de ocksd goda Kkillor till en rad olika mineraler,
antioxidanter och vitaminer. Men de direkta orsa-
kerna till de gynnsamma effekterna av frukt och
gronsaker ir inte heller kinda.

Friskare av mat med lagt GI?

Stort intresse har under senare ar dgnats begreppet gly-
kemiskt index (GI). Det idr ett mitt pd blodsock-
erstegringen under tvd timmar efter intag av en given
mingd av ett kolhydratrikt livsmedel jimfort med den
blodsockerstegring man ser efter motsvarande mingd
fran vitt brod eller glukos pa sidan xx. Ibland anvinds
i stillet begreppet "glykemisk load”, som ir produkten
av ett livsmedels glykemiska index och mingden i en
normal matportion. Renframstillt socker och vitt
bréd har hégt GI, medan till exempel pasta och full-
kornsbrsd har ligt GI.
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Fakta om kolhydrater

Kolhydrater ir en grupp av imnen som alla innehil-
ler kol, vite och syre. Det finns kolhydrater som
bestdr av bara en "sockerring”, som glukos (druv-
socker) och fruktos (fruktsocker); de kallas mono-
sackarider. Sackaros bestdr av tvd ringar, bdde glukos
och fruktos, och ir diarfor en disackarid. Det finns
ocksd sammansatta kolhydrater som stirkelse och cel-
lulosa. En stirkelsemolekyl bestir av ett stort antal
glukosmolekyler nitformigt sammanbundna, och
cellulosa ir ldnga kedjor av glukosmolekyler.
Kostfiber ir vixtmaterial i fddan som inte bryts ner av
magtarmkanalens enzymer utan ndr tjocktarmen i
odelad form. Hit riknas bland annat cellulosa, pektin
och lignin som bygger upp vixtcellernas viggar.
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Vad ar glykemiskt index (Gl)?

Glykemiskt index (GI) ir ett sitt att klassificera olika
kolhydratrika livsmedel efter hur mycket de héjer
blodsockret nir man har itit dem. Referenslivsmedlet
ar ren glukos eller vitt brod, vars GI sitts till 100. Vid
mitningen fir frsokspersoner ita det livsmedel som
ska testas. Under tvd timmar gors upprepade miit-
ningar av deras blodsockervirde. Ytan under blod-
sockerkurvan jimférs med det virde man fér efter att
de har itit motsvarade mingd glukos eller vitt bréd.
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Blodsockervirdena ir olika efter méltider med snabba livsmedel som
vitt bréd, och efter maltider med lingsamma livsmedel som pasta. Vitt
bréd som ger hdgt blodsocker sigs ha hogt glykemiskt index, medan
pasta har lagt.
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Négra amerikanska undersokningar, framfor allc pa
kvinnor, talar for att mat som innehiller livsmedel
med lagt GI eller en kost med lg glykemisk load kan
ha samband med sinkt risk for insjuknande i bide
kranskirlssjukdom och diabetes. Det hir talar for att
andelen séta och sotade produkter i kosten borde
minska. Man borde hellre vilja fullkorns- och fiber-
rika livsmedel 4n mera bearbetade cerealieprodukter.

Det ir klarlagt att blodsockernivin hos personer med
diabetes forbittras nir maten innehéller livsmedel
med ligre GI. Vissa effekter pd blodfetter och risk for
blodproppar har ocksd knutits till en kost med lagt
GI. Det har dnnu inte bevisats att ligt GI har gynn-
samma effekter pd friska forsskspersoner.

Den frin vissa hall ritt ensidiga fokuseringen pd gly-
kemiskt index kan ifrigasittas, till exempel i
Montignac-dieten. Att kiinna till ett livsmedels GI kan
i forsta hand vara av virde nir man planerar mat for
personer med diabetes. Det finns idag inga sikra bevis
for att man enbart genom att vilja livsmedel med lagt
GI skulle kunna férebygga fetma hos friska personer.

Kan vi bli sockerberoende?

Man har inte kunnat visa att mindre mingder tillsatt
socker i samband med en maltid férsimrar blodsock-
er- eller blodfettnivierna. Diremot finns det goda skl
att begrinsa sockertillforseln mellan maéltiderna, inte
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minst i form av stade drycker men ocksd som godis
och andra snackprodukter som ofta ir rika pa bide
fett och socker. Det finns studier som talar for att sota
drycker mellan maltiderna ger dilig och kortvarig
mittnad i forhéllande till den mingd energi som till-
fors, och det kan leda till 6verkonsumtion och viktok-
ning. Det 4r rimligt att tro att den stora konsumtions-
okningen av sétade drycker framfor allt bland ungdo-
mar kan ha bidragit till den viktuppging vi nu ser.

Baserat pa fynd frin djurstudier har det foreslagits att
minniskor skulle kunna lida av kolhydratberoende
eller sockerberoende. Tanken att man skulle kunna
karakterisera ett okontrollerat intag av sotade drycker
och andra sota livsmedel som ett beroende har fitt ett
ganska starkt genomslag, och har tagits som utgéngs-
punkt for speciella behandlingsprogram. Men man
ska vara forsiktig med att tro att resultat frén djurfor-
sok ir direkt dverforbara till minniskor. Méjligen kan
man hos vissa minniskor tala om ett psykologiskt
beroende av sotsaker, men det finns idag inga kinda
data som visar att minniskor uppvisar ett fysiologiskt
beroende av socker.

Kostrad for fetter

Kostriden om en genomsnittlig begrinsning av fettin-
taget till 30 energiprocent beror i forsta hand pé en
onskan att minska risken fér fetma som kan ge upp-
hov till foljdsjukdomar som diabetes, hjirtkirlsjukdo-
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mar och vissa cancerformer. Riden ir tinkta att vara
till hjilp vid planering av matens sammansittning for
stérre grupper av minniskor. Om man inte har nigra
problem med vikten kan fettinnehéllet i maten vara
hégre, forutsatt att man viljer en bra typ av fett.

Andelen mittat fett i kosten ir idag f6r hog i de flesta
industrilinder, och motsvarar ofta 15 procent av ener-
giintaget eller mer. Onskemalet om att minska intaget
av fastare fetter gir igen i de flesta niringsrekommen-
dationer virlden éver. Summan av mittade fettsyror
och transfettsyror i kosten bér inte dverstiga 10 ener-
giprocent. En minskning av det mittade fettet innebir
i forsta hand att man begrinsar andelen feta mjslk-
och charkuteriprodukter och fasta matfetter.
Innehallet av transfettsyror i den svenska kosten ir
idag ldgt, men vissa livsmedel som feta bageriproduk-
ter, kex, choklad och friterad mat kan innehalla gans-
ka mycket transfettsyror i form av hirdade vixtfetter.

En 6kad andel omittade fettsyror i maten fir man om
man viljer mjuka matfetter pd smorgds och i matlag-
ning. Olivolja och rapsolja innehdller mycket enkel-
omittat fett. Rapsolja innehdller dessutom en del
linolsyra och ir en viktig killa till alfa-linolensyra.
Oljorna limpar sig vil for olika typer av matritter och
i salladsdressingar, men kan iven anvindas att steka i
om man undviker alltfor kraftig upphettning.
Flytande margarin kan vara ett alternativ vid bakning
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och i matlagning. Fisk, girna fet fisk, en till tvi ging-
er i veckan ger oss bland annat ett viktigt tillskott av
laingkedjiga, fleromittade omega-3-fettsyror.

Ingen ”stor fet 16gn” i kostraden

Att riden om fett i kosten skulle vara "en stor fet 16gn”
som Birgitta Strandvik skriver i sitt kapitel pé sidan 77
ir inte rikeigt. Birgitta oroar sig for att vissa grupper
fir i sig for lite fett, sirskilt barnen, och att vi fir fel
proportioner av olika sorters fett. Hir tycker jag att
hon slér in 8ppna dérrar. I kostrdden gor man klart att
de minsta barnen bér ha ett hogre fettintag, pd samma
sitt som gamla minniskor som ofta har ett energiin-
tag i underkant bor ha mera fett i maten. Kostraden
tar ocksd hinsyn till de minsta barnens hégre och del-
vis annorlunda behov av fleromittade fettsyror. Andra
grupper som kan behéva en energirik och dirmed
mera fettrik kost ir till exempel ungdomar med tung
trining i samband med idrottsutévning.

Risken att fettinnehdllet i maten ska bli s& lagt att
det leder till brist pa livsnodvindiga (essentiella)
fettsyror idr forsvinnande liten med svenska matva-
nor. Undantag kan vara lingvarig, allvarlig sjukdom
med tillférsel av niring i dropp eller vid svira dtstor-
ningar. I bdda fallen miste man ha individuell
behandling av sjukvirdspersonal.
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Kostrad fér kolhydrater

Den totala mingden tillsatt socker bor motsvara hagst
10 procent av energitillférseln. Tillsatt socker 4r rent,
vitt socker: sackaros, glukos, fruktos eller blandningar
av sockerarterna. Det innebir att man fir ha en myck-
et begrinsad mingd socker, sota livsmedel och sotade
drycker i maten. Socker och sétade produkeer tillfor
extra energi och har lig niringstithet.

Huvuddelen av de kolhydratrika livsmedlen bér vara
gronsaker, rotfrukter, fruke och cerealiebaserade livs-
medel, i synnerhet de med hogt fiberinnehall eller
baserade pé fullkorn. Forutom att de innehéller kost-
fiber 4r de ocksd goda Killor till en rad andra nir-
ingsimnen och vitaminer. Flera studier visar att myck-
et kostfiber frin sidesslag och mycket fullkornspro-
dukter minskar risken for hjirtinfarke och diabetes.
Detta stdr i strid med det Staffan Lindeberg skriver i
sitt kapitel, dir han hivdar att det vore fordelaktigt att
dta en kost som inte innehdll produkter frin odlade
sidesslag. Han erkinner att grovt brod ir nyttigare dn
vitt, men anser att det inte tillfér nigot av virde till
den stenalderskost han foresprakar.

Kolhydratrika livsmedel med ligt glykemiskt index,
till exempel bénor, drter, pasta, langkornigt ris och
bréd med hela kirnor, kan girna anvindas som alter-
nativ till kolhydratrika livsmedel med hégre glyke-
miskt index. Vid en jimférelse med andra livsmedel
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bor man dock ocksa viga in portionsstorleken. Aven
om potatis har ett hogre glykemiskt index 4n pasta ir
mingden kolhydrater i en pastamiltid ofta stérre 4n i
en potatisméltid. Det gor att méltidens "glykemiska
load” kan vara lika stor eller stérre i pastamdlet.
Eftersom ocksd energiintaget blir stérre dr det tvek-
samt om det verkligen innebir ndgon férdel att vilja
pasta i det exemplet.

Fett eller kolhydrater bakom fetma?

Det diskuteras mycket om vi bor dta mat med hégre
andel fett eller hogre andel kolhydrater. Mat med hogt
fettinnehall blir energitit, och kan bidra tll hégre
energiintag och viktékning. Fett i maten ger ocksd
simre mittnadskinsla in samma mingd kalorier frin
protein, och sannolikt ocksd frin kolhydrater. Det
finns inga bevisade férdelar av ett fettintag hégre 4n 35
energiprocent som skulle styrka Birgitta Strandviks
rekommendation att fettet bor ge oss mellan 35 och 40
procent av energin i maten. Det giller iven om huvud-
delen av fettet kommer frin livsmedel med hog halt
omiittade fettsyror.

Charlotte Erlanson-Albertsson ifrdgasitter i sitt kapitel
sambandet mellan fetma och fett i maten. Men om
man vill gi ner i vikt beror viktférlustens storlek pd hur
mycket man ror pa sig och hur mycket den totala ener-
gitillforseln begrinsas, och inte pd om det sker genom
att andelen kolhydrater eller fett minskas i maten. Det
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finns inga studier som visar att det skulle vara littare
att bibehélla en uppnidd vikt och forhindra att vikten
gdr upp igen om maten innehéller mycket fett och pro-
tein. Nyttan av att dta en sidan kost under ling tid,
som foresprikas i Atkinsdieten och som nimns av
Charlotte Erlanson-Albertsson méste ocksd starke ifrd-
gasittas. En hogre andel kolhydratrika livsmedel av
den rekommenderade typen kan vara fordelaktigt om
man vill férhindra viktuppgéng.

Det gir inte att dra alla 6ver en kam. Kostrdd méste vara olika for olika
individer. Om man vill g& ner i vike ska maten varje dag innehélla unge-
fir 500 kilokalorier mindre 4n vad man gér av med.

Kan ett enhetligt budskap ge oss nya matvanor?

Det finns inga principiella skillnader mellan de
kostrdd som giller for befolkningen i allminhet och
de rid som syftar till att férebygga eller behandla 6ver-
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vike, hjirtkirlsjukdom och diabetes. For alla grupper-
na giller 6nskemélet om en begrinsning av mingden
fastare fetter (rika pd mittade fettsyror och transfett-
syror) och en 6kning av andelen kolhydratrika livsme-
del som ir rika pé kostfiber (gronsaker, frukt och cere-
alieprodukter rika pd fiber och fullkorn). Andelen sota
och sotade produkter i kosten bor begrinsas.
Energiintaget ska kontrolleras om man ir eller riskerar
att bli dverviktig. Angeligenhetsgraden ir olika, men
vinsten for samhillet bestdr i att alla dndrar sig ndgot
— inte att ett fital dndrar sig mycket. En stérre inrikt-
ning pé personer i riskomridet skulle kunna innebira

betydande vinster for folkhilsan.

Men varfor dr det sd svart att indra matvanor? Det
finns sikert minga anledningar som har att géra med
bland annat vanor och kultur, livsmedelsutbud och
priser. For att nd en forindring behdvs det en stor och
samordnad satsning pd olika nivéer i samhillet med
engagemang av politiker pd nationell och lokal niva,
skola och sjukvird, sambhillsplanerare, fackliga och
ideella organisationer och inte minst medierna. Men
en forutsittning dr att alla drar 4t samma hall — att
informationen och huvudbudskapet ir enhetligt.

Diskussionen och forskningen ska givetvis gi vidare,
men det vore bittre om vi forskare i dialogen med
medierna och allminheten kunde betona de rad dir vi
dr eniga, snarare dn att understryka och ibland forsto-
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ra motsittningarna. Jag ifrigasitter virdet av att lanse-
ra egna kostrdd till allminheten pd basis av egna
bedémningar eller utifrin egna forskningsresultat
inom det egna favoritomrédet, och ofta efter forsk-
ning pd forssksdjur.

Lat oss forst enas om huvuddragen i de férindringar
vi vill 4stadkomma, baserat pd dagens vetande. Sedan
kan vi satsa storre krafter pa att forsoka forstd och oka
vir kunskap om hur man kan férindra och pa sike
vidmakthilla ett forindrat livsmonster i befolkningen.
Det idr en nog sa stor utmaning.

Nagra slutsatser i Bengt Vessbys kapitel

Om metoder

Vi kan inte faststilla orsaker utifrin enbart epidemi-
ologiska undersékningar. Vi mdste stilla samman
data frin epidemiologiska studier med resultat frin
experimentella undersékningar, kliniska forsok och
interventionsstudier f6r att kunna dra generella slut-
satser. Kunskap frén djurforssk ir inte direkt éverfor-
bara till minniskan.

Om fett

Den samlade information vi har idag talar for att en
minskning av mingden fasta fetter skulle innebira hil-
sovinster i forsta hand nir det giller hjirtkirlsjukdom
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och diabetes. Risken att drabbas av hjirtinfarke stiger
med 6kande kolesterolvirden i blodet och dr mindre ju
ligre kolesterolhalten 4r. Risken att utveckla fetma och
insulinresistens 6kar om maten innehdller mycket fett.
Mat med hogt fettinnehall blir energitit. Fett i maten
ger simre mittnadskinsla 4n samma mingd kalorier
frin protein, och sannolikt ocksd frén kolhydrater. Det
ir liten risk att barn och friska vuxna fir for lite fett
eller fel sorts fett med vira svenska matvanor.

Om kolhydrater

Ett hégt intag av kostfiber och fullkornsprodukeer
minskar risken for bide hjirtinfarkt och diabetes.
Orsaken ir inte klarlagd. De direkta orsakerna till de
gynnsamma effekterna av frukt och gronsaker ir inte
heller kinda. Effekterna av livsmedel med ldgt GI ir
mer osikra. Det ir rimligt att tro att den stora kon-
sumtionsdkningen av sdtade drycker framfor allt
bland ungdomar kan ha bidragit till den viktuppging
vi nu ser. En hégre andel kolhydratrika livsmedel med
fiber och fullkorn kan vara férdelaktigt om man vill
forhindra viktuppgéng.

Liistips:

Nordiska niringsrekommendationer 2004 (publiceras
hosten 2004).

Mat och kostbehandling fér ildre, Livsmedelsverket
1998.
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Tank om vi lever med en
stor fet l16gn!

Kan kostréden vara fel? Ar fett verkligen sa farligt som
det s&gs? Kan det i stéllet vara sa att om vi &ter for lite
fett s& far kroppen ocksa for lite av vissa livsviktiga
fettsyror som den inte kan tillverka sjalv? Innehaller véar
moderna mat fel proportioner av olika fettsyror? Precis
sa kan det vara, skriver Birgitta Strandvik.

vi hittar
Birgitta Strandvik ir professor pi Institutionen m,te den
JOr kvinnors och barns hilsa vid Sablgrenska bild. K?'n
akademin, Goteborgs universitet, samt dverli- du maila
kare vid Drottning Silvias barn- och ungdoms- igen?
sjukbus i Gorebory.
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etma, hjirtkirlsjukdomar, diabetes och allergi
F okar explosionsartat virlden éver. Det sker nume-
ra dven i utvecklingslinderna, parallellt med okad till-
ging till visterlindsk kost. Det dr anmirkningsvirt att
vilfirdssjukdomarna okar si dramatiskt trots alla
kostrdd. Allt fler vicker dirfor frigan om véra kostre-
kommendationer kan vara fel. Vi miste rannsaka oss
sjilva och ta reda pd om var kunskap ir tillricklig for
att avgora vad som har gitt fel, sd att vi inte i ndgon
slags desperation fortsitter att ge fel information och
dirmed pd sikt forvirrar problemen.

Risker med for lite fett i kosten

Man siger att fett ir farligt. Men It oss vinda pé ste-
ken och stilla oss frigan: kan for lite fett vara farlige?
Ja, det kan det vara — av tva skil. Den kanske storsta
faran ir risken att vi i stillet for fett dter mycket kol-
hydrater, med atf6ljande frisittning av insulin som
sinker blodsockret vilket ger hungerkinslor och idven
kan ge forhéjda blodfetter. Fett ger hog mitt-
nadskinsla och kan dirfor bidra till att vi dter mindre,
dven om kaloriintaget per gram ir hogre for fett dn for
kolhydrater och protein. Den stindigt idtande eller
drickande amerikanska modellen med allvarlig over-
vikt sprider sig tyvirr over virlden — trots att Amerika
under minga ar har férespréakat lagfettdiet.

Den andra faran ir att de som héller en extremt fett-
fattig kost kan fa brist pa essentiella fettsyror (faktarutan
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sidan 40). Det giller ofta unga minniskor och blir
speciellt tydligt vid olika varianter av anorexi. Det hir
kan allts3 hinda trots att virt behov av de hir fettsyror-
na bara ir cirka 3 procent av det totala kaloriintaget
nir vi dter normalt.

Vi maste idag stilla oss frigan om de allmiinna kostre-
kommendationerna ir korrekta. Och kanske viktigast
av allt: ska samma rekommendationer gilla f6r smé-
barn, vuxna och aldringar? Vanligen skiljer kostrekom-
mendationerna bara pi lig respektive hég fysisk aktivi-
tet. Médravardscentralerna varnar gravida for att gd
upp f6r mycket i vikt — utan att ta hinsyn till det extre-
ma behov av essentiella fettsyror som finns under gra-
viditet och amning. Och vi vet att gamla minniskor
som riskerar for ldgt fodointag behover ita fett efter-
som det ir energititt och ger mer kalorier per gram.

Fett ar livsviktigt

Varfor siger vi bara att fett 4r farligt men glommer att
det dr nédvindigt for allt liv? Fett 4r uppbyggt av fett-
syror som kan vara mittade eller omittade (faktarutan
sidan 40). De omittade kan i sin tur vara enkelomit-
tade eller fleromittade. De flesta av fettsyrorna kan
bildas av den mat vi dter: fett, kolhydrater och protein.
Men vissa livsnédvindiga fettsyror kan vi inte bilda
sjilva utan maste fi i oss firdiga med fédan. Det ir de
hir fettsyrorna som kallas essentiella: de fleromittade
fettsyrorna linolsyra och alfa-linolensyra.
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Linolsyra dr moderfettsyra i en serie som kallas n6-
fettsyror (omega-6-fettsyror), och alfa-linolensyra ir
moderfettsyra i en annan serie som kallas n3-fettsy-
ror (omega-3-fettysror). I kroppen kan linolsyra och
alfa-linolensyra ombildas till linga fleromittade
fettsyror som bland annat ir viktiga for hjirnans
funktion och fér cellviggarnas uppbyggnad och
funktioner. Av linolsyra bildas arakidonsyra (AA),
och av alfa-linolensyra bildas EPA och DHA.

Hinna av fettsyror runt cellerna

Varje cell i kroppen och varje liten fungerande del
inne i cellerna dr omgivna av ett hélje, ett membran av
fettsyror. 1 dessa membraner finns en rad viktiga
dmnen. Dir finns kolesterol som ir ett viktigt forsta-
dium tdill gallsyror och hormoner. Dir finns ocksd
enzymer som spjilkar olika imnen i kroppen, protei-
ner som ska svara pd signaler utifrin och proteiner
som ska transportera imnen genom membranerna.
Alla dessa funktioner ir beroende av att fettsyrsam-
mansittningen i membranerna ir ritt.

De flesta fettsyrorna i alla dessa membraner 4r sidana
som kroppen kan gora sjilv. Men de essentiella fettsy-
rorna ir de viktigaste. De utgor visserligen bara en
liten del av kroppens alla fettsyror, men om vi iter for
lite fett totalt kan kroppen i stillet for att hushélla
med de essentiella fettsyrorna anvinda dem for att
bilda de vanliga fettsyrorna. Det kan i sin tur leda till
att cellmembranerna inte fungerar som de ska.
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Obalans bland fettsyrorna

Beror fetmaepidemin verkligen pé att vi dter mera fett
dn forr? Nej, det som inte kan tillskrivas f6r mycket
kalorier och for lite fysisk aktivitet kan snarare ha att
gora med att fettets sammansittning har indrats.
Forskare bérjar inse att det 4r balansen mellan mittat
och omiittat fett som #r viktig. Men inte bara det;
balansen mellan n3- och n6-fettsyror 4r mycket viktig
for ménga cellfunktioner. Det giller att vi fir i oss till-
rickligt mycket alfa-linolensyra (n3-fettsyra) i f6rhal-
lande till linolsyra (n6-fettsyra). Det betyder att kvo-
ten n6/n3 inte fir bli f6r hég. De tva fettsyrorna kon-
kurrerar nimligen om samma enzymer nir de ska
vidarebildas till lingre fleromittade fettsyror.

Kostens balans av fettsyror dr annorlunda idag 4n for
bara 50 ar sedan. Den balans som vir mat hade tidi-
gare mellan mittat och omittat fett 4r férindrad, och
balansen mellan n6-fettsyror och n3-fettsyror ir ind-
rad — till n3-fettsyrornas nackdel. Margarin och andra
fetter med mycket n6-fettsyror har i stor utstrickning
ersatt ister och smor. Fettsyror av typen n3 finns i fisk
och i vixter, och den lagras i liten mingd i fett hos
vilda djur. Genom att djur numera konstuppfods i
vistvirlden har vi dndrat den naturliga balansen, och
det animaliska fettet har fitt en annan sammansitt-
ning 4n tidigare. Det finns studier som visar att djur
som gir ute och betar har mera n3-fettsyror dn de
uppfédda tamdjuren har.
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Blir vi felprogrammerade fran fédseln?

Essentiella fettsyror ir inte bara viktiga f6r cellens
funktioner och fér hjirnan. De har ocksd en direkt
effekt pa uttrycket av gener. Det betyder att dven
om vi har normala gener for ett visst Zmne si kan
bildningen av amnet paverkas av olika fettsyror. Det
kan ha stor betydelse vid tiden omkring fédelsen da
vi vet att manga cellmembraner dndrar sin fettsyro-
sammansittning. Vi vet ocksd att dndringar i kosten
vid den hir tiden kan fi effekter pad dmnesomsitt-
ningen som mirks forst senare i livet i form av
exempelvis hogt blodtryck, benskorhet och allergi.
Vi kan till exempel paverka utvecklingen av allergi
hos réttungar genom indrad kost till modern fére
ungarnas fédelse och under amningen. Sidan hir
paverkan pd cellfunktioner i nyféddhetsperioden som
kvarstar eller ger symtom forst i vuxen &lder brukar
kallas programmering.

Modern har under slutet av graviditeten ett stort
behov av ldnga fleromittade fettsyror (AA, EPA,
DHA) som 6verfors till barnet. Vi har under senare
dr i ritestudier kunnat visa att rittornas modersmjélk
speglar modrarnas fettsyreintag. De nyfédda djuren
som fir brostmjolk med olika sammansittning av
fettsyror uppvisar férindringar i fettsyremdonster,
hormoner och viktutveckling. Trots att alla grupper
av djur efter amningstidens slut fick samma “norma-
la” kost, utvecklade vissa av dem som vuxna hogt
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blodtryck, hoga blodfetter, hogt insulin och kraftig
overvikt, det vill siga det som kallas metabolt
syndrom (sidan 57). Genom att under senare delen
av graviditeten och under amningen ge rittmam-
morna si kallad visterlindsk diet med hég andel n6-
fettsyror i férhallande till n3-fettsyror kunde vi fram-
kalla sjukdom hos de vuxna djuren.

Sddan hir tidig programmering kan vara svér att
paverka nir symtomen vil uppkommer och ir svér
att skilja frin rent irftliga faktorer. Alla ir medvetna
om svérigheterna att paverka sjukdomsutvecklingen.
Fetma och 6vervike kryper ner i dldrarna. Ar 2001
var i Sverige 20 procent av fyradringarna éverviktiga
mot 5 procent 1985. Dessutom ir det ytterst svart
att paverka fetman med diet. Kan det tala f6r att
dtminstone en del av fetmaepidemin beror pa en fel-
aktig programmering i véra celler vid tiden runt
fodelsen? Under 1990-talet har flera studier visat att
overvike, hjirtkirlsjukdomar, hogt blodtryck och
diabetes ir vanligare hos vuxna som hade lg fodelse-
vikt och en kraftig tidig viktékning. Mekanismen
bakom ir inte kind. Men &vervikten hos allt fler
skulle alltsd kunna bero pa att mamman &t for lite
n3-fettsyror under graviditet och amning.

Felaktig balans mellan fettsyror gav feta méss
I vissa studier dir vi har anvint oss av en diet med

brist p& essentiella fettsyror har vi kunnat paverka
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skelettets utveckling (risk for benskdrhet) och idven
utveckling av allergi. I studierna dir metabolt
syndrom utvecklades hos de vuxna djuren forindrade
vi bara kvoten mellan n6- och n3-fettsyrorna till
den kvot som ir vanlig i visterlindsk diet, nimligen
nio. Réttorna fick samma totala fettintag men olika
kvoter mellan fettsyrorna under tiden runt fodel-
sen. Négot miste siledes ha styrts fel i nyfodd-
hetsperioden och dirfér kan véra fynd tala for en
programmering. Dessa studier méste sjilvklart f5ljas
upp pd minniska for att se om de har nigon rele-
vans fér den utveckling av vilfirdssjukdomar vi nu
ser i hela virlden. Detta tar ling tid med tanke pa
minniskans livslingd. Under tiden forséker vi stu-
dera mekanismerna for fettsyrornas effekter och
undersoka om vi hos barn som utvecklar fetma kan
hitta tidiga riskfaktorer.

Om rattstudierna har relevans for mianniskor méste
framfor allt den visterlindska dieten indras hos
den gravida och ammande modern och fér barnen
under de forsta levnadsdren. Om vi sedan ocksi ska
kunna paverka redan st6rd metabolism krivs det att
vi forstdr mekanismerna f6r en eventuell program-
mering. Det hir kan vi studera med molekylirbio-
logiska metoder.

Kritik mot de etablerade kostraden

Fettet i kosten bor inte reduceras ytterligare med

tanke pd att vi dd dter mera kolhydrater. I stillet bor
84



kosten innehélla 35-40 energiprocent fett. Det ir i
overkant av de svenska rekommendationerna och
klart 6ver WHO:s niringsrekommendationer (se
tabell pd sidan 43). Enkelomittat fett bér utgdra
minst lika stor del som det mittade fettet. Vi behover
bara 2-3 procent av energibehovet som fleromittat
fett. Om 6-10 energiprocent ska utgras av fleromiit-
tade fettsyror som WHO rekommenderar idr det
mycket viktigt att beakta kvoten mellan olika flero-
mittade fetter, det vill siga mellan n6- och n3-fettsy-
ror. Kvoten bor inte dverstiga fyra. Vi ska alltsd i i oss
hégst fyra ginger mer linolsyra 4n alfa-linolensyra.
Den kvoten rekommenderas av Livsmedelsverket.
Anmirkningsvirt nog anser man att kvoten kan vara
upp till dubbelt sd hog till nyfédda och sma barn, det
vill siga till minniskor under den tiden vi 4r kinsliga
for programmering.

I djurforssk har vi sett att det 4r just kvoten omkring
nio som ger de mest allvarliga konsekvenserna nir det
giller metabolt syndrom i vuxen é&lder, och det ir
ocksd den kvoten (och dnnu hégre) som ir vanlig i
USA dir fetmaepidemin #r virre dn nigon annan-
stans. Om vi accepterar ett hogre fettintag av korrekt
sammansittning kan kolhydratintaget reduceras till
40-45 procent i stillet for Livsmedelsverkets och
WHO:s rekommendationer pd 55-60 respektive
55-75 procent av energiintaget. Med blandade
huvudmaltider med fett som ger bra mittnadskinsla
kan sméitandet reduceras till enstaka mellanmal.
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Till barn bér fettintaget inte understiga 40 procent av
energiintaget med f6r ovrigt likartade rekommenda-
tioner (jamfor tabellen sidan xx). Om denna rekom-
mendation bér gilla hela barnadldern eller enbart till
skoldldern ir for nirvarande inte helt klart. Barn som
far ett for 1agt fettintag (10-20 energiprocent) fir ofta
tarmbesvir.

Liistips:

Lars Wilsson, Vilfirdens ohilsa, Medikament forlag,
Falun 2003

Eric Schlosser, Snabbmatslandet, Ordfront Pocket,
Stockholm 2003
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Birgitta Strandviks matpyramid

Eftersom kaloriintaget bor anpassas efter den fysiska aktiviteten bor mat-
pyramiden ha detta som bas. Kolhydrater i form av bréd och pasta bor
reduceras till formén for rotfrukter, och en del av fettet bor utgédras av
oliv- eller rapsolja som ger enkelomiittat fett. Mjélk ér en viktig och bra
basvara, rik p4 kalcium. Gronsaker och rotfrukter bér vara en betydan-
de del av varje méltid, som ocksd bér innehélla protein i form av kétt,
fagel, fisk eller 4gg. Frukt och juicer, saft, notter och mandel utgér efter-
ritter eller ingdr i mellanmal. For ate f3 dllricklige med n3-fettsyror ska
man #ta mycket gronsaker och fisk.
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Vilse i pannkakan -
alsklingshypotes om kolesterol

Spelar det nagon roll vilkken typ av fett vi &ter? Hypotesen
ar att kolesterol och animaliskt fett Okar risken for &der-
forkalkning och hjartinfarkt, medan vegetabiliska oljor
har motsatt effekt. Vetenskapshistorien har manga
exempel pa forskare som vagrat dverge sin alsklings-
hypotes trots mangder av bevis pa att den ar felaktig,
skriver Uffe Ravnskov.

Uffe Ravnskov ir docent frin Lund. Han har
sedlan minga dr kritiserat kolesterolfampangen 1

bicker och tidskrifier:

89



dén att ett hogt intag av kolesterol och animaliskt

fett frimjar utvecklingen av &derf6rkalkning och
hjirtinfarke, medan ett hégt intag av vegetabiliska
oljor har den motsatta effekten (the diet-heart idea) ir
en av de mest seglivade myterna inom den medicins-
ka vetenskapen. Trots att talrika studier genom de
senaste decennierna effektive har férkastat hypotesen
fortsitter de amerikanska hilsomyndigheterna sin
kampanj mot animaliska livsmedel.

Olika satt att testa hypotesen

En hypotes som siger att en felaktig kost leder till sjuk-
dom kan testas pé olika sitt. Det enklaste 4r att med
anvindning av tillginglig statistik frin FN-organisatio-
nerna FAO och WHO jimfora konsumtionen av det
aktuella fddoimnet med dodligheten f6r sjukdomen i
olika linder. Linder med hog konsumtion bor d& upp-
visa hog dodlighet, och omvint. Men metoden ir osi-
ker eftersom det inte ir fodoimnets konsumtion som
registreras av FAO, utan hur mycket som har funnits
tillgingligt for konsumtion. Tillgdngen till animaliske
fett torde till exempel vara storre i rika linder.
Resultaten kan dirfor snedvridas eftersom andra risk-
faktorer ocks3 4r associerade med vilstand.

Bittre ir att studera dndringar av fettkonsumtionen.
Om hypotesen om kolesterol och animaliskt fett ir
korrekt bor en 6kning eller en minskning av konsum-
tionen efter ndgra &r foljas av parallella dndringar av
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hjirtdodligheten. Nir det giller animaliske fett stim-
mer det i vissa linder, men i andra gir kurvorna 4t var-
sitt hall — ett sikert tecken pd att det dr slumpen som
avgor kurvornas utseende.

Hypotesen kan ocksé testas med hjilp av tvirsnittsstu-
dier, ddr riskfaktorn mits hos enskilde individer i tva
eller flera folkgrupper och sedan jimfors med sjuk-
domsfrekvensen. Négra fi tvirsnitsstudier stimmer
overens med kolesterolhypotesen, men de flesta ir mot-
sigelsefulla. Hir ska nimnas bara ett par exempel.

Exempel som motsédger hypotesen

I Japan var konsumtionen av animalisk fett tidigare
mycket lig, och det var ovanligt med hjirtinfarke. Nir
japaner emigrerade till USA ¢kade bade fettkonsum-
tionen och risken att do i hjirtinfarke, tillsynes i dver-
ensstimmelse med hypotesen. Men en nirmare analys
visade att det inte var den feta kosten som hade bety-
delse, utan om emigranterna f6ljde sina kulturella tra-
ditioner. Risken for hjirtinfarke var dubbelt sd hog hos
japaner som forsokte smilta in i den amerikanska livs-
stilen men fortfarande foredrog den magra japanska
maten, jimfort med dem som levde enligt japanska
traditioner men féredrog den feta amerikanska maten.

I en studie av mer 4n en miljon indiska jirnvigsarbe-
tare var hjirtdédligheten sex till sju génger hogre i

Madras 4n i Punjab, och &ldern vid dodstillfillet var i
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snitt atta &r ligre. Fettkonsumtionen i Punjab var nitton
ginger hogre dn i Madras, men fettet de at i Punjab
var huvudsakligen av animaliskt ursprung.

En beprévad forskningsmetod ir fall-referentstudier
dir riskfaktorn jaimfors hos patienter och friska kontroll-
personer av samma alder och kén. Sex sidana studier
om kost och hjirtinfarke har publicerats; ingen av dem
hittade ndgon skillnad.

I kohortstudier foljer man friska individer sedan man
har kartlagt deras kostvanor. Efter ndgra &r jimfér man
kosten hos dem som insjuknat eller dott i sjukdomen
med kosten hos dem som f6rblivit friska. Flera hundra
tusen individer har studerats pd detta sitt i minst tret-
tio olika studier. I tre av studierna hade de som fitt
hjirtinfarke dtit mer mittat fett 4n de hjirtfriska. I en
studie hade de itit mindre, och i resten fanns ingen
skillnad. Inga studier fann att hjirtpatienterna itit
mera kolesterol, mindre fleromittat fett eller mindre
enkelomittat fett in andra. Diremot visade tvd studier
att hjirtpatienterna hade itit mer enkel-omittat fett
och tre att de hade itit mer fleromiittat fett. I fyra stu-
dier obducerades de doda; ingen av dem fann nigot
samband mellan graden av &derférkalkning och kostens
innehdll av mittat eller fleromittat fett.

Varning for allt fett i USA — utom omega-3
I nigra fi studier har man Zdven forsokt gradera kon-
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sumtionen av transfettsyror. Transfett uppstir vid
industriell hirdning av vegetabilisk olja och anvinds i
Sverige som smdorjmedel och vid framstillning av
bakverk, choklad och godis. I vissa linder ir det huvud-
ingrediensen i margarin. I samtliga studier hade hjirt-
patienterna itit mer transfett dn de hjirtfriska. Om
intag av transfettsyror spelar en roll f6r uppkomsten av
hjirtkirlsjukdom ir ovisst, men de har andra obehagliga
egenskaper. Hos forsoksdjur kan de leda till sterilitet,
cancer och nedsatt immunf6rsvar, och en svensk doktors-
avhandling vid Uppsala universitet har nyligen visat
att en specifik transfettsyra ger diabetesliknande rubb-
ningar hos minniskor.

Vegetabiliska oljor med omega-6-fettsyror (faktaruta
sidan 40) har liknande effekter som transfett pa for-
soksdjur. Av denna anledning indrade de ameri-
kanska hilsomyndigheterna fér ndgra ar sedan sina
varningar mot animaliske fett till ate gilla allt fett
utan att upplysa allminheten eller likarkiren om
orsaken. Ett undantag har inforts for omega-3-fett-
syror som verkar skydda mot stérningar av hjirtats
rytm. Det 4r en typ av fleromittade fettsyror som
finns i bland annat rapsolja och fisk. Vegetabiliska
oljor med hogt innehill av omega-6-fettsyror ir till
exempel majsolja och sojaolja.

Bista sittet att undersoka om en riskfaktor ocksi ir
sjukdomens orsak ir det kliniska experimentet. I nio
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experiment pd mer dn 14 000 patienter med hjirt-
sjukdom ersatte man hos hilften av deltagarna kos-
tens animaliska fett med vegetabiliskt, medan den
andra hilften fick ita sin vanliga kost. Ligger man
ihop alla data frin de nio experimenten visar det sig
att antalet doda var lika stort i experiment- och kon-
trollgrupperna. I ett av experimenten hade man
obducerat de déda och fann att dderférkalkningen
var mer uttalad hos dem som byt till vegetabilisk olja
med hégt innehall av omgea-6-fettsyror.

Vilseledande kolesterolkampanj
Vetenskapshistorien har minga exempel pé forskare
som vigrat verge sin ilsklingshypotes trots miangder
av bevis pd att den ir felaktig. En orsak till att ménga
haller fast vid idén om de nyttiga och de skadliga fet-
terna kan vara att antalet studier pid omrddet ir
enormt och att man dirfér har litat pd de amerikans-
ka oversiktsartiklarna. Det idr emellertid dokumenterat
att alla resultat som talar emot hypotesen har ignore-
rats, eller de citerades pd ett sitt som gav lisaren
intrycket att de talar for hypotesen. Det forekommer
ocksd att enskilda forskare i sina tabeller redovisar
resultat som motsiger kostbudskapet utan att kom-
mentera dem i texten eller i artikelns sammanfatt-
ning. De flesta likare och forskare kinner dirfér inte
till de minga motsigelsefulla observationerna. Hir
kommer nigra exempel pa hur vi har vilseletts av
kolesterolkampanjens foretridare.
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Ett vanligt pastdende ir att den vildsamma 6kningen
av hjirtkirlsjukdom i USA under férsta hilften av
1900-talet fram till 1960 berodde pd den 6kande kon-
sumtionen av animalisk fett. Vad man glémt ir att det
var konsumtionen av vegetabiliska oljor och margarin
som dkade medan konsumtionen av mejeriprodukter,
dgg och animaliskt fett minskade.

I en analys av fjorton kohortstudier av kostens inne-
hall av enkelomittat fett och kolesterol och risken
for hjirtinfarke visade det sig att forfattarna i sex av
studierna inte nimnt sina negativa fynd i samman-
fattningen, och i fyra pastods det att fynden bekriftade
den giingse uppfattningen trots att resultaten inte var
statistisk sikra.

I den 6versiktsartikel som introducerade kolesterol-
kampanjen for de amerikanska likarna skrev forfat-
tarna att mer dn ett dussin kliniska experiment av
hég kvalitet hade visat att risken f6r hjirtinfarke kan
minskas genom en sinkning av LDL-kolesterolet
(det ”onda” kolesterolet) med diet eller medicin.
Vid denna tidpunkt hade LDL-kolesterol analyse-
rats i endast fyra experiment, och tre av dessa hade
misslyckats med att minska risken. En senare analys
av alla kolesterolsinkande experiment som publicerats
fram till 1992 visade att experimenten med positivt
utfall hade citerats fyrtio ginger i forsoksrapporterna,
medan inget av experimenten med negativt utfall hade
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citerats trots att det fanns lika minga negativa som
positiva studier.

Forfelat syfte med kampanjen?

Huvudsyftet med de amerikanska kostrdden ir att
sinka blodets kolesterolhalt diirfor att ett hagt kolesterol
anses leda till dderforkalkning och hjirtinfarke. Men
ett statistiskt sikerstillt samband mellan hégt kolesterol
och déd i hjirtinfarkt har bara funnits hos yngre och
medelilders min, och inte ens i alla studier. Dessutom
har i stort sett alla studier visat att ett hogt kolesterol
inte 4r en riskfaktor for kvinnor vare sig for hjirtdod
eller annan dédlighet, och minst arton studier av ildre
av bdda konen har gett liknande resultat. Manga av de
senare har till och med visat att ett hogt kolesterol ir
associerat med ett lingt liv.

Dessa fakta har antingen ignorerats eller bagatelliserats
med argumentet att det ror sig om smirre, oférklarliga
avvikelser. I sjilva verket borde de fitt kolesterolkampan-
jen att kollapsa omedelbart med tanke pd att mer 4n
90 procent av alla dodsfall upptrider efter 60 &rs dlder.
Varfor sinka kolesterolet om de som har hgt kolesterol
lever lingre 4n de som har lige?

Alltfor tvarsdkra kostrad

Vad ska vi idta for att halla oss friska och uppni ett
langt liv? Den frigan ir vi mnga som vill ha svar pa.
Det dr tveksamt om de officiella kostrekommendatio-
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nerna leder till malet. Att de 4ndras lite d4 och d4 visar
att vira kunskaper ir ofullstindiga och att det kan vara
klokt att inte ge alltfor tvirsikra rid. Ett exempel idr
krigforingen mot det mittade fettet, som fitt miljoner
av minniskor 6ver hela virlden att i stillet ita en f6da
rik p& hogt raffinerade, niringsfattiga kolhydrater och
fetter, varav vissa dr bittre limpade som smorjmedel
in som minniskofdda. Inga bevis finns heller for att en
begrinsning av saltintaget eller det totala fettintaget
resulterar i bittre hilsa, inte heller for att en 8kning av
fiberintaget eller att ett visst antal mal om dagen har

denna effekt.

Aven om riden varit indamilsenliga ir det svért att
f6lja dem. Vem kan rikna ut hur stor del av ens kalori-
intag som utgdrs av olika fetter och kolhydrater, eller
nir man itit en viss mingd fiber eller salt? Minniskan
dr alldtare och har 6verlevt under armiljoner dven pd
extrema kosttyper, dirfér att de flesta naturliga f6do-
dmnen innehdller ett varierande spektrum av de imnen
vi behover for att 6verleva med god hilsa. Somliga ir
vilkinda, men det finns férmodligen minga andra
som ir lika viktiga men som vi inte kinner till.
Kostrdd bér dirfér inskrinka sig till varningar mot
dtvanor eller imnen som vi med sikerhet vet ir onyt-

tiga eller skadliga.
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Liistips:

Internet: www.thincs.org och www.ravnskov.nu/cho-
lesterol

Kolesterolmyten. Stockholm: Streifferts 1991. (finns
pa manga bibliotek)
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Socker ger dvervikt

Vi blir allt fetare trots att fettkonsumtionen minskar.
Socker &r en viktigare orsak till Gverviktsepidemin an
fett, skriver Charlotte Erlanson-Albertsson. Fruktos &r
mer fetmabildande &n andra sockerarter. Och socker i
flytande form &r mer fetmabildande an socker i fast
form. De sota laskedryckerna &r den riktigt stora boven.

Charlotte Erlanson-Albertsson dr professor i
medicinsk och [siologisk kem: vid Lunds uni-
versitet,
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fter andra virldskriget skedde tre markanta for-

dndringar i den visterlindska konsumtionen av
mat; konsumtionen 6kade av fett, kott och séta pro-
dukter. Den okade konsumtionen av fett uppmirk-
sammades under 1970-talet, och ansgs vara en orsak till
fetma beroende pa 6verkonsumtion av detta energitita
livsmedel. Lagfettprodukter introducerades, liksom
fettfria alternativ. Kampanjen var lyckosam och med-
vetandet kring faran med hogt fettintag befistes. Idag
ar fettintaget pd vig nerdt, dven om det inte ndtt ner till
de 30 energiprocent som ir Livsmedelsverkets rekom-
mendation.

Fettparadoxen riktar blicken mot sockret

Trots detta 6kar fetman pa ett epidemiske sdtt. Det
har gjort att man bérjat ifrigasitta sambandet mellan
fettintag och kroppsvikt. Man talar om fettparadoxen
och har nu i stillet riktat blickarna mot sockret. Det
visar sig att ménga ligfettprodukter ir baserade pa
socker och dirfor har en energitithet som ir jimfor-
bar med hogfettprodukterna. Konsumtionen av sota
livsmedel, godis inriknat, har ocksa accelererat under
de senaste 4ren. Allra mest har konsumtionen av liske-

drycker 6kat.

Ar det s3 att sdta livsmedel ger fetma, eller ger kolhyd-

rater i allminhet fetma? Frigan har aktualiserats av

fettparadoxen, det vill siga kande fetma trots lagt fett-

intag, och genom att ett antal populira dieter har

introducerats. En av dem 4r Atkins diet som lovar vikt-
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minskning genom en diet med obegrinsad tillgéng till
fett och starke begrinsad tillging till kolhydrater. Lat oss

se om detta ir sant.

Fran 30 till 90 liter lask pa trettio ar

Kolhydrater ir en heterogen grupp av dmnen som
innehaller bdde enkla och sammansatta kolhydrater
(faktaruta pd sidan 64). De som smakar sétt finns
inom gruppen enkla kolhydrater. Stirkelse 4r exempel
pa en sammansatt kolhydrat som inte smakar sétt. Den
vanligaste kolhydraten med sét smak #r sackaros (ror-
socker) som ir uppbyggd av glukos och fruktos. Nir
jag 1 fortsittningen skriver bara ordet socker ir det just
sackaros jag menar.

Smaken fér det sota sidgs ha utvecklats hos véra for-
fider f6r minst 35 miljoner &r sedan. Dadelpalmer
fanns i sédra Mesopotamien for 50 000 &r sedan, medan
rorsockret bérjade anvindas i Asien 8 000 ar fore
Kristus. Socker blev allmint kint i Europa p& 1500-
talet och utvinns idag ur sockerbetor eller sockerrér.
Konsumtionen har 6kat under varje sekel och idag
dter vi ungefir 43 kg socker per &r och individ i Sverige.
Konsumtionen av rent socker stir stilla sedan 40 ar
tillbaka, medan konsumtionen av séta livsmedel har
okat. I vistvirlden dter vi nu i genomsnitt 74 kiloka-
lorier mer per dag av sdta livsmedel 4n vi gjorde
1962. Av 6kningen kommer 80 procent frin sita
drycker. Resten ir desserter och sdtsaker.

101



De nya séta kolhydrater som har introducerats som
sotningsmedel ir monosackariderna fruktos, glukos,
dextros och isoglukos samt disackariderna maltsocker
(maltos) och mjélksocker (laktos). Av de nya socker-
formerna ir det framf6r allt fruktos som har okat i
anvindning. Fruktos finns bland annat i liskedryck,
dir det férekommer i en blandning med glukos i pro-
portionerna 55 procent fruktos och 45 procent glu-
kos. Liskedryckskonsumtionen i Sverige har okat
under de senaste 30 4ren fran 30 till 90 liter per per-
son och &r, samtidigt som fetman har skat. Dirfor har
det blivit en viktig friga om sackaros och andra sota
kolhydrater ger fetma.
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Vi dter inte mer sylt och glass 4n vi gjorde for 25 &r sedan, diremot mer
godis och saft. Den dramatiska kningen ligger i konsumtionen av lisk
som har blivit tre génger storre sedan 1980. En halv liter lisk innehéller
energi som motsvarar 15 sockerbitar. Lisk innehéller mycket fruktos som
4r mer fetmabildande 4n andra sockerarter. (Killa: Livsmedelsverket)
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Experiment visar att socker ger fetma

For att fi reda pd om socker ir fetmabildande eller
inte miste man hinvisa till interventionsstudier, det
vill sidga studier dir man ger socker eller séta livsmedel
under en viss tid och samtidigt miter kroppsvikt och
fodointag. Den andra typen av studier, epidemiologiska
studier, ger osikra resultat. I dem studerar man sam-
band mellan sockerintag och fetma utifrin de studerade
personernas egna rapporter om vad de iter. Osikerheten
beror pd att rapporter om fédointag ofta ir behiftade
med stora felaktigheter, i synnerhet hos 6verviktiga som
tenderar att underrapportera “onyttiga” livsmedel som
godis och sétsaker, och éverrapportera “nyttiga” som
fruke och gronsaker.

I ett par interventionsexperiment som publicerades
under 2002 visade forskarna att socker ger fetma. I ett
experiment fick forsékspersonerna dta en blandad diet
med fett, protein och kolhydrater med tilligg av 2 gram
socker per kilo kroppsvikt och dag, totalt cirka 150
gram socker per dag. Sockret var till 70 procent i form
av dryck (Coca-Cola, Fanta, Sprite), det vill siga socker
i form av glukos och fruktos. Det blev ungefir 1,2 liter
lisk om dagen, medan resterande 30 procent av sockret
fanns i fast form som yoghurt, marmelad, glass och sota
krimer. Resultatet var successivt 6kad aptit och 6kad
kroppsvikt. Efter tio veckor hade férsokspersonerna
okat 1,6 kg i vike, varav 1,3 kg var ren fettviv. Sockret
hade inte bara gett okad kroppsvikt utan ocksd 6kad

103



andel fettviv i forhillande till fettfri massa. Tv4 andra
studier har gett liknande resultat. Slutsatserna var alltsd
att socker ger fetma, vilket kanske delvis berodde pa att
den dominerande sockerkillan var liskedryck.

Fruktos bildar mer fett &n annat socker

Ar vissa sockerarter mer fetmabildande in andra? Ar
socker i flytande form mer fetmabildande 4n socker i
fast form? Svaret ir ja pd bada frigorna. Vissa socker-
arter dr mer fetmabildande #n andra. Kroppen har
ocksd svirare att registrera energi i flytande form varfor
det blir svérare att anpassa hur mycket vi 4ter nir vi har
fitt i oss flytande kalorier jimfort med féda i fast form.

Den sockerart som utpekas som sirskilt fetmabildande
ir fruktos eller fruktsocker. Fruktos finns i fri form
naturligt i fruke, som ett vitt pulver som kan képas
eller som fruktossirap framfor allt i liskedryck. I rér-
socker (sackaros) forkommer fruktos i bunden form,
bunden till glukos. Fruktos tas upp av levern dir det
omvandlas till glycerol. Glycerol behévs for bildning
av fett (triglycerider), som frin levern f6rs vidare till
fettviven dir det lagras.

Fruktos ir fetmabildande dirfor att den gir forbi
vissa reglerande steg. Ett hogt upptag av fruktos in i
levern frimjar alltsd syntesen av fett dir. S linge
levern fungerar vil transporteras fettet vidare till fett-
viven. Om inte levern klarar borttransporten av fettet
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uppstdr fettlever, nigot som har observerats hos 6ver-
viktiga barn. Fettlever illustrerar den aktiva roll som
levern har vid omvandlingen av socker till fett.

Transporten av fettpartiklarna frén levern till fettviven
mits som ett okat triglyceridvirde i blodet. Sackaros
innehéller fruktos och hojer dirfor triglyceridvirdena,
vilket 4r en annan risk med hog sockerkonsumtion
eftersom det okar risken f6r aderférkalkning. Det ir
viktigt att notera att socker alltsd héjer triglyceridni-
véerna — i motsats till stirkelse. Stirkelse 4r uppbyggt
av enbart glukos, medan sackaros innehaller bide fruktos
och glukos. Fruktos ir alltsd en viktig komponent for
att oka fettsyntesen i levern och héja triglyceridnivierna.
Férmégan hos fruktos att hoja triglyceridnivan dr mer
uttalad hos min 4n hos kvinnor.

Nir fruktos férekommer i fruke 4r den si pass "utspidd”
med fibrer och vatten att det blir svirt att nd de nivier
av fruktos som behévs for att styra omvandlingen av
frukeos till fett i levern. Att 4ta obegrinsat med vin-
druvor, som innehéller mycket fruktos, kan ind4 vara
en fetmafilla.

Fruktos 6kar aptiten

Men fetma framkallad av fruktos beror inte bara pa
okad syntes av fett, utan ocksa pa dkad aptit. Fruktos
har nimligen en speciell effekt pd vissa amnen (pep-
tider) som styr hunger och mittnad. Efter konsum-
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tion av fruktosbaserade liskedrycker har det visat sig
att hungerpeptiden ghrelin ir oférindrat hog,
medan mittnadshormonet leptin minskar. Det nor-
mala ir att hungerpeptiden ghrelin frisitts frin mag-
sicken vid fasta, men att den snabbt sjunker nir man
borjar dta. Mittnadshormonet leptin som frigérs
fran fettviven stiger & andra sidan under normala
forhdllanden vid intag av féda for att signalera mitt-
nad. Fruktos framkallar alltsd 6kad aptit via en for-
dndring av hunger- och mittnadssignaler.

Okad aptit av sota livsmedel kan forklaras pa tre sitt.
Den férsta forklaringsmodellen 4r evolutionir. Nir
vi 4t ndgot som var sott forstod vi att detta var itlige
och att det innehsll energi som var nédvindig for
kroppens imnesomsittning. Det gillde att ta for sig.
Aptiten stimulerades. Samtidigt manade beska sma-
ker till forsiktighet. Minniskan har sivitt vi vet bara
en enda sdtmareceptor dven om den kan kinna igen
flera olika sta imnen, medan vi har 3040 receptorer
for beskt. Smaken var alltsd konstruerad s& att vi
verkligen kunde skilja pa det som var tjinligt (det
sota) och det som var otjinligt (det beska). Vi har
under 4ren lirt oss att ta for oss av det som ir sott.

En andra férklaring till att séta livsmedel stimulerar
aptiten ir att de hojer blodsockret. Detta ir helt nya
teorier och baserar sig p& observationen att ett hogt
blodsockervirde hos ritta frisitter NPY som ir en
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hungerpeptid, som i sin tur stimulerar intag av kol-
hydrat i en positiv dterkopplingssignal. Detta ir rake
motsatt en tidigare teori som forutsade att mittnad
intriffade vid ett visst forhdjt blodsockervirde. Det
ir av central betydelse om det férhéjda blodsockret
framkallats av stirkelse (glukos) eller av socker (glu-
kos och fruktos). I det sammanhanget blir begreppet
glykemiskt index aktuellt.

En tredje forklaring till att sott okar aptiten ir att det
sker en toleransutveckling. Detta 4r en teori som bevi-
sats hos ritta, men som dnnu inte har dokumenterats
hos minniska. Rittor som fir en 25-procentig socker-
16sning som dryck konsumerar tre ginger s& mycket
efter en vecka. Efter tre veckor utvecklar de ett bero-
endeliknande fenomen med abstinenssymtom i form
av darrningar och skakningar om sockerlésningen tas
bort. En analys visar att opiatsystemen har aktiverats
och att abstinenssymtomen kan lindras med opiatan-
tagonisten naloxon. Beroendet liknar kemiskt det som
framkallas av alkohol eller nikotin.

Hoégt glykemiskt index kopplat till fetma

Glykemiskt index (GI) ordnar kolhydraterna efter deras
formdga att hoja blodsockret (faktaruta sidan 65).
Kolhydrater som ger hégt blodsocker har hogt glyke-
miskt index, medan kolhydrater som ger lagt blodsocker
har lagt glykemiske index. Nir det giller kolhydraters
betydelse for fetma kan detta i stort kopplas till glyke-
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miskt index. De kolhydrater som har hogt glykemiske
index frimjar fetma. En kritisk faktor ir de snabba och
dramatiska forindringarna i blodsockret som karakeeri-
serar kolhydrater med hogt glykemiskt index. I synner-
het #r det den snabba sinkningen av blodsockret som
har visat sig ge hungerkinslor.

Kolhydrater med ett hogt GI 4r alltsd mindre mittande
in kolhydrater med ligt GI. Detta stimmer med nigra
undantag, bland annat fruktos som har ligt glykemiskt
index men 4nd4 stimulerar aptit och bildning av fetma.

Det verkar rida enighet om att det idr de sota lis-
kedryckerna som framkallar fetma. En forklaring ir
att socker i 18slig form ir mera aptitstimulerande och
svdrare att reglera dn tillforsel av socker i fast form.
Den andra f6rklaringen ir att de nya kalorihaltiga sot-
ningsmedel som idag anvinds i liskedrycker har ett
hégre glykemiske index och dirfér hsjer blodsockret
och ger blodsockersvingningar pa ett of6rdelaktigt
sitt som frimjar hunger. En tredje forklaring ir att
sota drycker ger hégre insulinnivéer, nigot som frim-
jar fettvivens uppbyggnad och “lisning” genom att
nedbrytningen i fettviven ir himmad.

Hur regleras aptiten?

Man kan fundera varfor bade fett och socker leder till
overkonsumtion. Det har att géra med de basala prin-
ciper som giller for aptitreglering. Aptitreglering hand-
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lar om de signaler som frigérs nir vi blir hungriga
respektive mitta och som fir oss att bérja respektive
sluta dta. Hungersignaler frigors nir vi behover energi,
oftast nir magsicken ir tomd till 90 procent, medan
mittnadssignaler frigors efter tillforsel av energi och di
magsicken fylls. De viktigaste hungersignalerna ir
neuropeptid Y (NPY), orexin och ghrelin. Ghrelin
produceras i magsicken i sirskilda celler, medan NPY
och orexin produceras i hypothalamus i hjirnan.
Hungersignalerna stimulerar fodointag och uppregleras
vid situationer med 6kat energibehov, det vill siga efter
fasta, efter fysisk aktivitet eller vid amning. Hunger-
peptiderna har ocksé en vakenhetseffekt och stimulerar
sokandet och samlandet av mat.

Vad som verkligen bestimmer nir man béorjar idta dr
fortfarande okint. Det har foreslagits att sjunkande
blodsocker ir en startsignal, men det stimmer inte
alltid. En annan startsignal kan vara flddet av mat-
smiltningsenzymer som ir forhojt hos overviktiga
personer. Men det ricker inte med att hungersigna-
lerna ir forhojda for att man verkligen ska ita.
Patienter med anorexi har héjda nivéer av NPY; ind
dter de inte.

Mittnadssignaler produceras i magtarmkanalen,
levern och fettviven. Mittnadssignalerna i magsick
och tarm ger information om magsickens fyllnad och
dietens sammansittning. Signaler gir frin tarmen till
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hjirnan via tarmpeptider. Levern &verfér mittnads-
signaler till hjirnan via nerver som aktiveras av ett
imne som kallas ATP och som bildas under ned-
brytningen av fédan. Fettviven stdr for lingtidskon-
trollen av aptiten. Genom utséndring av leptin frin
fettceller skickas en negativ aterkopplingssignal till
hjirnan. Den 6vre figuren pa nista sida sammanfattar
pa ett férenklat sict huvudprinciperna f6r mittnad.

Beloningssystem slar ut mattnadssignaler

Vad ir det d& som gor att aptitregleringen med de nega-
tiva dterkopplingssignalerna inte verkar fungera idag
och som fir till foljd att fetman 6kar? Det 4r den kritiska
frigan. En forklaring ir att den vilsmakande maten, det
vill siiga fett och socker, pd olika sitt framkallar 6verit-
ning. Att aptitregleringssignalerna inte fungerar vid
vilsmakande mat kan ha olika forklaringar. Ett hogt fett-
intag leder hos méss till att blodhjirnbarriiren blir oge-
nomtringlig for flera mittnadspeptider, bland annat
leptin. De flesta verviktiga minniskor har hoga leptin-
nivder utan att fetman férhindras. Man talar om leptin-
resistens for att beskriva detta fenomen.

En annan forklaring ir att beldningssystem aktiveras;
det har visat sig gilla for socker. Beloningssystemen
sdger oss ta om, ta mer”, i stillet for "tack, jag dr mitt”.
Kroppen ir inte biologiskt konstruerad f6r att ta emot
en hog halt av fett och socker. Den vilsmakande
maten aktiverar beléningssystemen pd ett positivt sitt
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s att den negativa dterkopplingen via mittnadssignaler
blir underordnad. Effekten av den smakliga maten
illustreras i den nedre figuren.
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Bilden visar aptitdimpning vid intag av vanlig foda. Aptitdimpningen
sker genom negativa dterkopplingssignaler frén tarmen, frin levern och
fran fettviven. Signalerna gir tll hjirnan som signalerar mittnad och att
maltiden ska avslutas.
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Nir vi dter mat med fett och socker blir de positiva beldningssignalerna
frin munnen s3 starka att de dominerar dver de negativa mittnadssig-
nalerna frin tarm, lever och fettviv. Dessutom har mittnadspeptiderna
svérare att nd hjdrnan.

Mera protein och mindre kolhydrater
Enligt de etablerade kostriden frin Livsmedelsverket
ska vi dta tre huvudmal och tv4 till tre mellanmail. Vi
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ska ita ett halvt kilo frukt och grénsaker om dagen,
begrinsa fettintaget till 30 energiprocent och protein-
intaget till 10—15 procent. Aterstoden ska vara kol-
hydrater, det vill siga 55-60 procent. Hégst 10 procent
av dessa kolhydrater ska vi dta som socker. Det finns
inga rekommendationer om dryck.

Mina rekommendationer ir att vi ska dta 30 procent
fett, 20 procent protein och 50 procent kolhydrater,
det vill siga mera protein och mindre kolhydrater dn
Livsmedelsverket anser. Vuxna ska ita tre huvudmal
om dagen, och sparsamt med mellanmal som girna
fir bestd av kaffe eller te. Ungdomar ska ita tre huvud-
mél och ett till tvd mellanmadl med fruke. Vi ska alla
dta minst ett halvt kilo frukt och grénsaker, girna mer.
Enligt tallriksmodellen 4r nuvarande rekommenda-
tion 40 procent potatis, 40 procent gronsaker och 20
procent kétt (se sidan 47). Jag vill rekommendera 35
procent varma gronsaker inklusive potatis, 35 procent
kalla gronsaker och 30 procent kétt, fisk och figel. Jag
anser att vi ska ita lika delar varma och kalla gronsa-
ker. Det finns inte heller nigon anledning att sirskilja
potatis frin andra rotfrukter. Méltidsdryck ska vara
vatten. Till vardags ska vi inte dricka vare sig liske-
dryck eller juice; pressad fruktsaft ar oke;.

Det dagliga sockerintaget fir inte Sverstiga 50-70
gram. Redan fem—sex frukter ger 50 gram socker; till-

sammans viger de 500 gram och innehéller i genom-
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snitt 10 procent socker. Dirfor ska det socker vi
anvinder i matlagning vara sddant som vi sjilva stror
pa, alltsd strosocker. Vi bor undvika dolt socker, det
vill siga socker som tillverkarna har satt till i korvar,

leverpastej, yoghurt, flingor och mycket annat. Tyvirr
finns det inga tydliga siffror pd férpackningarna hur
mycket socker produkterna innehéller.
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P4 Charlotte Erlanson-Albertssons middags-
tallrik ligger 30 procent kott, 35 procent kalla
gronsaker och 35 procent varma gronsaker,
inklusive potatis, jamfort med Livsmedels-
verkets rekommendation 20 procent kott, 40
procent gronsaker och 40 procent potatis. De
kokta gronsakerna behovs for ate vi ska till-
godogbra oss nyttiga vitaminer och nir-
ingsimnen. De kalla behgvs for att ge volym
och vitska. Charlottes alternativa kostrdd ger
mera protein och mindre kolhydrater in
Livsmedelsverkets kostrad.

Som baskost i matpyramiden ska det enligt
Charlotte Erlanson-Albertsson finnas gron-
saker och frukt, som innehller mycket fib-
rer och ger en bra start pd maltiden. I mel-
lanvéningen finns protein, i form av kétt,
fisk, figel samt mjélk och dgg. Det 4r néd-
vindigt for att vi ska fi i oss aminosyror,
som bygger upp proteiner, och omega-3-
fettsyror ndr det giller den feta fisken. I
overvaningen finns den verkligt goda och
exklusiva maten, det vill siga brod, smor
och ost samt den séta efterritten med grid-
de. Overviningens innehall ska vi ita ling-
samt, njuta och aldrig “basa” med.
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Handfasta rad

1. Bérja dagen med en kort snabb promenad i minst
tio minuter. Fettférbrinningen dr som hogst fore
frukost.

2. At fruke dill frukost, till exempel en halv grape
fruke och ett dpple. At sedan en stor tallrik med
havregryn, mjolk (girna den mjslk som ir rapsol
jebaserad) och kanel. Drick te eller kaffe till i stora
muggar. Havregryn ger bra mittnad och en gynn
sam profil pd blodfetterna. Det varma kaffet eller
teet ger bra mittnad.

3. Formiddagskaffe pa jobbet —viktigt! Ostsmorgds
pa rigbrod om man ir hungrig.

4. Lunch: sallad eller lagad mat; vatten som dryck.

. Eftermiddagskaftfe eller te.

6. Tviérittersmiddag: huvudritt med lagad mat
enligt min alternativa tallriksmodell (30 procent
kot eller fisk, 35 procent kalla gronsaker, 35 pro-
cent varma gronsaker); vatten som dryck; till des
sert fruke, fruktpaj, krim eller en bit ost. Te.

n

Liistips:

Charlotte Erlanson-Albertsson, Socker och fett — en
vig till beloning, tidskriften Medikament nr 1/2003
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Bantningsdieter - fungerar
de i praktiken?

Det finns inga genvagar till viktnedgang. Det enda
som fungerar ar att dta mindre och réra sig mer. Att
kolhydratrika koster med lagt fettinnehall ger viktned-
géng och underlattar viktkontroll, det vet vi. De har
kosterna éar fiberrika och har lag energitathet. For
Ovrigt vet vi for lite om hur vi ska hjalpa manniskor till
battre kostvanor och mer fysisk aktivitet, skriver
Anna-Karin Lindroos och Jarl S:son Torgerson.

Anna Karin Lindroos Gr medicine doktor och
klinisk niringsfisiolog pi Avdelningen for
kroppssammansitining och metabolism vid
Goteborgs universizet.

Jarl Swson Iorgerson dr docent, dverlikare och
chef for Sekttonen for kroppssammansitining och ﬁ
metabolism som Gr Sablgrenska untversitetssyuk-

husets fetmapoliklinik.
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orindrade kostvanor ir grundbulten i behand-

lingen av 6vervike, tillsammans med 6kad fysisk
aktivitet. Malsittningen kan variera beroende pa gra-
den av o6vervikt, andra medicinska komplikationer
som diabetes, hur motiverad personen ir och de aktu-
ella livsomstindigheterna. Det kan handla om att
minska i vikt, bibehilla en reducerad vikt eller for-
hindra fortsatt viktuppgdng. Gemensamt ir att de nya
kostvanorna lingsiktigt ska verensstimma med eta-
blerade niringsrekommendationer.

Fett eller kolhydrater - orsak till fetma?

Fett och kolhydrater bidrar tillsammans med proteiner
till vért dagliga energiintag. Fettets betydelse for dver-
vikt och fetma har diskuterats livligt. Teoretiskt talar
mycket for att fett dr associerat med fetma. Fett ir
mindre mittande per kalori 4n kolhydrater, och det
kostar mindre energi att bryta ner och lagra fett. Fett
innehéller dessutom dubbelt si manga kalorier per
gram som kolhydrat. Det hir medf6r att samma mingd
mat blir betydligt energirikare om den innehéller fett
in om den innehéller ss mma mingd kolhydrater. Det
dr allmint accepterat att man bor undvika fett om man
ska kontrollera sin vikt, och livsmedelsbutikernas utbud
av lagfettprodukter 6kar.

Under senare ar har det ifrgasatts om det 4r ritt att
ensidig koncentrera sig pé fett. Sota livsmedel 4r ocksd

energitita och kan dirfor bidra till en passiv 6verkon-
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sumtion. Enskilda kostfaktorers roll for energiintag
och hilsa méste diskuteras i sitt sammanhang, annars
forloras litt helhetsperspektivet. Tendensen att ge kol-
hydraterna skulden for évervike och fetma har med-
fort att intresset har 6kat for litteratur om lagkolhyd-
ratkost och glykemiskt index (GI; se sidan 65). Det
som d3 ofta gldms bort ir att manga livsmedel som ir
naturligt rika pd kolhydrater (gronsaker, rotfrukeer,
fruke, bir och spannmélsprodukter med hég utmal-
ningsgrad) innehéller fiber, vitaminer, mineraler och
antioxidanter som ir viktiga fér en god hilsa.

Viktnedgang kraver minskat energiintag

En negativ energibalans ir forutsittningen for vike-
nedging. Det betyder att man mdste géra av med mer
energi 4n vad man tillfor kroppen i form av mat. For
att astadkomma detta miste man ita mindre energi
(kalorier) eller cka sin energiférbrukning genom att
rora pd sig mer. I férsta hand bor man koncentrera sig
pa att minska energiintaget eftersom den dagliga fysis-
ka aktiviteten maste 6kas vildigt mycket for att vikten
ska paverkas i ndgon stérre utstrickning. Ur ett hilso-
perspektiv idr givetvis all 6kning av fysisk aktivitet av
betydelse, men det dr mycket svirt att motionera bort
fetma utan att samtidigt indra matvanor.

Oavsett hur kosten 4r sammansatt leder minskat energi-
intag till viktnedging. Det ir viktigt att de kostf6r-

dndringar som gors kan bibehéllas langsiktigt och att
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de dr forenliga med god hilsa. Energiintaget minskar
man enklast genom att begriinsa intaget av energitita,
feta och séta livsmedel. Hog konsumtion av gronsaker,
frukt och fiberrika spannmalsprodukter gor det littare
att begrinsa energiintaget och har i ett stort antal stu-
dier visat sig skydda mot hjirtkirlsjukdom och vissa
cancersjukdomar.

Kostbehandling utgar fran individen

Planering ir en forutsittning for goda kostvanor och
underlittar kontroll av energiintaget. Matintaget bor
fordelas pé tre vil komponerade huvudmaltider. Ett
till tre sm3 mellanmal kan ingd, men det ir vikeigt att
tinka pa att mellanmél lite blir energirika. Fér en per-
son med ldgt energibehov ir en frukt ett utmirke mel-
lanmal. Det ir viktigt att podngtera att matvanor vari-
erar mycket mellan feta individer. Man kan inte utgd
frin att alla dter kaffebrod och dricker séta drycker.
Energin kan komma frin méinga olika hill, och feta
individer méste f& hjilp med att identifiera sina energi-
killor. Vid kostbehandling av fetma ir det sdledes vik-
tigt att utgd frin den enskildes vanor, behov och forut-
sittningar. Kostrdd — d4ven om de 4r bra — 4r menings-
16sa om de inte kan f6ljas.

Det finns dvertygande bevis for att minskat energiintag
i kombination med forbittrad kostkvalitet och 6kad
fysisk aktivitet leder till hilsovinster. Som exempel kan
nidmnas de stora diabetesférebyggande studier som har
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genomférts i Finland och USA och som visar att man
genom att minska energiintaget, forbittra kostvanorna
och 6ka den fysiska aktiviteten radikalt kan minska risken
att utveckla diabetes typ 2 hos hagriskindivider.

Ett stort antal studier visar att kostbehandling som
inkluderar minskat energiintag och forbittrade mat-
vanor enligt gingse rekommendationer resulterar i en
genomsnittlig viktnedging pa 5-10 procent efter sex
till tolv manader. Tyvirr ser man i de flesta studier en
dtergdng till tidigare vikt efter nigra ar. Det betyder
inte att den rekommenderade kosten ir verkningslos
langsiktigt, utan snarare pd dterging till tidigare livs-
stil. Utmaningen ir att hitta strategier si att de som
gér ner i vikt formér bibehlla en ny livsstil.

Lagfettkoster gar att folja pa sikt

[ interventionsstudier dir man har reducerat fettintaget
drastiskt utan att begrinsa energiintaget har man ofta
fitt en spontan viktnedging pa nigra kilo. Det har dir-
for foreslagits att ett sitt att dstadkomma energiminsk-
ning kan vara att koncentrera sig pd att begrinsa fettin-
taget. Genom att minska pa fettet skulle energiintaget
automatiske bli ligre. Ett par amerikanska studier fann
dock ingen statistiskt sikerstilld skillnad mellan fettre-
ducerad kost och balanserad energireducerad kost. I en
studie hade guppen med lagfettkost gitt ner 4,4 kg efter
sex ménader jimfort med 3,8 kg for gruppen med ener-
gireducerad kost. En annan studie gav liknande resultat.
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Koster med ett mycket lagt fettinnehdll, men dir inta-
get av kolhydrater och protein inte begrinsas, skulle
diremot kunna underlitta viktkontroll efter viktned-
ging. De danska forskarna Toubro och Astrup erbjod
patienter som gitt ner i genomsnitt 13 kg i vikt ett
viktbibehéllningsprogram. Forsokspersonerna forde-
lades slumpvis till antingen begrinsat fettintag men
obegrinsade mingder av kolhydrat och protein, eller
till energireducerad kost. Efter tvd dr hade gruppen
med begrinsat fettintag gitt upp mindre i vikt dn
gruppen med energireducerad kost (5,4 jimfort med
11,3 kg). Det hir talar for att det lingsiktigt skulle
kunna vara littare att f6lja en kost med extremt lagt
fettinnehdll dn en allmint energireducerad kost.

Det ir viktigt att feta livsmedel ersitts med gronsaker,
rotfrukter, frukt och fiberrika spannmaélsprodukter.
Om man i stillet for fett viljer socker och raffinerade
kolhydrater blir sannolikt inte energireduktionen till-
ricklig, och kosten kan ha ogynnsamma effekter pd
blodfetterna. Det ska betonas att mingden fett i stu-
dierna ovan ir betydligt ligre 4n den niva som anges i
de svenska niringsrekommendationerna (<30 procent
av energin frin fett). Begreppet lagfettkost r inte
entydigt definierat. Ofta anvinder man ligfett om
koster som innehéller mindre 4n 30 energiprocent
fett. Detta kan dock inte betraktas som ett extremt
lagt fettintag, 4ven om det for majoriteten av svenskar
innebir en minskning.
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Banting sndlade med kolhydraterna

Kost med lagt eller extremt ligt kolhydratinnehall har
under senare &r varit ett synnerligen populirt vikere-
duktionsspdr. Redan pd 1860-talet var kolhydratbe-
grinsning péd tapeten. D3 publicerade den brittiske
begravningsentreprendren William Banting “Letter on
corpulence, addressed to the public’. Banting hade
efter ett liv som fet med stindigt misslyckade forsok att
ga ner i vike dntligen fate effektiva kostrdd, via ronki-
rurgen William Harvey. Baserat pé djirva tolkningar
av datida spjutspetsforskning rekommenderade
Harvey en diet som kraftigt minskade pé kolhydrater-
na (dven pd fettet), som tillit mycket protein och var
liberal med alkohol. P4 ett &r minskade Banting i vikt
frin BMI 33,6 kg/m? till 26,0 kg/m?. (BMI for 6ver-
vikt ligger mellan 25 och 30, och for fetma 6ver 30; se
ordlistan). Det ir efter William Banting vi talar om
bantning, en term vl ir ritt ensamma om internatio-
nellt.

P4 senare tid har liknande kolhydratreducerade bant-
ningsmetoder vunnit spridning, bland annat doktor
Atkins diet. Minga har list hans bocker och provat
Atkinsdieten. En tanke med uttalad kolhydratbe-
grinsning ir att kroppen ska borja bilda s kallade
ketonkroppar. Under de férsta behandlingsdygnen
sker en nedbrytning av glykogen (leverstirkelse); det
leder till en betydande viktnedgéng eftersom glykogen
binder nidrmare tre ginger sin vikt i vatten. En initial
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viktminskning pd ndgra kilo ir dirfor inte ovanligt.
Nir glykogenforrdden tomts tas kroppens fettdepder i
ansprak for fortsatt energianvindning. Som en konse-
kvens av detta bildas ketonkroppar, som ir det brins-
le hjirnan behover nir sockertillgingen blir for lag.
Det har diskuterats huruvida ketonkropparna skulle
ha aptithimmande egenskaper, men data ir osikra.

Inga vetenskapliga belédgg for Atkinsdieten

Parallellt med ett kommersiellt segertdg har
Atkinsdieten utvirderats vetenskapligt. Ar 2003 pub-
licerades en stor systematisk genomging av tillgingli-
ga studier med kolhydratreducerad kost. Analysen
koncentrerade sig dels p& viktminskning, dels pé risk-
faktorer for hjirtkirlsjukdom. De inkluderade lagkol-
hydratstudierna delades upp i tvd grupper baserat pa
ett kolhydratintag under eller éver 60 gram/dag.
Koster som innehsll <60 gram kolhydrater per dygn
hade ett klart hogre fettinnehdll och ett hégre totalt
energiinnehdll in de vars kolhydratinnehdll var hogre.
Man kunde inte pavisa ndgon statistiske sikerstilld
skillnad i viktnedging mellan de bada grupperna (3,6
mot 2,1 kg). En férdjupad analys av de behandlings-
program som gav mest uttalad viktminskning (>10
kg) visar att dessa hade pagitt lingre, hade ett ligre
energiinnehdll och omfattade fetare patienter.
Kolhydratinnehéllet var diremot mycket varierande
och bidrog inte till den slutliga viktminskningen. Nir
det gillde blodfetter noterades inga effekter pd kolesterol-
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eller triglyceridnivaer hos de patienter som fitt mindre
in 60 gram kolhydrater per dygn. Hos patienter som
behandlats med den hogre kolhydratsnivin noterades
en statistiske sikerstilld men mycket blygsam minskning
av de totala kolesterolnivierna. Varken blodsocker-
eller blodtrycksnivaer paverkades i nigon av behandlings-
grupperna.

Nyligen publicerades i den ansedda medicinska tid-
skriften New England Journal of Medicine tvé vil-
gjorda studier inom det hir omradet. Den ena forskaren
fordelade slumpvis 132 patienter antingen till lg-
kolhydrat- eller ligfettkost under sex mdanader.
Patienter i lagkolhydratgruppen forlorade 5,8 kg i
vikt, jimfort med 1,9 kg i lagfettgruppen. Skillnaden
var statistiskt sikerstilld. Den andra forskaren for-
delade slumpvis 63 patienter antingen till ligkol-
hydratkost eller till en mer konventionell diet under
ett drs behandling. Man noterade ingen statiskt
sikerstilld skillnad i slutgiltig viktnedging mellan
lagkolhydratgruppen (4,4 procent) och den konven-
tionella dietgruppen (2,5 procent).

Alla de hir undersékningarna tillsammans pekar pé
att det inte finns tillrickliga bevis for vare sig effektivitet
eller sikerhet for att man ska kunna utfirda klara
rekommendationer f6r eller emot lagkolhydratkoster.
Men det dr uppenbart att den kommersiella framging
de hir behandlingsprinciperna har rént inte har stod
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i den vetenskapliga litteraturen.

Osakert underlag om glykemiskt index

Stegringen av blodsockernivén varierar mellan olika
kolhydratinnehillande livsmedel (diagram pd sidan
64.). Det har hivdats att koster med lingsammare
blodsockersvar skulle vara mer mittande 4dn koster
med snabbare blodsockersvar.

Tidigare trodde man att enkla kolhydrater som
mono- och disackarider bréts ner och togs upp i
blodet snabbare in stirkelse som bestdr av lingre
kolhydratkedjor. Nedbrytning och absorption
paverkas dock av en mingd olika faktorer som inte
har med kolhydratkedjornas lingd att gora, till
exempel livsmedlets fysiska form, struktur, tillag-
ningsgrad och typ av stirkelse. GI 4r ett sitt att klas-
sificera den blodsockerhdjande effekten efter maltid.
Men beriknar GI genom att mita blodsockersvaret
efter intag av ett testlivsmedel som innehaller 50
gram kolhydrat och dividera det med blodsocker-
svaret frin ett referenslivsmedel som ocksa innehaller
50 gram kolhydrat. Virdet man fir fram multipliceras
sedan med 100. Tidigare anvindes oftast glukos
som referens, men numera ir det vanligast att
anvinda vitt brod.

Det finns data som talar for att koster med ligt GI
underlittar blodsockerkontroll hos diabetiker och att
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sidan kost har gynnsam inverkan pa blodfetter. Men
det rider delade meningar om ifall koster med lagt GI
ska rekommenderas f6r viktnedging. Koster med lagt
GI har i vissa studier visat sig vara mer mittande in
kost med hégre GI, men det finns ocksa studier som
inte har hittat ndgon skillnad. De flesta studier avse-
ende GI och mittnad dr mycket korta, mindre 4n en
dag. Nir det giller fetmabehandling ir det framfor allt
intressant om koster med lagt GI leder till 6kad mitt-
nad under lingre tid, och om kost med ligt GI pa si
sitt kan underlitta 1angsiktig viktkontroll. Det finns
bara ett fital studier om GI och viktnedgéng under
perioder frin en vecka till fyra minader. Nigra enty-
diga slutsatser kan inte dras. Tyvirr finns det inga
behandlingsstudier av GI-kost under lingre tid, det
vill siga sex ménader eller mer. Sammanfattningsvis
finns inte tillrickligt underlag for att rekommendera
koster med lagt GI for viktkontroll.

Very Low Calorie Diets ger ofta aterfall

Very Low Calorie Diets (VLCD) har ingen riktigt
bra svensk beteckning, dven om lgkaloripulver eller
proteinpulver anvinds av och till. Redan vid 1900-
talets bérjan anvindes VLCD vid fetmabehandling.
Men behandlingen kom i vanrykte p& grund av den
katastrof som under 1970-talet drabbade ett antal
patienter nir pulver med dilig proteinkvalitet sildes
i USA. Produkten lanserades som “the last chance
diet”, vilket den kom att bli for det sextiotal patienter
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som avled i hjirtrytmrubbning efter att ha anvint
preparatet.

Dagens VLCD ir definitionsmissigt fullvirdiga pro-
dukter baserade p& hogvirdigt protein (mjolk eller
soja), en mindre mingd kolhydrater samt vitaminer,
mineraler, spdrimnen och essentiella fettsyror. Det
finns inte lingre ndgon anledning att dberopa the last
chance diet-katastrofen som argument mot VLCD-
behandling. Vid VLCD-behandling, liksom vid all
snabb viktminskning, finns risk for gallstensanfall
(upp till 5 procent av behandlade patienter) liksom
giktattacker (enstaka procent). Mindre allvarliga
biverkningar ir frusenhet, torr hud, hiravfall och
trotthet; de beror pd minskad “dmnesomsittning.
VLCD-produkter ger liten avféringsvolym, och det
kan av ménga upplevas som en besvirande f6rstopp-
ning. Fysisk aktivitet, tillrickligt med vatten och
eventuellt bulkmedel avhjilper ofta de hirnbesviren.

VLCD ger per definition mindre in 800 kilokalorier
(kcal) per dag. Oftast anvinds Low Calorie Diets
(LCD) som ligger inom intervallet 800-1200 kcal/d.
Tanken ir att ett dagsintag strax ovanfér 800 kcal ger
ungefir samma viktreduktion, men sannolikt med en
nigot hdgre medicinsk sikerhetsmarginal. Det saknas
jimférande studier mellan VLCD och LCD. VLCD-
behandling kan anvindas vid fetma (BMI =30 kg/m?)
eller vid betydande overvikt (BMI =27 kg/m?) om
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annan sjuklighet eller forhojda riskfaktorer f6r hjirt-
kirlsjukdom foreligger. I rutan nedan sammanfattas
de medicinska skil som férhindrar VLCD-behand-
ling. En rimlig VLCD-behandlingstid i sjukvérdens
regi dr 8-16 veckor. Tvaveckorskurer kan genomféras
enskilt utan medicinsk &vervakning men ir av
begrinsat virde. Nir VLCD-perioden avslutas ska
kostbehandling pabérjas under en upptrappningspe-
riod pa tva till fyra veckor.

Medicinska hinder for VLCD-behandlingar

Absoluta hinder

Normalvikt (BMI <25 kg/m?
Graviditet, amning

Kroppssjukdom (hjirta-kirl-lever-njure)
Diabetes typ I (ungdomsdiabetes)
Atstérning (anorexi/bulimi)

Psykisk sjukdom

Relativa hinder
Alder <18 ar
BMI <27 kg/m’
Behandlad cancer

VLCD leder i bérjan till en snabb viktreduktion som
beror pd glykogen- och vattenférluster. Nir glyko-
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genforriden ir tomda bildas det ketonkroppar. Aven
mictliga avvikelser frin en strikt VLCD (ndgon
enstaka smorgds) ricker for att ketonkroppsbildning-
en temporirt ska upphéra, och dirmed kan patien-
tens hungerkinslor komma tillbaka. Den fortsatta
viktnedgingen vid VLCD-behandling ir snabb och
tydlig. Under tv4 till fyra minaders behandling bru-
kar man f3 viktnedgdngar pd 20-25 kg. Men &terfalls-
benigenheten 4r mycket stor, och en VLCD-period
miste dirfor ingd i ett lingre behandlingsprogram
som innefattar kost, motion och eventuellt likeme-
del. Langtidsresultaten med VLCD ir inte bittre dn
vid konventionell kostbehandling.

Vi vet for lite ...

Koststudier kan ménga ginger vara svira att tolka
eftersom det inte bara ir enskilda niringsimnen som
paverkar var hilsa utan dven hur livsmedel kombine-
ras i en maltid. Dessutom 4ndrar man sillan pa en
enstaka kostkomponent utan man #ndrar flera saker
samtidigt. Perspektivet kan ocksé bli snivt nir olika
kostinrikeningar diskuteras. Kostforindringar ska ju
inte enbart syfta till viktnedgéng utan Zdven dill bittre
hilsa. Om man till exempel férsoker minimera ming-
den kolhydrater i kosten #ter man sannolikt inte full-
kornsprodukter och rotfrukter Lingre, billiga livsme-
del som ger oss fiber och andra viktiga niringsimnen.
En ensidig fokusering pa kostens GI kan ocksd leda
fel. Ect exempel dr koke potatis som har fitt ofértjint
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diligt rykte bland en del Gl-foresprakare dirfor att
potatis har ett hogt GI.

Det finns inga genvigar till viktnedging. Det enda
sitt som fungerar ir att dta mindre energi och rora
sig mer. Det finns ett stort vetenskapliga underlag for
att kolhydratrika koster med forhillandevis lagt fett-
innehdll ger viktnedging och underlittar viktkont-
roll. De hir kosterna ir ocksa fiberrika och har lag
energitithet. Men vara kunskaper om hur vi ska hjilpa
minniskor till bittre kostvanor och mer fysisk aktivitet
ar otillrickliga.

129



130



Fran s6ndagsmiddag till
torsdagsmys

Alla barn maste uppmuntras att réra pa sig, sarskilt
de som éar lite rultiga. Men det racker inte for barn
som redan har évervikt eller fetma. Det racker inte att
de ror sig mera, barn med tendens till Gvervikt. Deras
matvanor maste andras ocksa. Barn maste inte alltid
ata jattegott. Och glass och godis far inte bli var-
dagsmat. Att skilja mellan fest och vardag och att
ransonera det godaste blir nya uppgifter for de
vuxna, skriver Annika Janson. Och s galler det att
minska pa lasken forstas.

Annika Janson ir barnlikare och medicine
doktor. Hon arbetar p& Rikscentrum fér
Overviktiga Barn pa Karolinska universitets-
sjukhuset i Huddinge.
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arn ser inte ut som foérr. Den som bliddrar i
B gamla skolfotokataloger eller tittar pd filmer
inspelade pé sextiotalet ser med blotta dgat att girda-
gens barn var smalare 4n vad barn ir idag. P4 bara tre
decennier har andelen barn med 6vervikt och fetma
okat dramatiskt. I svenska studier av mellanstadiebarn
dr ungefir vart femte barn 6verviktigt och ett barn av
trettio har fetma, och ett barn av tjugofem har fetma.
Studier frin Ume3 visar att andelen skolbarn med &ver-
vikt har fordubblats de senaste femton 4ren. En av de
starkaste trenderna ir att de tyngsta blir tyngre; andelen
med fetma har 6kat fem ginger under samma tid.

Eftersom barn ir olika gamla och olika linga ir det
inte alldeles enkelt att fastsli vilka barn som har éver-
vikt eller s& kraftig Gvervike att vi anvinder ordet
fetma. Det finns flera olika sitt att rikna. Ett barn
som ir dldre dn fyra ar och ligger tva kurvor hégre pa
vikten 4n pa lingden pé& barnavirdscentralens kurvor
dr férmodligen dtminstone dverviktigt.

For att bestimma vilka barn som har évervikt och fetma
dr det bist att anvinda BMI-virdet. Det riknas ut pd
samma sitt som for vuxna (se ordlistan), men barn har
egna normalkurvor som beror av kén och alder. For en
vuxen gir grinsen till dvervikt vid BMI 25, men for en
dtradrig flicka gr den vid BMI 18,4. Fetma hos vuxna
definieras som BMI mer 4n 30, men en tolvirig pojke
riknas som fet vid ett BMI som overstiger 26.
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Fran vilken alder ar det farligt att vara fet?

Vi vet inte riktigt frin vilken &lder det ir farligt att
vara fet. Fore tre rs dlder ir det i de allra flesta fall helt
ofarligt att vara tjock. En vil ammad ettdring kan ofta
vara riktigt knubbig och det ir alldeles i sin ordning,
Rultiga smébarn till smala ammande mammor — s§ ir
det nog tinkt att det ska vara. Oddsen att ettiringen
kommer att smalna nir hon eller han bérjar springa
omkring 4r mycket goda. Forskningen spekulerar fak-
tiskt i att undervikt i spidbarnsperioden ir mycket
farligare @n Svervikt, om man ser till risken f6r rubb-
ningar i imnesomsittningen i vuxen dlder (det meta-
bola syndromet).

Livsmedelsverket borde forresten ta sig en rejil funde-
rare kring sina nuvarande rdd kring amning och vikt-
nedging dir verket nu avrider ammande mammor
fran att g ner i vike. Risken har ansetts vara att miljo-
gifter frisitts med brostmjslken. Jag tror att mammor,
for sin egen skull, ska passa pd att g& ner i vikt nir de
ammar efter sin graviditet. Dioxinhoten ir nog inte
lika stora som nir de dir riktlinjerna skrevs, om de ens
var vil belagda di.

Fran sjudrsildern kinner vi oss sikra pd att fetma
innebir en hog risk for fortsatt fetma. Och nir vi som
triffar extremt feta tondringar tittar i backspegeln ser
vi ofta att de hir ungdomarna drog ivig genom vikt-
kurvorna pa barnavérdscentralen i fyradrsildern.
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Dirfor har vi i Sverige gemensamt formulerat rikelinjer
som innebir att fetma hos barn bér uppmirksammas
frin fyra drs dlder, medan 6vervikt hos barn bor upp-
mirksammas frin sex drs dlder. Det ir skoterskan pd
barnavirdscentralen, och senare skolskéterskan, som
tillsammans med sin likare fir en nyckelroll i att dia-
gnostisera vervikt och fetma hos de barn hon miter
och virdera riskerna for varje enskilt barn.

Jobbigt och farligt att vara fet

Att den epidemi av fetma som gér dver virlden ocksé
drabbar barnen ir allvarligt. Feta barn kommer att
hinna utveckla fler av fetmans foljdsjukdomar under
sin livstid. De bir sina 6verskottskilon i minga fler &r
dn sina forildrar. En mamma kanske blev 6verviktig
efter sin forsta graviditet. Oddsen fér hennes dotter
som ir fet redan som tiodring ir simre. Risken att
flickan ska forbli fet 4r mycket stor. Redan i den hir
ildern kan de feta barnen barn med fetma ha for-
tjockade halspulsidror och sinkt kinslighet for insu-
linférhéjd insulinresistens (faktaruta pé sidan xx). De
riskerar att utveckla kirlsjukdom, diabetes typ 2 och
leverforfettning redan i sena tondr eller tidigt vuxenliv,
men 6kar ocksi sina risker f6r framtida ofruktsamhet
och cancer.

Feta barn mér simre dn smala barn. De blir retade och
orkar mindre. I en studie rapporteras feta barn i

Kalifornien ha lika l3g livskvalitet som barn med pagi-
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ende cancerbehandling. Vi ser i Sverige en skillnad i
forekomst av fetma och &vervikt mellan barn frin
olika bostadsomriden, och vi ser hdg férekomst av
fetma hos invandrarbarn. Fetma och 6vervikt har blivit
en klassfriga, i vért land som i andra linder. Uttalad
fetma hos en tondring ir ett stort socialt handikapp.
Som likare triffar jag fler och fler tondringar i 150-
kilosklassen. Manga av dem lever ett liv i utanférskap.
Ofta avslutar de inte sina gymnasiestudier och kom-
mer att ha svirt att etablera sig pa arbetsmarkanden. Ar
det meningen att de ska bli 20-ariga sjukpensionirer?

Giriga gener i en ny tid

Att en del minniskor littare utvecklar fetma 4n andra
ar tydligt. Vi 4r alla olika skickliga pa att spara pd
maten; att vara en sparare har varit indamaélsenligt
under de irtusenden som minniskan ofta haft ont om
mat. Se bara hur halvsvilten drabbar deltagarna i TV:s
Robinsonexpedition pé olika sitt. Négra av deltagarna
magrar kraftigt, medan andra héller kroppsvikten
ganska bra.

Hos barn mirks den genetiska belastningen sirskilt vil.
Det har alltid funnits enstaka kraftiga barn, sidana
som har stark benigenhet att utveckla fetma si fort
det finns nigorlunda mycket mat. Det nya ir att ett
stort antal barn med méttliga anlag ocksé blir dver-
viktiga och feta. Och de som var tjocka f6r tjugo &r
sedan ir mycket tjockare idag. En av de starkaste
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trenderna ir att de tyngsta barnen blir allt tyngre.

Vira gener forindras inte i bridrasket. De érftliga fak-
torer som styr vir benigenhet att ligga pa hullet ir
likadana nu som f6rr. Det 4r virt sitt att leva som ir
annorlunda. Den som har anlag f6r fetma trillar dit.
Forr lekte barn utomhus. Utomhuslek innebir nistan
alltid rorelse. Nu tillbringar minga barn fyra, fem eller
sex timmar dagligen framf6r TV-apparater och datorer.
De kan leka minga timmar och 4nd4 bara réra hoger
hand. Trafiken har blivit farligare. Barns rorelsefrihet
har faktiskt minskat. De kan inte stréva omkring
fritt, inte ta cykel till sporthallen, inte gd och handla
4t mormor. Vuxna har ont om tid, och att kéra bar-
nen i bilen eller barnvagnen gir fortare 4n att lita
dem promenera.

Fler barn ir idag aktiva i idrottsféreningar, men firre
barn syns pd fotbollsplanerna i bostadsomridet pi
eftermiddagen. Den spontana leken har ersatts av
organiserade fritidsaktiviteter pd bestimda tider. En
del barn ir lika aktiva eller mer aktiva in vad barn var
forr, medan andra dr mycket stillsammare nu in forr.
De kan inte hivda sig i den organiserade idrotten som
tidigt kriver begdvning och engagemang, och hittar f3
kompisar att leka med pé egen hand utomhus. Risken
att de inaktiva barnen ska bli sittande framfér datorn
och TV-spelet ir stor. De riskerar att utveckla over-
vikt, och fir det @nnu jobbigare att rora sig.
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Virt sdtt att 4ta har férindrats. Vi betar, sidger snabb-
matsproducenterna fortjust, och menar att vi stindigt
smaiter. Det gir att f3 tag i en grillad korv pd varje
bensinmack. Varje idrottsanliggning har ett litet kafé,
eller dtminstone en ldskautomat. Skolkaféerna har
flyttat ner pd mellanstadiet. De flesta familjer har frys
och mikrovigsugn. Barn kan enkelt forse sig med en
glass eller en varm smorgds om de skulle vilja. Barn
har mer egna pengar och kan handla sjilva. Minga
barn vet inte riktigt hur det kinns att vara hungrig.
Och ménga forildrar tror att det ir farligt for barn att
vara hungriga ibland.

Glassarna har blivit storre, bullarna ticker assietten
och en muffins dr stor som en halv sockerkaka.
Godispésarna har blivit stora som sjuttiotalets frukt-
pasar och har bilgveck for att rymma mer. Vi fyller
dem med godis med hjilp av en sked som ser ut som
en skopa. Losgodisavdelningen ticker en vigg i livs-
medelsaffiren. Den lilla 16rdagspdsen med bitar som
barnet valde styckvis 6ver disk — vart tog den vigen?

Vi har okat var liskkonsumtion tre ginger sedan
1960-talet. Barn kan beritta att de dricker lisk varje
dag, eller flera gdnger varje vecka. Vi dter mer godis in
nigonsin. Mellanmélsprodukter avsedda f6r barn,
som piroger, pizzabitar och risgrotsportioner ir feta
eller séta och innehéller s mycket kalorier att det for
ett barn nistan motsvarar en middag. Den gemen-
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samma madltiden, dir familjen tillsammans 4ter lagad
mat, ir inte lingre sjilvklar i minga familjer. En
svensk familj anvinder 14 minuter varje dag till att
laga mat. Minga tidsbesparande halvfabrikat ir feta
eller sota.

Det ir ldtt att inse att en liten person litt passerar
grinsen, ett barn som har ett dagsbehov nigonstans
kring 2 000 kilokalorier. Lordagsgodis och en glass i
veckan tlde barnen, men daglig glass och chips ett par
ganger i veckan blir f6r mycket. Sakta 6kar barnet i vike,
sa sakta att ingen riktigt hinner fatta vad som hinder.

For lite bollar eller for mycket bullar?

Vilken 4r d& den viktigaste forindringen i vart sitt att
leva som kan férklara varfér fetman 6kar bland bar-
nen? Ar det brist p fysisk aktivitet eller for hoge kalo-
riintag som ir den storsta boven? Hur ska vi frsoka
inrikta vart arbete for att forhindra att epidemin skenar
ytterligare? Ricker det att uppmuntra barn till fysisk
aktivitet, som en del hivdar? Eller méste vi bry oss om
sjilva vikten, och vad barnen iter?

Att kartligga barns rorelsevanor ir svért. I vetenska-
pen ir det omtvistat huruvida barn rér sig mindre nu
dn forr. Det finns inga bra studier kring barns rérelse-
vanor for fyrtio ar sedan att jimf6ra med, och att mita
fysisk aktivitet ir inte alldeles enkelt. Risken att de
mest passiva avstr frin att medverka i studier som ska
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mita hoppformaga eller armstyrka ir ganska stor, och
studierna har ofta hogt bortfall. Det forefaller ocksa
vara sd att en grupp barn ir vildigt aktiva, med spickade
triningsprogram, medan en annan grupp barn ir vil-
digt stillsamma. Det ir inte heller tydligt sd att feta
barn rér sig mindre 4n smala.

And3 kinner jag mig siker pd att barn, alla barn, rér
sig mindre nu dn férr. Den minskade totala fysiska
aktiviteten kan till en del forklara att barn idag ir
tyngre. Och de som ir bdde inaktiva och 6verviktiga
l6per en pétaglig risk att utveckla fetma. S& den som
vill jobba med att férebygga 6vervike och fetma hos
barn har sannolikt mycket att vinna pé att uppmunt-
ra fysisk aktivitet. Det giller att stimulera barnen att
leka utomhus, att promenera till skolan, att var ute pa
rasterna och att vara aktiva pé fritiden. .) D4 ir det far-
ligt att anvinda statistiska medeltal. Den minskade
totala fysiska aktiviteten kan forklara act fler barn
utvecklar vervikt.

Men det ir ofta pa sin plats att tala om mat ocksd i det
forebyggande arbetet. All radgivning som syftar till att
forebygga overvikt och fetma hos barn ska vara varsam
och vettig. Det handlar om att idta vanlig mat pd
bestimda tider, att dta mer gronsaker och folja tallriks-
modellen och att vara forsiktig med guldkanter som
lask, bullar, glass och godis. Alla rid som inriktas pa att
forebygga fetma och Gvervikt hos barn ska utmirkas av
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att handla om sidant som vore bra for alla barn, smala
som knubbiga. Det finns i vetenskapen inga beligg for
att speciell kosthéllning eller sirskilda aktiviteter minskar
riskerna f6r att normalviktiga barn ska bli éverviktiga.

Men f6r oss som behandlar feta och 6verviktiga barn ir
det tydligt att vi ocksd mste resonera kring vad barnen
dter. Men f6r de barn som redan kan klassificeras som
feta maste rddgivningen ofta gradvis bli tuffare. Att
bara uppmuntra till fysisk aktivitet ricker inte. Med
fysisk aktivitet minskar visserligen riskerna for utveck-
ling av exempelvis kirlsjukdom. Men ménga barn
fortsitter att oka snabbt i vikt 4ven om de blir mer
aktiva. Fetman ir i sig en sjukdom med risk f6r f6ljd-
sjukdomar. Vi i barnsjukvirden och skolhilsovirden
mdste samarbeta och infér dessa barn och deras familjer
vara tydliga med att de barnen behéver maste std still
eller g& ner i vikt om de vill minska sina framtida risker.

Fettet frigor oss fran standigt atande

Den gingse uppfattningen har varit att den som vill
halla vikten ska vara forsiktig med fett. Och att vara
forsiktig med feta livsmedel 4r en siker och trygg
metod att hilla vikten. Fett erbjuder de mest kom-
pakta kalorierna. Alla som har kaloriberiknat sin lun-
chrallrik vet att majonnisen rymde lika mycket kalo-
rier som fisken, salladen och potatisen tillsammans.

Men fett 4r ocksd livsviktigt och finurligt. Tack vare
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att vi kan dta fett behdver vi inte dta jaimt, som en ko
eller ett fir. Fett behovs som rdvara i kroppen nir vi
bygger hormoner och cellviggar. En del nédvindiga
vitaminer ir fettlsliga. Smé barn som har sma magar
behover idta en relativt sett mer fettrik mat 4n vuxna.
De behaver f3 fler kalorier pé en liten volym. Gradvis
ska vi sedan lira oss att 4ta mindre fett och mer fibrer
for att ma bra och hélla vikten.

Socker tjuvkopplar matminnet

Hjirnan vill helst ha socker (glukos) socker som nir-
ing, och smd barn har forhallandevis stora hjirnor.
Eftersom det ir sa viktigt for kroppen att kunna férse
hjirnan med socker som brinsle finns det raffinerade-
raffinerade system som ser till att blodsockret halls pa
en bra nivd. Det ir en utbredd vanférestillning att
barn svinger upp och ner i blodsocker och hela tiden
maéste ita for att forhindra blodsockerfall. Endast vid
mycket ovanliga sjukdomar i imnesomsittningen ir
det s&, och for en insulinbehandlad diabetiker. Friska
barn haller sitt blodsocker inom mycket sniva grinser,
i manga, minga timmar 4ven om de fastar.

I alla tider har minniskor ilskat s6tsaker. Det har varit
honung eller sockerrér eller séta frukter som lockat
oss. Nir vi pd sjukhuset ska ta blodprov pd nyfédda
barn ger vi dem sockerlésning i munnen for att dimpa
smirtan, och det fungerar utmirke. Sétsaker gor oss
ndjda och lyckliga, kanske genom att frisitta endorfi-
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ner. Och vi har [4tt att 4ta mer och mer av det som ir
sott om vi fir chansen. De riktigt snabba sockerarter-
na, speciellt om vi dricker sockret i form av lisk eller
juice, susar snabbt in i systemet. Kroppen hinner inte
uppfatta att tanken ir full. De utmirka system vi har
for att registrera att vara behov ir tillfredsstillda, mat-
minnet, verkar kunna tjuvkopplas av socker. I en stu-
dier mirktes det som att barn som drack mer lisk 4n
andra barn, dven om de i dvrigt levde och 4t likadant,
okade mer i vikt. som att konsumtionen av lisk,De
flesta dietister vet det hir, eftersom de vanligen jobbar
med sjuka minniskor som har svirt att gd upp i vike.
D4 anvinder man sockerhaltiga niringsdrycker.

som enskild faktor, (vad betyder det? skriv lite tydliga-

re) okar risken for 6vervikt hos barn.

Glykemiskt index ir en metod som fokuserar helt pd
kostens innehall av snabba kolhydrater. Det finns som
sagt anledning att vara forsiktig med de allra snabbas-
te kolhydraterna, sirskilt sidana som man intar i fly-
tande form. Men jag stiller mig mycket tveksam till
alla de tabeller som presenterar glykemiskt index for
livsmedel i siffror, och uppmuntrar oss att hela tiden
dta mat med sd ldga index som majligt. Dels dter vi ju
inte bara en sak i taget, och en snabb potatis blandas
med en lingsammare kottbit. Dessutom ir det f6r mig
helt orimligt att det vore bittre att idta jordnétter dn
mordtter for den som vill g& ner i vike, bara for att
jordnétter har ett betydligt bittre GI-virde. Insulin-
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frisittningen hos friska ir finstimd, och insulinet ir
ingen fiende som till varje pris miste undantryckas for
den som vill gi ner i vike.

Det giller att vara praktisk. Fér den som har barn som
behover tinka pa vikten kan det vara bittre att serve-
ra kokt potatis 4n pasta, trots att potatis har ett hégre
Gl-virde. For de flesta barn iter betydligt mindre
miingd kokt potatis 4n spagetti!

En kalori ar en kalori ...

Eftersom minniskor 4r benigna att 4dta s& mycket av
det som ir sott och gott miste vi vara extra forsiktiga
med sota livsmedel till sma barn. Ofta 4r produkeer
som rikear sig till barn extremt sota, som frukostflingor,
krim, nyponsoppa eller barnyoghurtar. Att vara
restriktiv med socker till barn dr mycket viktigt, inte
bara f6r att minska risken f6r &vervikt utan ocks3 for
att virna tandhilsan.

Det ir viktigt att vi fir en god mirkning av livsmedel
s att det framgdr vad som ir rent socker i en produkt
och vad som ir andra kolhydrater, som kostfibrer. .
Sirskilt drycker, som juicer och efterrittssoppor, ir
ofta férvanansvirt sota. Och hur Hur hog ir socker-
halten i det inbjudande fullkornsbrédet egentligen?
Nyckelhdlsmirkningen har stille till det genom att
fokusera pd fettinnehdllet i maten. Jag brukar uppma-
na mina feta och &verviktiga patienter att lisa den rad
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i niringsdeklarationen som anger kaloriinnehéllet per
100 gram av ett livsmedel nir de jimfér olika pro-
dukter. Jag ber dem faktiskt att strunta i om kalorier-
na kommer frin fett eller socker, eller att 4tminstone
vara minst lika ridda for socker som f6r fett. D3 blir
det till exempel mycket spinnande att jimféra olika
mjdlkprodukters innehall av fett och socker och deras
kalorital. En filmjolk med hogre fetthalt kan vara sma-
lare dn en fettsndl fil med tillsatt sylt.

Protein ir det dyrbaraste niringsimnet. Det ir en
elegant rdvara f6r nyproduktion av kroppens alla celler,
och fér fint att anvindas som brinsle dven om det
gir. Vi forbrinner muskulaturens proteiner om det
kniper. Men vi har faktiskt inget sitt att lagra protein
som brinslereserv i kroppen, medan vi 4r bra pi att
lagra fett och kolhydrater. Men att férsoka gd ner i
vikt genom att ita extremt proteinrika livsmedel ir
nog inte nyttigt. Overskottsproteinet méste vi kissa
bort, och att dta f6r mycket protein kan vara skadligt
for njurarna.

I minniskans linga utveckling har olika tider och
olika livsmiljer erbjudit skilda fodoimnen. Eskimaer
dter extremt mycket fet fisk och nistan inga gronsaker.
Andra folk har levt huvudsakligen pa fruke och
gronsaker och endast ibland kunnat frossa i kétt. Vi
behover ticka vira basala behov av fett, kolhydrat och
protein men verkar kunna tila att med vida ramar

144



variera proportionerna mellan de olika niringsimne-
na. Som jag ser det var det bara en sak som evolutio-
nen inte riktigt riknade med och det var 6verskottet
som sddant. Att dta for mycket ir inte bra for oss, oav-
sett om det ir for mycket fett eller f6r mycket kolhyd-
rat. Naturen forutsdg inte en tillvaro dir de sju goda
dren aldrig f6ljdes av sju svéra. Vi ir instillda pd att
lagra mat nir vi kan.

Vanor, rutiner och gréanser

Alla former av dieter, dir man iter extremt lite eller
mycket av ndgot speciellt, riskerar att vara farliga for
den vixande individen. Barn ska ita kolhydrater, fett
och protein. Det ir dessutom vildigt kringligt for ett
barn att hilla sdrskild diet. Barn méiste kunna ita den
mat som serveras i skolrestaurangen eller hos farmor.

Det gir att komma vildigt lingt i arbetet med 6ver-
viktiga och feta barn och deras familjer om man jobbar
med enkla och fyrkantiga rid. Att uppmuntra en
struktur kring maten, dir familjen iter p& nigorlunda
bestimda tider och dir barnen inte sm&iter ir en
annan viktig grundsten. Likasd dr det viktigt att
betona skillnaden mellan vardag och fest. Godsaker,
chips, glass och kaffebrod kan fa forekomma ibland,
men nistan inga barn har utrymme att dta sidant
varje dag. Barn forstar och accepterar spelregler som
lordagsgodis, gronsaker till varje maltid, frukost-
rutiner och glassdagar.
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Fér en del barn kommer det hir inte att ricka; det gil-
ler dem som har starka anlag fér fetma och tidigt
utvecklar féljdsjukdomar. De barnen behéver en tuf-
fare behandling, kanske med grupptrining eller till
och med aptitdimpande likemedel eller kirurgi. Men
for manga vanliga kraftiga ungar kan enkla forind-
ringar av vanor kring mat och motion faktiskt gora
susen, om familjen ir uthdllig och fir ett bra stod. Det
stora kaloriintag som ménga barn har idag ir helt
enkelt nistan oméjligt f6r dem att férbruka ens om de
forsoker. En overviktig elvadring som viger 53 kilo
miste jogga snabbt i tre timmar for att forbrinna
innehéllet i en vanlig 200 grams chipspése.

Vi behéver faktiskt inte ita jittegott jimt. Det 4r skill-
nad mellan 6verlevnad och upplevelse, basunerar affi-
schtavlor i reklam for hundmat. Men upplevelse av en
méltid i gemenskap handlar inte bara om sjilva
maten, utan ocksd om samvaron kring bordet. Det ir
godare med makaroner och kottbullar 4n med fisk,
men barn ska 4nd3 ita fisk ibland. Den extrema indi-
vidualiseringen av mat, dir varje person forvintas
designa sin pizza, vilja tillbehor till sin glass, eller fylla
sin bagel eller hamburgare uppmuntrar oss ocksd att
kriva upplevelser av varje liten maltid. Det behovs
inte, inte jimt. Det 4r spinnande att fi bestimma sig
for det godaste, men det ir inte en rimlig vardagsrutin.

P3 Rikscentrum for Overviktiga Barn ir vi stringa
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med mellanmalen, just dirfor att mellanmélsproduk-
terna ofta ir kaloririka och f6r att barnen ofta iter
mellanm3l ensamma. D3 ir det litt att verita. Frukt
ar ett utmirke eftermiddagsmellanmal till ett mellan-
stadiebarn med fetma. Och ingen har Svertygande
visat att det 4r bittre att 4ta lite men ofta fér den som
vill g& ner i vikt. Fér feta barn blir ett mellanmal ofta
pa tok for stort. Och vill vi att barnen ska ha méjlig-
het att dta vanlig mat med andra minniskor till
lunch och middag méste vi plocka bort kalorier
ndgon annanstans.

Tallriksmodellen, som ir en svensk uppfinning, fun-
gerar vildigt lingt. Den hjilper oss att bevaka propor-
tionerna mellan olika livsmedel. Manga barn ir diliga
pa att idta gronsaker, och behdver trinas i att idta
gronsaker till varje méltid. Gronsakernas uppgift ir att
ta plats pa tallriken och att ta plats i magen.

Valet av dryck ir vildigt viktigt for barn med fetma
och 6vervikt. Barn bér uppmuntras att dricka vanligt
vatten. Inte alla kiinner till att barn enligt Livsmedels-
verket rekommendationer ska dricka littmjolk fran tre
drs dlder. Mellanmjolk 4r ocksd bra, medan standard-
mj6lk ger de ildre barnen onddiga kalorier. En halvli-
ter mjolk om dagen, eller motsvarande mingder fil och
ost, ricker for att tillfredsstilla barnets behov av kalk.
Inte alla kinner dll att barn enligt Livsmedelsverket
rekommendationer bor vilja littmjslk frin tre drs &lder.
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Mellanmjélk dr ocksd bra, medan standardmjolk ger de
dldre barnen ongdiga kalorier.

Lisk #r en viktig forklaring till barns 6kande fetma,
och feta barn bér vilja lightlisk i situationer nir lisk
inte kan undvikas. Littdrycker innehéller betydligt
fler kalorier in vad ménga tror, och ska undvikas.
Vanlig juice bor njutas med matta av den som behs-
ver ga ner i vikt. Det dr nistan omgjligt att fi C-vita-
minbrist for friska barn, och en deciliter juice dr en
lagom daglig mingd.

Vuxenvérldens ansvar

Barn iter vad vi vuxna lagar och serverar. De lever
med vira vanor och rutiner. Det ir viktigt att stotta
forildrar till overviktiga och feta barn i att viga siga
nej och stopp nir barnet vill ha olimplig mat eller ita
for mycket. Forildrarna behover bra stodpersoner,
kanske frin en skolskoterska i enklare fall eller frin en
specialistklinik med hog medicinsk kompetens i de
svaraste fallen.

I barnomsorgen och skolan kan vi sprida goda budskap
kring fysisk aktivitet och bra mat. For de mest inaktiva
barnen kan trettio minuters organiserad rorelse pd skol-
schemat vara vildigt betydelsefullt. Fér barn som lever
i familjer med skraltiga matvanor kan rutinerna kring
méltiderna pé dagis och i skolan vara extremt viktiga for
att barnen ska forstd hur man bér 4ta for att £ ma bra.
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Barn i Sverige har det bra. Vi lever trygga i ett 6verflod
som mdnga av jordens barn och forildrar inte ens kan
dromma om. Men overflodet sitter sina spAr.
Paradoxalt nog kommer fetma nu att skorda fler liv i
virlden in svilten gor. Fetma ir en global epidemi och
ett av jordens stora hilsohot. De féreteelser i var sam-
hillsutveckling som gor allt fler barn 6verviktiga och
feta ir starka. Vi behdver mobilisera alla goda krafter i
vér strivan att se till att barn fr chansen att utvecklas
till friska vuxna.

Liistips:

Annika Janson och Pernilla Danielsson, Overviktiga
barn — en handbok f6r forildrar och proffs, Forum 2003
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Ska vi ta medicin mot evolutionen?

Ar det evolutionens "fel” att vi har s& latt att g& upp
i vikt och svart att ga& ner? Kan det bero pa de ener-
gieffektiva gener som har selekterats fram under
evolutionens lopp? Mediciner ar pa gang for dem
som Vvill banta. Men det blir inte en mirakelmedicin,
utan troligen en skraddarsydd repertoar av medici-
ner som paverkar individens egen komplexa
aptitreglering, skriver Dan Larhammar.

Dan Larhammar ir professor 1 molekylir cellb:-
ologi vid Uppsala universitet och ordforande i
Joreningen Vetenskap och Folkbildning.
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nder evolutionen har livet oftast varit en kamp

for att hitta tillrickligt med féda. Djur av minga
arter tillbringar en stor del av sin tid med att s6ka foda
och dta. Det finns 6vervildigande skil att anta att dven
minniskans miljontals ir av evolution har priglats av
en stindig strivan att finna mat. Missvixt med atf6l-
jande hungersnod har stindigt lurat runt hornet och
drabbar dnnu idag stora delar av minskligheten. P4
vira nordliga breddgrader ir det forst de senaste
hundra dren som maten har rickt vintern igenom.

Gynnade gener ger fetma idag

Evolutionen férmodas ha gynnat de gener som har
gett formagan att effektive ta upp energi och nir-
ingsimnen frin fédan och férmigan att lagra over-
skottet f6r kommande behov. De individer som haft
storre energiforrdd i kroppen har haft bittre méjlighe-
ter att overleva perioder av svilt. Dirmed har dessa
gener forts vidare. Gener med energilagrande egenska-
per ir sirskilt framtridande i vissa populationer som
tros ha drabbats av svir hungersnéd som endast nigra
f3 individer med tillrickliga fettdepder lyckades over-
leva. Idag avspeglas detta i hog grad av fetma hos deras
dctlingar, exempelvis befolkningen pd Samoa i
Polynesien och pimaindianer i Arizona och New
Mexico. Férmodligen bir en mycket stor del av
minskligheten pd gener som selekterats fram f6r att de
gjort det mojligt for vira forfider att Sverleva trots
osiker och sporadisk fodotillging.
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Det finns en pataglig genetisk variation mellan indi-
vider nir det giller bdde hunger och benigenhet att
lagra fett. Den slutsatsen har dragits dels frin studi-
er av vissa genetiska sjukdomar, dels frin studier av
eniggstvillingar. Oavsett om tvillingar har vuxit upp
tillsammans eller 4tskilda tenderar tillvixt och
kroppsvikt att vara likartad om de har nigorlunda
lika tillging pa mat.

Den energisnala genuppséattningen

Resonemanget om férdelaktiga energiekonomiska
gener har gett upphov till begreppet "den sparsamma
genuppsittningen”. Uttrycket myntades 1962 for att
beskriva férdelarna med insulinets snabba frisittning
frin bukspottkorteln ut i blodet i samband med mal-
tider. Insulinet ser ll att glukos (druvsocker) tas upp
av kroppens celler och férhindrar dirmed att denna
betydelsefulla energikilla gir frlorad via njurarna.

I manga av dagens samhillen ir tillgingen pa energi-
rik foda inte lingre en begrinsande faktor, utan itan-
det styrs av vir inneboende hunger och inte minst av
sociala faktorer eftersom maltider 4r ett viktigt sitt att
umgds. Samtidigt som virt energiintag har okat har
den fysiska aktiviteten minskat, och dirmed har dven
energiférbrinningen minskat. Det leder till att
ménga individer lagrar upp alltfor mycket energi i
form av fett. Overvikt hojer i sin tur risken for typ 2-
diabetes och hjirtkirlsjukdomar.
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Det finns forstds grinser f6r hur mycket vi kan #ta bade
pd kort och lite lingre sikt. Den s kallade jimvikts-
teorin (set-point theory) anses gora att varje individ hal-
ler sin kroppsvikt ndgorlunda konstant kring ett visst
virde. Men det finns sannolikt stor variation mellan
individer betriffande var denna punkt ligger, oavsett om
det beror pa gener eller kost- och miljofaktorer under
uppvixten. Dessutom tyder den snabbt 6kande fetman
pa att dterkopplingssignalerna till hjirnans aptitcentrum
ar otillrickliga for den extremt energirika f6da ménga av
oss iter. Kroppsvikten kan alltsa forskjutas deskilligt frén
den jimvikespunkt man sjilv och kroppen skulle 6nska.

Den motsatta situationen till fetma, det vill siiga anorexi,
dr svarare att forklara ur ett evolutionirt perspektiv.
Kanske beror anorexi ytterst pd att regleringen av hung-
er och mittnad har slagits ut pd grund av kraftig bant-
ning eller extrem fysisk aktivitet. Behandlingsmetoder
som syftar till att dterfd rytmen av hunger och mittnad
har rapporterats ha goda resultat. Det tyder pa att psy-
kologiska faktorer tidigare kan ha 6verbetonats som
orsak, men #dven sidana kan troligen bidra.

Aptitregleringens ABC

De senaste tio rens forskning har inneburit en kun-
skapsexplosion nir det giller mekanismerna for hunger
och mittnad. Aptitregleringen har visat sig vara betyd-
ligt mer komplicerad 4n vad de flesta hade forvintat sig,
och forskarna har upptickt ett stort antal hormoner och
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signalimnen som stimulerar eller himmar aptit. Minga
olika imnen i kroppen, i synnerhet i hjirnan, bidrar till
dtbeteende, det vill sidga sokande efter mat, forberedel-
ser av méltider och av sjilva fodointaget. Vi har dessu-
tom hundratals gener f6r smak och lukt som hjilper oss
att vilja ut fddoimnen som ir limpliga som foda och
undvika sidana som kan vara farliga.

Signaler gir frin olika delar av kroppen med blodet
till hjirnan, sirskilt frin magtarmkanalen och fettde-
pderna. I hjirnan sammanstrilar de och paverkar bete-
endet i limplig riktning. Nir magsicken ir tom fri-
sitter den hormonet ghrelin som via blodet nir den
undre delen av hjirnans hypothalamus, den region
som styr manga grundliggande kinslor och beteenden
inklusive hunger och mittnad (se figur pé sidan xx).
Ghrelin leder dill frisittning av hungerframkallande
dmnen i hypothalamus, sirskilt NPY som ir den mest
kraftfulla aptitstimulerande substans som ir kind i
kroppen.

Manga mattnadssignaler

Under och efter en maltid frisitts flera substanser frin
magtarmkanalen som leder till mittnad. Hormonet
insulin frn bukspottkorteln gir via blodet till hjirnan
och minskar frisittningen av NPY i hypothalamus och
ger dirmed minskad hunger. Samtidigt frisitter insuli-
net en kraftfullt mittnadsframkallande substans med
namnet MSH frn en annan grupp av nerveeller i hypo-
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thalamus. Insulinet har siledes minst tvd effekter pd
hjirnans aptitreglering som bada leder till minskat f6do-
intag, nimligen minskad NPY-frisittning och 6kad
MSH-frisittning. Det enda aptithimmande likemedel
som verkar pa hjirnan 4r Reductil. Nya ron tyder pa att
Reductil reglerar just de nervceller som frisitter NPY
(minskad frisittning) respektive MSH (6kad frisittning).

(Till vinster) Hormonet ghrelin frisitts frin magsicken nir den 4r tom
och hojer aptiten (plustecken). Ovriga hormoner frisitts under eller efter
maltider och minskar aptiten (minustecken): Insulin och PP frisitts frén
bukspottkérteln och PYY frén tjocktarmen. Dessutom frisitts leptin mer
kontinuerligt frin fettceller och didmpar aptiten.

(Till héger) Hormonerna nér via blodet den undre delen av hypothala-
mus dir de paverkar nervsignaler med NPY och MSH upp till den 6vre
delen. NPY stimulerar aptiten medan MSH ddmpar den. Den 6vre delen
av hypothalamus styr i sin tur hunger och 4tande genom att sinda nerv-
signaler dll andra delar av hjirnan som hypofysen och hjirnstammen.
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En méltid leder dessutom till att ytterligare tva hor-
moner frisitts frin magtarmkanalen, nimligen PYY
och PP, som bada leder till minskad aptit, formodli-
gen genom att paverka hypothalamus. Dessutom kan
dven det omtalade fetthormonet leptin minska apti-
ten i hypothalamus, dven om leptinet inte frisitts lika
patagligt i samband med maltider. Leptinet utséndras
till blodet frin fettceller, och nivdn av leptin i blodet
avspeglar mingden fett i kroppen.

Overraskande nog har de flesta med &vervike och
fetma forhojda nivéer av fetthormonet leptin pd
grund av de stora fettdepderna. Det ir fortfarande
oklart varfér leptinet inte formér minska aptiten hos
dessa minniskor. Kanske har leptinets mottagarsta-
tion i hypothalamus blivit mindre kinslig for lepti-
net, pi samma sitt som personer med typ 2-diabetes
har simre kinslighet for insulin.

Férutom att de nimnda hormonerna och signalimne-
na pdverkar hunger och mittnad #r det sannolikt att de
ocksd paverkar hjirnans beloningscentrum. En maéltid
ska ju skinka en kinsla av vilbehag s3 att vi finner det
modan virt att anstringa oss for att tillgodose kroppens
behov av energi och niringsimnen (se kapitlet av
Charlotte Erlanson-Albertsson). Samspelet mellan
beléningscentrum och aptit-mittnad ir dnnu ofull-
stindigt kint, men det forefaller rimligt att det finns
individuella variationer i signaleringen som gor att vissa
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minniskor har en kraftigare drivmekanism 4n andra att
dta. Jag instimmer forstds i att beloningssystemet ir
inblandat, och det som Charlotte skrivit i sitt kapitel
forefaller rimligt, det vill siga beléningscentrum fér oss
att 4ta mer av fett och socker.

Arftlig fetma

Nigra enstaka minniskor med extrem fetma har
mutationer i de aptitsinkande generna fér leptin och
MSH eller deras receptorer (mottagare) si att dessa
inte kan fungera. Detta resulterar i kraftig aptit och
extrem fetma redan i tidig barndom. De fi individer
som har en leptinmutation har kunnat behandlas
mycket framgingsrikt genom att man har injicerat
fungerande leptin.

Den gen som oftast 4r muterad ir en MSH-receptor,
men iven dessa mutationer ir sd sillsynta att de fore-
kommer hos firre 4n 5 procent av dem som har
extrem fetma. Det visar att de flesta minniskor med
drftlig extrem fetma har det av andra orsaker in de
gener vi kinner till idag.

Vi méaste sjalva ta ansvar

Evolutionens lingsamma urvalsprocesser hinner inte
anpassa oss till den obegrinsade tillgingen pa mat och
den dramatiska minskningen i fysisk aktivitet som plots-
ligt uppstitt. Dessutom ir evolutionens mekanismer allt-
for grymma f6r att vi ska acceptera dem nir det giller
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var egen art. Vi mdste dirfor sjilva vidta nodvindiga
dtgirder for att kompensera “den sparsamma genupp-
sittningen” som vi drvt frin vira avligsna forfider.

Egentligen ir l6sningen mycket enkel: minska intaget av
energi och 6ka férbrinningen, det vill siga den fysiska
aktiviteten. Men alla som har forsoke vet att det 4r litta-
re sagt 4n gjort. Och dven om man skulle lyckas minska
sin kroppsvikt r det svirt att bibehélla den ligre vikten;
man studsar litt tillbaka mot den hégre vikten om man
inte envist forsoker uppritthilla sin nya livsstil.

Férhoppningen ir dirfor att nya likemedel ska kunna
underlitta bantning genom att ge minskad aptit eller
okad mittnad. Ménga likemedelsbolag forskar inten-
sivt for att 3 fram sddana likemedel, och kliniska prov-
ningar pagir. Men eftersom aptitregleringen ir s kom-
plicerad verkar det osannolikt att ndgot enskilt mira-
kelmedel ska kunna upptickas. I stillet kommer vi for-
hoppningsvis att s& smaningom fi en hel repertoar av
likemedel som paverkar olika steg i aptitregleringen.

Férmodligen kommer dessa likemedel att vara olika
effektiva i olika minniskor beroende pa individuella
variationer. Kanske kommer vi om ett eller tvd decen-
nier att kunna skriddarsy kombinationer av likeme-
del som ir individuellt anpassade for att ge optimal
effekt. Under alla omstindigheter bor likemedlen
givetvis kombineras med limpliga forindringar av
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kost och med 6kad motion.

Liistips:

Christian Broberger och Tomas Hokfelt, Peptider 6pp-
nar for nya behandlingar av 6vervikt och aptitloshet,
Likartidningen nr 49, 2002.
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Stenaldersmanniskan at inte
smorgas och mjolk

Stendlderns kost ar nyttigare &n annan mat eftersom
vara kroppar i princip fungerar som da. Mjolk och
mjoélmat &ar inget fér oss. Bbnor och andra fron ar
ocksa suspekta. Den som séger att européer pa
grund av genetisk anpassning har kommit att tala
vete och mjolk medger att dessa &r skadliga for hal-
san. Att identifiera riskerna med mjélmat, bdénor och
mjolkprodukter bor fa hog prioritet i medicinsk forsk-
ning, skriver Staffan Lindeberg.

Staffan Lindeberg ir docent i allminmedicin pié
Universiretssjukbuset 1 Lund.
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fficiellt utgir svenska niringsrekommendatio-

ner frin tre typer av vetenskapliga metoder:
epidemiologiska observationsstudier, molekylirbio-
logiska laboratorieférssk och interventionsstudier
med forindring av livsstilen. Nir det giller folkhil-
somélet och férebyggande av dlderssjukdomarna har
alla dessa metoder en stor inbyggd osikerhet och
resultaten kan tolkas pd wvitt skilda sitt.
Detaljkunskapen om matsmiltning och imnesom-
sittning 4r inte s§ god som det stora antalet kiinda
molekyler antyder. Steget till siker kunskap om nyt-
tig mat 4r stort.

Antioxidanter hanger med pa ett har

I brist pa en 6vergripande teoribyggnad f6r nirings-
forskningen tolkas studieresultaten i enlighet med
den bild av verkligheten som tidigare har byggts upp.
Exempelvis startade hypotesen om antioxidanter
med molekylirbiologiska modeller och byggdes pi
med epidemiologiska observationer av minniskors
kostvanor, men kom niistan av sig nir likemedelsstu-
dier med antioxidanter inte gav nigon skyddseffekt
pd minniskor. Idag hinger hypotesen nddtorftigt
med i diskussionen. De som dter mycket gronsaker
haller sig friska, men manga experter tror nu att sjil-
va skyddseffekten inte ligger i antioxidanterna utan i
nigot annat som ir forenat med gronsaksitande.

Ingen expert kan fungera utan férutfattad mening.
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Eftersom vetenskapen inte ricker inda fram for att
ge oss vettiga kostrdd har vegetarianism, traditioner
och realpolitik kommit att betyda mer 4n vad minga
tror. Forankringen i evolutionsliran och biologins
mest elementira grundsatser har till stor del saknats.

Kroppen i evolutionsperspektiv

Minniskan ir en biologisk varelse, ett ryggradsdjur.
Vi hirstammar frin en anfader som levde fér cirka
500 miljoner 4r sedan, dven han ryggradsdjur.
Matsmiltningsapparaten och #mnesomsittningen
var redan da firdigutvecklade och i grova drag lika-
dana som idag. Att de knappt har férindrats beror pd
att de har varit optimala i de olika ekologiska nischer
som véra forfiader levt i under dessa 500 miljoner ar.
Varfér dndra ett vinnande system?

I det naturliga urvalet gynnas de artfrinder som bibe-
haller ett vil fungerande maskineri. Forindringar ir
oftast till det simre, och d sorteras avkomman grad-
vis bort. Dirfér har matsmiltningen och iamnesom-
sittningen varit mer oférinderliga 4n jordens land-
massor. I de fall de har dndrats har det oftast varit av
tving genom férindrade livsbetingelser.

Vi ar jagare och samlare i grund och botten

Den ildre stendldern (paleolitikum) kan sigas ha
borjat f6r 2 miljoner dr sedan och slutat fér drygt 10
000 ir sedan nir minniskan i nuvarande Kurdistan
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borjade med jordbruk och boskapsskotsel. Under
ildre stendldern levde vira forfider som jigare och
samlare under cirka 80 000 generationer. Om kost-
vanorna da skilde sig patagligt frén tidigare epoker si
kan en viss anpassning ha tvingats fram, exempelvis
till ett hogre kottintag 4n tidigare. Men troligen
handlade det bara om mindre finputsningar. Det
gamla vinnande systemet som var designat for bland
annat gronsaker, fruke, kott och fisk fungerade allde-
les utmairke.

De riktigt intressanta krockarna mellan var urgam-
la fysiologi och nya matvanor intriffade férst nir
jigar-samlarlivet 6vergavs f6r 10 000 ir sedan, och
sedan nir skripmatskulturen slog igenom pa 1900-
talet. Bida forindringarna skedde lingt efter det att
minniskan brett ut sig pd jorden. Nir jordbruket
inférdes minskade intaget av de fédoimnen som
hade varit basféda i hundratals miljoner r, till for-
mén fér bland annat spannmal och mjslkproduk-
ter. Denna krock har intriffat vid olika tidpunkter
for olika folkslag och lingt efter uppkomsten av
olika minniskoraser.

Att skripmatskulturen och dess dramatiskt ckade
intag av fett och socker ir en katastrof for folkhilsan
ir knappast kontroversiellt och ska hir inte nirmare
kommenteras. I stillet fokuserar jag p& frigan om
bréd och mjélk som optimal minniskoféda.
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Naturfolk slipper vara folksjukdomar
Hjirtkirlsjukdomar och andra degenerativa alders-
sjukdomar saknas eller forekommer mycket sparsamt
hos jigare och samlare och andra naturfolk, enligt till-
gingliga data. En begrinsning i flertalet studier har
varit en osikerhet i dldersskattningen av ildre indivi-
der, som dessutom ofta har varit fi. Den mest hel-
tickande studien ir vir egen frin Kitava, Papua Nya
Guinea, dir 6 procent var ildre dn 60 ar. Férvintad
dterstiende livslingd vid 50 &r lg sannolikt pd samma
nivd som i Sverige.

Riskfaktorerna ligger pd en lig niva i sddana popula-
tioner; det har visats évertygande i en mingd studi-
er. Blodtrycket ir lagt och stiger inte med &ldern som
i Sverige. Overvikt saknas och alla ir mycket slanka.
Diabetes typ 2 och insulinresistens (nedsatt kinslig-
het for det kroppsegna hormonet insulin) tycks inte
heller fésrekomma.

Urbaniserade folkslag ar sjukare an de inser

Aderférkalkning dr idag normalt i vistvirlden och ses
hos alla ildre 4n 65 ar. Andra fritt levande diggdjur
drabbas diremot inte, och i fingenskap blir de dder-
forkalkade bara om de f6ds upp pa en kost som de inte
dter i sin naturliga miljo. Uppkomst och tillbakabild-
ning av dderforkalkning verkar i olika djurmodeller
forutsitta kostmanipulation; enbart stress, fysisk inak-
tivitet eller rékning ricker inte. Utdver fetthalten har
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typen av protein stor inverkan, och sirskilt ogynnsamt
tycks mjolkproteinet kasein vara.

Kroppsvikt, blodtryck och andra hilsovariabler lig-
ger i medelaldern pd helt andra nivier hos genom-
snittliga svenskar #n hos naturfolk. En normal
medeldlders svensk med normala virden pd vike,
blodtryck och blodsocker har en normal risk att
avlida i hjirtinfarkt, som hir ir en hégst normal
sjukdom. Normalt idr hir liktydigt med genomsnitt-
lig. I var studie i Papua Nya Guinea hade alla "onor-
malt” bra virden och vi tror att det i stor utstrick-
ning berodde pd kostvanorna.

Nir traditionella folkslag overgar till en visterlindsk
livsstil drabbas de precis som vi av bukfetma, hogt
blodtryck, diabetes och hjirtkirlsjukdom. Sjukdoms-
panoramat ir identiskt med det hos nordeuropéer.
Det talar emot att de skulle ha anpassats genetisk
genom naturligt urval. Jordens olika folkslag uppvisar
dven sinsemellan i princip identiskt reaktionsméonster
pa den moderna livsstilen; det talar f6r att vildigt lite
har skett de senaste 200 000 &ren.

Svenskar ar daligt anpassade till mjolk och vete

Mjoslkprodukter — dven magra — verkar kunna bidra
till aderférkalkning, insulinresistens, hjirtkirlsjuk-
dom och autoimmunitet som kan leda till exempelvis
typ 1-diabetes. Manga studier pekar mot att spannmal
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kan bidra till 6vervikt, autoimmunitet, blodbrist —
och eventuellt 4derférkalkning, benskérhet och mag-
sar. Det mesta stédet for det hir kommer frin djur-
forsok. D4 ir frigan om minniskan genom genetisk
anpassning eller av andra skil skulle skilja sig frén
andra djur. Frigan ir ocksd om olika folkslag i grun-
den skiljer sig 4.

Den som hivdar att européer pa grund av genetisk
anpassning har kommit att tdla vete och mjslk med-
ger indirekt att dessa ir skadliga f6r hilsan, f6r annars
finns ju inget selektionstryck som orsakar anpassning-
en. Genetisk anpassning med bérjan under jirnaldern
skulle innebidra att nistan alla minniskor som levde
for hundra generationer sedan saknar #ttlingar idag;
elimination ir grunden f6r evolution. Detta i sin tur
forutsitter att den aktuella kostfaktorn, sig mjslk och
vete, minskar reproduktionsfdrmégan med atminsto-
ne ett barn per generation (genom dod fore 40 ar eller
nedsatt fertilitet), same att det érftliga skyddet elimi-
nerar detta hot. En s stor evolutionir férdel ter sig
hogst orealistisk. En mer realistisk 6kning av fimess (se
ordlistan) torde ligga pé enstaka promille eller mindre,
och dé kan vi inte ha hunnit anpassas till vete och
mj6lk sedan jirnaldern.

Om vi trots allt vore anpassade sé skulle det innebira att
de folkslag som overgav jigar-samlarlivet pa 1900-talet,

och som naturligtvis inte hunnit anpassa sig pa ett par
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generationer, har en annan matsmiltning och
dmnesomsittning och kriver andra kostrdd 4n ursvens-
kar. Det finns inget stod for sidana grundliggande
skillnader, dven om ursvenskar tycks vara ndgot mindre
benigna for typ 2-diabetes dn utomeuropeiska popula-
tioner. Den viktigaste slutsatsen 4r att alla etniska vari-
anter av Homo sapiens minniskan blir dderforkalkade,
overviktiga och insulinresistenta nir de overgdr till en
modern livsstil. Och det beror inte enbart pi mat i 6ver-
flod, for nir minniskor som livnir sig pd ursprungs-
foda har mer mat 4n de orkar 4ta upp héller de sig indd
slanka — dven utan omfattande fysisk trining.

Vaxter forsvarar sig mot att atas

En aspekt pd hilsoeffekter av fron (inklusive bénor)
utgdr frin det inom vixtekologin vilkinda forhallan-
det att en planta skyddar sig och sin avkomma (froet)
genom att anrika gifter. Hit hor bioaktiva substanser
som fir hormonliknande effekter hos det djur som iter
upp dem. Sidana substanser utgér ofta 5-10 procent
av vixters torrvikt. Hogst koncentration finns i de
mest vitala delarna, det vill siga skott, frén, bonor och
rotter. Vixtitande djur forflytear sig dirfor stindigt
mellan olika vixtarter och undgar pa det sittet ensidigt
intag av enstaka dmnen. Under evolutionen har speci-
aliserade djurarter med ensidig vixtdiet lirt sig bemist-
ra denna typ av angrepp frin vixter. Vi andra har han-
terat problemet genom intag av ménga olika vixtarter.
Dagens monokulturer stér i bjirt kontrast till detta.
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Ett vil dokumenterat exempel pa sddan “kemisk krig-
foring” dr fytodstrogener, som ir ostrogenliknande
substanser frin vixtriket. De har ingen kiind funktion
hos vixterna sjilva utan anses ha uppkommit som for-
svar mot vixtitare. De kan paverka skoldkorteln hos
minniska. Doerge och Sheehan vid amerikanska Food
and Drug Administration (FDA) i USA skrev 1999
ett offentligt brev i protest mot FDA:s vilvilliga
instillning till sojaprodukter. De var bland annat oro-
ade ver resultaten frin djurforssk dir fytosstrogener
i soja (genistein och daidzein) uppvisat toxisk effekt pd
ostrogenkinsliga vivnader och pi skoéldkorteln.
Sirskild forsiktighet anses vara pikallad for vixande
individer. Konsumtion av sojaprodukter under gravi-
ditet kan eventuellt 6ka risken for onormal utveckling
av nervsystem och reproduktionsorgan hos fostret.
Senare har det visats att genistein i de mingder som
kan forekomma i sojaprodukter orsakar fortvining av
brissen hos méss.

Att dessa grundliggande resonemang inte fitt allmint
genomslag utanfor ekologiska vetenskaper beror sanno-
like pa att evolutionsliran har tillimpats mycket spar-
samt. Mgjligen bidrar dven ett inslag av naturromantik.

Svenska kostrad ar kompromisser

Alla niringsexperter ir dverens om att gronsaker, fruke
och fisk 4r nyttigt, och nistan alla anser att saltintaget
bor begrinsas. De flesta svenska auktoriteter dr ocksd
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beredda att rekommendera ett hogt intag av magert
kott. Men ménga hivdar att man kan ita lika nyttigt
utan att 4ta kost frin idldre stenildern.

Behovet av mineraler och vitaminer kan med viss
mdda tillgodoses utan att idta paleolitisk kost.
Detsamma giller balansen mellan energigivande nir-
ingsimnen. Fér den som vill minimera risken for
dderforkalkning, dvervike, insulinresistens, cancer och
autoimmunitet dr diremot spannmédl, bdonor,
mejeriprodukter och matfett inte att betrakta som
optimal féda. Mest bekymmersam forefaller mig pro-
teininnehdllet i fron och mjslkprodukter.

Visst 4r grovt brod nyttigare dn vitt bréd, men for en
jigare—samlare tillfér det inget av virde. Alla brodets
niringsimnen finns i minst lika hog koncentration i
gronsaker, fruke, rotfrukeer, notter, kott och fisk. Vissa
saknas i brod eller finns i for 1ag halt, sdsom C-vita-
min, B-12 och folsyra. Magra mjolkprodukter 4r dire-
mot en bra killa f6r mineraler och vitaminer men ir
riskabla i andra avseenden, frimst som bidragande
orsak till hjirtkirlsjukdom.

Ovriga invindningar mot paleolitisk kost ir bland
annat att den langsiktiga nyttan av den inte 4r bevisad
(vilket dven ir sant for svenska niringsrekommenda-
tioner), att det hdga proteinintaget kan vara skadligt
(vilket dr hogst osikert och kanske frimst giller
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mjolkprotein), att risken for benskdrhet kanske 6kar
(vilket 4r tinkbart — liksom motsatsen) och att kultur-
faktorer paverkar livsmedelsval (vilket 4r sant — inom
ramen for det som gav mittnad till rimlig arbetsinsats).

Det behovs mer tvirvetenskap for att ta reda pé vad
som ir nyttig mat. Tillgingliga studier ger stod for att
paleolitisk kost 4r mer hilsosam 4n nigon annan kost-
modell, och att mjélmat, bénor och mjélkprodukter
bor ses som kompromisser. Att identifiera riskerna med
de senare bor £ hog prioritet i medicinsk forskning,.

Kostrad fran stenéldern

Gronsaker, fruke, koéte (helst vile), fisk, skaldjur, dgg
och rotfrukter ir troligen den nyttigaste maten.
Notter och torkad fruke dr bra som alternativ till
godis. Liampligaste ndtterna anses valnotter vara.
Jordnétter bor undvikas helt pa grund av att de miss-
tinks bidra till dderforkalkning. Den bista méltids-
drycken 4r kranvatten.

Salt, mj6lmat, bonor och mjslkprodukter dr kompro-
misser som bor dtas med forsiktighet eller undvikas.
Raffinerat socker, godis, saft och lisk tillfor enbart
kalorier utan mineraler, vitaminer eller andra nir-
ingsimnen. Detsamma giller margarin och olja.
Rapsolja och olivolja ir troligen acceptabla i mindre
mingder. Linfroolja 4r mojligen dnnu bittre men den
forstors vid upphettning,.
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Liistips:

Staffan Lindeberg, Maten och folksjukdomarna — ett
evolutionsmedicinskt perspektiv, Studentlitteratur
2003.
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Det finns ingen stendldersmat

Det fanns ingen enhetlig stendlderskost med stort S,
och det ar dags att avveckla myten om den lycklige
vilden. Det ar fel att anvanda stenaldern for att mark-
nadsfdra en speciell diet, skriver Kerstin Lidén.

Kerstin Lidén ir docent pi Arkeologiska forsk-
ningslaboratorier vid Stockholms universizer.
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S tendldern idr den i sirklass lingsta tidsperioden i
minniskans forhistoria och omfattar cirka tvd
miljoner &r, om man riknar frén nir de férsta minni-
skorna av sliktet Homo upptrider. Denna langa peri-
od kallas ildre stendlder eller paleolitikum och varade
fram tdll for cirka 8 000 &r sedan di den i
Skandinavien 4tfoljdes av mellanstendldern eller
mesolitikum (6 000—4 000 fore Kristus), for att avslu-
tas av den yngre stendldern eller neolitikum (4 000—
1 800 fore Kristus). Direfter bérjade bronsildern. Tids-
indelningarna grundar sig framfér allt pé olika teknis-
ka och kulturella framsteg, som forindrad stenteknik,
introduktion av keramik och domesticering av vixter
och djur, samt 8kad social komplexitet. De forsta spé-
ren av minniskor i Skandinavien dateras till f6r unge-
far 12 000 ar sedan nir isen drog sig tillbaka.
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Aldre stenildern kallas den lingsta tidsperioden i minniskans historia.
Det ir den period vi har minst kunskap om. Nir vi talar om stendldern
i Skandinavien menar vi i stillet oftast den period som féregdr bronsdl-
dern, det vill siga perioden for 4 000-12 000 &r sedan nir inlandsisen
drog sig tillbaka.
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Hur vet vi vad man at pa stenéldern?

Vad man faktiskt at pa stendldern kan studeras pé flera
olika sitt. Man kan lite grovt dela in de olika meto-
derna i indirekta och direkta. De indirekta metoderna
ger information om vilken féda som varit tillginglig
och som kan ha idtits, medan de direkta ger informa-
tion om vad som faktiskt har itits. Bland de indirekta
kan nimnas analyser av pollen som ger information
om vixtligheten i omgivningen, men 4ven si kallade
fytolither eller kiselstenar som finns i vixter och ger
information om vilka vixter som kan ha utnyttjats.
Keramiken, som man tillagade och férvarade maten i,
och dess innehall kan analyseras pd bland annat fetter
och proteiner. Man kan ocksd analysera de djurben
som limnats kvar och fi information om tillgingliga
bytes- eller handelsdjur.

De direkta metoderna ger alltsd i stillet information
om vad man faktiskt &t. Ibland har man tur och hittar
bevarade rester efter maginnehdll hos exempelvis
mosslik, mumier eller hos kroppar som bevarats i stin-
dig gjile. D4 fir man information om en persons sista
méltid. Specifika méltider kan man ocksd f informa-
tion om genom att analysera avforing, som kan beva-
ras under speciella férhéllanden.

Om man diremot har tillging till skelett frin en min-
niska kan man genom kemiska analyser av ben och

tinder fi information om vad den personen at under
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olika perioder i livet, inte bara under de 10-15 sista
dren av livet utan dven under de perioder i livet d& olika
tinder bildas. Den komponent (kollagen) som man
anvinder f6r dessa analyser omsitts nimligen olika i
ben och tinder. Kraniet representerar dieten de 10-15
sista dren fore déden. Med hjilp av kemiska analyser
kan man ta reda pi om det protein en person it kom
frin havs-, land- eller sdtvattensmiljder och vidare frin
vilken nivé i niringskedjan det kom.

—_— Do 1515 it et
(L
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Kraniet ger information om vad stenéldersminniskan 4t under olika
perioder i sitt liv. Kraniet representerar dieten under de 10-15 sista dren
fore doden. Olika tinder siger ndgot om maten vid olika aldrar.

Vad vet vi om maten pa stenadldern?

De f& benkemiska analyser som ir gjorda pa neander-
thalminniskor pekar entydigt pd att de hade en diet
som liknar den som de samtida stora rovdjuren hade,
som till exempel varg. Det vill siga att de var storvilt-
jigare. Det finns inte s& minga kemiska analyser frin
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anatomiskt moderna minniskor som var samtida med
neanderthalminniskan. Men de fi som finns antyder
att de hir moderna minniskorna kan ha haft en mer
varierad diet dir fiske spelade storre roll. Sveriges ildsta
minniskofynd ir gjorda dels vid Huseby klev pé vist-
kusten som #r citka 9 000 4r gamla, dels vid
Skateholm pa sydkusten som ir ungefir 7 000 ar
gamla. Analyser visar att dessa jigare och samlare i
Huseby levde av marina resurser, framfor allt fisk,
medan de som levde i Skateholm hade ett varierat
intag av fda frin havs- och landlevande djur och vix-
ter. I Skateholm hade en man varierat sin kost pd si
sitt att det skulle kunna tolkas som en skillnad i die-
ten mellan olika sisonger. Vi kan alltsd konstatera att
det inte fanns en enhetlig stendldersdiet under mel-
lanstendldern i Sverige.

Hur ser dieten ut om vi flyttar oss lingre fram i tiden
till yngre stendldern eller den si kallade bondestenil-
dern, det vill siga di man introducerade odlade vix-
ter och borjade hélla boskap? Inte helt forvinande
ser vi dven hir stor variation i dieten. Variationen
kan tillskrivas bade kulturella och geografiska fakto-
rer. Man brukar diskutera de grupper av minniskor
som lever i Sverige under den hir perioden i termer
av olika kulturer, framfor allt baserat pd vad man
anvinde for keramikdekor och keramikteknik. Nir
vi dé analyserar representanter for dessa olika kera-
mikstilar kan vi se att vissa grupper eller kulturer
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fraimst livnirde sig pa marina resurser dir sil verkar
ha varit en stapelvara, exempelvis p& Gotland, medan
andra grupper eller kulturer livnirde sig pa resurser
fran land och d& frimst protein frin djur.

Det verkar som om sidesodling 4n si linge hade
mindre niringsmissig betydelse, men den hade
kanske stérre betydelse i kulturella och rituella sam-
manhang. Det finns dock beligg for att kulturer som
vanligtvis hade en stark koppling till ”jordbruk” dven
levde av marina resurser om deras boplatser lig nira
havet. Kulturens starka betydelse f6r hur vi vill fram-
stilla oss ser vi ocksd frin ett av de storsta stendl-
dersgravfilten i norra i Europa, Zvejnieki i Lettland.
Hir har vi belidgg for att man, trots att man bevisli-
gen hade en diet som i huvudsak bestod av firskvat-
tensfisk, i déden velat framstilla sig som en storvilt-
jigare och blivit gravlagd med hjorthorn, vildsvin
och andra jakttroféer. Silunda hade man dven under
bondestendldern i Sverige olika diet beroende pé var
man bodde, vem man uppfattade sig som och hur
man ville uppfattas.

Enorm variation under stenaldern

Det ir alltid viktigt med kunskap oavsett om den
giller nutida férhallanden, historiska eller forhisto-
riska férhallanden. Som alltid ir kirnfrigan i stillet
vad kunskapen sedan anvinds till. Jag vill dirfor i
den hir diskussionen om stendldersmat komma till-
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baka till att man ofta glémmer bort att minniskan
inte enbart idr en biologisk varelse utan faktiskt ocksd
en kulturvarelse. Det innebir att vi méste ta hinsyn
till och acceptera att de kulturella aspekterna ingér i
minniskosliktets utveckling.

Vad vi ocksd madste ta till oss dr att det under stenil-
dern fanns en enorm variation. Det ir alltsd inte pd
nigot sitt en homogen tidsperiod med en homogen
grupp minniskor med en homogen diet. Denna vari-
ation i dieten grundade sig naturligtvis mycket pd
vilken f6da som funnits tillginglig, men dven pa per-
sonliga och kulturella preferenser. Det blir dirfor
problematiskt nir man soker en for minniskan
“naturlig” kost och refererar till stendldersmat som
om det fanns en "naturlig” homogen diet.

Ar stenaldersmat nagot att striva efter?

Inte vet jag om det ir efterstrivansvirt att dta som pd
stendldern. Det kanske det 4r. Frigan ir bara vad det
dr man hivdar att man 4t pé stendldern med tanke pd
den variation som vi vet existerade. Vi miste ocksd
friga oss om man mddde sd mycket bdttre péd stenal-
dern. Vi kan till exempel diskutera ett s trivialt métt
som medellingd, ndgot som brukar anvindas som hil-
somdtt nir man jimfor olika linder. Medellingden
under jigar-samlarstendldern var cirka 166 cm for
min och 156 cm f6r kvinnor, och under bon-
destenildern 168 cm for min och 158 cm for kvin-
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nor, att jimforas med medellingden i Sverige idag
som ir 179 cm respektivel66 cm.

Det férekom ocksd ledférindringar som tyder pa att
man arbetade hért. Det 4r nog dags att vi avvecklar
myten om den lyckliga vilden. Om det ddremot ir s3
att man kan fi minniskor idag att 4ta sundare for att
undvika villevnadssjukdomar genom att inféra olika
typer av dieter si ir det ju alldeles utmirkt, men
anvind inte stendldern som gisslan for detta.
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Ny mat och gamla gener

"Biologiskt sett ar vi manniskor kvar pa stenal-
dersnivan och bor darfor ata som pa den tiden.”
Hur mycket sanning finns det i det resonemanget?
Hur snabbt kan vi anpassa oss genetiskt till nya
typer av foda? Det kan g& snabbt om det &r en
gynnsam mutation som ska spridas, skriver evolu-
tionsbiologen Mats Grahn. Men i stort sett &r véra
gener fortfarande stenéldersmassiga.

Mars Grabn dr docent i zoologisk ekologi och
lektor 1 populationsgenetik vid Avdelningen for
naturvetenskap vid Sodertorns higskola.
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n viktig insikt frin Darwins teori om evolutionen
E av anpassningar till nya krav frin miljon 4r att dessa
anpassningar inte ir framsynta. Den biologiska evolu-
tionen kan inte ta hinsyn till vad som kan komma att
bli viktigt och nyttigt i framtiden. Den ir helt och héllet
en process som bygger pa vad som har fungerat tidigare.
Denna insikt ligger till grund f6r pastdenden som att vi
minniskor biologiskt sett dr kvar pd stendldersnivén, att
var biologi egentligen 4r anpassad till en jigar-samlartill-
varo pd den afrikanska savannen, att vi r stendl-
dersminniskor som platsligt ryckes upp och placerats i
det moderna samhillet, och att vi drabbas av manga
sjilsliga och kroppsliga lidanden pd grund av detta.

Litet behov av biologisk anpassning

Redan for cirka 40 000 4r sedan levde forfider till
dagens minniskor inte bara i Afrika, Europa och
Asien, utan iven i Australien och den Indonesiska
ovirlden. Minniskan hade blivit den férsta verkligt
globala diggdjursarten. For cirka 11 000 &r sedan
hade minniskan befolkat de mest skiftande miljoer
over hela jorden, men alla levde i olika typer av jigar-
och samlarkulturer.

Négra artusenden senare hade jordbruket utvecklats i
ostra Medelhavsregionen, sddra Kina, Indonesien och
i sddra och centrala Amerika. Minniskan har lyckats
kolonisera varierande miljder utan att behéva anpassa
sig biologiskt i sddan utstrickning att det har bildats
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nya arter, eller ens nya raser. Utan tvekan har minni-
skans rika kulturella formaga, som sprik och teknik,
hjilpt henne till en snabb spridning in i nya miljoer
och skyddat henne fran kravet pd omfattande biolo-
giska anpassningar till dessa miljder.

Vi har paverkat var fédas genetiska egenskaper genom
urval, sirskilt de arter som har inforlivats i jordbruket.
Men giller dven det omvinda — har minniskan anpas-
sats genetiske till lokala skillnader i foda?

Sma skillnader inom méanniskoslaktet

Populationen ir den minsta enheten pa en skala av
okande genetiska skillnader mellan olika grupper, dir
nista steg ir ras foljt av underart, art, slikte, och si
vidare. Populationsgenetiken studerar de frigor som
ror genetisk variation inom och mellan populationer.
Minniskans populationsgenetiska historia priglas
framfér allt av en mycket snabb och kraftig expansion
ur en liten genetisk killa. Den variation som finns i
dagens minniskopopulationer kan spras tillbaka till i
storleksordningen 10 000 minniskor, som alla inte
behéver ha levt samtidigt. Det ir storre genetiske
avstind mellan schimpanserna pid 6mse sidor av
Kongofloden in i hela minskligheten.

I genomsnitt 4r 0,08 procent av basparen i genupp-
sittningen olika mellan tvd minniskor, det vill siga i

medeltal en skillnad per 1 200 DNA-bokstiver. Det
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finns bara tvi orsaker till sidana skillnader. Den ena ir
att de olika genvarianterna ir frdelaktiga under olika
forhallanden och har gynnats olika av det naturliga
urvalet. Den andra ir att de olika genvarianterna har
fungerat lika bra i tidigare generationer. En forindrad
livsstil och kost leder till att tidigare harmlésa neutrala
varianter i en ny miljo kan bli skadliga for sina bérare.

Fyra evolutionara krafter
Det finns bara fyra grundliggande evolutionira krafter:
mutation, naturligt urval, genetisk drift och genflsde.

Mutationerir fel som uppstar under DNA kopiering-
en; det hir skapar nya genetiska varianter i populatio-
nen. Sannolikheten ir liten for att en slumpmissig
mutation ska leda till en forbittring, det vill siga ge
sina birare hdgre firness. Det dr 4ndd denna del som
utgor grunden till evolutionen av nya anpassningar
nir livsmiljén dndras.

Naturligt urval skapar ett selektionstryck som gor att
de genvarianter som fungerar bist fors 6ver till nista
generation, till exempel tolerans f6r en viss sorts foda.
Just den genvarianten 6kar sin andel i populationen,
medan variationen i genen minskar eftersom andra
varianter selekteras bort.

Genetisk dyf? ir forindringar i forekomsten av olika

genvarianter som inte orsakas av naturligt urval. Ju
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mindre population, desto storre blir den slumpmiissiga
genetiska driften. Genetisk drift 4r den kraft som leder
till att isolerade populationer med tiden driver isir och
skiljer sig 4t mer och mer dven for neutrala genvarianter.

Populationer dr sammanlinkade av ett genflode som
avtar med 6kande geografiskt avstind, men i minni-
skans fall finns det kanske dven kulturella barridrer som
olika religioner och sprik. Genflédet mellan popula-
tioner gor att en fordelaktig mutation som uppstétt i
en population kan spridas till andra populationer dir
den ocksd kan bidra till en 6verlevnadsfordel.

Samverkan mellan de fyra processerna mutation,
naturligt urval, genetisk drift och genflode bestimmer
hur mycket och vilken typ av genetisk variation som
kommer att finnas i olika populationer och i olika
delar av genuppsittningen. Vi forskare anvinder idag
populationsgenetiska modeller. Det innebdr att vi
med hjilp av matematiska modeller forsoka efterlikna
de fyra processerna och berikna deras effeke pa olika
typer av genetisk variation.

Snabb spridning av gynnsam mutation

Vi har anvint en modell som forsoker likna de forhal-
landen som rddde vid jordbrukets ankomst till
Nordeuropa for ungefir 5 000 ir sedan. Vi antar att
samtidigt som jordbrukarkulturen spreds si spreds
dven nya genetiska anlag.
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Modellen utgir frén att det finns 1 000 reproduceran-
de individer i varje generation och att den gynnsam-
ma genvarianten saknas frn bérjan i den lokala popu-
lationen. Vi antar att det genetiska utbytet med redan
jordbrukande populationer dr 1 procent per genera-
tion, det vill siga att en pd hundra individer har f6r-
dldrar som fotts i en jordbrukarkultur. Vi antar ocksd
att den fordelaktiga genvarianten redan har nitt en
frekvens av 50 procent i dessa populationer av jord-
brukare. Modellen visar att dven genvarianter med
svagare fordel, med fem- eller tioprocentig fitness,
sprids relativt snabbt (se diagrammet pd nista sida).
Det beror frimst pa inflédet av individer frin angrin-
sande populationer. Man fir den hir effekten trots att
99 procent av individerna i varje generation hirstam-
mar frin den lokala jigarsamlarpopulationen.

Vir enkla modell visar att det 4r rimligt att anta att det
har kunnat ske en genetisk anpassning till de nya typer
av foda som introducerades i och med jordbrukets
ankomst. Den visar ocksd att forindringar i vir kost
och livsstil som har intriffat de senaste 250 iren, det
vill siga de senaste tio generationerna, troligen har
haft mycket liten effekt pd vira gener, men mycket
stor effekt pd var hilsa. Men det dr mojligt att det har
skett vissa forindringar under den hir tidsrymden for
enstaka genvarianter som fanns i populationen till
25-75 procent. Inom det intervallet kan den evolu-
tionira responsen vara jimforelsevis snabb, och ande-
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len av en gynnsam eller skadlig genvariant kan for-
dndras snabbt frin generation till generation.
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Populationsgenetisk modell f6r 6kningen av en gynnsam dominant gen-
variant (A) vid tre olika selektionstryck som motsvarar 20 procent, 10
procent och 5 procent fitnessfordel. Aven en genvariant med s3 lig fit-
nessfordel som 5 procent kan bli vanlig i en population inom en tids-
rymd av 2 500 ar.

Gener och féda - hur hanger de ihop?

Nyligen har stora delar av DNA-sekvensen hos schim-
pansen undersdkts. Den visar ndgra tydliga skillnader
jimfort med minniskans DNA, bland annat i de
gener som deltar i nedbrytningen av aminosyror.
Skillnaden ir troligen en effekt av den 6kande andelen
kote i minniskans féda, en anpassning till mer och
mer energi- och proteinrik féda som i sin tur méjlig-
gjorde evolutionen av en allt storre hjirna.

Man har dven hittat klara skillnader mellan de tvi
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arterna i flera gener som péaverkar doftsinnet. Det kan
mojligen vara en f6ljd av indrade smakpreferenser
som kokning och annan matlagning kan ha orsakat.
Jimforelsen mellan minniska och schimpans kan bara
ge kunskap om vilka anpassningar som ir generella for
alla minniskor och inte om olika grad av anpassning
till den foda som kom i och med jordbruket.

Trattbagarkulturen gav laktostolerans

Ett vilkint exempel pd lokal genetisk anpassning till
fodan ir formagan hos vissa att dricka mjélk dven i
vuxen alder, si kallad laktostolerans. Den hir forma-
gan innebir att genen som kodar fér proteinet laktas
som bryter ner mjslksocker inte stings av efter det att
man slutat vara beroende av modersmjslk.
Avstingning 4r annars det normala hos diggdjur.
Laktostoleransen finns i populationer dir firsk
komjslk under léng tid har varit en viktig fodokilla.

I Skandinavien ir laktostoleransen idag uppdriven till
mellan 95 och 98 procent. Ett evolutionirt selek-
tionstryck p& mellan 3 och 5 procent rickte for att
detta skulle ske. Det krivdes det att de individer som
bar pd egenskapen att tila mjslk som vuxna fick fler
barn 4n de som inte hade denna férmiga. For 100
barn fédda av laktosintoleranta forildrar rickte det
med att 105 barn fédda av laktostoleranta dverlevde
och fortplantade sig i nista generation. Men selek-
tionstrycket kan ha varit mycket stérre dn 5 procent.
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Vi vet nimligen inte nir laktostoleransen nidde
dagens hoga nivéer hos nordeuropéerna. Det kan ju
ha skett redan p4 vikingatiden.

Man har ocksa funnit kraftiga genetiska forindring-
ar av mjdlkproteiner hos olika nordeuropeiska raser
av kor i samma geografiska omrdde dir anlagen for
laktostolerans dr hog. Selektionen f6r mjslkproteiner
har varit mest intensiv i det omrdde dir det hittats
arkeologiska fynd av den si kallade trattbigarkultu-
ren, fynd som forknippas med jordbrukets ankomst
till Nordeuropa. Denna kultur férde inte bara med
sig mjdlken som ny féda, utan dven vete och korn.
Rimligen borde det dirfér ha skett en evolutionir
anpassning dven till dessa fodoslag, ungefir som for
mjolken. Men ndgra genetiska beligg finns dnnu inte
for sidesslagen.

Fran noll till femton procent pa 700 ar

Hur snabbt kan di nya genetiska anpassningar spridas
i en population av minniskor? For att svara pa det fir
vi titta p& den evolutionira responsen pd sjukdomar.
Det ir kring sddana gener den mesta forskningen har
bedrivits, och det dr ocksi dessa som visar de storsta
skillnaderna mellan olika populationer. Ett exempel ir
en genvariant som ir ovintat frekvent hos nordeu-
ropéer, och vars plats i rampljuset beror pé en férmé-
ga att motverka infektion av hiv-virus. Den hir gen-
varianten uppstod troligen i Ostersjgomradet for i
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storleksordningen 700 4r sedan. Det innebir att gen-
varianten mdste ha gynnats av ett mycket starke selek-
tionstryck for att den ska ha kunnat ta sig frén en andel
pa noll till 15-20 procent pd 700 &r. Detta mycket
starka selektionstryck, kanske 35 procent, borde rimli-
gen ha efterlimnat spar i de skriftliga killor som fanns
vid denna tid, 1200-1300-talet. Inte ovintat pekas
digerdéden ut som en mojlig orsak till den hoga dod-
ligheten, men #ven smittkoppor har féreslagits.

Frigan vi stillde i borjan, om minniskan har anpassat
sig genetiske till olika typer av foda, har fitt ett svar i och
med studierna av laktostolerans. Exemplet kommer tro-
ligen att foljas av flera andra i kélvattnet pd kartligg-
ningen av de geografiska ménstren i minniskans gene-
tiska variation. Men det ir viktigt att komma ihdg att en
evolutionir anpassning till fddan aldrig kan bli perfekt.
Det naturliga urvalet kan bara driva graden av genetisk
anpassning till den punkt dir individer med olika
genuppsittning inte lingre har olika fitness pa grund av
skillnader i fédotolerans. Om de genetiska olikheterna
indd innebir att en viss genvariant l6per storre risk for
sjukdom sent i livet om man iter en viss typ av foda si
kan inte det naturliga urvalet gora mycket t den saken.
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Bedragliga bantningsannonser och
halsofarliga halsoprofeter

Bantning har blivit geschaft. Det stora intresset hos
allmanheten utnyttjas av samvetslésa lurendrejare som
tjanar stora pengar pa manniskors forhoppningar och
oro. Lat dig inte forforas av mirakelkurer som du ser
for forsta gangen i reklamen, skriver Dan Larhammar,
och dissekerar sénder tva bantningsmedel och tva
kostradsforfattare.

Dan Larbammar ir professor { molekylir cellb:-
ologi vid Uppsala universiter och oraforande i
Joreningen Vetenskap och Folkbildning.
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¢C A merikansk sensation testas i Sverige: Hir ir pill-

ret som gor dig evigt slank”, utlovade reklamen
om preparatet MicroMagic som delades ut till hus-
hillen hidromaret. I broschyren beskrevs hur professor
Anthony Rose idgnat sitt vetenskapliga liv at att forska
fram det aptithimmande dmnet kromuaminosyraklat.
Preparatet férutspaddes i marknadsforingen bli en mil-
jardsiljare.

MicroMagics enastiende effekter kom som en full-
stindig dverraskning for mig trots att jag hade forskat
om aptit i flera ar och f6ljt forskningsfronten. Med
stor nyfikenhet gjorde jag dirfor genast sékningar i lit-
teraturdatabaserna pd nitet. Men trots att professor
Rose skulle ha ignat sitt liv at denna forskning stod
inte en enda artikel att finna i den vetenskapliga litte-
raturen. Inte ens den aktiva substansen i preparatet var
omnimnd i litteraturdatabasen. Men egentligen var
nu inte detta s férvinande. Reklamen hivdade nim-
ligen att MicroMagic dndrar kroppens férbrinning si
att energi tas frin fett i stillet for frén vatten. Den som
siger att vatten dr en energikilla for kroppen ir
antingen en fysiologisk analfabet eller en naiv eller
cynisk bluffmakare.

Foér en gings skull gjorde journalister i dagspressen
undersokningar av hilsoreklamens fagra loften.
Slutsatsen var att varken professor Rose eller hans
upptickt verkade existera. Strax efterit utfirdade
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Konsumentverket ett forbudsforeliggande mot mark-
nadsforingen. Ytterligare ett i den linga raden av
bluffpreparat i bantningsbranschen hade haft sin korta
tid i rampljuset och formodligen dragit in stora sum-
mor pengar till en samvetslos forsiljare, nimligen

foretaget Body & Soul.

Nya pastddda mirakelmedel mot évervike lanseras i en
aldrig sinande strom. Hirom &ret marknadsforde det
danska foretaget Swisstrade en ling rad bantningspre-
parat. De kinesiska tekapslarna Pu-Erh sades kunna
dstadkomma en viktminskning p& 11 kg inom bara
fem veckor — utan att man behovde indra sina kost-
vanor! Teet péstods “l6sa upp” kroppens fett.
Marknadsfoéringen f6rbjéds av Konsumentverket
2002, och annonsérerna domdes 2003 av marknads-
domstolen till vite pd 400 000 kronor vardera for
dessa och andra orimliga pastdenden.

Det fungerar - till priset av ohalsa

Men det har faktiskt marknadsférts ett preparat som
fungerade som bantningsmedel, nimligen Eat & Lose
frin USA som sildes i Sverige av foretaget MaxiElit i
Norrkoping. Emellertid skedde det till priset av
biverkningar som hjirtklappning, férmaksflimmer,
hyperaktivitet, oro, irritation, darrningar, svettningar,
feber och diarré. P4 sikt fanns det risk for benskorhet
och nedbrytning av muskelvivnad. Preparatet Eat &
Lose var nimligen spetsat med det kraftfulla skold-
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kortelhormonet T3 si att varje kapsel innehdll hela
420 mikrogram av hormonet. Flera konsumenter
tvingades uppsoka likare, och en kvinna behévde till
och med operera skéldkorteln efter att ha itit Eat &
Lose. Vid vanlig medicinsk behandling med T3 mot
bristsymptom ges inledningsvis en dygnsdos pé blott
10-20 mikrogram som sedan kan héjas till 100
mikrogram under noggrann observation av effekten.

Bantningsmedlet Eat & Lose innehéll ocksd koffein
som ir forbjudet som tillsats i kosttillskott, och efedrin
som ir ett dopingmedel som ir férbjudet i livsmedel.
Efedrinets effekter forstirks nir det kombineras med
koffein. Livsmedelsverket utfirdade en varning fér pre-
paratet 2002. Idag siljer MaxiElit pd sin webbsida en
produkt med namnet Eat & Lose New Formula 3 som
utlovas vara 400-500 procent effektivare 4n andra pre-
parat pd att dstadkomma fettférbrinning. Ingen veten-
skaplig dokumentation finns publicerad.

Bantningspreparat dr en lukrativ bransch nu nir
kroppsvikten snabbt 6kar i befolkningen pd grund
av alltfor energirik kost och minskad fysisk aktivitet.
Vi 6verskéljs av reklam fér allehanda kurer som
lovar mirakuldst stor och snabb viktnedging. Men
dven andra kostidéer propageras trosvisst av sjilvut-
nimnda experter och pastds leda till bittre hilsa och
lingre liv. Budskapet framfors i féredragsturnéer
med stora dhorarskaror. Intresset dr enormt frin
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bide allminheten och arbetsgivare, si stort att de
senare ofta bjuder sina anstillda p& entréeavgiften.
Gemensamt f6r dessa hilsoprofeter ir att de skriver
littldsta bocker som med intensiv marknadsforing
ofta siljer i stora upplagor, varpd upplagan i sig blir
det frimsta férsiljningsargumentet.

Blodgruppsdieten - livsfarliga rad

Sedan manga &r marknadsférs i USA kostrad som gir
ut pa att man ska ita i enlighet med sin blodgrupp
inom ABO-systemet. Principerna beskrivs i en bok frin
1996 av Peter D’Adamo som gavs ut pd svenska 2002
med titeln At rite for din blodgrupp. Forfattaren pre-
senteras som framstiende naturlikare och forskare,
men yrket naturopat dr godkint som sjukvérdsyrke
(health care provider) i bara 13 av USA:s delstater, och
hans egen forskning har inte resulterat i nigra original-
artiklar i den medicinska litteraturdatabasen PubMed.

Icke desto mindre 4r D’Adamos bok full av mycket spe-
cifika kostrdd for personer med olika blodgrupper. Riden
framf6rs utan forklaring eller hinvisning till vetenskapli-
ga studier. Exempelvis uppmanas personer med blod-
grupperna A och 0 att undvika littmjélk, medan samma
dryck sigs vara vilgorande for blodgrupp B.

Otickast i D’Adamos bok ir de knapphindiga fallbe-
skrivningar som ger lisaren intrycket att kostforslag
enligt ABO kan anviindas "f6r att hjilpa drabbade min-
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niskor att inte duka under for hiv’ (sidan 240).
D’Adamo beskriver en man med utvecklad aids som
fick ridet att utesluta all slags figel utom kalkon och
flera andra energirika fodoimnen. Efter tre minader
hade patientens tillstind forbittrats enligt D’Adamo.
En hiv-positiv kvinna fick en kostplan for blodgrupp 0
och pastods ha dterfitt normala blodvirden och blivit
symtomfri, men det framgir inte hur varaktig denna
forbittring var. En kvinna med opererad brostcancer
som spritts till lymfknutorna fick ”cancerkost” for
blodgrupp AB och sades ha fitt ligre nivier av en si
kallad tumérmarkor (sidan 273). Aterigen saknas
information om hur linge férbittringen varade.

Om D’Adamos forsok till behandling av hiv-infektio-
ner, aids och tumorer med ABO-baserad kost hade
visat sig fungera skulle vi vid det hir laget ha list om
sidana sensationella medicinska framgéngar i virldens
fornimsta vetenskapliga tidskrifter. S3 har inte skett.
D’Adamo har éverhuvudtaget inte publicerat nigra
vetenskapliga rapporter om sina tester av dessa
anmirkningsvirda hypoteser. Det ir dirfor djupt oan-
svarigt och oetiskt av bdde D’Adamo och hans svens-
ka forlag (Andersson Information & Férlag AB i
Karlstad) att fortsitta ge minniskor intrycket att de
helt ogrundade idéerna om ABO-baserad kost skulle
kunna ge bot eller lindring mot dédliga sjukdomar.

Avslutningsvis skickar D’Adamo in brasklappen att
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individuella variationer férekommer inom respektive
blodgrupp varfér man inte ska forvinta sig att alla
rekommendationer kan tillimpas pd den enskilde lisa-
ren. P4 sd sitt har han helgarderat sig och kan fortsit-
ta hdva in pengar pd sin bok som kostar 320 kronor
och nu ir oversatt till fler dn 40 olika sprak.

Bokens referenslista ir synnerligen féraldrad och alla
referenser som handlar om kost och livsstil utgérs av
bocker och inte av vetenskapliga originalartiklar. Jag
har inte lyckats hitta en enda referens som specifikt
undersoker samband mellan ABO-systemet, kost och
hilsa. D’Adamos referenser om blodgruppernas upp-
komst och utbredning ir nirmast antika, vilket for-
klarar att han fitc blodgruppernas evolution fullstin-
digt om bakfoten. Han fantiserar djirvt om att 0 (som
han kallar "jigaren och samlaren”) ir den ursprungli-
gaste, vilket dr bide fel och orimligt eftersom 0 4r en
defekt variant av A (’jordbrukaren”) pa grund av
mutationer. Mirkligt nog har den svenska forespréka-
ren for alternativmedicin och new age, Susanna
Ehdin, inte genomskadat dessa fundamentala missfor-
stind trots att hon dr immunolog. Hon gor reklam for
boken béde pé dess baksida och pd sin egen hemsida
och har till och med skrivit ett uppskattande forord.

Den sjalvutnamnda experten
Susanna Fhdin, numera med namnet Sanna Oceania

Ehdin, har haft stora forsiljningsframgingar med en
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bok om hilsa och livsstil, Den sjilvlikande minniskan
(1999), med 6ver 150 000 exemplar silda fram till
november 2003. Boken har nyligen 6versatts till andra
nordiska sprik och engelska, och ytterligare ett par
sprak dr pd ging. I marknadsféringen pétalas ideligen
Ehdins forskarutbildning i immunologi och hennes
verksamhet som ”fri forskare”. Emellertid har hon inte
publicerat forskningsresultat i ndgon vetenskaplig tid-
skrift under de senaste tolv dren.

Ehdins bok innehéller ménga faktafel och en ling rad
mirkliga resonemang. En del av pastdendena ir si
absurda att det dr svért att ta dem pd allvar, men hos
oinsatta personer kan de fororsaka &ngest och oro.
Exempelvis hivdar Ehdin pa flera stillen i boken att
socker ir lika beroendeframkallande som heroin och
nikotin (sidorna 108, 127 och 239). Visst behover vi
dta for att overleva, men att jimstilla ett sug efter vik-
tiga fodoimnen med det direke livsfarliga begir som
framkallas av heroin vittnar om total brist p& respekt
for proportioner. Socker utmélas av Ehdin ensidigt
som orsaken till 6vervikt, medan fettet i kosten och
minskad fysisk aktivitet far liten uppmirksamhet.

Ett pastdende som ir sirskilt mirklige f6r att komma
frin en immunolog ir att det skulle vara en myt att for-
kylningar, infektioner och influensa orsakas av bakterier
eller virus. Ehdin hyllar gamla renhetsideal som tarm-
skoljningar och hinvisar pa sina webbsidor mirkligt nog
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till en kur med vulkansand trots att Livsmedelsverket
varnat for denna eftersom vulkansanden innehéller hoga
halter bly och dioxiner. Ehdins tro pé kostens betydelse
verkar sakna grinser: “Enligt berikningar kan en min-
niska som lever si [begrinsar sitt kaloriintag och iter
hagvirdig mat] vid 90 &rs alder springa ett maraton pa
mindre in tre timmar” (sidan 93).

Jimfort med dessa vidliga tankegangar ter sig faktafelen
i hennes bok nistan triviala, men siger inda en del om
graden av kunskap: aflatoxin i jordnotter pastés orsaka
allergier (dr cancerframkallande), glykogen beskrivs
som ett hormon (ir kroppens lager av kolhydrater),
koffein riknas upp bland kolhydrater, och si vidare.
Det idr signifikativt att samtliga dessa sakfel kvarstér
dnnu i den pocketupplaga som trycktes 2003. Saledes
tycks varken forfattaren eller frlaget Forum ha minsta
intresse av ett ge korrekt och rimlig information.

Tank efter fére!

Reklamens vetenskapligt ogrundade kostrad och éver-
drivna péstienden om verkningslésa bantningsprepa-
rat dr i bista fall ofarlig. Den huvudsakliga effekten av
kurerna dr i s3 fall en forbittring av siljarens ekonomi
till priset av kundens besvikelse och penningforlust.
Dessutom leder den falska marknadsféringen till att
kunden invaggas i falska forhoppningar och férlorar
tid som hade kunnat anvindas till atgirder som skul-
le haft mycket bittre forutsittningar att dstadkomma
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en forindring, exempelvis livsstilsforindringar av kost
och motion eller i vissa fall likemedel. I virsta fall 4r
de oserivsa produkterna pd denna vilda marknad
direkt hilsofarliga. Eller direke livsfarliga.

Férmodligen kommer det alltid att finnas samvetslosa
lurendrejare som vill sko sig pd andra minniskors
forhoppningar och oro. Enda sittet att minska
denna kvacksalverimarknad ir att se till att verksam-
heten inte idr [6nsam. Som kund har man en sjilv-
klar ritt att kriva dokumentation frin forsiljaren om
pastidda effekter. En bra tumregel ir att inte lita sig
forforas av 16ften om effektiva mirakelkurer som
man f6rsta gingen hor talas om i reklam eller pa tid-
ningarnas ndjes- eller forstréelsesidor. Om den
marknadsférda metoden verkligen ir verksam skulle
den sjilvklart ha uppmirksammats i den professio-
nella vetenskapliga litteraturen och i seriosa medier
innan den bérjade marknadsforas.

En sidan bedémning kan naturligtvis vara svér att
gora for en enskild individ som inte ir insatt i medi-
cin och fysiologi. Dirfér har forskare och statliga
myndigheter ett stort ansvar att granska och kritise-
ra dverdrivna och direke felaktiga pastienden i rekla-
men. Tyvirr tycks varken forskare eller myndigheter
ha nodvindiga resurser att granska den enorma flo-
den av oserios reklam. Dessbittre finns flera ideella
organisationer som pa webben sammanstillt infor-
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mation om Sverdrivna hilsoprodukter och mirakel-
kurer. Det kan 16na sig att konsultera dessa eller ta
direktkontakt med experter som ir insatta i amnet.

Liistips:

Databaser med kritisk granskning av péstdenden
om kost och hilsa kan nis frdn fsljande webbsida:
www.bmc.uu.se/~danl/links.html. Dir finns ocksd
recensioner av ABO-dieten.

P4 www.bmc.uu.se/~danl/pseudovetenskap.html
finns recensioner av Susanna Ehdins bok Den
sjilvlikande minniskan.
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Varfér gor de inte som vi sager?

Mat och hélsa &r minst sagt populédra @mnen i medierna
idag. Men budskapen gér isér. Vad ska en stackars
manniska tro nér experterna sager sa olika saker?
Manniskor tar ocksd emot budskap pa olika satt.
Sandaren har ofta inte den kunskap som behdvs om
dem han vill kommunicera med. Myndigheter och
forskare maste bli battre pé att kommunicera, skriver
Helena Sandberg.

Helena Sandberg ir filosofte doktor och lirare
vid Avdelningen for medse- och kommunika-
Honsvetenskap, Lunds universitet.
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V dra idéer, attityder och forestillningar om kost
och hilsa bestims i stor utstrickning av den
kunskap och de signaler som medierna och det évriga
omgivande samhillet ger ifrin sig. Det hir ir en vik-
tig utgingspunkt f6r dem som ska kommunicera bud-
skap om hilsa och risker. Medierna ir en plattform for
samtal med medborgarna om sidant som beror deras
hilsa. Medieutbudet kan vara bdde tvetydigt och mot-
sigelsefullt, men likvil utgdr individen frén att om ett
visst dmne tas upp av medierna si ir det per automatik
viktigt och av betydelse for liv och hilsa. Medierna
sitter dagordningen.

Medierna styr oss

Genom sin mediekonsumtion fir individen inte bara
information i sakfrigor. Hon lir sig ocksi vilken
betydelse hon ska tillmita olika dmnen utifrin hur
ofta ett amne forekommer och hur mycket utrymme
det fir i medierna. Forskning har visat att minniskor
tror att hiv/aids, droger och vald ir de stérsta proble-
men f6r svenska folkets liv och hilsa. Statistiken visar
att ytterst f3 minniskor dér i aids eller p& grund av
yttre vald, men det 4r dmnen som fir stort utrymme
i mediernas rapportering. Det ir alltsd viktigt att
kinna till att medierna inte speglar virlden, utan
konstruerar bilder av den, bilder som ligger till grund
for vér verklighetsuppfattning.

Massmedierna péverkar genom sin dagordningsfunk-
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tion inte bara vad vi pratar om och upplever angeli-
get. De kan ocksa styra vara uppfattningar i en friga i
en viss riktning. De har dessutom en viktig politisk
betydelse. De kan nimligen pdverka den politiska dag-
ordningen genom att féra fram vissa frigor och sam-
hillsproblem. I och med det kan medierna indirekt
ocksd ha betydelse for resurstilldelningen till olika
forskningsomraden. Ett exempel idr det si kallade
akrylamidlarmet i de svenska medierna viren 2002
som gav eko inom forskarvirlden pé global niva.

Svartolkade matbudskap

P4 senare ar har mediernas rapportering om hilsa och
hilsorelaterade frigor tilltagit avsevirt. En tinkbar
konsekvens ir att allminheten blir mer intresserad av
fragor som rér kropp, kost och motion. Budskap om
mat forekommer i alla tinkbara genrer. Vi stéter pd
matbudskap i livsmedelsreklam, receptbicker, TV-
serier och matprogram, men ocksé i dagstidningarnas
larmartiklar. Mat och frigor som ror kost och hilsa
finns alltsd i olika former: fiktion, nyheter och sam-
hillsinformation. Registret dr brett och ticker allt
fran serios information till ren underhéllning.

Allefér ménga budskap gor det svart att hitta ritt och
sovra i utbudet. En annan fara med ménga kommu-
nikationskanaler ir att informationens kvalitet blir
svér att kontrollera, inte minst genom alla elektronis-
ka killor och webbsajter. Informationen kan vara
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bide férvanskad och osann och maste dirfér anvin-
das med férsiktighet. Vilka budskap kan man egent-
ligen lita pa? Det har till och med visat sig att maten
som tillagas i minga av matprogrammen i radio och
TV inte alls dr sd hilsosam som en del kanske tror.
Programmen uppfyller inte svenska niringsrekom-
mendationer i friga om energi och sammansittning
av maltiden, bland annat ir andelen fett i maten for
hég. Man har dessutom kunnat konstatera att pro-
grammen ofta saknar koppling mellan kost och hilsa.

Varfér gor de inte som vi sidger?

Studier har visat att dagstidningar 4r den viktigaste
informationskillan f6r allménheten nir det giller fré-
gor som ror kost och hilsa. Overlag verkar medier av
olika slag vara viktigare killor dn professionella inom
virden och hilsovirdande myndigheter. Samtidigt
vet vi att det 4r de senare som allminheten har for-
troende for. Det innebdr att minniskor kanske
anvinder sig av information frin killor som de
egentligen inte litar pd. Det talar i sin tur f6r att
myndigheter och forskare maste bli bittre pd att
kommunicera.

Varfér gor de inte som vi siger? Det ir en stindig
fraga bland experter. Varfér ir det s svért att kom-
municera om kost, hilsa och hilsorisker? Det finns
en mingd omstindigheter att ta hinsyn till och ett
antal faktorer som har betydelse for hur minniskor
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tinker kring de hir imnena.

Risker har bade en objektiv och en subjektiv sida,
men de tvi delarna stimmer inte alltid 6verens. Den
objektiva risken handlar om hur pass farligt nigot
verkligen dr; den brukar experter och forskare fast-
stilla. Den subjektiva risken handlar om hur pass
farlig allminheten uppfattar risken. Ibland kan det
vara si att forskare anser nigot vara farligt for all-
minhetens hilsa, till exempel alkohol eller for
mycket salt eller socker i maten, men det ir inte
sikert att allmidnheten upplever det som sirskilt
oroande. Experterna méiste da forséka dka vér upp-
levda oro och fi oss att forstd varfor det ir farlige,
utan att oroa oss fér mycket. Men minst lika viktig
ir information om hur vi ska handla fér att undvi-
ka det farliga, alltsi information om utvigar.
Medierna har en central funktion nir det giller att
informera om risker och peka pd dtgirder for att
minska riskerna.

Det drabbar inte mig

Nir man talar om risker brukar man skilja pa per-
sonlig och allmin risk. Den allminna risken brukar
minniskor uppfatta som storre 4n den personliga ris-
ken. Vi tror till exempel att andra minniskor i stérre
utstrickning drabbas av olika hilsoproblem och sjuk-
domar in vi sjilva gor, eftersom vi tror oss ha mer
kontroll 6ver vir egen kropp och hilsa in andra har
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over sin. Vi tenderar dirfor att skjuta 6ver problem
pa andra och resonera att "det drabbar inte mig”.
Unga och gamla minniskor uppfattar och tinker olika
nir det giller hilsa och risker. Ménga unga tror sig vara
oddodliga och bekymrar sig inte for sin hilsa. De tar den
for given och ir dirfér inte heller intresserade av sund-
hetsbudskap. Vi vet ocksa att kvinnor bekymrar och
intresserar sig mer for sin hilsa 4n minnen gor och att
lagutbildade oroar sig mer for risker 4n hégutbildade.

Minniskor dr dessutom i stor utstrickning hir och
nu-orienterade. Hilsoproblem vars konsekvenser ir
diffusa och avligsna upplevs dirfor minga ginger som
mindre oroande och ir svirare att acceptera dn mer
kortsiktiga risker med direkt effekt. Det 4r svart att fa
minniskor att inse nyttan av att dndra sin livsforing
idag med léften om att de vinner ett antal levnadsir i
framtiden. Beloningen for att indra exempelvis djupt
rotade matvanor ir bade fjirran och osiker och kan
dirfor ses som en chanstagning i sig.

Vargen kommer!

Medierna foredrar det dramatiska och sensationella
framfor vardagliga hindelser. Det har lett till att all-
minheten &vervirderar sannolikheten f6r dramatiska
faror och ovanliga sjukdomar med drastiska konsekven-
ser, samtidigt som den undervirderar mer vanliga och
potentiella problem. Overvikt ir ett sidant exempel.
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Medierna rapporterar girna om olika matlarm. Det
kan handla om kemikalier i livsmedel, om bakterier i
livsmedelsféridlingen, genmodifierade livsmedel, far-
liga tillagningsprocesser, med mera. Ett problem med
de stindiga varningarna ir att vi drabbas av en slags
“vargen kommer”-syndrom. Vi blir avtrubbade och
likgiltiga i stillet for alerta. Nir allt verkar vara farligt
och ohilsosamt upplevs till slut inget som sirskilt hot-
fullt. Det onormala blir normalt. Vi slutar att bekym-
ra oss och inriktar oss i stillet pd att forsoka overleva,
varningarna till trots. Experter och hilsokommunika-
torer riskerar att tala fér déva 6ron.

Experter och lekman talar olika sprak

Experten utgdr ofta frin att allminheten har kunska-
per inom mycket varierande omriden och en kompe-
tens som ir likvirdig med den egna. S& ir dessvirre
sillan fallet. Experter och lekmin talar olika sprak.
Specialisten talar i termer av sannolikhet och presen-
terar statistik pd befolkningsnivd, medan allminheten
gor en mer kinslomissig bedomning av hilsoproblem
utifrdn sin egen situation och vardag. Individen stiller
sig frigan: Vad betyder detta for mig? Hur kan jag
anvinda den hir informationen? Dirfor 4r det viktigt
att information vad den in handlar om alltid sitts in i
ett for individen begripligt sammanhang.

Allminheten forvintar sig inte bara begriplig infor-
mation, utan ocksd sikerstilld kunskap samt tydliga
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anvisningar och rdd, och det kan tyvirr inte alltid ges.
Forskare talar hellre om osikerhet hos resultaten, och
de f6r resonemang av typen "4 ena sidan ... 4 andra
sidan”. Det gér att budskapen kan upplevas som osik-
ra och motsigelsefulla; det gér det i sin tur svirt for
individen att ta stillning och virdera informationen.

Vad ska man egentligen tro?

Det férekommer motstridig information pid manga
omrdden. Ett exempel himtat frin dagspressen 4r bud-
skap som varnar for 6vervikt och fetma, samtidigt som
det forekommer budskap dir likare pastir att vike-
minskning ir farligt och att man kan d6 av att banta.
Det figurerar ocksé olika budskap om huruvida fett ir
nyttigt eller onyttigt. En éverlikare och medicinsk rid-
givare 4t sjukvérdsledningen i Vistra Gétalandsregionen
lanserade i januari 2004 féljande slogan i DN: "Det ir
lika dumt att tro att man blir fet av att 4ta fett som att
tro att man blir grén av att dta gronsaker.”

Vad ska man som lisare egentligen tro? I denna kors-
eld av budskap 4r det svirt for lisaren att bilda sig en
uppfattning. Han eller hon fir inte mycket vigledning
i sitt eget beslutsfattande och hilsoarbete. Medie-
utbudet kan ibland vara s motsigelsefullt att indivi-
den fritt kan vilja de budskap som han eller hon tycker
bist om, utifrdn sina egna intressen och preferenser
och sin forindringsbenigenhet. Det finns i princip
nigot for alla i rapporteringen. En tinkbar konsekvens

210



dr att minniskors beteende forindras bara lite eller
forblir status quo.

Likare, nutritionister, forskare med flera har ett ansvar
nir det giller att upplysa allminheten i frigor som ror
minniskors kost och hilsa. Aven journalisterna har ett
ansvar for sin rapportering. Men de stills infér en stor
pedagogisk utmaning nir det giller att omvandla
experternas utsagor till begripliga budskap. Ménga
ginger saknar reportrarna bide kompetens och tid for
att sitta sig in i likares och forskares resonemang. 1
slutindan innebir det att journalisterna reduceras till
att bli experternas megafoner.

Kommunikation - ett svagt styrmedel

Minniskor tar emot, tolkar, avvisar, forstar och minns
information mycket olika. Individer har ocksd olika
behov, intressen och handlingsresurser. De befinner
sig i olika situationer med skilda méjligheter att paver-
ka sin situation. Sindaren har dirfér en mingd olika
forutsittningar att ta hinsyn till, och det gér kommu-
nikationen komplex. Som kommunikatér bér man
ocksd vara medveten om att kommunikation ir ett
svagt styrmedel. Men det 4r ibland det enda tinkbara
eftersom det virnar om individens integritet och val-
frihet. And4 maste man stilla upp rimliga forvint-
ningar pd vad kommunikationen kan astadkomma.
Med ett budskap ndr man inte fram till alla minni-
skor. Aven om alla skulle uppmirksamma budskapet
kan man inte férvinta sig att mer 4n en brikdel foljer
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det. Man kan inte heller forvinta sig att uppna flera
olika mil med ett och samma budskap.

En forutsittning for framgingsrik kommunikation,
oavsett dess syfte, 4r att sindaren har god kunskap om
dem han avser att kommunicera med. Flera undersok-
ningar har visat att avsindaren av information tyvirr
ofta brister pd den punkten.

Liistips:

Helena Sandberg, Medier & fetma: En analys av vikt,
Lunds universitet, Avdelningen f6r medie- och kom-
munikationsvetenskap, 2004 (doktorsavhandling)

Gunilla Jarlbro, Hilsokommunikation — en introduk-
tion, Studentlitteratur, 2004
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Fran artor och flask till
pasta och pizza

Pasta, paella, pizza och hamburgare. Dagens livsstil
och var moderna mat &r vasensskild fran det gamla
bondesamhéllets sjalvhushallning med sill, flask,
bréd och potatis. Vad betyder maten och maltiden for
0ss? Och hur blir det framéver? Anders Salomonsson
ser ett antal framtidstdg som avgér &t olika hall:
snabbmatstaget, traditionstédget, gastronomitaget
och friskmatstaget.

Anders Salomonsson ir professor 1 etnologi vid
Lunds universitet.
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aten, maltiden och livsstilen har alltid hingt
M ihop. I alla tider har man uttryckt ekonomisk,
kulturell, etnisk eller religids status med den mat man
dter, men framfor allt hur man iter den och bjuder pd
den, hur man gestaltar méltiden. Att dela mat och
dryck ir en av de mest integrerande métesplatser som
minskligheten kinner. Den kommunikation som
uppstdr i méltidssituationen ir sa stark och signalerna
sd betydelsefulla att maten och itandet blir ett av de
viktigaste uttrycksmedlen vi har f6r kulturell identitet.

Det hir ir en sanning som gillde i det gamla bonde-
samhillet — och som giller 4n idag. Men det finns
stora skillnader mellan d4, nu och imorgon. Vi startar
i framtiden.

Framtidstag at olika hall

Fran det sjilvf6rsorjande samhillet fram till idag har
vi sett stora férindringar dga rum. Vad kommer fram-
tiden att innebira? Kommer snabbmaten helt att ta
over? Borjar vi rentav nidrma oss nigon sorts hastigt
svalda niringspiller i stillet f6r ordnade maéltider?
Eller finns det tecken pd tillbakaging till det traditio-
nella? Som jag ser det gar utvecklingen &t olika hall.

Utan tvekan gér det ett swabbmarstdgin i framtiden.
”One hand food” ir sikert hir for att stanna, och
lingkoken for en tynande tillvaro i de flesta familjer.
Anledningen ir naturligtvis den allminna sambhills-
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forindringen. Nir familjens vuxna medlemmar [3ne-
arbetar finns det helt enkelt inte tid till s& mycket
matlagning. Dessutom iter ju de flesta vuxna huvud-
mélet pa sin arbetsplats och barnen fir lagad mat i
forskolan eller skolan.

Men den hir trenden ir inte den enda. Samtidigt
avgdr ett annat trendtig i delvis motsatt rikening.
Detta skulle kunna kallas ett 7egrons- och zradstionsiig,
dir intresset fér den regionala kulturen och kultur-
arvet kommer till uttryck. I detta ryms de 6lindska
kroppkakorna, den skdnska iggakakan och virm-
landskorven, och hit kan vi rikna alla de nya kok-
bockerna om regional matkultur.

Utdver det kan vi skonja ett gazszronomitde i det nya
intresset vi ser for villagad mat. Kurser i avancerad mat-
lagning har blivit allt populirare, och framfor allt drar
de till sig yngre manliga deltagare. Dir, liksom i spon-
tant bildade gastronomiging, lagar man ritter som kri-
ver langt mer energi att tillaga 4n vad de ger tillbaka i
energi. Populariteten hos kockprogram i radio och TV
och tidningarnas svillande matbilagor ir ytterligare ett
tecken pd det 6kande intresset f6r gastronomi.

Under senare ar har ett fFzskmarstdgocksé gjort sig gil-
lande. Med rétter bland annat i vegetarismen strivar
man efter ett s§ nyttigt och vilgérande kostval och
dtande som mojligt. Exempel dr “functional food”
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med idén om likande f6da, och rorelsen “slow food”
didr man menar att tid och ro ir viktiga inslag bide i
lagande och dtande.

Sjalvhushallning med mat och dryck

I det gamla, forindustriella samhillet var hushéllet bade
en produktions- och en konsumtionsenhet. Det var
uppbyggt pa sjilvhushall, och det var girdens ekonomi
och sociala och kulturella status som 1 stort avgjorde
familjemedlemmarnas livsstil och livslopp. Och natur-
ligtvis paverkade denna predestinering ocksé bade mat-
hillning och maltider, bade till vardags och till fest.

Sjilvhushallningen innebar helt enkelt att gdrdens folk
framstillde och konsumerade det som mark och djur
gav. Spannmadlen blev till grot och brad, flisk och kot
blev till sovel, och saltad och roke sill 4ts bide som hel
fisk och som soppa. Under 1800-talets ging blev
ocksd potatis en viktig basféda. Det var girdens hus-
mor som hade ansvaret f6r att maten skulle ricka Gver
vintern, ett nog si kompetenskrivande uppdrag.
Under hosten roktes, torkades och syrades de firska
ravarorna. Men stérst betydelse som konserveringsme-
tod hade saltningen, f6r sivil flisk och fisk som for
kot av olika slag.

Sill och salt var vil de flesta hushéll tvungna att képa,
men s lingt mojligt forsokte man att slippa handla

for reda pengar. Hellre bytte man till sig varor frin
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kringresande handlare. Innan man hade jirnspis koka-
des den mesta maten Sver 6ppen hird. En jirngryta
hingdes 6ver elden, och i denna lagades soppa och sod
pa rotfrukeer, irtor, flisk eller sill, allt efter rdd och till-
ging. Kniv och sked var de gingse bordsredskapen.

Aven drycken framstillde man p4 girden av egenhin-
digt producerad rivara. Under hésten tog man undan
korn for miltning. Havre, vete och rdg har ocksa
anvints, men dd i brist pd korn. Siden blstlades och
fick std och gro i tv4, tre dygn. Direfter torkades den
i girdens bastu eller kélna under en knapp vecka,
varefter den firdiga malten maldes eller krossades till
ett ganska grovt mjol. Infér brygden blstlade man
milden kvillen fore i hett vatten. Sjilva bryggningen
gjordes i ett laggat kirl med linghalm och enris som
sil. Jdst tillsattes och drickat var firdigt efter en knapp
vecka. Denna typ av dricka dracks till vardags, men
ocksa i starkare form vid festligare tillfillen som jul,
pask, bréllop, dop och érsdagar. D& kom ett annat
ekonomiskt system till anvindning, den si kallade
forningen. Den gick ut pa att grannkvinnorna lim-
nade révaror eller firdiga ritter till "festgirden” ndgon
dag fore kalaset.

Modemat och utegrillning

Sverige 4r ett i europeisk jimforelse sent urbaniserat
land. Det har fort med sig att mycket av den sjilvhus-
hillande ekonomin ocksd priglade forsta halvan av
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1900-talet. Sirkile giller detta tiden under de tva
virldskrigen. D4 var Sverige isolerat frin omvirlden, och
transportsystemen dven inom landet fungerade diligt
med brist pd varor av olika slag som f6ljd. Nir andra
virldskriget var 6ver och grinserna 6ppnades fanns ett
uppdidmt behov av och nyfikenhet pd det utlindska.
USA, krigets segermakt, stod for de forsta influenserna.
Tillsammans med ungdomsideal och rockmusik nidde
oss ocksi manga moden inom matomridet. Vid femtio-
talets slut blev det till exempel populirt att grilla kéttet i
stillet for att steka eller koka det. Elspisarna utrustades
med grillslingor och utegrillar blev uppskattade julklap-
par och fodelsedagspresenter.

Det intressanta var att dessa givor oftast forirades
min, och kanske kom utegrillningen rent av att bidra
till en 6kning av det manliga matlagandet rent gene-
relle. Mojligen kan detta bero pd att minnen sig sig
limpade att f6ra vidare traditionen med naturnira och
primitiv matlagning, i den man utegrillning kan anses
som sddan. Jag tror emellertid pd en annan forklaring:
Den mat som mannen helst lagar ir inte vardagsma-
ten utan den extravaganta och girna exotiska bjudma-
ten. Stimmer inte foéljande bild ganska bra?
Husfadern méter séndagsgisterna redan i tridgarden,
iford préligt julklappsforklide, medan virdinnan
dgnar sig 4t den mindre exhibitionistiska potatiskok-
ningen inomhus. Enligt strukturalistiskt tinkande ir
det mannen som hir stir f6r det externa och offentli-
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ga medan kvinnan har sin plats i den undanskymda
och privata sfiren, det vill siga koket.

Fran lI&da pa magen till hamburgerbar

En annan ”typiskt amerikansk” matnyhet under efter-
krigstiden var hamburgarna. Landets férsta hambur-
gerbar fanns med p& missan H55 i Helsingborg 1955.
Genomslaget tycks emellertid inte ha varit omedelbart,
for nir smaknattarna i en Kalle Anka-tidning frin
1956 (nr 8) pd en bild serveras var sin utegrillad ham-
burgare sd nimns inte ritten vid namn. Béde ordet och
begreppet hamburgare var siledes daligt kint i Sverige
vid den tidpunkten. Den férsta permanenta hambur-
gerbaren i landet 6ppnades i Stockholm 1958, och
sommaren 1959 tycks ha inneburit det egentliga
genombrottet. I Lunds Dagblad kunde man 1959 lisa
foljande entusiastiska beskrivning: "Hamburgaren ir
en av USA:s mest populira ritter, och sedan grillning-
en tog fart har den dykt upp hir hemma ocksa. De ir
inte svira att laga, och de ir praktiska att servera pd
vickningar, ungdomsbjudanden e.d.”

Utvecklingen har sedan gitt mycket snabbt under
senare decennier. Korvgubben med ldda pd magen har
forvandlats via stationir korvkiosk och gatukék med
visentligt breddat sortiment till hamburgerbarer, ofta
drivna av internationella foretagskedjor. Det som gor
den nya "hamburgerkulturen” sirskilt intressant 4r att
den gjort dtandet mer offendligt. Tidigare hade inta-
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gandet av foda i forsta hand forsiggatt inomhus. Att
dta ute eller stiende vid en enkel disk i en bullrig lokal
och dessutom utan bestick var otinkbart.

Nigot senare dn hamburgerbarerna kom Kinarestau-

rangerna till vart land. Den férsta dppnades i
Stockholm 1965 och direfter har denna typ av restau-
rang spritt sig snabbt over landet. Framgingen beror
frimst p& de annorlunda restaurangmiljderna, dir lig-
mildhet och kinesisk virdighet ir viktiga inslag.
Dirtill kommer naturligtvis den exotiska maten och
de forhéllandevis laga priserna.

Flykt till s6dern med paella och pizza

Men matinfluenserna kom ocksd frin Sydeuropa.
Under femtiotalet hade den krigshirjade kontinenten
dterhimtat sig med hipnadsvickande kraft, och vid
sextiotalets borjan var Italien, Frankrike och Spanien
inte lingre bara tankeflykter utan reella semestermal
for reshungriga svenskar. Charterturismen bérjade ta
fart, forst med bussresor, direfter med flyg, och under
sextiotalet var 6kningen nirmast lavinartad. Man var
oppen for intryck utifrdn som aldrig f6rr, intryck som
inte minst rérde mat och matvanor: spagetti, paella

och sydlindska kryddor blev hégsta mode.
Vi kiinner alla den snabba spridningen som de inter-
nationella restaurangerna har fitt efter det, och frimst

giller det pizzeriorna. Den f6rsta pizzarestaurangen,
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Ostergék, oppnades i Stockholm 1968, och den fick
snabbt efterféljare over hela landet. Varfor blev da
pizzeriorna s& snabbt en etablerad restaurangform,
och vilka kategorier gister vinde man sig dll?
Onekligen avvek pizzeriorna starkt frin den gingse
krogmiljén. Med sin enkla och rustika inredning med
mer eller mindre autentiskt italienska detaljer stod de
for en mer chosefri, “utlindsk” eller kontinental stil,
som framfér allt tilltalade ungdomar. Man behévde
inte ha slips eller finklinning for att gd pa pizzeria,
ljudnivin var bullrig och spontan, och underhill-
ningen bestod av italiensk musik ur hagtalare.
Stadshotellets wienerkapell var fjirran. Det hir var en
ny restaurangstil lingt ifrin de traditionella och lite
hégtidliga krogarna med vita dukar. Dofterna och
naturligtvis sjidlva maten var ocksa s& annorlunda och
spannande. Med pizzerians hjilp forflyttade man sig
for en stund till sydligare nejder, lingt frin den lite
dryga svenska trikigheten.

Sedan sjuttiotalets borjan har intresset for hilsa, kost-
val och motion okat markant. Innebérden i denna
“friskvg” ir att kroppen ska virdas genom motion av
olika slag och att man ska ita ritt”. I budskapet kan
ocksa ingd att sjilen ska f3 sitt genom exempelvis yoga,
sensitivitetstrining eller polaritetsterapi. Som exempel
pa denna rorelse vill jag peka pé det vegetariska 4tan-
det. Salladsbarer och vegetariska alternativ pd restau-
rangernas utbud tyder pé ett kat intresse for gronmat
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hos allminheten. Det vegetariska alternativet har
under alla férhillanden kommit att omfattas med
positiva virderingar hos gemene man, och manga har
blivit medvetna om vegetabiliernas nytta i férhillande
till riskerna med till exempel animaliskt fett. Somliga
har ocksd krivt att det grona ska vara “giftfritt” odlat.

Dir ir vi idag. Aven om trenderna for framtiden pekar
it olika hall tror jag att den gemensamma maéltiden
kommer att behilla sin symboliska betydelse.

Liistips:
Anders Salomonsson (red), Mera 4dn mat, Carlssons 1989

Bengt W Johansson och Anders Salomonsson (red),
Vira drycker, Carlssons 2000
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Ordlista

AA, arakidonsyra
En fleromittad fettsyra i n6-serien. (Faktaruta sidan 40)

Alfa-linolensyra
Essentiell fleromittad fettsyra som dr moderfettsyra i n3-serien.
(Faktaruta sidan 40)

Animaliskt fett
Fett fran djur.

Antioxidanter

I kroppen har vi ménga fria radikaler som angriper olika amnen och kan
orsaka skador. Antioxidanter kan i regel hlla de fria radikalerna i schack.
Fruke, bir, gronsaker och rotfrukter 4r viktiga leverantdrer av antioxi-
danter in i kroppen.

Atkinsmetoden

En bantningsdiet uppkallad efter Robert C. Atkins. Metoden gér ut pd
att kraftigt minska intaget av kolhydrater, medan fet proteinrik mat kan
dtas i obegrinsade mingder.

Autoimmunitet

Missriktad immunreaktion. Immunsystemet gér till angrepp mot
kroppsegna strukturer, ndgot som kan leda till autoimmun sjukdom, till
exempel ledgingsreumatism.

BMI, Body Mass Index

BMI visar forhallandet mellan vike och lingd. Om en person viger 70
kg och ir 1,65 meter léng: multdplicera lingden med lingden (1,65 x
1,65 = 2,72). Dividera direfter vikten med den utriknade produkten
(70/2,72 = 25,7). BMI for personen ir alltsd 25,7 kg/m?. (BMI
18,5-24,9 = normalvikt, BMI 25-29,9 = &vervikt, BMI 230 = fetma).
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Cellmembran

En tunn hinna som omger alla celler och dven de smédelar som finns
inne i cellerna. Membranerna innehéller bland annat fettsyror som ska
ha en viss sammansittning for att membranet ska fungera pa rite sitt.

DHA, dokosahexaensyra
En fleromittad fettsyra i n3-serien. (Faktaruta sidan 40)

Diet-heart idea

Hypotesen siger att ett hégt intag av kolesterol och animaliske fett frim-
jar utvecklingen av &derforkalkning och hjirtinfarkt, medan ett hogt
intag av vegetabiliska oljor har motsatt effek.

Disackarider
Sockerarter med molekyler som bestir av tvd monosackarider ("socker-
ringar”). (Fakraruta sidan xx)

Energibalans

Forhallandet mellan energiintag via mat och dryck och kroppens ener-
giforbrukning. Nir energiintaget 4r mindre 4n energiférbrukningen ir
energibalansen negativ. Det innebir att vikten minskar.

Energitita livsmedel
Energitita livsmedel innehaller mycket energi per vikesenhet. Fett ger 9

kcal/gram och alkohol 7 kcal/gram. Socker och protein ger 4 keal/gram.

Enkelomiittat fett
Innehéller fettsyror med bara en dubbelbindning (fakaruta sidan 40).
Finns bland annat i olivolja, rapsolja och avokado.

Enzymer
Enzymer ir proteiner som ser till att nddvindiga kemiska reaktioner sker

i kroppen. Ett exempel dr amylas i saliven som bryter ner stirkelse.

EPA, eikosapentaensyra
En fleromittad fettsyra i n3-serien. (Faktaruta sidan 40)
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Epidemiologiska studier

I epidemiologiska studier om mat och hilsa studerar man samband mel-
lan sjuklighet eller d6d och de matvanor som minniskor sjilva uppger
att de har.

Essentiella fettsyror

Essentiella kallas fettsyror som ir livsviktiga f6r kroppen men som krop-
pen inte kan tillverka sjilv. De maste alltsd tillforas med maten. De
essentiella fettsyrorn 4r linolsyra (n6, omega-6) och alfa-linolensyra (n3,
omega-3). (Faktaruta sidan xx)

Fetter
Fetter 4r uppbyggda av glycerol och fettsyror. De kan innehélla mittade,
enkelomiittade eller fleromiittade fettsyror. (Faktaruta sidan xx)

Fettsyra

En fettsyra ir en kolvitekedja med en karboxylgrupp i ena dnden
(-COOH). Fettsyrorna kan vara mittade (utan dubbelbindningar),
enkel-omittade (med en dubbelbindning) eller fleromittade (med tvd

eller flera dubbelbindningar).

Fleromiittat fett

Innehaller fettsyror med tva eller flera dubbelbindningar (faktaruta
sidan xx). De som kallas omega-3-fettsyror finns bland annat i fisk, vilt,
rapsolja och linfréolja. Omega-6-fettsyror finns bland annat i majsolja,
solrosolja och sojabsnor.

Fitness

Om en mutation leder till en forbittring siger man att biraren av det
nya anlaget fir hogre fitness, det vill siga passar bittre for den nya livs-
miljé som han anpassades till. Han har p4 s3 sitt en evolutionir fordel.

Fruktos
Fruktsocker (Faktaruta sidan xx)

Glukos

Druvsocker (Faktaruta sidan xx)
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Glykemiskt index (GI)

GI 4r ett métt pd blodsockerstegringen under tvd timmar efter intag av
en viss mingd av ett kolhydratrikt livsmedel jamfort med den blodsock-
erstegring man ser efter motsvarande mingd kolhydrater frén vitt brod
eller glukos. (Faktaruta sidan xx)

Glykemisk belastning
GI-virdet multiplicerat med den mingd kolhydrater som finns i portio-
nen man iter. Virdet man fir fram divideras sedan med 100.

Harda fetter
Harda fetter 4r fetter med stor andel mittade fettsyror, till exempel smor.
Ju mer et fett innehdller av omiittade fettsyror, desto mjukare héller det

sig 1 kylskapet.

Insulin

Ett hormon som frigérs frén bukspottkdrteln och som bland annat ser
dll att socker kan ta sig in i cellerna och forbrinnas dir. I och med det
sinks blodsockerhalten.

Insulinresistens
Nedsatt kinslighet for det kroppsegna hormonet insulin. (Faktaruta
sidan xx)

Interventionsstudier
I interventionsstudier om mat och hilsa underssker forskare pd ett kon-
trollerat sitt effekten av en dndring i kostens sammansittning.

Kilokalorier

Kilokalorier (kcal) dr en energienhet. Idag anvinds ocksd megajoule
(M]). En normalviktig kvinna med stillasittande arbete anses varje dag
behéva 2 000-2 300 kilokalorier (8,5-9,6 MJ) och en normalviktig man
med stillasittande arbete anses behéva 2 500-2 900 kilokalorier
(10,6-12,2 MJ).

Kolesterol

Kolesterol finns i vissa livsmedel, men bildas ocksd i kroppen. Det ir
nddvindig modersubstans till bland annat manga hormoner. Nir det
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giller kolesterol i blodet talar man om det onda LDL-kolesterolet och
det goda HDL-kolesterolet.

Kolhydrater

Det finns enkla kolhydrater som glukos, fruktos och sackaros, och det
finns sammansatta kolhydrater som stirkelse och cellulosa. (Faktaruta
sidan xx)

Kostfiber
Kostfiber 4r vixtmaterial i maten som inte bryts ner i magen och tunn-
tarmen utan ndr tjocktarmen i odelad form.

Linolsyra
Essentiell fleromittad fettsyra som idr moderfettsyra i n6-serien.
(Faktaruta sidan xx)

Metabola syndromet

Metabola syndromet ir ett samlingsnamn f6r en hel grupp av férind-
ringar i kroppen, bland annat dndrade blodfetter, hdgt blodtryck och
forsimrad sockeromsittning eller diabetes. (Faktaruta sidan xx)

MJ
Megajouole ir en energienhet. 1 MJ = 1 000 kJ. 1 kJ = 4,182 kilokalorier.

Monosackarider
Sockerarter med molekyler som bestdr av bara en “sockerring”.
(Faktaruta sidan xx)

Miittat fett

Innehaller fettsyror som inte har nigra dubbelbindningar (faktaruta
sidan xx). Mittat fett finns bland annat i feta mejeriprodukter, charku-
terivaror och hirda matfetter.

n3- och n6-fettsyror
Fleromittade fettsyror. Ar detsamma som omega-3- och omega-6-fettsyror.

(Faktaruta sidan 40)

NNR

Nordiska niringsrekommendationer
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Omega-3-fettsyror
Fleromiittade fettsyror i n3-serien. (Faktaruta sidan xx)

Peptider

Peptider 4r imnen uppbyggda av ett fital aminosyror; de dr som prote-
iner fast mindre. Manga hormoner som styr hunger och mittnad 4r pep-
tider. Ghrelin, NPY och orexin 4r hungerpeptider. Mittnadspeptider ir
tll exempel leptin, PYY och MSH (sidorna xx—xx och xx—xx).

Proteiner
Proteiner kallas ibland 4ggviteimnen. De bestdr av kortare eller lingre
kedjor av olika aminosyror.

PCOS
Forkortning for polycystiska ovariesyndromet. Det ér cystiska forind-
ringar pa dggstockarna som kan sitta ner kvinnors fruktsamhet.

Sackaros
En sockerart som bestdr av en glukosring och en fruktosring. Vanligt
strosocker bestdr av sackaros. (Faktaruta sidan xx)

Selektionstryck

Niir livsmiljén dndras anpassar sig vissa individer och éverlever, medan
andra dor ut. P4 det hir sittet selekteras vissa egenskaper bort, medan
andra gynnas.

Set-point theory
Jamvikesteori som siiger att varje individ haller sin kroppsvike ndgorlun-
da konstant kring ett visst virde.

SNR

Svenska niringsrekommendationer

SNO

Svenska Niringsrekommendationer Oversatta till livsmedel

Tillsatt socker
Tillsatt socker 4r rent vitt socker: sackaros, glukos, fruktos eller bland-
ningar av de hir sockerarterna.
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Transfettsyror

Transfettsyror bildas nir vixtoljor hirdas industriellt for att gora fettet
hallbart och hért. I Sverige dr de numera borttagna ur margarin, men
finns i viss snabbmat, frityroljor, bagerimargarin samt i nistan alla
industriellt tillverkade kakor och kex. Transfettsyror finns ocksd i
mindre mingder i mjolkfett.

Triglycerider

De vanliga fetterna i maten ir friglycerider. En triglyceridmolekyl ir
sammansatt av en glycerolmolekyl och tre fettsyramolekyler, ddrav namnet.
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