Ur ” GU-journalen” nr 1/2003:
Tank om vi lever med en stor fet |[6gn?!

DET SAGS JU att en stor del av sjukdomarnai vat vafardssamhalle beror pakosten, framfor
alt att vi &er for mycket fett. Men tank om det &r fel! Tank om inte fett & safarligt! Inget
land har val en salan fettfobi som USA och ingenstans ser man sdmanga feta manniskor. Fett
ger méattnadskansla. Brist pavissa sdkallade essentiella fettsyror ger kad aptit, troligen en
kompensationsmekanism hos va kropp. F& man inte &ta fett &er man en massa kolhydrater
som startar insulinproduktionen, man blir snabbt hungrig igen och effekten blir for mycket
kalorier. Fet blir man av kalorier som finns bale i fett, kolhydrater och protein. Ater man
dubbelt sAmycket kolhydrater som fett, vilket ar 14t hant, sdger det lika mycket kalorier och
dessutom ger Gverskott av kolhydrater htga blodfetter.

OAVSETT MANGD FETT & sammansittningen pafettet vi dter viktig. Hos rdtor har vi
kunnat pdverka utvecklingen av fetma, diabetes, benskorhet, htgt blodtryck och allergi i
vuxen dder genom att ge ratungarna bara under den forsta tiden dade ammas, det vill siga
via deras modersmjdlk - en fettsammanséttning som &r lik den vi har i vasterlandets kost, det
vill siga mycket margarinfett och lite méttat fett. Djuren programmerades sdatt oavsett hur
deras kost var senare under uppvéaxten sy vi skillnader i sjukdomssymptom nér de blev dldre.
De djur som under amningsperioden uppfoddes av modrar som & ister (méttat fett) visade till
exempel klart minskad allergitendens. Andra ratungar utvecklade dvervikt, hdgt blodtryck
och hogt insulin som vuxna nér de fick en kost som va, det vill séga med hog halt linolsyrai
kosten endast under amningstiden. Tank om saan programmering foreligger ocksahos
manniskor och bidrar till svaigheten att lyckas med bantning trots alla vaa ambitioner.
Kartlaggningen av den méanskliga arvsmassan har visat att vi inte & sdolika djuren som vi
trodde. Tank om det galler aven kostens inverkan! V& genuppséttning har inte andrats pa
ménga miljoner &. V&a forfader & mycket rotfrukter och frukt, kott och fisk men inte
kolhydrater i form av bréd och pasta. De sista ségs ju vara de viktigaste for oss! Tank om
kostpyramiden &r fel? Tankar i den riktningen uttryckte redan den berdmde gastronomen och
naringsfysiologen Jean Brillat-Savarin i borjan av 1800-talet. Dr Robert Atkinsi USA har
sagt det i 30 & och begabbats for detta, men borjar nu fagehor for sina hypoteser nér man ser
hur utvecklingen gdt med de kostra som getts. Men hur kan man vanda pasainprantade
doktriner som att fett & farligt nar det & kaloridverskottet som ar det farliga. Aven om det
finns mer kalorier i fett per gram, sAuppmuntrar en fettfattig kost till fel intag och for mycket
kolhydrater.

KOST AR INTE BARA att &a det vi tror ar nyttigt. Maten skall ocksavara en njutning for att
va matsmaltning skall fungera bra. Hinner vi med det i vardagen, det vill sdgatar vi oss den
tiden eller blir alt bara snabbmat frén mikron framfor tv:n? Kan detta moderna levnadssétt
vara en av orsakernatill vaa okade sjuktal och |akemedel skostnader? | stéllet for dyra
blodfettssinkande mediciner kanske vi skall satsa padkad kunskap om rétt mat. Tank om
margarin inte & sabra? Man kan med gott samvete &a fett om vi samtidigt f& fysisk aktivitet
att varaen naturlig del i va vardag. Mat skall lagas med smor och &tas med kérlek. Tank om
det ar saenkelt?
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