Omvaérdering av matfettets betydelse for var hélsa

Vi star infor en omvardering av synen pa matfett och hélsa. | flera decennier har vi fatt radet att dta en
fettsnal kost med liten andel animaliska fetter. Margarin pastas vara nyttigare an smor, omattat fett pastas
vara nyttigare an mattat fett osv. Ingen kan ha undgatt detta.

En valskriven och epokgorande artikel i tidningen Science (1) visar att denna propaganda for fettsnal kost
saknar vetenskapligt stod. Ingressen lyder:

“"NARINGSFORSKNING:
DEN MJUKA VETENSKAPEN OM MATFETT
Gary Taubes

Inom naringslaran har den vanliga vetenskapen pekat ut matfett som en farlig fiende, &nda har 50 ar och
forskning for hundratals millioner dollar misslyckats med att bevisa att en fettsnal kost hjalper dig att
leva langre.”

Ocksa i British Medical Journal (BMJ) finns en ny artikel (2) som inte heller ger stod till hypotesen att den
fettsnéla kosten ger oss ett langre liv. | en redaktionell kommentar sager BMJ:

"Veckans websida
FETTSNAL KOST

Alltsd, nu ar det officiellt: fettsnal kost gor inte mycket for att forbattra sjukligheten och dédligheten i
hjart- och karlsjukdom. Denna slutsats &r bade 6verraskande och ovéntad och kommer utan tvivel att
ruska om dem som vill framja var héalsa."

Artikeln i Science kan sammanfattas pa foljande satt:

Inget vetenskapligt stod

Det finns inget vetenskaligt stod for att en fettsnal kost ger oss ett langre liv. Propagandan for fettsnél kost har
burits upp av kostradgivare, journalister, lkare, halsoorganisationer m fl utifran obevisade hypoteser fran
nittonhundratalets mitt, ivrigt underblasta av livsmedelsindustrin.

En "konsensuskonferens” iscensattes i USA 1984 genom att kalla sddana personer, som kunde vantas stodja
synen pa kolesterol och fett som en risk for hjartsjukdom. Denna konferens pastod sedan, inte ovéntat, att den
fettsnéla kosten var halsosam. Forskaren Daniel Steinberg anser att det inte hade behdvts nagon
"konsensuskonferens™ om det verkligen fanns enighet.

Vid Harvard har man i en stor uppmarksammad studie av sjukskoterskor visat att det inte finns nagot samband
mellan totala fettkonsumtionen och hjartsjukdom. Enkelomattat fett, som exempelvis finns i olivolja, sanker
majligen risken nagot. Mattat fett ar ndgot samre, om ens det, &n den pasta och andra kolhydrater som den
fettsndla kosten anvisar. Daremot ser man ett tydligare samband mellan transfetter (hardade fetter) och ohalsa.

En av de vérldsledande forskarna inom d&mnet, Walter Willett, &r talesman for denna stora studie och kritiserar
att myndigheterna inte ingriper mot propagandan for fettsnal kost, trots dessa viktiga fynd. ”Skandal6st, man
sager att man maste ha verkligt starka bevis for att &ndra rekommendationerna, vilket ar ironiskt da de en géng
utfardades utan sadana starka bevis.”

Fettsnal kost leder sannolikt till 6vervikt, hjartsjukdom och diabetes
Om vi minskar fettintaget kommer vi att &ta andra livsmedel i stallet for att fa samma energiintag som tidigare.
Detta viktiga faktum — att vi byter ett livsmedel mot ett annat — far en rad ofta forbisedda konsekvenser.
Pasta, brdd och andra kolhydrater har ersatt fett, vilket till och med kan ha forsamrat halsan, da detta pa goda
grunder kan sattas i samband med den viktokning som &r tydlig i manga industrilander dar man propagerat for
fettsnal kost. | USA var vikten hos befolkningen oférandrad mellan 1960 och 1980, men andelen Gverviktiga
okade fran 14 % till over 22 % efter att propagandan for fettsnal kost paborjades.

Overvikten medfor i sin tur att risken okar for hjart- och kérlsjukdom och diabetes. Vi upplever nu en tydlig
6kning av diabetes. Antalet nya fall av hjart- och kérlsjukdom har inte minskat, men dédligheten har minskat
genom battre medicinsk behandling.



Den storsta naringsfragan i var samtid

Den fettsnéla kosten med mycket kolhydrater anses nu leda till okad risk for hjartsjukdom. Manga studier pekar
pé att kolhydratrik kost ékar triglyceridnivan och bildar smé tata LDL-partiklar samt sanker HDL. Detta
tillsammans med insulinresistens kallas ”syndrom X och 6kar risken flera génger for hjartsjukdom.

30 procent av vuxna mén och 10 till 15 procent av kvinnor efter klimakteriet har denna syndrom X profil.
Forskaren Gerald Reaven siger. "Problemet ar sa tydligt nu att det néstan ar ett skamt." Forskaren Marc
Hellerstein sager: "Detta ar kanske den storsta naringsfragan i var samtid.”

En avgorande faktor for var vikt och darmed var halsa ar hur hungern fungerar. Har har det s k glycemic index
betydelse. Detta anger hur snabbt kolhydrater bryts ned till socker och nar blodet. Det finns nu misstankar att mat
med hagt glycemic index, som socker, processat mjol (pasta) och vitt ris far insulinet att Gverreagera pa topparna
i blodsockret. Och detta resulterar i att hungern atervander alltfor tidigt. Den uppenbara viktokningen i
industrivarlden skulle i s& fall ha konsumtionen av mat med hdgt glycemic index som orsak, i synnerhet i sddana
samhallen dar det finns god tillgdng pa mat. Detta problem kan beméstras med 6kad konsumtion av fett, proteiner
och icke processade kolhydrater, t ex pasta al dente. Den fettsnala kosten leder tyvarr till att intaget av protein
minskar, da protein ofta forekommer tillsammans med fett.

Aldrande

En grupp vid Rockefeller University har undersokt hur fettsnal kost kan ge skadliga effekter pa var halsa. Man
papekar att ca 70 % av hjarnan bestar av fett som isolerar neuronerna. | cellens viktiga membraner finns fett och
en 6vergang fran mattade till oméattade fetter andrar fordelningen av fetterna i membranen. Detta kan paverka
genomtrangligheten for allt fran glukos, signalproteiner och hormoner till bakterier, virus och cancerframkallande
substanser in och ut i cellen. Den fettsnéla kosten kan ocksa paverka cellernas aldrande liksom blodcellernas
formaga att klumpa ihop sig.

Kolesterolet har ingen eller liten betydelse

Fragan om kolesterolets betydelse for var halsa ar bade kraftigt overdriven och komplicerad. Genom ett
tankevéackande teoretiskt exempel visar man i artikeln att vi sénker risken for hjartsjukdom om vi ater rostbiff i
stallet for pasta, brdd och potatis.

I en viktig studie jamforde man tva grupper som tidigare haft hjartinfarkt, dar den ena at den rekommenderade
fettsnala kosten, den andra s k medelhavskost (mer brod, cerealier, gronsaker, bonor, frukt och fisk men mindre
kott). Fettintaget var dock storre i denna grupp. | den fettsnala gruppen uppstod 44 infarkter och i
medelhavsgruppen endast 14. Men nivan av HDL, LDL samt total kolesterol var sa gott som identisk i de bada
grupperna.

Forskaren De Lorgeril utgar fran att det inte &r kostens paverkan pa kolesterolet som ger utslag, utan
medelhavskostens innehall av omega-3 fetter, antioxidanter, vitaminer, sparelement och flavonoider. Har kan
man paminna om att vegetabiliska fetter, som industritillverkad matolja och margarin, har berovats denna typ av
amnen i de kemiska processerna.

Just tillgangen till farska gronsaker blir alltmer viktig i diskussionerna, medan storleken pa fettintaget bleknar
bort. Det galler att &ta mer av nagonting (gronsaker, fisk m m) och inte mindre av nagonting (fett).
Sankning av kolesterolhalten i blodet &r nu alltmer ifrgasatt. Detta kan vara motiverat for grupper med risk for
narliggande infarkt, men inte for allmanbefolkningen. | Japan sétts laga kolesterolvarden i samband med stroke.

Maéttade fetter &r lika bra som annat fett

Enligt artikeln ar det inte forsvarligt att varna for mattade fetter. Tre olika av varandra oberoende undersékningar
har visat att konsumtion av méttade fetter knappast paverkar vér hilsa. Med datormodeller har man i en av
undersokningarna visat att en frisk icke-rokare kan forlanga sitt liv med mellan 3 dagar och 3 manader genom att
undvika mittat fett. | den andra undersokningen visade man att en kvinna som dog vid 65 &rs alder skulle ha
kunnat leva tva veckor till om hon undvikit méttat fett under hela sitt liv. Den tredje undersokningen kom till
samma resultat. Till detta bor man tillagga, att det dessutom finns nya forskningsresultat som pekar pa att just
smorfett har flera positiva och unika egenskaper for var hilsa, t ex genom dess innehéll av s k konjugerade
linolsyror (CLA).

Varldsledande forskare och framstéende forfattare

I artikeln i Science kommer varldsledande forskare som Walter Willett fran Harvard och David Kritchevsky fran
Wistar Institute med flera till tals. Artikelns forfattare, Gary Taubes, ar en framstaende vetenskaplig journalist i
USA, som bl a vunnit tva "Science-and-Society Journalism Awards" fran the National Association of Science
Writers in the U.S. ar 1999 och 2000.



Anm.

Det finns nu flera nya bocker som ocksa stoder denna nya kritiska syn pa de tidigare rekommendationerna for
vart fettintag, t ex "Know Your Fats" av Mary G. Enig, Ph.D samt "The Cholesterol Myths" av Uffe Ravnskov,
MD, PhD. Bada bdckerna kan bestallas pa natet.
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