Det ar felaktiga kostr& som gor oss dverviktiga och sjuka

Allt fler internationella forskare & nu Gvertygade om ait det & felaktiga kostral som & orsaken till
den fetma och den dvervikt som hotar hdlsan i den indudtriaiserade varlden. Nu senast i Newsweek
(20/1 03) finns flera artiklar som klargor hur den fettsnda kosten nu méste bekampas om vi skall
kunnaradda va hdsa, inte minst nér det gdller att skydda vaa barns vikt och hdlsa. Sahér borjar
atikdn:

" Befolkningen har blivit fetare och sjukare sedan USDAs matpyramid kom ut for ett
decennium sedan. Finns det en mer halsosam kost?

Nagot ar fel, ominteruttet, i staten New York, staten Kalifornien och alla stater daremellan.
Amerikaner konsumerar alltmer kalorier, blir allt fetare och visar galopperande 6kning av
diabetes, hdgt blodtryck och hjartsjukdom som en f6ljd. Ingen utanfor
viktminskningsindustrin ar nojd dver situationen, men i takt med att krisen forvarras tycks
manniskor bli allt mer forvirrad hur de hamnat dér” . (Artikeln finnsi dutet av artikeln).

Artikeln redogor for hur den fettsnda kosten leder till okat intag av kolhydratrika industritillverkade
livemedd i stdlet, som & riskabla for hasan till skillnad fran naturliga fetter. Dér finns ocksaen
omarbetad kostpyramid, som har fett i botten dér Livamede sverkets forlegade rekommendationer
fortfarande bygger pafettsnd kost och mycket kolhydrater.

Denna artikel har foregdts av flera liknande epokgtrande artiklar i USA, bl ai Science 2001 ochi
NYT i somras. Hd somedvetna amerikaner franga nu den fettsnda kosten i stort antal. Forfattarn
Atkins bok om en kost, som enligt flera kontrollerade forsok sanker vikten, men som besta av &gg
och bacon m m, sdjer i stora upplagor.

Jag skall mycket kortfattat paminna om de nya rénen och den nya” vérldshilden inom kost och
hasa.

Kroppsviktsreglering

Vi har en kroppsviktsreglering som & mycket komplicerad men & ytterst effektiv och beh&rskar oss
genom at styra hunger och méttnad. Ater vi kalorisnda mdtider ser denna reglering till att vi &ter mer
dler oftare. Att en viss mat har stor volym men fakaorier kan kortsiktigt ge " méttnadskanda’, men
avddjas snart av regleringen och en liten viktnedgang dertas — sk jojobantning. Som en rest frén
manniskans forhistoria med brist pafoda, forsoker kroppsviktsregleringen forsvaraden vikt vi har
mot en nedgang. Dafor & det ett béttre ma att i forsta hand forsoka bibehdla den vikt man har emot
uppgdng, an att forsoka ganer i vikt.

Det finnsingen ” smalmat”

| folktron och veckopressen anses en kaori som kommer frén fett |&ttare kunna ge viktokning 8n om
den kommer fran kolhydrater eler protein — sockrad juice eller gronsaker .

Ett ddrig Snande floraav meningdosadler till och med viktokande recept pa” smamat” och "fettsnd
kost” ackompanjerar fetmans utbredning.



En kalori & en kaori, vare sig den kommer frén det ena dler det andralivsmediet. Enda Siitet att g&
ned i vikt & et tain mindre kaorier & vad kroppen forbrénner dler forbrénnamer én vad vi tar in. |
béda fallen vill kroppsviktregleringen balansera detta. Om ett program som " Viktvaktaras® har
lyckats, sdberor det inte pakosten, utan paatt intaget av kaorier kontrolleras och begransas, saatt
detta & ndyot mindre an forbrukningen.

Kolhydraterna ar orsaken till dvervikt

Den goratragedin & att kroppsviktregleringen kan séttas ur spel av stora kolhydratintag — i
synnerhet av snabba kolhydrater (hogt glykemiskt index, dvs kolhydraterna frisétts snabbt och |&tt
som socker i blodet). Dagunker blodsockernivan altfor snabbt paett onaturligt sétt genom stord
insulinreglering, och dadervander hungern snabbt paett " gukligt” séitt —trots att vi nyss &it oss
métta. Denna mekanism anses vara den stora orsaken till den epidemiska Overvikten i dagens
samhdlle —inte dillasttande, tv-spdl, feta hamburgare etc etc. Det finns dock andra viktiga ska for
att motionera

Fettsnd kost okar intaget av kolhydrater patvasatt

Den fettsnda kosten leder automatiskt till ett Okat intag av kolhydrater. Det beror paatt kroppen
behdver och kréaver en visst antd kaorier. En minskad andel fran fett leder till 6kad andel fran
kolhydrater. Men dafett oftaforekommer i sammallivsmedd som proteiner & det stor risk att intaget
av proteiner ocksagunker — dvs intaget av kolhydrater 6kar patvasét.

Fettsnd kost/kolhydratrik kost & darmed samma sak. Foljande exempe pd”fettsnda’ livsmedel
bidrar till fetman i samhdlet: ris, pizza, bagels, bagett, nudlar, vitt brod, godis, sockrad juice,
CocaCola, |askedrycker, popcorn, potatismos etc — dvs stapel fodan for manga méanniskor och
sarskilt ungdomar.

| s&let for att se fett som orsaken till Gvervikt blir det i stdlet en kost med litet fett = mycket
kolhydrater som skall kritiseras.

En understkning bland europeiska kvinnor visade att de som & mingt fett |6pte storsta risken att bli
dverviktiga, medan de som & mest fett |6pte mingtarisken. (L&s denna mening &nu en gang!).

En undersokning bland 6verviktiga barn paett barnhem i Boston visade att de barn, som fick en
frukost med liten andel snabba kolhydrater, & halften sdmycket snacks mellan matidernai jamforelse
med de barn som & frukostar med snabba kolhydrater, med cornflakes, vitt brod etc. Bada
frukostarna hade samma kal orimangd.

En jamforese mellan befolkningen i USA och Sydafrika visar at sydafrikanerna & langt mer
Overviktiga én amerikanerna— trots att de har ett betydligt |&gre intag av fett (och dérmed ett hogre
intag av kolhydrater).

| USA har det skett en gradvis minskning av fettintaget fran 40 % av energiintaget till 34 %.
Samtidigt har genomsnittliga vikten 6kat och anddlen med fetma dkat kraftigt.

En jamférelse melan fransmén (brieostar, smar, patéer, olivolja) och mexikaner (tacos, bonor, ris)
visar att 37 % av franamannen & overviktiga medan 60 % av mexikanerna & dverviktiga.



Flerajamforelser mellan dem som forsoker ganer i vikt med Atkins kost (gg, bacon, ost osv) och
den fettsnda kosten, visar att Atkinsmetoden & betydligt mer effektiv.

Innan bjornar skall gai ide pahosten, 6verga detill "fettsnd” kost med mycket sita béar. Da
pdverkas insulinregleringen och bjornarna kan pakort tid dra pasig en stor méngd fett som anvands
under vintersomnen.

M éattat fett

M éttade fetter & fullgoda fetter. Om man vill minska paintaget av méitat fett bor detta erséitas med
ométtat fett, medan totala intaget inte behdver minska. Man skal inte erséita méitat fett med
kolhydrater, dadkar vikt och ohdsa.

Tre forskningsgrupper i USA har gjort omfattande studier om/hur hélsan skulle férbéttrasi USA
om man undviker méttat fett. De fann dlaatt en ev hdsoving & mycket liten dler ingen. En kvinnali
60-asddern kanske kan vinna en ngjon extraveckai sin livdangd genom en drakonisk kost utan
méttade fetter. Detta har troligen tvaorsaker. Dels har senare forskning visat att hogt kolesterol inte
als & en viktig markor for hjartgukdom och dels har &ven kolhydrater visat Sg negativt pdverka
blodfetterna— framst genom en forsamring av det sk ”goda kolesterolet” (HDL) samt triglyceriderna
(om man nu tror paett samband mellan blodfetter och hjartsukdom). Just detta ait man byter risker
n& man drar ned paett livsmedd och Okar ett annat, st& som en ytterst viktig insikt i den nyasynen
pakost och hdlsa.

En av de véarlddedande néringsforskarna, Walter Willett fran Harvard, sager ” Manniskor som ar
Overviktiga tycks fara mer illa av en kost med mycket kolhydrater &n smala manniskor. | den
stora studien av sjukskéterskor, till exempel, hade intag av snabba kolhydrater det
kraftigaste sambandet med Okad risk for hjartinfarkt bland de kvinnor som var 6verviktiga.
Vidare, vid experiment dar frivilliga ombads att folja kol hydratrik/fettsnd kost slutade det
hela med riskabla nivéer hos HDL och triglycerider, for att inte tala om hdga nivar av
blodsocker och insulin, och dessa férandringar var mest uttalade hos 6verviktiga personer.

Formulerat paett annat sétt; fettsnd/kolhydratrik kost som rekommenderas av National
Cholesterol Education Program och USDAs kostpyramid kan vara bland de vérsta
koststrategierna for den som ar 6verviktig.”

Willett vill Okaintaget av fett helst olivolja och minskaintaget av kolhydrater — framfor dlt de
snabba. Det svenska Livamedd sverket rekommenderar fortfarande den ohd sosamma ” fettsnda
kosten”.

| en studie av ménniskor i Lyon, som haft en forstainfarkt, delade man in dem i tvagrupper. En &
"fettsnd kogt”, den andra vanlig medelhavskost med betydligt mer fett, gronsaker etc. | " fettsnda’
gruppen fanns 3 ggr fler andrainfarkter 8n i mede havsgruppen. Daremot var kolesterolvardena
n&rmast identiskai grupperna.



K olesterol

Hypotesen att forhdjt kolesterol & en viktig markér for hjartgukdom anses ha brutit samman. " Att
bara relatera hjartattacker till hdga blodfetter eller fett i kosten ar inte langre mojligt” (Prof
L Werko 1995).

Tvéartom anses det idag finnas risker med for 1t kolesterol. Manniskans kanske mest kandiga
livsmedel — brostmjolken, & rik pabdle méttat fett och kolesterol.

Margarin

Vid det har laget bor det vara vélkant att margarin & en kemiskt framstdld imitation av smér och
tillverkas genom att behandla fetter med dler |dmna rester av [Gsningsmedd (t ex aceton,
extraktionsbensin, metanal). Livamede sverket har hittat rester av extraktionsbensin i margarinerna
Milda och Nytta/Becd. Andra kemikaier som kan férekomma & natriummetylat, natronlut,
fosforsyra, blekmedd dller nickelspdn. Fetterna upphettas kraftigt. Vid tillverkningen tar man bort
dler reducerar en rad viktiga fettl 6diga néringsdmnen. Det finns manga undersokningar som visar pa
samband mellan margarinkonsumtion och ohdsa, t ex dlergier, cancer/immunforsvar, digbetes m m.

Flerométtat fett, omega-3, omega-6 samt CLA

Flerométtade fetter & resktiva &mnen som genom sina dubbelbindningar kan stédlactill oreda. Darfor
bor intaget av dessavar litet. Det finns manga undersokningar som visar pahur flerométtade fetter har
skadlig inverkan paimmunférsvar, diabetes och cancer. Men bale omega-3 och omega-6 fetter &
viktiga, de & essentidlla och vi kan inte tillverka dem gavai va kropp. Andelen omega-3 i va kost
bdr inte vara mycket mindre an andelen omega-6. Men dagens livameded serverar ossomega6 |
altfor sor mangd i forhdlande till omega-3. CLA & specidla fleroméitade fetter som finnsi béale
mjolk och fisk. De har visat sig ha gynnsamma egenskaper nér det gdller va hdsat ex att hindra
cancercdler att vaxa. Om kor ga ute och betar i stélet for att vara stallade, forbéttras mjolken och
kottets egenskaper betraffande bale CLA och omega:3.

Hardadefetter eller sk transfetter

Hardade fetter tillverkasi en kemisk reaktor dér flytande ométtade fetter reagerar med nickel span.
Dabildas hardade fetter och de ursprungliga fetterna har omformatstill sk transfetter. Syftet med
hérdningen & att gor saflytande fetter fa fast konsistens. Dessa fetter & de enda som skal varnas
for. De har visat Sig ge okad risk for hjartgukdom, Gvervikt, diabetes, 1qy fode sevikt, nedsat
fortplantning m m.



M otion

Motion har en stor betydelse for va hdsa. En understkning fran Stanford av 6.000 mén visade att
den som har ddig uthdlighet nér det gdller fysisk anstrangning (méttesi en trampkvarn), lopte storre
risk att do, &nh om de hade hogt blodtryck, rokte, hade diabetes, hogt kolesterol dler hjartfel. Detta
a verkligen anmérkningsvért.

En studie av 74.000 kvinnor visade att om de ofta satt gillai langre stunder dkade risken for hjért-
och kérlgukdom.

Déremot & motionens formaya att sinka kroppsvikten Gverdriven, eftersom kroppsviktsregleringen
vill derstédlade kaorier man "brant bort” genom fysisk aktivitet. Allamdte ha upplevt hur hat
kroppsarbete hojer aptiten och man &er mer. Om man jamfér en grupp tjansteman med de som har
tungt kroppsarbete, visar kaoriintaget stora skillnader. Men gruppernas genomsnittliga kroppsvikt
visar ingen betydande skillnad.

Diabetes

Det & en med stor sorg vi bevittnar hur diabetiker fortfarande fa radet att valja " fettsnd kost”. Willett
pdpekar att: " Pasenare & har ménga studier visat att man n& en béttre kontroll av typ-2
diabetes om man byter kolhydrater mot enkelométtat fett.” " Padetta satt kan den kost som
beskrivs i denna bok vara sarskilt vardefull for personer med diabetes’ . (Dvs ait undvika
"fettsnd kogt”).

Laget i Sverige

Trots att den snabbt 6kande forekomsten av 6vervikt och Jukdomar som diabetes m m almént ses
som ett bevis paden fettsnda kostens missyckandet, fortsétter ndgra néringsexperter hos
Livsmedelsverket at propagera for denna kost. Ju mer som tiden ga, sablir det dlt mer som taar for
at denna oformdya it tatill sig vetenskapliga resultat och utgafran dagens beprovade erfarenhet, fa
orimliga—jandrmast ohyggliga konsekvenser. Ar det inte saait et stort antal §ukdomsfall, inte minst
mangafal av diabetes, hade kunnat undvikas dler verkningarna mildrats ler senareldggas, om man
tidigt hade velat inse misdyckandet med gdllande kostral? Narmar vi oss liksom i USA réttdiga
dgérder, sk class actions, dér inte bara McDondd' s skall stédlastill svars?

En komplicerande faktor bor ndmnas i sammanhanget. | Livsmede sverket tidning ”Va Foda’
redovisades under vaen 2002 hur det finns ekonomiska bindningar mellan verkets expertisi
kostfragor och margarinindustrin.

Organisationen Sveriges Konsumenter i Samverkan har till Folkhdsoministern skrivit et brev och
pdpekat att dagens kostral for diabetiker inte kan forsvaras utan bor snarast andras. (Se
www.konsumentsamverkan.se ).

En viktig grupp & de svenska dietisterna och kostralgivarna. Hittills har de flesta propagerat for den
fettsnda kosten. Det & viktigt att dennainflytelserika grupp lamnar den fettsnda kosten och i stéllet
grundar sinaral pavetenskaplighet och beprévad erfarenhet. Man behtver inte ta omvagen Gver



kogtexperternavid Livamedel sverket, utan kan i stdlet §avatadd av dla dvertygande vetenskapliga
rapporter. Ingen kan pdtaannat an att en beprovad erfarenhet av den fettsnda kosten &, att den
gjort oss bale mer Gverviktiga och §ukare. Det & manga forskare idag Gverens om.

Obsarvera ocksaatt radet att vaja fettsnd kost fran borjan inte vilade paen vetenskaplig grund, eler
att ralet var altfor starkt forenklat. Dettaredovisasi artikeln i Newsweek. | USA kritiserar
forskaren Walter Willett at myndigheternainte ingriper mot propagandan for fettsnd kogt, trots
insgkten om at den forfelat sitt ma: ” Skandal 6st, man sager att man méste ha verkligt starka
bevis for att andra rekommendationerna, vilket ar ironiskt dade en gang utfardades utan
salana starka bevis.” (Artikelni Science)

Atgarder
Jag fored & foljande dgarder:

- At en varierad kost utan att undvika livsmedel med fett. (Fréngaden fettsnda kosten).
Déarmed minskar intaget av kolhydrater och proteinintaget okar.

- Kontrollera vikten och motionera

- At mer gronsaker och frukt samt undvik processade livemedel med snabba kolhydrater.
- Undvik sota drycker

- Undvik margariner, héardade fetter samt andra kemiskt processade fetter och oljor.

- Valj fetter som inte & berdvade sina naturliga fettlédiga naringsamnen, t ex fet havsfisk,
kallpressade oljor samt fetter i notter och avokado.

- Undvik alternativ som & markta med nyckelhd, om detta grundar sig pafettsnahet,
borttaget fett etc

- Sprid detta budskap till andra, sarskilt till ungdomar, dverviktiga och diabetiker.
Kontakta patientforeningar, diabetiker or ganisationer mm.

- Tala med koken padaghem och skolor om detta

- Tala med personal inom ddringsvad, primérvad, inkdpar e hos landsting och kommuner,
halsokostaffarer, vanliga livsmedelsbutiker, tillverkare etc

- Talamed lararei grundskolan, hogskolor na, vadutbildningen osv, i synnerhet de som
undervisar i néringdéara.

- Forsok att fadietister att forstaden nya situationen och att ta avstand frén den fettsnda
kosten.

- Arbeta politiskt for att fatill stand forandringar, t ex i skolans och vadens matsalar.

- SKkrivinsdndaretill tidningar, gor inlagg i radioprogram



- P&erkajournalister, veckotidningar och halsotidningar, sdatt man upphor med alla
recept pad” smalmat” som baseras paen radda for fett. Uppmuntra detidningar som
fokuserar kolhydraterna som va tids gigantiska kostproblem samt alla felaktiga
uppfattningar om Overviktens orsaker och vagen till en hélsosam vikt.

- De som har goda kontakter med Livsmedelsverket bor forsoka fasta deras
uppmarksamhet pabehovet av en radikal forandring av kostr alen.

Kallor

Den som vill 1&sa mer om detta &mne rekommenderas att | férsta hand 1asa Walter Willetts bok " Edt,
Drink and be Hedlthy” (ISBN 0-684-86337-5). Dessa kostral &r till skillnad fran den fettsnda
kosten grundat pabasta kunskap idag och erfarenhet av stora epidemiol ogiska studier:

Nurse Health Study (100.000 g ukskoterskor)
Physicians Hedth Study (22.000 personer)

Health Professiond's Follow-up Study (52.000 personer)
EPIC study (440.000)

Honolulu Heart Study (8.000 personer)

lowa Womens Health Study (42.000 personer)

Adventist Hedlth Study (28.000 personer)

Bocker pasvenska
- ”"Naturligt Sank”, (Fedon Lindberg) Forum Publisher, Sweden, 2002

- "Valfardensohdlsa” (Lars Wilsson) med undertiteln ” Kan forntidens foda bli framtidens mat”,
Medikament Forlag

Den senare boken recenserades pafdljande séit i Expressen 16/12 02

"L&r av stenddern, McDonald’s

Pareklamskylten st& det: " Just nu: Jittestor hamburgare! Stor pommes frites. Stor 1ask.” Och flickan
i kassan fragar vaneméassigt om jag ska ha plusmeny.



McDondd's expanderar sannerligen i dlariktningar och publiken tjocknar paallavis. Man onskar
verkligen att Jazlyn Bradley och de andra ungdomarnai New Y ork vinner sitt md och fa nayra
miljarder i erséitning for Sn snabbmatsfetma.

Det finns ndmligen en mekanism hos snabbmaten som & varje n&ringsidkares frangang och lycka: ju
mer man der desto hungrigare blir man. En jéttestor hamburgare & co ger jéttestor hunger — det &
utrékningen.

Och detta hanger samman med den moderna matens olyckliga inflytande painsulinproduktion och
blodsockernivaer i manniskokroppen — for att beskriva det fysiologiskt.

Allménnare sett handlar det om at vi der sant som vi egentligen inte dls & anpassadetill. Vitt brod,
flottyrstekt potatismos och fargat sockervatten & inte vad vaa kroppar langtar efter; evolutionen har
namligen inte skapat osstill froétare, och 8n mindre till sockergrisar.

Biologen Lars Wilsson har skrivit en intressant bok som heter ”Vaféardens ohdsa’ med undertiteln

" Kan forntidens foda bli framtidens mat” (Medikament Forlag) och han inleder med att beréditaom
den amerikanska aktionen mot fetma:

" borjan av 80-talet var en fjardedd av befolkningen i USA dverfet. Myndigheterna lanserade daen
kampanj for att sundare levnadssitt. Manga horsammade budskapet och borjade motionera och &ta
mat med |1q fetthdlt, 1dy proteinhat och mycket hog halt av kolhydrater. Framfor alt propagerade
man for sammansatta kolhydrater som pasta, brod och potatis.”

Vi kédnner igen andaget: " Socia styrelsen rekommenderar sex till dta brédskivor om dagen’”.
Problemet med den kampanjen var dock inte framst den grétmyndiga tonen utan gadva
rekommendationen, det 6desdigra kostradet. Wilsson fortsétter:

" Det amerikanska folket drabbades av en nastan hysterisk skrack for fett och kolesterol. Resultatet
blev en epidemisk 6kning av amerikanernas fetma; efter tio & var inte mindre &n var tredje amerikan
onormalt fet.”

Tommy Hammarstrom

Ur Newsweek Jan 20, 2003 (En av tre artiklar).

The population has grown fatter and sicker since the USDA food

pyramid came out a decade ago. I sthere a healthier, tastier diet?

BY GEOFFREY COWLEY

SOMETHING ISWRONG, IF NOT ROTTEN, in the state of New Y ork, the state of Cdlifornia
and every gate in between. While searching endlesdy for just the right diet, Americans are
consuming ever more calories, growing ever more obese and suffering obscene rates of diabetes,



hypertension and heart disease as aresult. No one outside the weight-loss industry is happy about
the Stuation, but as the crisis worsens people seem to grow ever more confused about how they got
here-and ever more polarized about how to set things right. Die-hard vegetarians continue to rall
agang dietary fat and emulate Chinese peasants. Born-again carnivores blame the White Devil
(ak.a bread) and force themsdves onto al-mest diets in hopes of incinerating their belly fat.
Ordinary civilians throw up their hands and consume whatever is convenient-which isto say Krispy
Kremes and Coke.

Isthis the cost of modernity? Have we escaped scurvy, pellagra and rickets only to suffer higher-
tech forms of malnutrition? Somewhere in the fog of conflicting prescriptions, is there adiet that's
both safe and palatable - adiet that can control weight and promote health without denying usthe
pleasure of food?

The federd government has long tried to digtill the best science on diet and hedth. But commercid
pressures and bureaucratic obstacles have often clouded the results. The U.S. Department of
Agricultures famous Food Guide Pyramid, first published in 1992, is now widely viewed as flawed.
"The pyramid isadisagter,” says K. Dun Gifford of Oldways, a nonprofit think tank based in Boston.
"The American epidemic of obesity isthe proof that it hasn't worked. Period. Amen.”

That doesn't mean dl such efforts are doomed. Researchers have gained critical ingghtsinto diet
and hedth in recent years. And while they wait for the USDA to remoded its now crumbling pyramid,
some of those experts are concocting whole new dternatives. By far the most ambitious of these
effortsis the so-cdled Hedthy Eating Pyramid devised by Dr. Water Willett and his colleagues at
the Harvard School of Public Hedth. Ingtead of smply pooling diet preferences, the Willett team
clamsto have didtilled the best evidence from al possible data sources, including Harvard's huge
Nurses Hedth Study, Physicians Hedlth Study and Hedlth Professonds Follow-Up Study. The
Hedlthy Eating Pyramid has some controversid features, including a strong endorsement of caorie
rich vegetable oilsand avirtuad prohibition of potatoes and whiterice. But its hedth effects have been
cleverly evaluated and affirmed. The diet is designed not for short-term weight loss but for lifelong
hedlth. It doesn't require that you weigh your food or eat according to your blood type or
adrologica sgn. As Willett likesto say, its ultimate message issmple: "Eat, drink and be hedthy.”

The main difference between the Hedthy Eating Pyramid and the government's plan isitsfocus on
individua foods. Willett is quick to break up groups of fats or carbohydrates or proteinsto highlight
the best and worst sources of those nutrients. That may seem an obvious distinction, but it's a critical
departure from the USDA's recommendations. Instead of directing people to the best fats, the most
wholesome carbohydrates and the most nutritious sources of protein, the USDA pyramid implies that
al fats are dangerous and most carbs are safe. And if the past decade has taught us anything, it's that
carbs can be as deadly asfats.

How did the U.S. government get it so wrong? Basically by trying too hard to amplify its message.
Scientists have known since the 1960s that the saturated fat in red meat and dairy products can raise
cholesterol levels and promote coronary heart disease.

Though the USDA had long downplayed those risks to appease the cattle and dairy industries, it had
aso acknowledged them. When the USDA staff started building the Food Guide Pyramid in the late
1980s, its main objective was to get that message out. Earlier food charts had shown four basic
groups-meat, dairy, produce and cereal grains-and encouraged people to eat everything in



moderation. The pyramid introduced the notion that some foods (fats) required more moderation
than others (carbohydrates).

Scientists were well aware that fats could be hedthful and that carbs could cause harm. Studies
had shown that unlike butter and lard, the oils found in fish, nuts and vegetables hel ped protect
againg heart disease - and that ceredl grains had dl the nutritiona vaue of table sugar when milled
into flour. But instead of trying to convey these ingghts, the USDA focused on the Situation a hand.
Americans were getting mogt of their fat from meat and dairy products. The agency's advisers
reasoned that any reduction in fat would mainly affect saturated fat. And if people replaced the lost
meset with starch, at least they would lose some cdories. If the environment hadn't changed, the
strategy might have worked. But food makers soon discovered the potentia of low-fat processed
foods.

The new diet is designed
not for short-term weight loss

but for lifelong health

Cered grainsaren't very profitable in raw form, notes Elizabeth Pivonka, president of the Produce
for Better Hedlth Foundation. "If you puff them, sweeten them and put them in abox with a picture
on the front and atoy ingde, you can charge alot more'. The pyramid consigned sweetsto asmal
chamber labeled "use sparingly" but as low-fat cakes, cookies and snacks flooded the market in the
early 1990s, consumers smply added them to what they were dready egting, falsely assuming that
anything low in fa must be harmless. "We were trying to promote lean mests and low-fat dairy
products,” says Marion Nestle, aNew Y ork University nutritionist who served as an adviser to the
surgeon generd in the late 1980s. "We never thought of Snackwell's’

It's not just the calories that make refined carbs so troublesome - it's the way they're digested.
Unlike whole grains, which bresk down dowly in the digestive system, refined grains flood into the
bloodstream as glucose. If that sugar isn't used immediately to fud activity, the body produces a
burdt of insulin to ferry it out of circulation and into fat and muscle cells for sorage. As most people
now know, adiet rich in refined carbs and smple sugars can erode that system. Cells become
increesngly resstant to insulin, forcing the body to produce it in ever grester amounts. Eventudly the
system breaks down, triggering diabetes and fostering heart disease. An occasond glucose surgeis
no great hazard to alean, active person. But as Willett observes, Americans were neither lean nor
active when they started mainlining carbs. Smal wonder that the rate of type 2 diabetes soared
during the'90s.

Though experts bicker endlesdy about how best to reverse these trends, no one denies that weight
management is critica. So Willett places "daily exercise and weight control” at the base of the
Hedthy Eating Pyramid. There are, of course, countless ways to dter the balance between intake
and output. But for most people, the most hedthful strategy is smply to boycott junk. By giving up
processed foods in favor of whole ones, dmost any American can shed several hundred calories a
day. Even the baked potato-one of Willett's bugaboos-is a better nutritional bargain than dmost



anything that comesin a package. Eaten with the skin on, it provides afull belly, adozen vitamins
and minerds, and as much fiber as abowl of oatmed-al for 150 caories. A bag of chips can esslly
pack 500, and the accompanying 20-ounce soda typicaly adds 250 more-al of it sugar.

The challenge isto devise
a diet that embraces
healthy cuisines while

discouraging excess

A second point of consensusis that vegetables should be eaten in abundance. Thereisn't adiet guru
on earth who denies their virtues. Heart doctors endorse them, cancer doctors endorse them, the
USDA endorses them, even the low-carb king Dr. Robert Atkins endorses them. Unfortunately, no
one can afford to promote spinach or bell peppers the way snack makers promote their goods.
McDondd's spent $1.1 hillion on advertising in 2001. That same yesr, the budget for the
government’s pro-vegetable "5 a Day for Better Hedlth” program was $ 1.1 million. Not surprisingly,
only 23 percent of U.S. adults were meeting the five-a-day target a last count.

When you venture beyond controlling weight and eating plenty of vegetables, the hedthful diets
dart to look more different, but they still have smilarities. Consider the rice-and-vegetable-based
Adan diet and the traditional Mediterranean diet, which abounds in fish, nuts and olive ail. Both are
models of good eating, strongly associated with vibrant hedth and long life. By the logic of the
USDA pyramid, they can't both be good for you. But if you scrap the high-fat, low-fat distinction
and use a good-bad scale, everything falsinto place. Both diets rely on plants and fishes for fat. And
though both include some refined grains, neither trests cinnabuns as afood group.

The obvious challengeisto devise an egting plan that embraces healthy cuisines, no matter how
diverse, while discouraging the kind of excess that has taken hold in America. Willett's pyramid looks
more Mediterranean than Asian. It cdlsfor liberal amounts of unsaturated fat and warns usto use
white rice as sparingly as Snackwell's. But the Healthy Eating Pyramid is no mere vote for fats over
carbs. Good carbs (whole-grain foods) and good fats (plant oils) dominate the bottom floor of the
building while the fast-burning carbs live with red mest in the attic. And insteed of tresting protein
foods as asingle group, Willett scatters them dl over the house. Nuts and legumes rank firgt in the
hierarchy, followed by fish, poultry and eggs. Dairy products-which shoulder haf of the USDA
pyramid's protein load-are optiond in Willett's pyramid, easily replaced by a calcium supplement.

Willett's felow nutritionists question many of his prescriptions. Some worry that he's making the
same mistake with vegetable oil that the USDA made with carbs. "His idea of having the pyramid
float on olive il isdelicious," says Nestle, "but that stuff contains 130 calories per tablespoon. Four
tablespoons and you've had a quarter of your caories for the day" Others complain that he treets dl
plant oils as equds, even though most of us get plenty of corn oil (a source of omega-6 fatty acids)



and too little flax and canolaoil (which provide omega-3s). Still others fault him for treeting rice and
potatoes as the equivaent of sugary snacks. "Y ou can't condemn white rice when more than a billion
people live on it and maintain superior hedth,” says Dr. John McDougdl, author of several books on
nutrition. " Sure, brown rice would be better, but “use sparingly' isridiculous."

The Hedlthy Eating Pyramid may ill need refinement, but as a guide to good hedth it clearly
trumps the USDA pyramid. In three recent studies, Willett and his colleague Marjorie McCullough
have scored thousands of long-term participants in the nurses and hedlth professonals studies on
how closgly their diets adhere to the USDA or Harvard guidelines. They've studied both men and
women, and andyzed both heart disease and generd ill health. The women adhering most closdly to
the USDA guiddines suffer just 14 percent less heart disease than those who flout them. But those
scoring highest on Willett's scale suffer 28 percent less than those scoring the lowest In every sample
andyzed, the same pattern has held. It will take more than a pyramid to improve Americas diet. It
will take motivation, avareness and aredization that esting well is more fun than eating badly. But it
won't require a breakthrough in understanding. Science has shown us what works. Here's to making

it happen.

With ANNE UNDERWOOD



