Myten om att fett &r skadligt for hjartat

Redan 1995 skrev den kénde auktoriteten och tidigare professorn i medicin vid Sahlgrenska
Sjukhuset, Lars Werkd, i "Hjart- och Lungfondens skrift”:

" Att bara relatera hjartattacker till hdga blodfetter eller fett i kosten ar inte langre mgjligt. Ett

exempel padenna forklaringsmodells sammanbrott & utvecklingen i England och Sverige. |
dessa lander har manniskor inte &ndrat sin kost sarskilt mycket trots envisa
informationsinsatser. Andaminskar hjartattackerna i frekvens, dar som i hela 6vriga
vastvarlden. Den franska paradoxen - att fransmannen, &ven med ost och gaslever i kosten och
kolesterolvarden pasamma nivasom i vriga Vastvéarlden - har nastan lika 1&y frekvens
hjartattack som japaner, bidrar ocksatill att man maste ifréyasitta betydel sen av kosten, och
framférallt dess fetthalt, som huvudsaklig orsak till skillnader i hjartattacker mellan olika
lénder.

Under en stor del av den tid som det medicinska etablissemanget - starkt understétt av
|akemedel sféretag och livsmedel sproducenter - envist hdlit fast vid kosten, och i synnerhet
dessinnehdl av fett, framforallt animaliskt, som det stora problemet, har samhallsvetare,
sociamedicinare och ekonomer i alt storre omfattning kunnat visa att ekonomiska
forhdlanden, jamlikhet i familjer eller samhélle eller brist dérpg sociala nétverk och olidliga
forhdlanden paarbetet spelar stor roll for att hjartat och dess blodkarl skall reagera paett for
individen farligt sétt.”

Hur har detta feltdnkande med sambandet mellan kost och hjartgukdom uppkommit?

Docent Uffe Ravnskov har i sin bok ”Myten om Kolesterol”

( http://www.ravnskov.nu/cholesterol.htm) givit en stor del av forklaringen. Dérifréan
hémtas bilagda figurer.

Falskt samband

Pastéendet att fettintaget skulle vara skadligt for hjartat presenterades paallvar av den
amerikanske |akaren Ancel Keys pafemtiotalet. Han visade ett diagram dar man ser ett
mycket dvertygande samband mellan intag av fett och hjartgukdom i olika lander, se fig 1.
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Figure 1A, Correlation between the total fat consumption as a per-
cent of total calorie consumption, and mortality from coronary heart
disease in six countries. Pata from Keys.’

Men han hade dautesutit en stor mangd data som inte stodde hans teori, men som var lika
k&nda som de som han valde ut. | fig 2 ser vi att det finns l&nder med samma fettintag, men
dér frekvensen av hjartgukdom skiljer sig hogst avsevért. Exempelvis var fettintaget i Finland
och Mexico ungefér lika stort, medan hj&rtukdom var ca 10 ggr vanligare i Finland.
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Figure 1B. Same as Figure 1A, but including al! countries where
data were available when Dr. Keys published his paper. 1. Austra-
lia; 2. Italy 3. Canada; 4. Cevlon; 5. Chile; 6. Denmark; 7. Finland;
8. France; 9. West Germany. 10: Ireland. 11. Israel; 12. ltaly; 13.
Japan; 14. Mexico; 15. Holland; 16. New Zealand; 17. Norway;
18. Portugal; 19. Sweden; 20. Switzerland; 21. Great Britain; 22.
USA. Data from Yerushalmy and Hillehoe.?

Men det varsta var att detta p&talda samband var falskt. Nar man tittade nérmare padenna
fréga visade det sig att skillnaden i hjartsjukdom egentligen berodde paskillnader i



ekonomiskt valstand mellan landerna. Ju hdgre levnadsstandard, desto stérre forekomst av
hjartsukdom. Hela va livssituation forandras med okat valstand. Bilar, hissar och rulltrappor
gor att vi motionerar mindre och nya psykosociala forhdlanden trader in, med stress och
alienation som foljd.

Eftersom fett, i synnerhet méttat fett som smoér m m, ar ett relativt dyrt livsmedel, blir detta
en god indikator pavalsténd och det falska sambandet mellan fett och hjartsjukdom ser
Overtygande ut. Men hade man valt att relatera hjartgukdom till exempelvis biltéthet eller
tv/radioinnehav i de olika landerna, hade man fat ett liknande diagram, se fig 3.
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Figure 1C, Consumption of animal fat, number of new radio and
television sets and number of deaths from coronary disease in
England and Wales between 1910 and 1956,  Data from Yudkin.®

Man kan pasamma sétt visa att det finns ett starkt samband mellan bale gula fingrar eller en
cigarettandare i fickan och lungcancer. Men hér inser alla direkt att sasmbandet &r falskt, det &
tobaksrokningen som & orsaken till cancern, medan gula fingrar och cigarettdndaren &r en
indikator paatt personen roker.



En annan orsak till att ett minskat intag av fett inte pverkar halsan, aven om exempelvis
méttat fett pdverkar kolesterolnivan, &r att det gor kolhydrater ocksa Eftersom kroppen
behover en viss méangd kalorier per dygn, saleder den fettsnda kosten till att man &ter desto
mer av kolhydrater i stéllet, och i dutédnden &r inget vunnet, men desto mer forlorat. Det stora
intaget av kolhydrater, i synnerhet de snabba, orsakar nu att insulinregleringen kommer i olag
och hungern derkommer snabbt trots att vi fat i oss en stor mangd kalorier. Har finns den
avgorande orsaken till 6vervikt, typ 2 diabetes, hjartgukdom m mi de lénder dér man
proklamerat den fettsnda/kolhydratrika kosten. Om inte denna propaganda snarast upphor ser
framtiden mork ut.

Expertis aviénas

Dadet falska sambandet mellan fett och hjartsjukdom va presenterats, ” kidnappades® frigan
av livsmedelsindustrin och dasarskilt den vegetabiliska fettindustrin. Deras huvudkonkurrent,
den animaliska fettproduktionen, kunde bekampas med det grundlésa talet om

" kolesterolhgjande animaliskt fett”. Genom att aviona forskare, jatill och med expertis hos
myndigheter, har myten om fettets samband med hjartgukdom burits vidare fran ationde till
ationde. | Sverige har Livsmedelsverket anvand en salan av margarinindustrin avlionad
kolesterolexpert i ménga &, som fat mojlighet att propagera for margariner. Naringspolitik
har kl&tts i vitarockar.

Samtidigt har dietister, kostralgivare och storkokspersonal i god tro utgat ifr &n att denna
propaganda vilar pavetenskaplig forskning och beprévad erfarenhet. Men en epokgdrande
artikel i den ansedda tidskriften ” Science” (Vol 291, 30 March 2001) for ett par & sedan,
gjorde rent hus med den fettsnda kosten och alt nonsens. Trots enorma ekonomiska insatser
har ingen kunnat visa att vi blir friskare med en fettsnd kost — tvartom kommer altfler
forskningsresultat som visar hur den fettsnda kosten i stéllet sannolikt leder till de stora
folkgukdomarna av idag - Overvikt, diabetes, hjartgukdom m m.

Men tyvarr kan man paLivsmedel sverkets hemsida fortfarande |dsa att smabarn skall dta
l&ttmargariner, trots att den grupp i samhallet som behdver mest fett & smabarn, dér bl a
hjarna, nervvavnad och cellmembran behover allt annat an fettsnd kost. Brostmjolk &r rik pa
maéttat fett och kolesterol, men margarinets talesmén hos Livsmedel sverket hade troligen helst
sett att dessa @amnen separerades bort fran brostmjolken innan denna serveras med nappflaska?

En foljd av propagandan for fettsnd kost ar att manga av oss konsumenter har hukat under
dessa varningar for fett. Vi har berbvats smaken av en rad " svartlistade” livsmedel, men
egentligen fullgoda och vasmakande livsmedel som smér, ost och 8gg och koétt. Andra har
pldyats av sin dngest for att man inte kunnat leva upp till den drakoniska fettsnda kosten.

Men varst &r det naturligtvis med alla manniskor — framfor allt unga— som drabbats av
fetma och typ 2 diabetes genom de felaktiga kostraden.

Stor risk att fahjartinfarkt och stroke och darmed forlorade levnadsa

Man borjar nu se det forfarande resultatet av att den fettsnda kosten. Den fetma och den typ 2
diabetes som drabbar unga medfor extra stora risker att de fa hjartinfarkt och stroke.
Néttidningen www.DiabetesinControl.comskriver:

Younger Adults With Type 2 Diabetes 14 Times More Likely to Suffer Heart
Attacks
Young adults, age 18-44, who get type 2 diabetes are 14 times more likely to




suffer a heart attack and up to 30 times more likely to have a stroke than their
peers without diabetes Stroke Risk Increased Up to 30 Times.

Y oung women account for almost all the increase in heart attack risk, while
young men are twice as likely to suffer a stroke as young women. The study by
two researchers at Kaiser Permanente's Center for Health Research (CHR),
funded by the American Diabetes Association, will appear in the November
issue of Diabetes Care.

"This means that huge numbers of people are going to get heart disease, heart
attacks and strokes years, sometimes even decades, before they should,” says
TeresaHillier, MD, an endocrinologist and investigator at CHR and lead
author of the article. "Y oung adults are increasingly likely to be overweight
and diabetic. Our study isthe first to look at the health outcomes of young
adults who get diabetes, and the gresatly increased risks of heart attack and
stroke are very alarming.”

To conduct the study, Dr. Hillier and her colleague used electronic medical
records to identify 7,844 individuals who were newly diagnosed with type 2
diabetes from 1996 to 1998 (1,600 were under age 45 and 6,244 were 45 or
older). Other findings included the following:

-- People with early-onset type 2 diabetes are 80% more likely to need insulin
therapy within two years than people with usual-onset type 2 diabetes.

-- People with early-onset diabetes were significantly more obese on average
than people with usual-onset diabetes (BMI 37 vs. 33).(1)

-- Younger adults with diabetes were more than twice as likely as older adults
with diabetes to develop any heart disease compared to their peers without
diabetes.

"We are clearly facing a very serious public health problem," says Dr. Hillier.
"The CDC is predicting that at least one out of every three Americans born
after 2000 are going to devel op diabetes, and the trend we've seen of diabetes
affecting young adults -- and even teenagers -- is going to continue. Y oung
women with diabetes who have a heart attack are more likely to die from it in
the hospital than men, so our finding that young women with diabetes are 14
times more likely to have a heart attack is especialy alarming."”

Reference:

(1) Note: a5'10" man with a BMI of 37 weighs 258 pounds, a 5'5" woman
with a BMI of 37 weighs 222 pounds. Source: Kaiser Permanente



