""Fettsnal diet kan orsaka fetmaexplosion™

Journalisten Barbro Ernemo redovisar hur de nya ronen tranger undan de gamla
rekommendationerna om "fettsnal kost" och den gamla forlegade kostpyramiden,
som sannolikt gor oss sjuka i stéllet for friska.
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Fettsnal diet kan orsaka fetmaexplosion
Av Barbro Ernemo

Tank om det inte alls & som vi gatt och trott, att det ar fettet som gor oss tjocka?
Tank om det ar tvartom — kolhydraterna som ar boven i dramat?

Allt flera varnar nu for att den nya fettsnala diet som det propageras for idag inte alls leder till
en sundare, smalare kropp. Det &r kanske i sjalva verket den som ligger bakom
fetmaepidemin!

For nar fettet plockas ut ur kosten kommer annat dit i stéllet. Det ar kolhydraterna. Och far vi
dem i oss i form av potatis, ris och pasta och manga sota produkter sa hander riktigt otrevliga
saker i kroppen. Vi blir inte bara dverviktiga. Vi blir ocksa sjuka.

Detta ar kolhydrater

Kolhydrater finns i bréd, potatis, ris, pasta, frukt och grénsaker. Allra mest finns det i
sockerrika produkter. Men de finns ocksa i fibrer som gér mera i kroppen an att bara fylla ut
tarmen. Fibrer ingriper ocksa i &mnesomsattningen, trots att de inte innehaller nagon egentlig
naring..

Kolhydrater maste vi ha. De ar kroppens snabba bransle som lagras i levern och sedan pytsas
ut i blodet allteftersom kroppen behdver mera energi. For att cellerna ska kunna plocka upp
sockret i kolhydraterna behdver de hjélp av insulin. Nar vi atit 6kar insulinproduktionen och
blodsockret sjunker eftersom sockret fors ut i cellerna. Insulinet haller blodsockret pa en jamn
och bra niva. Det &r blodsockernivan som talar om for oss om vi ar matta eller hungriga. Nar
den sjunker vill vi ha nagot att ata.

Kolhydrater finns av flera slag, bland annat langsamma och snabba. De langsamma hojer
blodsockret langsamt, logiskt nog, de snabba gor det kvickt. Om vi ater snabba kolhydrater,
till exempel stoppar i oss karameller for att vi kanner oss litet hungriga, sa aker blodsockret
upp i raketfart. Insulinet hanger med. Men blodsockret gar lika fort ner. Vi ar snart sugna igen.

En frisk och tamligen smal méanniska klarar den hér jojodkningen i insulinproduktionen, men
inte under vilka forhallanden och hur lange som helst. Motion sanker blodsockerhalten
eftersom musklerna gor av med brénslet. Infor VVasaloppet ska du ladda med spaghetti och
garna ha litet s6tsaker i fickan. Det ar inte for inte akarna far blabarssoppa i sparet.



Motion jamnar ocksa till blodsockerkurvan forutom allt annat gott den gor kroppen. Men
sitter du stilla ar kroppen tvungen att géra av med det snabba bréanslet pa annat vis. Ett sétt ar
att lagra det som fett. Allt vi ater for mycket blir till sist fettvdv. Den som redan ar overviktig
och som av den anledningen har en anstrangd insulinproduktion &r annu kansligare for en
kolhydratrik kost.

Vid 6vervikt ar namligen cellerna oftast insulinresistenta. De har slutat att reagera pa
insulinet. Kroppen svarar da med att 6ka insulinproduktionen &nnu mera. Till sist bryter
systemet ihop. Bukspottkdrteln orkar inte gora sa mycket insulin som skulle behovas.
Patienten har fatt diabetes typ 2, det som forr kallades alderdiabetes.

Det har kallas ocksa ”det metabola syndromet”: dvervikt, diabetes typ 2 och hogt blodtryck
som tillsammans ger en kraftigt 6kad risk for bland annat hjart-kéarlsjukdomar. Det ar en ny
folksjukdom. Och den drabbar inte langre bara gamla méanniskor. Idag far ocksa barn och
ungdomar aldersdiabetes, pa grund av fel kost, for litet motion och évervikt.

Faran med en mycket kolhydratrik kost &r att den lockar oss att dta alltfor ofta och alltfor
mycket. Vi haller oss inte sa lange pa den. Och vi tappar kontroll Gver vad vi faktiskt stoppar i
oss. Det ar det som manga idag misstanker ligger bakom fetmaexplosionen i vérlden. Vi ater
litet nar som helst och vi tror att det inte gor nagot sa lange det star "lagkaloriprodukt” pa
forpackningen.

Vi ar formodligen grundlurade.

Den amerikanske ldkaren Walter C Willett, professor i medicin vid Harvard Medical School
gér i boken Eat, Drink and be Healthy (At, drick och var frisk) till angrepp mot de radande
kostrekommendationerna. De ar alldeles at skogen, anser han. I stallet for att se brod, flingor,
ris, pasta och potatis som basen i matpyramiden vill han ldgga dessa livsmedel hogst upp |
toppen, alltsa bland det vi ska é&ta litet av, nagon gang.

| botten pd sin egen pyramid lagger han daglig motion och viktkontroll. Den som ror sig
regelbundet riskerar inte att bli fet och fetman &r i sig en risk.

Risken att drabbas av diabetes typ 2 stiger brant med vikten. Den regeln galler ocksa de
normalviktiga. For varje kilo vi lagger pa oss tar vi ett steg upp pa riskkurvan mot diabetes.
Vid ett BMI pa 25, som fortfarande raknas som normalvikt, ar risken redan femdubblad
jamfort med ett BMI pa 21.

Doktor Willett tycker att vi ska behalla var 20-arsvikt livet ut. Darfor rekommenderar han inte
bara motion utan ocksa daglig vagning.

Hans basmat far sakert manga att skeptiskt hoja pa 6gonbrynen. Han tycker att vi ska &ta
fullkornsprodukter och fett till varje mal. Fettet, som i den vanliga kostpyramiden hamnar
hogst upp, lagger Walter C Willett n&stan allra langst ner! Med fett menar han vegetabiliska
oljor, inte lagfettprodukter och margariner, inte heller smor.

Han har en forklaring till varfor vi ska ata fett. Meningen ar att maten ska ha lag glykemisk
laddning, vilket inte & samma sak som glykemiskt index. | den glykemiska laddningen tar
man hansyn till hur mycket kolhydrater man faktiskt far i sig med maten. Har spelar bland

annat tillagningen in. Raa mordtter och omalda sadeskorn har lagre glykemisk laddning an

kokta mordétter och mjol. (Men mord6tter &r alltid bra mat, poangterar han.)



Den glykemiska laddningen paverkas ocksa av vad du ater till kolhydraterna. Fett och fibrer
gor dem langsammare. Det ar darfor maten inte ska vara fettfri. Och vi ska fortsatta att ata
frukt och grénsaker i mangder. De ar en bra kélla till de fina fibrerna, som ocksa hjalper till att
halla blodsockret i schack. For frukt och gront finns inga restriktioner, trots att det handlar om
kolhydrater!

| vrigt haller han med de traditionella raden: fisk, fagel och &gg kan vi ata upp till ett par
ganger per dag tillsammans med mejeriprodukter. R6tt kott och smor ska vi ata lika sallan
som potatis, vitt bréd, pasta och ris. Sotsaker kan vi unna oss vid hogtidliga tillfallen.

Livsmedel med lag glykemisk laddning kan du ata ofta:
* Morotter, bade rda och tillagade

* Fullkornsbrod

* Flingor med hela korn

* Notter

* Juice

* Frukt av alla slag

* Gronsaker, sérskilt mérkgrona som brocccoli och spenat
* Glass

* Arter, bénor, linser

De har sakerna kan du undvika:
* Potatis, sarskilt som mos

* Pommes frites

* Vitt brod

* Polerat ris

* Pasta pa vitt mjol

* Pizza

* Pannkaka

* Vanligt socker

At allsidigt, motionera och ga inte upp i vikt!



* At inte ensidigt, se till att méltiden innehéller alla slags energi: protein, kolhydrater och fett
* Undvik snabbmal som mattar for stunden

* At bra mellanmal: frukt eller en fullkornsmacka. D& héller du dig till nasta mal

Syndrome X bakom hormonrubbning?

Syndrome X s&ger amerikanerna om det metabola syndromet. En ldkare, Dr Gerald Reaven,
medicinprofessor vid Stanford-universitetet, som citeras i tidskriften Marie Claire, sager att
det kan omfatta inte bara insulinomsattningen utan ocksa hormonproduktionen och darmed
kvinnors formaga att fa barn. Insulinet paverkar inte bara cellernas formaga att ta upp socker
utan ingriper ocksa i den kansliga balansen mellan manliga och kvinnliga knshormoner.

Orsaken till PCOS, polycystiskt ovarialsyndrom, som ger oregelbundna menstruationer och
ofta sterilitet, 6kad harvaxt, 6vervikt och aggstockar med manga blasor, kan vara Syndrome
X. FoOr dessa kvinnor skulle en omlaggning av kost- och motionsvanorna kunna vara till hjalp.

Pa kopet kan de fa battre blodfettvarden.

Marie Claire skriver att en amerikansk undersokning visade att en grupp som at en
kolhydratrik (60 energiprocent) och fettfattig (25 energiprocent) diet fick hdgre
triglyceridvarden an den grupp som at mera fett (45 procent av energiinnehallet) och mindre
kolhydrater (40 procent).

Ar du i riskzonen for PCOS/Syndrome X?

Har ar nagra varningstecken:

* Viktproblem med anhopning av fett runt magen

* Okad torst och tata urintrangningar, sarskilt p& natten
* Oregelbunden mens

* Okad behdring i ansikte och pa kroppen

* Trotthet

* Klada i underlivet och tata svampinfektioner

* Synrubbningar med dimsyn




