Expressen 16/12 02
Tommy Hammarstrém: Lar av stenddern, McDonald’s

Pareklamskylten st& det: ” Just nu: Jattestor hamburgare! Stor pommes frites. Stor lask.”
Och flickan i kassan frggar vanemassigt om jag ska ha plusmeny.

McDonald' s expanderar sannerligen i allariktningar och publiken tjocknar pa alavis. Man
onskar verkligen att Jazlyn Bradley och de andra ungdomarnai New Y ork vinner sitt mal och
far ngra miljarder i erséttning for sin snabbmatsfettma.

Det finns ndmligen en mekanism hos snabbmaten som & varje naringsidkares framgang och
lycka: ju mer man ater desto hungrigare blir man. En jéttestor hamburgare & co ger jattestor
hunger — det & utrékningen.

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

Allménnare sett handlar det om att vi der snt som vi egentligen inte alls & anpassade till.
Vitt brod, flottyrstekt potatismos och féargat sockervatten & inte vad vara kroppar langtar
efter; evolutionen har namligen inte skapat oss till frééatare, och &nh mindre till sockergrisar.

Biologen Lars Wilsson har skrivit en intressant bok som heter "V afardens ohédlsa’ med
undertiteln ”Kan forntidens féda bli framtidens mat” (Medikament Forlag) och han inleder
med att berdtta om den amerikanska aktionen mot fetma:

"1 borjan av 80-talet var en fjardedel av befolkningen i USA overfet. Myndigheterna
lanserade da en kampanj for att sundare levnadssétt. Manga hérsammade budskapet och
borjade motionera och &ta mat med 13g fetthalt, 1&g proteinhalt och mycket hog halt av
kolhydrater. Framfor allt propagerade man for sasmmansatta kolhydrater som pasta, bréd och
potatis.”

Vi kdnner igen anslaget: ” Social styrel sen rekommenderar sex till dtta brodskivor om dagen”.
Problemet med den kampanjen var dock inte framst den grétmyndiga tonen utan géva
rekommendationen, det 6desdigra kostradet. Wilsson fortsétter:

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

Vi vet ju alahur det kdnns nér vi satt i oss en rejal portion spagetti: efter ndgon timme
kommer sétsuget, vi bara maste ha kaffe och bulle eller en chokladkaka eller en pase
vingummi.

Detta beror pa att de snabba kolhydraternai pastan dkar kroppens insulinproduktion, och
insulinet signalerar till cellerna att ta upp socker fran blodet, och blodsockerhalten sjunker,
och vi méaste pigga upp oss med ett wienerbrod eller en glass.

Sotsakerna driver fram mer insulin och cellerna fortar annu mer socker och sa hamnar vi i en
ond kostcirkel och blir feta och trétta. Till sist orkar inte cellerna svarapa allainsulinsignaler,
de blir insulinresistenta.

Och da far vi diabetes, en sukdom som nu 6kar med epidemisk fart: 300 000 fall i dag och en
halv miljon om tio ar. Bryts inte trenden kommer tre fjardedelar av Sveriges vuxna befolkning
vara diabetiker inom en néra framtid.

Det mesta kan skyllas just pa de snabba kol hydraterna och sarskilt de som finnsi vitt mjdl,
raffinerat socker, polerat ris och potatis.

| stendldersdieten, den som evolutionen langsamt lagat &t vara kroppar, fanns inget av detta.



Déaremot katt, fisk, fett, frukt, gronsaker, notter rotfrukter.

Om man ersétter det vita brodet med surdegslimpa, tar bort den stora pommes friten och den
jéttestora lasken och majonasen och lagger till extralok och sallad och fruktsaft, da far man i
stéllet en riktig stenddersburgare.

Och det kan vara ndgot for McDonald' s att smélta.

Av Tommy Hammarstrom



