Overlakare och medicinsk r&lgivare kritiserar den fettsnda/kolhydratrika kosten

Alltfler 18kare och kostradgivare tréder nu fram och kritiserar den fettsnda kosten och ser den
som den viktigaste orsaken till dvervikt och fetma hos ungdom. Nu senast i Dagens Nyheter
den 11/1 04 anser dverldkaren och medicinske ralgivaren & sjukvadsledningen i Vastra
Gotalandsregionen Christer Enkvist att vi mdste inse misstaget med den fettsnda kosten:

DN 11 januari 2004

Vi blir inte feta av att ata fet mat. Att tro det ar lika dumt som att tro att vi blir gréna av att
ata gronsaker. Tvartom ar den medicinska vetenskapens varningar for fet mat en orsak till
den rika véarldens fetmaexplosion. Det menar 6verlakaren och medicinske rélgivaren &
sjukvadsledningen i Vastra Gétalandsregionen Christer Enkvist paDN Debatt.

Lakare: Likadumt som att vi blir grona av att &ta gronsaker:
" Fel att vi blir feta av fett"

Det &r lika dumt att tro att man blir fet av att ata fett som att tro att man blir grén av
att ata gronsaker. Undersbkningar visar att aptiten och inte kalorierna ér avgorande for
risken att drabbas av dvervikt och fetma. Kolhydrater som pasta, socker och br6d ger
kroppen insulinkickar som snabbt gor oss hungriga igen. De héga insulinivar na gor
samtidigt att fettet inte brytsned. Vi blir fetare och fetare. Med fetare mat hals aptiten
daremot i schack. Det skriver 6verlakaren och medicinske ré&lgivaren &
sukvadsledningen i Vastra Gétalandsregionen Christer Enkvist.

Nu &r julen slut och ménga har ddigt samvete - dnnu samre an det de alltid bér med sig. De
har &tit for mycket av den feta julmaten och nu méte de banta, mer &n vad de annars ocksa
alltid gor, eller réttare sagt forsoker gora. For nastan alla manniskor i den rika vérlden bantar,
men praktiskt taget ingen g& ned i vikt.

Borde inte detta enkla konstaterande foranleda fetmaexperter och |&karetablissemang att stélla
sig fragan: "Har vi fel? Finns det nayot fundamentalt fel i vaa tankar om varfér man blir fet?
Varfor okar antalet fetai vastvarlden standigt och varfor hjaper inte vaa r&d om hur man
skall ganer i vikt?' Men det gor inte expertisen. Man haler fast vid det gamla vanliga: "Fett
ar farligt for det innehdler mest kalorier. Darfor blir vi feta av fett. Fett ger ju dessutom hjért-
karlsukdomar. At darfor magra produkter som sallad och grovt brod och var forsiktig med
kott, smar, flask, agg, fet mjolk och gradde.”

Att experternainte ens Overvager att de kan hafel blir & mer uppseendevackande eftersom
det faktiskt redan pa1960-talet publicerades undersokningar som talade for att det vare sig ar
fett eller &ggvitedmnen man skall undvika utan snarare kolhydrater séssom pasta, socker och
brod. | New York Times publiceradesi juli 2002 en stor oversiktsartikel: "What if it'sall been
abig fat lie?' av vetenskapsgournaisten Gary Taube.

Taube stodjer sig paen rad medicinska undersskningar som talar for att vi skall &a fett och
aggvitedmnen men ta bort kolhydraterna, om vi vill bli smala. De rent logiska resonemang
som foljer & mycket dvertygande som forklaring till bade fetma och manga andra tillstand

som man tror orsakas av fetmactill exempel typ-2 diabetes.

Kolhydrater stimulerar bukspottkorteln att producerainsulin mer an vad bale fett och



aggviteamnen gor. Samtidigt ar det dessa bala sistnamnda som gor att vi blir matta och
inte behover dta sdsnart och sdmycket igen. Skall vi undvika de amnen som gor oss
matta och i stéllet ata kolhydrater f& vi mycket insulin i blodet och blir snabbt
hungriga igen och ater damellanma. For att undvika fett tar vi kolhydrater igen,
kanske som ungdomar stt dricka. Insulinet strdmmar till och vi &r snart hungrigaigen
och sdvidarei en aldrig upphérande cirkel. De stora mangder na kolhydrater lagr as som
fett i kroppen och de hoga insulinnivarna gor att inget fett bryts ned. Vi blir fetare och
fetare.

Pasasitt stimulerar kolhydraterna aptiten och det &r detta som &r det viktiga, betydligt
viktigare &n hur méanga kalorier de olika ndringsamnena innehdler. Vetenskapens slogan
"Genom att dta farre kalorier &n kroppen forbranner méte man ganed i vikt" galler forvisso
men visar sig ju omdjlig att genomfdra genom att aptiten stimuleras sAmycket att ingen kan
motstaden hunger som uppkommer.

Redan 1956 publicerade Lancet en artikel dér 6verviktiga sattes pasamma |dya kalorital
men av olika naringsamnen. En grupp fick 1.000 kcal/dygn av fett - den gruppen minskade
kraftigt i vikt. En andra grupp fick samma kalorimangd men av aggviteamnen - ocksaden
minskade kraftigt i vikt. Den tredje gruppen, som ocksafick 1.000 kcal/dygn men av
kolhydrater, gick inte ner i vikt als utan behdll sin vikt.

Det &r alltsden viss sortsenergi som ar viktig och inte mangden kalorier.
Energibalansen blir dérfér ganska ointressant. Ater &r det vad som stimulerar aptiten
som blir det intressanta. Det ar aptiten som reglerar vat energiintag och hur mycket vi
ater, inte de olika @mnenas kaloriinnehdl. Kan det kanske till och med vara satt
kroppen intealls" kanner av" vilket innehdl av energi en vissfoda har ?

Det resonemang jag har beskrivit & ju som vi ser padirekt kollisionskurs mot
vedertagna " sanningar" . Tanken ar nérmast skrackinjagande: Otillr&ckligt
kontrollerade resultat fran den medicinska vetenskapen skulle mer eller mindre vara
orsak till den rika vérldensfetmaexplosion.

Annu mer obehaglig blir tanken pdansvaret for fetman om man tanker p&en rad andra
tillstand som man menar "fororsakas' av fetman som typ-2 diabetes. Tanken att forst blir man
fet och sedan f& man typ-2 diabetes méste dapalogisk grund bytas ut mot en hypotes
ungefarligen formulerad: Det & samma orsak till fetma som till typ-2 diabetes - det hoga
intaget av kolhydrater.

Hjarnan besta till mycket stor del av fett och fett behovs for samspelet och funktionen mellan
olika nervceller. Hur & det damed mentala sjukdomar som demens och Alzheimer som ocksa
anses ha ett samband med fetman? Skulle sambandet kunna vara fér lite fett? En annan
intressant iakttagelse &r att det finns ett tidsméssigt samband mellan 6kningen i 1&s- och
skrivsvaigheter, dyslexi, och fettskracken.

Nar salivsmedelsindustrin borjat producera kolhydrater i stor omfattning anser den sig ha
stod i 18karvetenskapen. For industrin finns ett antal fordelar med kolhydrater som inte enbart
ar att hanfératill omtanke om konsumenternas hdlsa. Det & exempelvis mycket billigare att
producera kolhydrater &n &ggviteamnen och fett. Vinsterna blir stérre. Det finns ocksaett
overskott pakolhydrater i varlden, inte minst i USA. Transportindustrin har heller inget emot



kolhydraterna. Det & mycket billigare att transportera socker och mjél i stora mangder an
kott, smor och agg. Reklamindustrin har ocksaden vinster att géra i sammanhanget. Med
farger, salt och kolhydraten socker gor man allt vi éer "smakligare" i bilder, smakprover och
kampanjer.

Salaer vi oss ocksaluras och ater och dricker dverallt och alltid. Paishockeylaktaren, i
biografsalongen och under teaterforestallningen.

Sanar nu EU-kommissionen i dagarna beviljat 100 miljoner kronor till Sahlgrenska
Akademien for att hitta molekyler som forklarar varfér allt fler blir allt fetare, sa
undrar man om det verkligen ar mer forskning och inte mer sunt fornuft som behdévs
for att 16sa problemet. Men framfér allt &r det nog antligen dags att den rika vérlden
borjar tdnka i nya banor om fetman och dess foljder. Varfor inte gora det under en ny
dogan " Det ar lika dumt att tro att man blir fet av att ata fett, som att tro att man blir
gron av att ata gronsaker" . Och skall man ha ddigt samvete efter julmaten saar det
nog for att man lat sig luras att ata brod och sétsaker - inte for att man & korv och
skinka.

CHRISTER ENKVIST

Min kommentar:

Det & oundvikligt att kampen mot den fettsnda/kolhydratrika kosten méaste fortsatta och
intensifieras. Det & vi vuxna som har ansvaret fér vad barn och ungdomar &ter. Det kan vi
inte lasta dem for.

Bland ala hadlsofrayor i samhallet méste den gal opperande fetman hos barn och ungdom ses
som det storsta problemet. Har undermineras deras méjlighet att nafull halsai framtiden. En
rad sjukdomar visar sig idag ha samband med den fettsnda’kolhydratrika kosten enligt manga
vetenskapliga undersokningar. Det & framst diabetes och hjartsukdom som &r det stora hotet,
men ocksamissfall, sterilitet och férsamrat minne sétts i samband med den fettsnda kosten.

Ett f&al ledande néringsforskare med eller utan bindningar till margarinindustrin har i
&tionden propagerat for fettsnd kost och trodde sannolikt i borjan padessa obevisade teorier.
Men att idag av oforklarliga skal hdla fast vid denna propaganda & ofdrsvarligt nar vi ala ser
resultatet i exempelvis vaa badhus. Manga barn och ungdomar &r 6verviktiga ochéar redan
disponerade for att drabbas av det metabola syndromet i framtiden och darmed sukdomar
som diabetes och hjartsjukdom redan som unga. Jag vaar inte tanka pahur Sverige kommer
att se ut om 30 & om inte dagens ledande kostralgivare tar sitt fornuft till fanga eller
eftertrads av personer som grundar sina kostral pavetenskap och beprovad erfarenhet. Hur
lange skall dagens fullskaleforstk payainnan man inser det tragiska misslyckandet?

Jag vill ocksakommentera motionens betydelse i detta sammanhang. Det & ytterst viktig att
vi allamotionerar. Det & den kanske viktigaste vagen att behdla hdlsan néar vi blir ddre. Men
nar det galler Gvervikt har motionen liten betydelse. Det & narmast grundldst tal att pastaatt
tv-tittande och datorer gér barn och ungdom 6verviktiga. Denna uppfattning sprids av
foresprarna for fettsnd/kolhydratrik kost for att leda bort uppmérksamheten fran den
skadade insulinregleringen och de onaturliga hungerkanslorna. Ett annat saant villospa &r att



overvikten beror paatt matportioner, glasstrutar och karamellpdsar ar storre idag an tidigare.
Men vi &ter inte mindre for att portionerna & mindre. Antingen fyller vi pamed mer mat eller
sablir vi snart hungrigaigen. Det & i stallet hunger och méttnad som styr vat intag av
livsmedel, och som i sin tur styrs av kroppsviktregleringen.

V& kroppsviktreglering & mycket komplicerad men effektiv. Alla har markt att om vi ror
oss och arbetar hat sdater vi mer, detta skoter kroppsviktregleringen. Om ala
kroppsarbetande man jamfors med alla kontorsarbetande mén i Sverige sAkommer
kroppsvikten att visa smavariationer i forhdlande till hur ménga kalorier man tar in genom
maten. Den som inte gor av med energi der mindre. Forskarna forvénas i stéllet Gver hur
exakt och effektiv en icke skadad kroppsviktreglering ér.

Men problemen och dvervikten kommer nér denna effektiva kroppsviktsreglering saboteras
av den fettsnda/kolhydratrika kosten. Nar onaturliga blodsockertoppar efterfoljs av lagt
blodsocker och stegrad hunger. Att som idag foda upp det kommande sl&ktet paen lénga rad
livsmedel med industriprocessade kolhydrater ("snabba kolhydrater”, "hdgt glykemiskt
index") méste faett dut. Det & nonsens att nyckelhdsmarka fettsnda och kolhydratrika
livsmedel, medan man varnar for fullgoda livsmedel som innehdler proteiner och fett men
saknar snabba kolhydrater. Det ar dessa som skulle premieras genom mérkning.

Foljande livsmedel ar tyvarr stapelféda for dagens barn och ungdom:

Frukost: Light Yoghurt med sockrade bér, sockrad juice, sockrade flingor och mudli, vitt
brod med létmargarin osv

Mellanmd: Choklad, glass, godis, popcorn, bagetter, coca-cola, sbtade drycker osv
Middag: Pizza, potatismos, pasta, ris, vitt brdd, l1&ttmargarin, sdtade drycker osv

Vi skall inte stirra oss blinda paglykemiskt index for ett visst livsmedel, det & hela denna
sammantaget entoniga symfoni av kolhydrater som méste bekampas. Man kan mycket val &a
potatis om dennaingd i en kost dér fett och proteiner & vakomna.

Jag skulle 6nska att vi alla tillsammans for soker faen vandpunkt till sténd. Daghem,
skolor, vadsektorn, hogre utbildning, politiker och inte minst media och journalister
kan utréatta mycket gott i denna fraa.




