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At fet mat - bli frisk och smal

Lars-Erik Litsfeldt
Forfattare, debattor och fd diabetiker

Fett i maten har sedan lange ansetts som nagot vi ska akta oss for. De enda fetterna vi kunde
tanka oss att ata var de nyttiga. Som nyttiga fetter ansags tidigare flerométtade fetter.
Vartefter tiden gatt har man dock insett att flerométtade fetter inte &r bra for kroppen —
forutom omega 3 och i teorin dven omega 6. Idag har fokus pa nyttigt fett forskjutits till de
enkelomattade. Mattat fett anses fortfarande av vara halsovardande myndigheter vara nagot vi
maste dra ned pa. For att riktigt pranta in detta budskap har man ocksa for sakerhets skull
klumpat ihop vanliga animaliska mattade fetter med artificiella transfetter. Att artificiella
transfetter inte ar bra for manniskokroppen torde det vara fa som sager emot. Tyvarr har man
ocksa klumpat ihop de naturliga transfetterna i produkter fran idisslare med de artificiella
transfetterna. Men det &r skillnad pa de artificiella transfetterna och de naturliga. Skillnaden
bestar i var i kolkedjan som transformen upptrader. Det finns inget som talar for att
manniskans metabolism inte skulle ha anpassat sig till att kunna ta om hand de naturliga
transfetterna fran nétkott och kornas produkter. Anda kan man énnu idag hora varningar fran
foretrédare for Livsmedelsverket som menar att vi ska akta oss for gradde eftersom den
innehaller fyra procent transfett. Att det i detta fall ar ett naturligt transfett bekymrar man sig
inte om att poangtera och fragan snuddar forbi om man 6verhuvudtaget ar medveten om
skillnaden.

Var tids onda fett vid sidan om transfetterna (naturliga eller onaturliga) &r det méattade fettet.
Det mattade fettet har varit av ondo sedan 50-talet da Ancel Keys publicerade sina rén som
byggde pa ett selektivt urval av fettintag i lander resp. dodsfall i hjartsjukdom. Nagot som
bidragit till fettets daliga rykte ar att det innehaller 9 kcal per gram till skillnad fran
kolhydraternas 4. For de som ensidigt tittar pa energiintag och energiutgifter ter det sig
sjalvklart att det da maste vara nyttigare att ata kolhydrater da det blir smalare mat an fettet.
Tyvarr har man glémt bort det insulinsvar som uppkommer i samband med intag av
kolhydrater. Det &r inte rent socker (sackaros) utan framforallt starkelse som ger upphov till
hogt insulin. Hogt insulin stanger av fettforbranningen och 6éppnar mojlighet for kroppen att
lagra dverskottsglukos som fett. Kort sagt blir man fet av socker/starkelse men inte av fett.
Nér kroppen gor om socker till fett for sin energilagring bildar kroppen till storsta delen
mattat fett. Hur orimligt ar det inte att tanka sig att kroppen efter miljoner ar av utveckling
skulle tillverka och lagra en fettsort som &r skadlig for den egna kroppen?

Myten om det méttade fettets farlighet har stéllt till med ett oerhort lidande — inte minst for
diabetiker som uppmuntrats att basera sitt energiintag pa mestadels kolhydrater som ju &r det
amne de tal minst. Faktum &r att 100 % av de diabetiker som 6vergar till en kost som till
storsta delen bestar av fett far ett battre blodsocker och i de flesta fall blir smalare.

Hemsida www.fettskramd.se

Boken At fet mat — bli frisk och smal” http://butik.pagina.se/fb_produkt.asp?art=72411279
Boken "Fettskramd” http://butik.pagina.se/FB_Produkt.asp?art=72411228

Debattartikel i Aftonbladet http://www.aftonbladet.se/vss/debatt/story/0,2789,776280,00.html




Valkant att man inte blir fet av fett!
Christer Enkvist

Lakare, Trollhattan

Uppmarksammad debattartikel:
http://www.svd.se/dynamiskt/brannpunkt/did 14546168.asp

Man kan latt fa intrycket att alla de bantningsmetoder vi dagligen ser pa lopsedlarna sasom
Gl, Atkins och Montignac som gar ut pa att det ar kolhydrater som socker, pasta, ris och brod
vi skall minska pa om vi vill ga ned i vikt skulle vara moderna pafund.

Det &r darfor intressant att hitta gamla kokbdcker och medicinska tidskrifter och se vad man
ansag om fetmans orsaker och méjligheterna att ga ned i vikt redan pa 1800-talet. Det visar
sig att man redan da forstod att det inte var fett utan kolhydrater man blev fet av, en kunskap
som helt tycks ha undgatt bade livsmedelsverket och fetmaforskningen.

I en av kokkonstens klassiker, ”Smakens fysiologi” fran 1826, skriver Brillat-Savarin att
“korpulensen alltid fororsakas av en med mjol och starkelsedmnen Overladdad diet” och att
vaxtatare “bli hastigt feta om man fodrar dem med potatis, sad eller mjol” medan kottatare
aldrig blir feta. Brillat-Savarin tillagger att fetman uppstar a&nnu hastigare om man férenar
mjolmaten med socker. Som bot for fetman anges: “strang avhallsamhet fran allt vad mjol-
och starkelserik foda heter”

Gar vi sedan till den tidens medicinska litteratur sa skriver Medicine Licentiaten och
praktiserande lakaren i Stockholm Wilhelm Uhrstrom 1854 i sin bok: ”"Hemlékaren, popular
ordbok i sjukvard och helsoléra enligt nutidens medicinska asigter” att korpulens ej ar nagon
sjukdom, men "kan betraktas sasom ett slags sjukligt tillstand, beroende pa en oregelbunden
amnesomsattning och hindrar organen i deras normala forrattningar. En korpulent person &r
kortandad och svettas starkt. Blodet stiger honom ofta at hufvudet”

Vidare rekommenderar Professor Ebstein fran Gottingen en diet for feta som ar "sardeles
verksam for minskning av hullet” nd&mligen ”inskrénkning av kolhydraten; brédméngden till
hogst 100 g. dagligen”, "potatis, socker och sotsaker af alla slag forbjudas helt och hallet”
Allt slags kott anser han kunna fortaras och tillrader "fett i alla former sasom fet svin- och
farstek, fet skinka och om inte annat fett finnes att satta benmarg till soppan, gora feta saser
samt gronsaker anrattade med smor”. Vidare sager professorn: ”Af spritdrycker tillatas endast
till middagen 2 & 3 glas latt vin”. Ol bor uteslutas. Méaltiderna ej flera &n tre om dagen,
middagen hufvudmalet. Mattlig kroppsrorelse.”

Las garna foljande inlagg i ”Medicinsk access” av lakaren Asa Larsson fran Trollhattan:

http://www.medicinskaxess.se/nrl 2007/kronikal.pdf




Time to stop measuring fat and carbs?

Staffan Lindeberg, Tommy Jonsson, Dept of Clinical Sciences, Lund University, Lund, Sweden
Stefan Olsson, Department of Ecology, Life Science Faculty, University of Copenhagen, Denmark

Available evidence suggests that the relative intake of fat, carbohydrate and protein is of
minor importance in the prevention of common Western diseases [1]. Cardiovascular health
has been excellent among non-western populations consuming vastly different proportions of
macronutrients, as illustrated by Eskimos (low-carb) and Pacific Islanders (high-carb) [2, 3].
During human evolution, macronutrient composition must have varied considerably, with
intakes often exceeding the limits suggested in any particular dietary model based on
macronutrients [4].

Studies in Westerners have been inconclusive. In people with diabetes, starch-reduced
meals prevent hyperglycemia but have not been shown to improve glucose tolerance [5]. The
long-term impact of macronutrients for cardiovascular risk factors is uncertain. Very few
studies have controlled for confounders in the major carbohydrate-rich foods, i.e. grains.

We propose that bioactive substances in foods are more important for human health than
virtually any proportion of carbohydrate, fat and protein. Such bioactive substances include
plant lectins from wheat and partly digested proteins from milk. Wheat and milk were never
consumed as staple foods during human evolution. Today, they are major sources of bioactive
substances of unknown significance.

There is some evidence from studies in archaeology and molecular evolution that humans
and the human leptin system are not specifically adapted to a cereal-based diet, and that leptin
resistance (the possible culprit in Western disease) could be a sign of insufficient adaptation
to such a diet [6] <http://www.biomedcentral.com/1472-6823/5/10>. We suspect lectins
(including gliadin) to be cereal constituents with sufficient properties to cause leptin
resistance, either through effects on metabolism central to the proper functions of the leptin
system, and/or directly through binding to human leptin or human leptin receptor, thereby
affecting the function.

1. Howard, BV, Van Horn, L, Hsia, J et al. Low-fat dietary pattern and risk of
cardiovascular disease: the Women's Health Initiative Randomized Controlled Dietary
Modification Trial. JAMA, 2006; 295: 655-66

2. Trowell, HC and Burkitt, DP. eds. Western diseases: their emergence and prevention.
1981, Harvard University Press: Cambridge.

3. Lindeberg, S and Lundh, B. Apparent absence of stroke and ischaemic heart disease in
a traditional Melanesian island: a clinical study in Kitava. J Intern Med, 1993; 233:
269-275

4. Lindeberg, S. Modern human phsyiology with respect to evolutionary adaptations that

relate to diet in the past, in The Evolution of Hominid Diets: integrating approaches to
the study of Palaeolithic subsistence, M.P. Richards and J.J. Hublin, Editors. in press,
Elsevier.

5. Gannon, MC and Nuttall, FQ. Control of blood glucose in type 2 diabetes without
weight loss by modification of diet composition. Nutr Metab (Lond), 2006; 3: 16

6. Jonsson, T, Olsson, S, Ahrén, B, Bag-Hansen, TC, Dole, A, and Lindeberg, S.
Agrarian diet and diseases of affluence - Do evolutionary novel dietary lectins cause
leptin resistance? BMC Endocrine Dis, 2005; 5: doi:10.1186/1472-6823-5-10

Staffan Lindebergs hemsida med lankar till artiklar och bdcker: www.staffanlindeberg.com




Evolutionsteorin som grund for kosten

Lars Wilsson

Biolog och forfattare

Vara halsovardande myndigheter grundar i hog grad sina kostrad pa epidemiologiska studier.
Men sadana kan vinklas for att ge stod at forutfattade meningar eller for att gynna ekonomiska
intressen. Man behdver evolutiondra glasdgon for att beddma om resultaten &r rimliga.

Om man till exempel pa goda grunder kan visa att manniskan under evolutionen inte har
anpassats till hog konsumtion av industriellt processat vegetabiliskt fett kan man vara saker pa
att det snart publiceras studier som pastas visa att margarin ar nyttigare an smor. Det finns
anledning att fundera Gver vem som bekostat en sadan epidemiologisk forskning.

Den medicinska vetenskapen har lange utgatt ifran att manniskan &r en allatare som kan
tillgodogora sig alla former av protein, fett och kolhydrater och psykologer har hévdat att
manniskans beteende ar ndra nog obegrénsat formbart.

Nar professor Karl-Erik Fichtelius undervisade medicinstudenter i Uppsala pa 1960- talet
frapperades han av att kursplanerna inte behandlade méanniskans evolutionéra historia. Han
beréttade for sina elever om hur vi formats av det naturliga urvalet och hur vi vid
havsstranden traffade andra djur med stora hjérnor. Hur &r det i dag med medicinska
forskares, l&kares och dietister kunskaper i evolutionsteori, i jamforande anatomi, jamférande
fysiologi, jamforande etologi, jamférande embryologi och jamforande molekylérgenetik?

Ménniska och schimpans har i stort sett en gemensam arvsmassa. Den avgérande skillnaden
mellan oss och schimpanserna &r att vi har en tre ganger sa stor hjarna. Men nar man nyligen
kunde jamféra manniskans och schimpansens genom visade det sig att de flesta gener som
tillkommit efter skilsméassan fran schimpansen ar gener som styr produktionen av enzymer
med betydelse for omséttningen av animaliskt fett. Det var anpassningen till en ny miljé och
en ny foda som efter skilsmassan fran schimpansen resulterade i evolutionen av var hjarna.

Hjarnan bestar till 60 % av fett varav 20 % &r langkedjiga fleromattade fettsyror, fordelade
jamnt mellan omega- 6 och omega-3. De senare, EPA och DHA, har ménniskan begrénsad
formaga att syntetisera med vaxternas kortkedjiga omega-3-fettsyra linolensyra som ravara,
enligt de senaste arens forskning. Vara tidigaste forfader anpassades tydligen till en miljo med
rik tillgang till EPA och DHA. | havet finns de i hela naringskedjan fran alger upp till de
storsta rovfiskarna. Andra djur med stor hjarna, valar och elefanter, har ocksa under sin
evolution utnyttjat havets rika produktion av de langkedjiga omega-3 fettsyrorna.

Nar hjarnan natt ett visst utvecklingsstadium larde sig méanniskan att laga mat med hjalp av
elden. Kétt som kokades i kokgropar eller stektes i gloden efter en eld eller som torkades vid
elden blev hallbar, lattuggad och lattsmalt mat. De stora grasslatternas rikedom pa stora
hjordar av idisslare blev darigenom en viktig naringsresurs. Véxtatarna kan omvandla
vaxternas linolensyra till EPA och DHA. | och med att vi fick dem i fardig form fran kottet
och havsmaten tillbakabildades var formaga att syntetisera dem. Den animaliska maten
innehdll alla ndringsdmnen vi behdver. Vi blev beroende av det animaliska fettet och vi
anpassades till att ta upp alla vitaminer, antioxidanter och mineraler fran animalisk mat.



Schimpansen &r huvudsakligen véxtétare. En stor buk vittnar om att stora mangder gronsaker
forjases av mikroorganismer i en stor grovtarm. | och med att vi blev anpassade till den
animaliska maten behdvde vi inte langre en stor grovtarm. | stéllet utvecklade vi en relativt
lang tunntarm med effektiva enzymer for omséattning av fett. Embryologin vittnar om att vi
under evolutionen utvecklats fran en véxtatare. Schimpansfostrets grovtarm vaxer under hela
fosterutvecklingen medan grovtarmen tillbakabildas hos manniskofostret.

Ménniskans mag- och tarmkanal & mycket speciell. Liksom rovdjuren har vi visserligen en
relativt kort grovtarm men vi far ga till vissa primater, kapucinapor och babianer, for att hitta
en tarmkanal som verkligen liknar manniskans. De &ter huvudsakligen sma portioner av
lattsmalt foda sdsom larver, insekter och spada knoppar, men de kan ocksa periodvis satta i
sig ganska stora mangder ratt daggdjurskott. De anvander dessutom liksom méanniskan sina
hander nédr de samlar in och bereder fodan.

Aven schimpanserna ater en hel del animalier och far 10-15 % av sin energi fran ratt kott,
termiter och myror. Kottatande primater har liksom manniskan mist formagan att syntetisera
omkring halften av de aminosyror som behdvs for produktionen av kroppens alla proteiner.
Genom att dta vaxtatarnas kott far vi proteinernas alla aminosyror i fardig form.

| ett ekologiskt sammanhang hamnar manniskan inte bland véxtatarna. Hon &r huvudsakligen
ett rovdjur. Enligt studier av de kulturer som in i modern tid hallit fast vid sina ursprungliga
levnadsvanor har manniskan under praktiskt taget hela sin tid pa jorden huvudsakligen levt pa
animalisk mat i form av kott, fisk, dgg, skaldjur, insekter, larver och i vissa sentida kulturer
naturligt producerade mjoélkprodukter. Matlagning med hjélp av eld och jasning mojliggjorde
utnyttjande av rotfrukter och vissa gronsaker. Men i manga kulturer levde man néstan enbart
pa kott eller pa kott och fisk. Andelen animaliskt fett, bade mattat och omattat, har alltid varit
hdg. Hog konsumtion av landdjurskott kraver ett hogt intag av fett for att &mnesomsattningen
skall fungera. I alla ursprungskulturer som studerats levde man i ndringsmassigt 6verflod,
men man blev anda inte fet, och manga levde till hog alder med fullstandigt friska blodkarl.

Att vildfangad fisk ar nyttig mat ar allmant accepterat. Daremot &r vi inte anpassade till ett
hogt intag av omega-6 fran vegetabiliska frooljor. Omega-6 i kraftfoder for notkreatur och i
fiskfoder kan forsamra fettsammansattningen i kott och i odlad fisk som lax.

Artikel fran Medikament nr 1, 2005: Var hittar vi det nyttiga fettet?
http://www.medikament.nu/PDFE-filer/1-05/Hitta%?20fettet. pdf

Artikel frdn Medikament nr 5, 2003: Ar allt kétt lika nyttigt?
http://www.gronagardar.se/artikel-wilsson.html

Dagens kostrad bor grundas pa den beprovade erfarenhet som var art tillagnat sig genom
naturligt urval under armiljoners evolution!

Referenser:

- Fichtelius, K.E och Wilsson Lars 1999. Om manniskan. Ursprung, sarstallning, vagval.
Brain Books.

- Wilsson, Lars 2003. Véalfardens Ohélsa. Kan forntidens foda bli framtidens mat.
Medikament Forlag.

- Wilsson, Lars 2006. Naturlig mat. Naturlig halsa. Optimal Forlag.
http://butik.pagina.se/fb_produkt.asp?art=72411236

- Wilsson, Lars 2007. Valfardens ohélsa. Ny upplaga. Optimal Forlag.
http://pagina.se/bok.html?72411384




"Fiskfettsyran" EPA pa gransen till utrotning

Jenny Reimers

Overléakare, Harndsand

Man kan konstatera, att vi haller pa att utrota alla naturliga kallor till EPA. De mest EPA-rika
djuren, de vilda plankton&tande fiskarna, &r snart utrotade (WWF och SNF). Enorma méangder
av dem gar at som fiskmjal till fiskodlingar och som fiskolja till kapslar. Samtidigt sker en allt
snabbare utarmning av Jordens skogar, som leder till brist pa omega-3-fetter till de
landlevande vaxtétarna.

De absolut nddvandiga, essentiella fleromattade fetterna...

Det finns ett kraftfullt hormonsystem av fundamental betydelse, eikosanoiderna, i vara
cellmembraner. For att manniskor (och évriga djur) skall hallas friska, skall eikosanoiderna
besta av de fleromattade animaliska omega-6- och omega-3-fettsyrorna i kvoten 1/1 eller helst
mindre &n 1. Den viktigaste omega-3-fettsyran EPA (eikosapentaensyra C20:5,n-3) finns
framst i vild fet farsk fisk, men i ndstan lika hog grad i grasuppfott ekologiskt notkott utan
kraftfoder, och i mjélk och fett fran sddana naturligt uppfodda kor, fritt betande helst i kalla
trakter. Vild fet farsk fisk och naturligt uppfédda mjolk- och kéttkor utan kraftfoder och
varligt framstallda mj6lkprodukter utan forstorelse av fetter och proteiner utgor de absolut
béasta matprodukterna for oss, men de absolut svaraste for oss att fa tag pa i handeln av idag -
numera i stort sett omojligt.

Brist pa EPA och for mycket AA leder till valfardssjukdomarna

| stallet har vi fatt en enorm 6verskoljning av omega-6-fettsyrorna i all mat med vaxtfettet
linolsyra (LA C18:2,n-6) och djurfettet arakidonsyra (AA C20:4,n-6). AA verkar som ett
kraftfullt, dominant katastrofskyddshormon och utgor grunden till andra kraftfulla stress- och
katastrofskyddshormoner. Livraddande, men skadar kroppen vid langvarig verksamhet. Alla
djur, &ven manniskor, tillverkar mycket latt AA fran LA, som finns i sad och de flesta froer,
notter, bonor och karnor. AA fors latt 6ver till oss fran kott rikt pa AA fran industriellt
kraftfoderuppfodda och stressade djur, &ven odlad lax. EPA &r dess motvikt och dess milda
motsvarighet och styr cellernas hormonsystem i uppbyggnad, reparation och underhall i
standigt smidigt, val fungerande kroppssystem. EPA kan vi knappast ens marginellt tillverka
sjdlva av omega-3-vaxtfettet alfalinolensyra (ALNA C18:3,n-3), utan vi maste ata det direkt
fran vaxt- eller planktonatande djur, dar makrill innehaller mest EPA och ytterst lite AA.

Nyckelenzymet delta-6-dehydrogenas ar ett "dumt™ ospecifikt enzym, som krévs for EPA-
omvandlingen till bl a det livsviktiga DHA (dokosahexaensyra C22:6,n-3) i hjarnceller och
Ogats tappar och stavar. Det far inte forslosas och plottras bort pa vaxtfettsyrorna ALNA eller
LA. Det racker namligen icke att anvanda fardigt DHA fran maten till vara cellmembraner.
Maénniskans bristande formaga att anvanda omega-3-véxtfettsyran ALNA tvingar oss att ata
EPA direkt, framst i vild fet farsk fisk - om vi vill hélla oss friska.

Las om de intressanta sambanden i min bok 'Naturlig foda - naturligtvis!””, som kan lanas
pé alla bibliotek och képas i bokhandeln, pa natet http://booksondemand.e-butik.se/ (klicka pa
”medicin, hélsa --”) och av forlaget MIDABO-K.




Professor Goran Petersson
Kemi- och Bioteknik, Chalmers
goranp@chalmers.se
031/7722998

Fetter och antioxidanter for karl och hjarta

GoOran Petersson

Under senare ar har forskningen alltmer tydligt visat att lipidperoxidation av
LDL och andra blodfetter & en huvudorsak till ateroskleros. Detta ger en ny
forstaelse av betydelsen av kostens olika fetter och antioxidanter.
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/26518.pdf

Farliga fleromattade fetter: Det ar framst flerométtade fetter som &r kansliga
for lipidperoxidation. Overintag av sadana bor darfor undvikas. Fleromattat fett
behover alltid kombineras med tokoferoler, flavonoider och andra antioxidanter
som skydd mot lipidperoxidation i bl a lipoproteiner. Dagens kost ger framfor
allt ett farligt hogt intag av daligt antioxidantskyddad linolsyra (omega-6) fran
frooljor som majsolja och motsvarande margariner som Becel.
http://pagina.se/filer/becel.pdf

Livsviktiga flerométtade fetter: Fettsyror av typerna omega-6 och omega-3 &r
livsnodvandiga i liten méangd. Vi kan inte bilda dem sjalva utan maste fa dem
med kosten som nagra fa procent av fettintaget. De sarskilt viktiga fettsyrorna
EPA och DHA av typ omega-3 far vi som kéant med fet fisk. For de flesta géller
det att dra ned pa intaget av omega-6 och att se till att fa tillrackligt mycket av
EPA och DHA i kombination med ett starkt antioxidantskydd.

Mattat och enkelomattat fett: Mattat fett &r helt ofarligt och enkelomattat fett
nastan ofarligt med avseende pa lipidperoxidation. Dessa fetter ar centrala i var
fettmetabolism och dominerar i saval mjolkfett som fettvavnader. Rimligtvis bor
de aven dominera i var kost i likartade proportioner.

Kolesterol ofarligt och livsviktigt: Kolesterol ar en livsviktig komponent i
bland annat biologiska membraner. Molekylen har endast en dubbelbindning
som val motstar lipidperoxidation. Enkelomattat fett som kolesterol bedéms av
vissa forskare dven kunna bromsa lipidperoxidationens kedjereaktioner. Nar
LDL och andra lipoproteiner oxideras ar det alltsa framst fleromattade fettsyror
och inte kolesterol som &r problemet. Detta faktum &r daligt kant vilket medfort
allvarliga felbeddmningar av kolesterol i blodfetter.



