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Finns det ett samband mellan fetma, svalt och ut skningen av haven?
Vad har hant med den ursprungligen nyttiga mjelken?
Vad har hant med var vilda mat sk?

Vi har betett oss,somomvvi trott, att var kropp icke paverkasav innehallet
i var feda, icke paverkasav hur maten ar framstalld, om sk enar odlad eller
vild, hur boslkapen har blivit behandlad.

Vad ska vi da ata?

Det radker inte att det bara nns "sk och kett" med vilken produk-
tionsmetod som helst - utan det maste vara djur somfatt leva i frihet och
behandlats med vardighet!

Maten skall vara nyttig och god och inte bara fri fran gift, som ar en
absolut sjalvklarhet.
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Maten vi borde ata, som haller oss normalviktiga
och vid god halsa hela langa liv et

Osedwanligt mycket skrivs nu om mat och dessinnehall och pa allra se-
naste tiden har fetma kommit i fokus. Tyvarr blandas om vartannat fakta
och felaktigheter om matens pastadda, verkliga och ktiv a nyttighet och vi
uppmanas ofta att ata fullstandigt fel saker. Massmediatycks inte kunna
formedla en klar, genontankt och sanningsenligbeskrivning av vad vi verk-
ligen behever ata, den nuvarande matens faktiska innehall och varfer det
har blivit pa detta viset.

Don Quijote? Nar jag tanker pa de bakomliggande stora multinationel-

la a arsferetagenoch matindustrierna, transportsystemet med sin logistik,

margarin- olje- och olivoljeindustrin, mejerierna, slakterierna, sockerindu-
strin, jattebagerierna, kakindustrin, godisfabrikerna, bryggerierna, spritin-

dustrin, vinindustrin, kemiska industrier fer insekticider, konseneringsme-
del, smakamnen, antibiotik a och farger till sk odling, kemiska gedningsme-
del, monokulturer pa jattejordbruk, jatteindustri sk et for foder sk till sk-

odling och kraftfoder - kanner jag mig i viss man uppgiven och kampar,
likt Don Quijote, mot vaderkvarnarna... multinationella feretag... mark-
naden... massmedia.. matskribenter. .. ministrar. .. myndigheter... mak-
ten...

En liten s.k. konsumert, somriskerar att hotfullt bli benamnd som "sjalvut-
namnd expert”, men som anda upplever sig vara tvungen att ferseka strida
for ofersterd och halsosammat... mot evermakten, som kan liknas vid just
- Don Quijote's vaderkvarnar... i oron fer framtiden... men... kanske, nns

det ett hopp...

0.1 Sammanfattning

Vi har betett oss,somom vi trott, att var kropp icke paverkasav innehallet
i var feda, icke paverkasav hur maten ar framstalld, om sk enar odlad eller
vild, hur boslkapen har blivit behandlad.

Vi har numera berjat inse att manga av oss manniskor blir feta av att
ata fer mycket starkelse,som mycket snabbt blir blodsocker i var kropp. Vi
skall saledesata ytterst lite starkelsefer att kunna halla insulinhalten lag
i kroppen och darmed ocksa kunna halla en god glukagonhalt i kroppen.
Hormonet glukagon bryter ner fett till energioch bygger nytt egenpraluce-
rat blodsocker av fettet. Det frisatter blodsocker fran glukogenlageri levern
och haller blodsackernivan pa lagom niva vid lagt intag av kolhydrater och
darmed lag insulinniv a. Insulin i hegdoshindrar produktionen av glukagon.
Vid insulin i standig hegdosoch den santidiga framskapade bristen pa glu-
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kagon kan kroppen ofta utsattas fer svalt- och stressreaktioner,som driver
fram heg produktion av egetcortisol, somi sin tur bidrar till skadandereak-
tioner i kroppen. Detta kan i langdenledattill de s.k. valfardssjukdomarna
under samlingsnamnet"metabola syndromet”. Insulin och glukagon balan-
serarvarandra liksom kortison och endast glukagon skall vara aktivt medan
insulin och kortison skall nnas i en liten vilande mangd endast stimulerad
till hejd dos enstala sallsynta ganger.

Vad ska vi da ata?

Vi mastei fersta hand ata det livsnedvandiga. Vi vet sedan era artionden
tillbaka att det nns vissa livsnedvandiga aminosyror och livsnedvandiga
erom attade fettsyror, somvi maste ata for att ma bra. Aminosyrorna har
vi latt hittat i proteiner fran kett och sk, men ar synnerligensvara att fa
tag pa fran vaxter.

Pa senastetiden har forskare funnit att de fer osslivsnedvandiga ero-
mattade fettsyrorna enbart nns i vild sk, vilda skaldjur och i mindre kon-
certration i vilda landlevande djur, men absolut icke i vaxter!

Det har visat sig att det nns ett systemav hormoner inuti cellerna och
aveni vissgrad utanfer, av fundamental betydelsefer ossoch just uppbyggda
av de erom attade animaliska langkedjadeomega6/omega3-fettsyrornai for-
hallandet 1/1. Det ar eikosanoiderna(eikos ar 20 pa grekiska) eller prostag-
landinerna, somde ferst hittade benamndesoch som svensken Ulf von Euler
upptadkte redan 1936. Pa 1970- och 1980-talen upptacktes mer av eikosa-
noiderna, stukturb estamdesi Sverige och belenadesmed Nobelpriset 1982.

Pa senastearen har det visat sig att detta hegintressarta hormonsystem,
eikosanoiderng styr amnesomsittningen, aptitregleringen och valbe nnan-
det til Isammansmed de gamla kenda hormonernaglukagon, insulin, kortisol
och adrenalin och til Isammans med matens fetter, proteiner och kolhydra-
ter. Dessahormoner tillsammans bidrar evergripande till var formaga att
halla ossfriska, pigga och aktiva, eller driver osstill sjukdomar, dessas.k.
vallevnadssjukdomar,som man nu berjar kalla "det metabola syndromet".

Eikosanoidernaar i huvudsaktva grupper, foerenklat kallat "de onda" och
"degoda" eikosanoiderna.De "onda" hjalper kroppenatt sta emot skador och
stora kroppsliga och mentala pafrestningar under korta intensiva perioder.
Under livets gang i evrigt, alltsa allra mestatiden, ber de "goda" arbeta. De
"onda" ekas patagligt av insulin och de kolhydrater, som stimulerar insulin-
produktionen, framst starkelseoch druvsocker.

Ater vi mycket starkelse,triggas det"onda" systemeti gang med heg in-
sulinniva och ofta ferekommandesvalt- och/eller stress-reaktioner.Sa sma-
ningom har det "ondasystemet"meddenhegakortisolaktiviteten i svalt/stressreaktionerna
intra at sa manga ganger att deras e ekter permanertas, vilket leder till
oonskade symtom sombukfetma, karlsammandragning,blodproppsbildning,
aderforkalkning, avsaknad av fettnedbrytning och metabola syndromet in-
trader med diabetes, hogt blodtryck, hjartinfarkt, stroke mm.
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Glukagon stimulerar daremot produktion av de "goda" och speciellt en av
de animaliska langkedjade omega3-fettsyrornaEPA, eikosapentaensyra, ger
detsamma. Da stimuleras ocksa bildningen av prestationshejande hormo-
ner, blodets syretransporterande fermagaekar, blodproppsbildning hindras,
blodkarl och luftr er vidgas och fettf erbranning sker. Glukagorbildningen
stimuleras av lag insulinhalt och av feda rik pa fett och proteiner. Da sker
fettf orbranning genomatt glukagonbryter ner fett till egenpralucerat blod-
socker, frisatter vid behov glukos fran glukogenlageri levern och haller pa
det sattet en lagom blodsockerniva. Pa det sattet ferbranner kroppen om-
vaxlande fett och blodsocker. Aptitreglering sker och ferbranningen staller
in sig pa en lagom niva utan hungerkanslor mellan maltider och fettlagret i
kroppen halles pa optimal niva, 22 viktpro cert hoskvinnor och 15 hosman.

Har ser man att allt hanger samman:

Insulin-glukagon-systemeich eikosanoidernasystemmedden"onda" och
den "goda" gruppen.

Fer att halla dessasystemi den "goda" nivan maste vi ata rikligt med
animaliska langkedjade erom attade omega6/omega3-fettsyrori kvoten 1/1
och ytterst lite av starkelse. Saledesber vi ata rikligt med vild sk, kett
fran vilda landlevande djur eller tamdjur uppfedda pa likartat satt, fett
och inalvor fran dessabeskrivna djur liksom aggoch mjelk, starkelsefattiga
grensaler, bar och en del frukt.

Det "onda" systemetskall bara intr ada fer att raddaliv vid pletsligt upp-
kommna skador eller pletsliga farliga situationer, dar inblandning av det
shabbastehormonet adrenalin kravs, eller for att klara livhanken vid svalt-
och stressperioder, da det katastrofhindrande hormonet kortisol medverkar
- och nar vi tvingas leva pa erbart vaxter t.ex rotfrukter. ..

Men - kett och fett?

Vi kan leva pa och halla ossfriska genomatt ata erbart kett fran vilda
landlevande djur, inalvor och fett fran dessa.Vi kan ocksa halla ossfriska
pa vild sk och vilda skaldjur eller en blandning av dessaland- och havs-
djur. Det nns studerade grupper av inuiter, som levt helt friska pa sin
kost, men som gatt ever till vanlig vasterlandsk diet och blivit sjuka med
hjart-k arlskador, hegt blodtryck, begynnandediabetes och fatt karies och
tandlossning. Nar de atergatt helt till sin ursprungliga mathallning med ba-
ra kett, inalvor och fett, har de tillfrisknat och aterfatt halsan. Flera andra
folkgrupper med ursprunglig kosthallning har visat likartade ferhallanden,
t.ex. samer,massdger, vissasederhavsfolk, isoleradebyar i schweizisla alper-
na. Detta ar tydliga medicinska bevis.

Hur kan detta komma sig?
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0.2 Den ursprungliga kosten visar pa vart ursprung och vart
ursprung pavisar var Kost.

Fer att pa ett praktiskt satt halla sig frisk i sa heg grad som mejligt, ber vi
manniskor aterga till var ursprungliga fedosammansttning och da ber man
utga ifran hur vi har utvedlats och vad vi da ber ata.

Matsmaltningen hos oss, liksom hos manga andra djur, ar inte speciellt
lattp averkad och odlingen kom sert in i var historia.

Vad ar da sa speciellt med manniskor jamfert med vara narmaste apslak-
tingar, chimpanserna?

Vi har en tarmkanal uppbyggt som hos akta rovdjur men med en ovan-
ligt liten magsad fer att tillh era ett rovdjur. Det betyder att vi maste ata
animalisk feda i relativt sma portioner, som da behever vara naringsmas-
sigt valbalanseradoch koncertrerad - dar sk och skaldjur ferefaller vara en
ypperlig feda.

Vi ar nakna, har tjo ckt lager underhudsfett, har vara benriktade rakt bak
mot svansrudimertet, sa vi blir langa, raka och stremlinjeformade och har
enutmarkt sim- och dykfermaga.Vi svettas salt och behever fa i ossrelativt
mycket salt/dag men kanner inte av saltbrist, som andra landlevande djur
ger. Vi behever dricka mycket mer vatten/dag an andra landlevande djur.
Vi tal knappt en 10%-ig dehydrering (uttorkning), medan landlevande djur
latt aterhamtar sig efter en dehydrering pa 20%.

Vi kan villemassigthalla andan, vilk et behevsfer att kunna dyka. Det har
ocksa senareblivit speciellt anvandbart fer att kunna tala, vilket fungerar
aven nar vi simmar och inte kan anvanda kroppsspraket lika bra.

Spadbarn ar polstrade med underhudsfett och kan simma som nyfedda
och spontant ga upp till vattenytan och snappa luft fer att sen fortsatta
simma under vatten. Spadbarn kan ammas i vatten, darfer att kvinnans
brest ar rundade av underhudsfett. Spadbarnen haller re exm assigt andan
om en vag skeljer ever ansiktet och nasanpa dem och de kan svalja mjelk
och andasmed nasansantidigt. | halvarsaldern vandrar dock luftstrup enner
sa att andning och atande inte kan geras santidigt, vilket nns hos manga
vattenlevande daggdjur. Da gar det anda att ammasunder vatten. Barnet
kan ta ett par snabbaandetagmed munnen och derefter ater fortsatta amma
under vattenlinjen.

Vi har en hud somtal havsvatten i stort sett hur lange som helst (men
blir uppluckrade av setvatten efter nagra timmar).

Vi ferefaller helt enkelt patagligt valanpassadefer ett liv i havet nara
stranderna.

Manniskor mar vanligtvis mycket bra av att ata vild fet och/eller mager
sk och vilda skaldjur. Fiskar och skaldjur har rikligt med de animaliska
pabyggda langkedjade erom attade omega3-fettsyrornai den naturliga cis-
formen (Se kap om fosfolipider). Dessafetter ar absolut nedvandiga fer oss
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att ata rikligt av for att underhalla och repareravara nervcelleri och utan-
for hjarnan och anvands aventill alla andra cellmenbraner, dvs cellvaggar,
liksom alla cellerslivsnedvandiga intra- och extra-cellulara hormoner besta-
endeav de erom attade fettsyrorna, eikosanoiderna.

Vi har traditionellt ansettsha utvedlats pa savannenunder narmast eken-
liknande ferhallanden, men dennateori har alltmera berjat ifragasttas. Sa-
vanndjur och djungeldjur (utom elefart, nosherning och o dhast, somanses
ha utvedlats i varma hav) har pals istallet fer underhudsfett, svettas inte,
koncertrerar urinen kraftigt och behever mycket lite vatten. Vi vet att man-
niskor inte tal as,gammalt kett och harsken benmarg som ofta ligger under
het sol pa savannen. Vi tal inte prioner, medan daremot alla asatare, t.ex.
bjernar och gamar, tal det.

Det ber dock poangteras att var ewolutionara bakgrund bara sager oss
nagot om vilken kost vi troligen har blivit anpassaddill och vad vi da borde
fortsatta att ata. Det betyder ocksa att: det vi ar anpassadetil | gor ossinte
sjuka. Det vi ar anpassadsdill sager ossemellertid ingenting om vi tal eller
inte tal att ata sadant sominte fanns ursprungligen. Vi kan dock konstatera
att: orsakernatil| manga av vara sjukdomar maste sekas bland sadant som
vi inte har atit i var evolutionara bakgrund.

0.2.1 M annisk ans livsl angd

Vi kan ocksa konstatera att manniskan har en ovanligt lang livslangd fer att
vara daggdjur och blir patagligt aldre an alla andra apor.

Detta langaliv efter barnalstrandets slut maste ha prioriterats fram, fer
att de aldre kunde vara till stor nytta fer de unga, bade barn och barnbarn,
med undervisning och hjalp med badefardigheter och kunskap, somde gamla
samlat pa sig under livet.

Daggdjuren her till de mest kortlivade djuren i ferhallande till sin kropps-
torlek. Anda ar manniskan ett av de mestlanglivade djuren everhuvudtaget.
Manniskor tycks tala mycket gifter i sitt langaliv och har ocksa heg egen-
produktion av antioxidanter. Om vi har ett bra liv, haller igang och ater bra
och inte rakar ut fer olyckor, kan vi nog leva hyfsat friska bortat 90 ar.

Det forutsatts ofta att vastvarldens manniskor redanlever i hela sin max-
imala livstid, men sanningenar den att en mycket stor andel der redan i
50-60ars aldern. Manga uppnar 80-ars dagen bokstavligt talat med konst-
gjord andning. Ar detta verkligen ett oundvikligt faktum, darfer att vi lever
sa lange?

Pa benresterkan man seom ett djur vid dedssgorblicket har haft brist-
sjukdomar, aderferkalkning, gikt, ledferslitning, blodproppar och enlangrad
av mer eller mindre kanda "vallevnadssjukdommar" Men vilda djur far inte
sadana problem, inte heller naturfolk somlever pa sitt traditionella livssatt
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far sadanaalderskrampor. Daremot far naturfolk vallevnadsjukdomarom de
evergar till denvasterlandska kosten, aven om de fortfarande far lika mycket
motion.

Men nagorting ska man ju de av, och om vi bortser ifran mekaniska skador
eller svalt brukar andra daggdjur de av att derasendokrina organ far samre
funktion, immunfersvaret fersamras, eller att njurar eller lever fersamras.
De har slagsskadorna blir tydliga ferst i slutet av ett djurs biologiskt pro-
grammeradelivstid, aven om de egerligen utger en forsamring, som pagar
under sterre delenav livet.

Cancer ar specialfall. Olika djursorter har olika latt fer att fa tumerer.
Somliga djur far i princip aldrig cancer oavsett hur gamla de an blir, me-
dan andra djur har mycket latt for att drabbas. Manniskor ar redan relativt
skyddade mot cancer,och det ar svart att saga nagorting om hur cancer-
frekvensenskulle forandras med en battre mat. Franvaro av rekning och en
hel del kemikalier och milj egifter vet vi dock skulle minska cancerfrekvensen
hos manniskor.

Sedanmaste man komma ihag att medellivslangd inte ar detsammasom
manniskans speci k a alder.Den speci ka aldern ar de nierad somden max-
imala alder somgar att uppna, den ar individuell och ar omejlig att kenna
till pa ferhand. Medellivslangden paverkas daremot av mangafaktorer, aven
sadant sominte direkt har med kostenatt gera, t.ex. spadbarnsdedligheten,
frekvent alkoholism eller trak en.

Liksom alla djur har manniskan en maximal levhadstid, en maximal alder
(speci k alder), somvi knappast kan gera nagorting at annat an mejligtvis
genomgenmanipulation och hormonterapier. Vi kan idag inte utf era sadana
livsforlangandemanipulationer, men sadanaskulle ocksa vara helt poanglesa
sa langevi inte redan lever i helavar biologiskt de nierade livstid med hjalp
av halsosammat.

Bra mat kan inte skanka ossdet eviga livet, men bra mat kan till ata oss
att leva friska och starka under sterre delenav var naturliga livstid.

Referenser: (Se Curt Frankssons "“Kirurgi® , kap Insulae pancreaticae 1981, Mon tignac's "Jag ater och ferblir
smal* sid52-57, "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament ferlag
2002, Wilsson - Fic htelius' speciellt sid 26-27 och kap9 i "Om mannisk an, ursprung, sarst allning vagval® 1999,
Sjelander -Fic htelius "M annisk an, kaskelottv alen och kunsk apens tr ad* och Desmond Morris "Den nakna apan” ,
Elaine Morgan "THE AQUA TIC APE HYPOTHESIS" , Souvenir Press Ltd 1997, se artik eln om Vattenfolk et i
vid en Buton i Indonesien och Erik a Schagata y av Geran Frank el i LUM - Lunds Univ ersitets Medelar nr 13
1996, se < www.medicallink .s e> Olle Haglunds artik el 'Hj arnans viktiga erom attade fettsyror' fran mars-02, Se

Staan Lindeb erg 'Maten och folksjukdomarna','Medicinkyrk an, Myt och sanning' av Karl-Erik  Fic htelius 1997
Y-landstinget)

0.3 Evolutionens och askhalsp opulationens betydelse fer den
feda vi behever

Var tidiga slekting, Australopithecus (sydapan) gick fullt uppratt pa tva
ben redan fer bortat 10 miljoner ar sedani varmt och fuktigt klimat. Fer
2,5 miljoner ar sedanfanns era hominider, t.ex. Homo habilis och Homo
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erectus. De anvande stenverktyg, elden och klader, simmade ever t.ex. Gi-
braltar sund, har lamnat bade musselsklhegar och skelettfynd efter sig och
hade alla en stor hjarna.

Nar molekylarbiologernanyligen kunde besammavart DNA - var genkod,
visade det sig att alla vi manniskor har en mycket enhetlig geruppsattning
utan nagon namnvard variation. Vi kan darfer inte splittras i olika raser
utan ar en och sammamed endastlite utseendenassigaskillnader.

Uppkomstenav en sadan enhetlig genkod kan inte ferklaras battre an med
att vi uppstod genomen s.k. askhalsp opulation med feljande scenario.
(Isolering av tidiga manniskoapor och fermanniskor har troligen skett era
ganger i utvedlingen av formanniskor. Flaskhalspopulationer kan mycket
val ha uppkommit aventidigare, mendennaar denvi har bevisfer medjust
den enhetliga genkoden for alla nuvarande manniskor.)

Fer c:a170000ar sedanblev en liten grupp fermanniskor, pa knappt ett
par tusen individer med mycket nara slaktskap, isoleradevid nagot varmt
hav sa passlangeatt vi till fullo utvedklade dessavattenanpassadekarak-
teristika. Nar var isolering slappte, spred sig Homo sapienssapienssa sma-
ningom vidare, framst langs kuster och vattenvagar, som storviltj agare och
sk are.

Referenser:  (Se Ingman et. al." Mito chondrial genome variation. ..", Nature 2000)

Ett av resultaten av den begransadevariationen i geruppsattningen ar
manniskans kanslighet fer inavelsdepession eftersom den genetisla varia-
tion vi anda har uppnatt efter askhalspopulationens tillbliv else, till stor
del utgers av olika sjukdomsgener,som ocksa brukar vara de fersta gervari-
ationerna som uppkommer. Man brukar rakna med att varje manniska bar
pa mellan 30 och 40 letalgener (dvs sjukdomsgenersom med sakerhet dedar
innan individen uppnatt reproduktiv alder). Sjukdomsgener allmanhet och
letalgeneri synnerhet brukar vara "trasiga gener', sa sjukdomen bryter ba-
ra ut om bada geruppsattningarna har skadan (djur och vexter har dubbel
uppsattning av alla sina gener). Ju kraftigare inavel desto sterre ar risken
for att fa sammagentva ganger.

Man kan tycka, att vi manniskor borde ha hatft tillr adligt langtid pa oss
sedanberjan av var tidiga jordbruksperiod fer atminstone 12000ar tillbak a,
for att kunna anpassaosstill en delvis vegetarisk diet, speciellt baserat pa
sad. Evolution kan ibland ga ferhallandevisfort, men anda har vi inte lyckats
med att ha muterat fram den fermagan, trots idoga fersek.

Evolutionen ar resultatet av tva valdiga urkrafters kamp, deden (selek-

tionen) och slump en (mutationerna).
Bara deden kan komma snabbt.
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Mutationer kommer med en klockas regelbundenhetmellan generationer-
na, mendet sker enormt langsam. Saledeskan alltf or fa mutationer ha hun-
nit uppkomma fer att kunna paverka matsmaltningen i vegetarisk riktning
under dennaewolutionsmassigttamligen korta tid. Fortfarande nns saledes
riklig uppkomst av intolerans mot sad, framst fran tarmen, typ celiaki eller
glutenintolerans.

Under senaretiders befolkningsekning har det emellertid uppstatt ett kul-
turellt tryck att somfedaanvandastora mangderkokt starkelse,vilk et emel-
lertid genastbryts upp till stora mangder blodsocker i kroppen. Darmed
tvingas kroppen till standigt hejd insulinhalt och halles pa det sattet i ett
standigt stresstillstand, som vi saledesinte alls har hunnit anpassaosstill
att tala. Vissa manniskoslkakten, som lange (12000 ar) levat pa jordbruk
baserat pa sadodling, kan dock ha muterat fram en arftlig okanslighet for
starkelseoch druvsocker, men de kanske anda inte mar bra av blodsocker i
stora doser. (Se kap "De smala bredatarna")

De senasteartiondenas trender med kraftigt ferandrade livsmedel, ra -
nerat starkelse/mjel och socker, kemiska smakersattningsmedel, processade
oljor och margariner, med era konstgjorda produkter inklusive processat
djurfo der, somalltmer produceras,ar helt av ondo fer oss.

Daremot, vad galler ofermaganatt bryta ner mjelksaker hosvuxna man-
niskor, ar detta mycket latt att andra pa. Hos alla spadbarn (daggdjur) nns
namligen en aktivt paslagengen som til lverkar enzymetlaktas fer att just
kunna bryta ner laktos. Dennagenbrukar slasav, stangas,i vuxenlivet, men
det nns hosvissamanniskor en mutation som ger att den ferblir paslagen
hela livet. Man raknar med att denna mutation uppstod bland skandina-
verna fer ungefar tusen ar sedan(massgerna har en annan mutation med
sammae ekt).

Pa dennakorta tid har den spridit sig sapassatt nastan alla skandinaver
har den. Man brukar motivera detta med att fermaganatt dricka mjelk var
livsavgerande i den kalla Norden, men faktum ar att aven personer som
saknar mutationen kan dricka mjelk. De behever bara vanja sig langsan
{ med andra ord ar mutationen mest av praktisk snarare an livsavgerande
betydelse.Sadeleshar mutationer fermaganatt sprida sig mycket fort, aven
om de inte ar direkt livsavgerande.

Nomadiska folkgrupper har ocksa runt om pa jorden i alla kanda tider
anvant mjelk (givetvis obehandlad och naturlig) och mjelkprodukter fran
allehandadjurslag och matt bra av det.

En annan risk med en sa enhetlig och ensidig geruppsattning fer en art

med sa mangaindivider med sa stor spridning everallt sommanniskor utger,
ar att detinte nns nagra "hoppfulla monster" ibland oss som kan everleva
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vid en global ekologisk katastrof eller en valdsam pandemi (varldsomspan-
nande epidemi).

Var halsablir markbart fersamrad nar vi tvingas ata dalig mat, t.ex. fran
djur som fatt vexa upp under onaturliga ferhallanden eller vaxter som ar
frammadefer var matsmaltning.

Fattigdom och sjukdomar har alltid gatt hand i hand, men aven sjukdom
och dalig mat her ihop.

Vi ar alltj amt biologiska varelser och beroende av ett fungerande ekosy-
stem, framfer allt ett levande hav. Vi ar for vara liv beroendeav andra djurs
valgang.

Manniskan ar inte skapt fer en vegetarisk kost och vi vet alla att mi-
neraloljan haller pa att ta slut { anda satter vi idag var tillit till ett allt-
mer industrialiserat jordbruk certrerat kring framferallt vete. Vi satsar pa
mer transporter (som kraver olja), mer konstgedsel (som gers av olja), mer
insektsgifter, mer traktorer, mer maskiner, mer certraliserad hantering av
alltmera industriell mat { och allt detta baseraspa olja. Utan oljan skulle
dagensjordbruk kollapsaoch vi skulle inte kunna feda ensen brakdel utav
varldens manniskor.

Risken fer artutdeende ar sterst for langlivade, stora arter med liten ge-
netisk variation, sombe nner sig mitt i den kraftiga tillv axtens lyckorus.

Inga arter kan expanderafer evigt.

Nar mansklighetensframgangssaganar sitt slut, kommer vi da att klara
evergangentill ett samhalle som baseraspa aterhallsamhet?

Mer framgangsrika arter an manniskan har dett ut under jordens langa
historia.

Detta ar vad biologerna har fersekt fa den politiska varlden att fersta i
ever ett arhundrade. Kanske ar det dagsatt vi berjar lyssnapa dem nu?

Vi ber alltsa utrota manniskornas misar, stoppa fersterelsenav havs- och
landmilj en och berja hantera de vilda arterna fersiktigt, bevara och skydda
dem.

Referenser: (Se The Aquatic Ap e Hyp othesis av Elaine Morgan 1997 SOUVENIR PRESS, Ingman, Kaess-
mann, Paabo, Gyllensten: "Mito chondrial genome variation and the origin of modern humans." Nature, 7dec, 2000
sid708-13 och "Valf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament ferlag
2002)

1 Att uppn a normalvikt

1.0.1 Om man behever ga ner i vikt, kan man gera det mycket
enkelt fer sig. Man kan helt enkelt sluta ata stark else.

Starkelsear en sorts sackerart, dvs kolhydrat, senedan. Starkelsebestar av
jattemolekyler av en enormt stor mangd druvsockermolekyler. Vara mest
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starkelserika produkter ar potatis, santliga sadeslorn av olika sorter inklu-
sive ris och alla mjelsorter darav, liksom aven majsmjel.

1.0.2 Kolh ydrater

Kolhydrater ar ett samlingsordfer santliga sockerarter. Alla enkla sockerar-
ter kan beskrivas med den kemiska formeln (CH,O)n dar "n" ar antalet
upprepningar och ar vanligen 5 eller 6. Ovriga sockerarter ar sammansatta
av de enkla pa olika vis, somligasomdubbla och andra sombetydligt sterre.
| vardagligt tal brukar man anvenda ordet kolhydrat fer att betedkna alla
sockerarter som nns.

1) Enkla sockerarter = monosackarider ar nagra enkla sockermoleky-
ler somar en grund fer santliga mera sammansatta, sterre sockermo-
lekyler. Det nns i huvudsak tva fria naturligt ferekommande enkla
sockermolekyler.

Glukos= druvsocker, som nns bla. i vindruv or, grape frukt (lite) och
i blodet och kallas dar fer blodsocker. | stort sett alla sammansatta
sockerarter ar uppbyggdaav glukos. T amligen svagt sett.

Fruktos = fruktsocker, nns i alla baren och mangafrukter. Det ar det
setaste sockret som nns! Frukter med mest fruktos ar t.ex. kersbar,
plommon, aprikoser, persikor, paron, applen.

Honung ar speciellt. Det ar en blandning av fritt glukos och fruktos
och kallas invertsocker. Enzymer i binas saliv spjalkar, hydrolyserar,
sakarosenmed vatten till fritt glukos och fruktos.

2) Dubbla sockerarter = disackarider. Sadaros= rersocker, ar glukos
och fruktos hopsattatill enmolekyl och nns ferutom i sockerrer ocksa
i sackerbetor, en del andra rotfrukter, t.ex. majrova (lite), och i frukt
som banan, ananasoch melon. T amligen starkt sett.

Laktos ar mjelksocker somar en sammanattning av glukosoch galak-
tos till en molekyl. Galaktos nns erbart somdel av laktos och andras
till glukos av enzymet galaktas. Laktosen brytes upp till glukos och
galaktos med enzymet laktas. De som harstammar fran nomadfolk
kan somvuxna ocksa bryta ner laktos i sin tunntarm. T amligen svagt
sett.

Maltos ar sammansattav tva glukosmolekyleroch nns bl.a. i el fran
malt, som ar groddat korn och kommer fran kornets starkelse.Malto-
senger snabbareblodsockerstegring an t.o.m. enkla glukosmolekyler.
Tamligen svagt sett.

3) Det nns ocksa sammansatta sockerarter = polysackarider.
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Starkelsear den nast vanligaste polysadariden pa jorden. Den vanliga
starkelsenar en blandning av tva sorters jattemolekyler, amylos och
amylopektin.

Amylos ar en lang rak kedja (den kan ha enstalka fergreningar) av
glukosmolekyleroch ar Iesligi varmt vatten. Smalar inte sett.

Amylopektin ar uppbyggd pa samma satt, men ar mycket kraftigare
forgrenad och mycket sterre an amylos och bildar en gel med vatten.
Det smalar inte sott. Amylopektin utger ungefar 80% av starkelsen
som nns varvid amylosenutger 20%. Normalt sett kan djur inte bryta
ned polysadarider mitt i en kedja, enzymernasom spjalkar (hydroly-
zerar) polysadarider maste ha antingen en fergrening eller en ande av
kedjan att berja med. Darfer spjalkas polysadkarider snabbareju er
fergreningar de har. Amylopektin spjalkas alltsa snabbarean amylos.

Potatis har mestamylopektin, somhydrolyzerastill glukosav enzymet
amylas. Sad har mest amylos, som spjalkas till glukosav amylas men
kan ocksa groddastill maltos, som spjalkas allra snabbasttill glukos.

Viss mangd starkelseliknandepolysadiarid lagrasi daggdjursmuskler-
na och levern sasomglukogen.Glukogenserut somett enormt fergre-
nat nystan av korta glukosmolekylkedijor, och spjalkas blixtsnabbt av
hormonet glukagon, som bildas av bukspottskerteln nar insulinhalten
ar lag. Iglar bildar en sorts polysadarid, heparin, som hindrar blod-
koagulation. Manga bakterier bildar polysadkarider som ar gifter och
framfer allt orsalar illamaende och diarre. Polysadkarider kan ochsa
vara bundna till proteiner och fetter somt.ex. chitinet, somskalet hos
kraftdjur och insekter bestar av.

Cellulosa ar gigartiska spiralformade ogrenadekedjor av glukos och
denvanligaste polysadkariden och det rikligaste organiskt bundna am-
net pa jorden. De ar de stersta och mest svarlesta av alla kolhydrater
everhuvudtaget. Cellulosa kan everhuvudtaget inte brytas ned av de
vanliga enzymerna(i daggdjurens matsmaltningsorgan), som annars
bryter ned polysadarider i fergreningsstllena men som saledesinte
nns i de ogrenadecellulosaspiralerna.

Cellulosa kan erbart brytas ner av de speciellabakterierna i grasata-
res magtarmkanal, i de fyra magarna hos idisslare, t.ex net, far, get,
alg, hjort, ren och tre magar hos kameldjur. Hos andra grasatare, t.ex.
hos hastdjur och kanindjur sker nedbrytningen i tjo cktarmen och den
stora blindtarmen. Manniskan har bara ett rudiment till blindtarm ut-
an matsmaltning men med lymfvavnad. Utever bakterier ar det bara
shiglar som kan bryta ned cellulosa. Hos manniskor kan somliga cel-
lulosasortervara bra som brer fer tarmfunktionen men ar ingen feda
for oss. Torra lev bestar till ungefar 20% av cellulosa, ved till 50%,
bomull till 90% och papper nara 100%.
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Referenser: (Se ref: Om kolhydrater kap23 sid901-939 Organic Chemistry av Ralph Fessenden och Joan
Fessenden 5:e upplaga tryc kt 1994, "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson
Medik ament ferlag 2002)

1.0.3 Starkelse - socker - fruktos

All starkelse blir druvsocker och berjar brytas upp redan i munnen. Allt
druvsocker gar direkt in i blodet. Mangden 3 stora potatisar blir alltsa lika
stora mangd druvsocker i blodet - och det sker fort. Potatisensamylopektin
blir mycket snabbt mycket blodsocker. Likartat ar det medt.ex. mjel, pasta,
ris och hela sadeslorn.

1dl mjel, pasta eller sadeslorn kan ocksa sagas motsvara ungefarligen
1dl druvsocker och da annu mer beroende pa tillagningen. Amylos bryts
vanligtvis ned nagotlangsammarg amfert med potatisensamylopektin utom
ibland, nar det andrats till det snabbastblodsockerbildande maltoset.

Detta kan jamferas med 1 dl vanligt ra nerat stresacker, sadkaros, som
blir 1/2 dI druvsocker och 1/2 dlI fruktsocker.

Fruktsocker, fruktos, har en struktur, som inte kan byggasom till glu-
kos, ferran det brutits ned i levern och byggts om, likt t.ex. fettmolekyler.
Namnet till trots sa brukar inte frukter innehalla fruktsocker. Stora fruk-
ter innehaller normalt sett sadaros eller druvsocker, eftersomdruvsocker ar
mindre resurskravande an fruktos fer vexterna att framstalla. Grunden fer
vaxternas liv, fotosyntesen, bildar just druvsocker. Fruktsocker nns dare-
mot framferallt i bar ("sma koncertrerade frukter"). Eftersom fruktos ar det
sotaste sockret som nns, ar det faktiskt andamalsenligt fer barvaxterna
att seta sina "sma frukter" med lite, men synnerligen e ektivt setningsme-
del, somjust fruktos - medan de stora frukterna latt har plats med sterre
mengder av det mindre resurskravande druvsockret och anda far lockande
sot smak. Fruktos framstalls industriellt genomspjalkning av sadkaros fran
sockerbetor.

Ur bantningssynpunkt ar det saledesbattre att ata bar an de esta fruk-
terna, somi handeln dessutommestadelsar omoget plockade, resulterande
i alltfer lite vitaminer. Eftersom fruktos inte kan anvandas som glukos i
kroppen, kan man latt anvanda fruktos som setningsmedeli stallet for stre-
socker, nar man vill minska sitt glukosintag. (Se garna Montignac's recept

pa setsaker!)
Referenser: (se ref "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament
ferlag 2002)

1.0.4 Upplev elsen av stark else

Starkelse smalar inte sett varken i form av potatis, gryn, ris, pasta, mjel
eller bred, men ar alltsa mer socker an vi tycks ha ferstatt. Starkelseupplevs
saledessom mat passandetill huvudratt, men fungerar i kroppen som den
setaste efterratt.
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Att starkelseegerligen ar uppbyggt av socker, har vi vetat salangevi har
kunnat tillv erka sprit, somju gers av socker, men anda har vi inte upplevt
starkelsensom socker utan som 'nyttig mat'.

Vi har uppmuntrats att tro att den icke seta starkelsenar bra och kan
inte vara en orsaktill fetma.

Vi har betett oss,somom vi trott att det alltid har tillv erkats lagom med
insulin oavsett hur mycket starkelseeller annan riklig blodsockergiva vi an
stoppat i oss.

Vanligt socker smalar sett, vi marker i regelnar vi atit mycket och ibland
har vi gjort fersek att skydda tanderna fer socker. Men starkelse har vi
aldrig skyddat ossemot.

Ingen har heller talat om att glukagon uppher att fungera om det nns
mycket insulin. Man har atminstone sedan60-talet vetat att glukagonfrig er
glukos fran leverns glukogenmen inte sambandet med fettf erbranningen.

Dock kan man lasai den medicinska laroboken Harrison's "Principles In-
ternal Medicine" fran 1980att "glukagon, kopplat till insulinminskning, ini-
tierar katabolism”, alltsa ferbranning och nedbrytning. Men "katabolism"
jamstalldes mera med "svalttillst and" da och nagorting man helatiden ville
forhindra. Katab olism sattestydligen inte i samband med vanlig fettf erbran-
ning.

Redan under 1960-och 1970-talenhar forskare emellertid da och da upp-
tadkt att insulinproduktionen blir alltfer heg vid stort intag av starkelse
(potatis), som snabbt blir druvsocker och darigenom ekar fettinlagringen
och sa smaningom ger fetma och kan ledatill det s.k. "metabola syndromet”
med hegt blodtryck och diabetes, men blivit motarbetade och i vissa fall,
atminstone till synes,belagdamed munkavle.

Glukagonets betydelsei fettf erbranningen och samverkan med insulinet
och kolhydraternas medverkan i detta, talas det fortfarande inte om pa ett
tydligt satt. Kroppens eget fettlager toms normalt sett bara pa begaran av
hormonet glukagon.Men glukagontil lverkas aldrig sa lange insulinnivan ar
heg. Insulin inhiberar namligen produktionen av glukagon.Insulinpro duktio-
nen stimuleras av hejning av blodsackerhalten och insulinnivan halles heg
av hegt blodsocker.

Nytt tillf ert fett, liksom det gamla fettlagret, kan saledesINTE anvandas
till energisamtidigt som nya rikliga mangderblodsocker hela tiden kommer
till och stimulerar till fortsatt heg insulinbildning. Bade glukos och nytt
tillf ort fett lagras darmed som fett, vid heg insulinniva. Kanske detta kan
vara orsakentill att vi har upplevt "atandet av fett" som"fettbildande" - men
inte sett att orsaken ar hegt insulinpaslagsom orsalkats av hegt blodsacker,
orsalat av rikligt starkelseatande. Vanligtvis atesju starkelsentil Isammmans
med fett och da har fettet fatt skulden.

Referenser: (Se ref: sid 346 i Intro duction to MODERN BIOCHEMISTR Y by P Karlson Academic Press
1965, sid 945 och1084 i Textb ook of MEDICAL  PHYSIOLOGY Saunders Compan y 1966 , sid 450-453 i Harrison's
"Principles Internal Medicine" sid 450 och 451 tryc kt 1980, Om kolh ydrater kap23 sid901-939 Organic Chemistry
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av Ralph Fessenden och Joan Fessenden 5:e upplaga tryc kt 1994 sid32 "Den heta potatisen om Dr Carl Carlsson"
av Pelle Nyquist Zoot ferlag 1997 och "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson
Medik ament ferlag 2002 och sid 52-57 Mon tignac "Jag ater och ferblir smal" )

1.0.5 Gl = Gluk osindex

Glyk emiskt index = Glyk okemiskt index = Glyk osindex = Glu-
kosindex = Gl Man mater blodsockerferhejningen, som sker nar man ater
50g av kolhydratm angdeni olika sorters produkter av mat och ravaror, och
beraknar ytan av blodsackerkurvan i ferhallandetill rent glukos. Man maste
tanka pa hur stor eller liten mangd socker ett livsmedel faktiskt innehaller
trots hegt Gl. T.ex. moretter innehaller ytterst liten mangd sacker per morot
och darfer spelar glukosindexhos moretter ingenroll trots att glukosindexet
ar hegt hos kokta eller stekta moretter. Saledesar Gl gansla variabelt och
osakert, men man kan anda valja bort de varsta sockergivorna fran t.ex.
starkelserika produkter och vissasackriga frukter med hjalp av Gl-tab eller.
T.ex. lattel (mycket maltos), potatismos, kokt pasta, mogenbanan har hegt
Gl. Bakad potatis har mycket hegt Gl, kokt potatis nagot lagre medanra
potatis har mycket lagt Gl. Gl varierar med behandlingenav maten, t.ex.
tillagningen och frukters mognadsgrad,vilk et visar att sockersorterna and-
ras och olika sorter blir till blodsocker olika snabbt. Givetvis kan man hitta
manga nyttiga vexter med lagt Gl i dessalistor.

Vettigt ar ju att anvanda glukos som referenstill glukosindexmed Gl =
100 (Jenkins 1981). Av nagon anledning har man i Swverige frangatt glukos
somreferenstill glukosindexoch anvanderi stallet "vitt bred" som glukosin-
dex 100. Anledningen framgar inte i artiklar om glukosindex. Specialbalat
vitt bred? Innehaller det socker, sirap, margarin, olja, pulvermjelk, potatis-
mjel, kornmjel och kryddor ferutom vetemjel, vatten och jast, eller ar det
erbart vetemjel, jast, vatten och salt? Aven bakningsatt, ugnstemperatur
och bakningstid har betydelseinte bara fer smaken utan aven fer glukosin-
dex! Otaliga sorter vita bred nns. Kanske ar det for att poangteraden stora
oskerheten hos glukosindex?

Referenser: (Se Mon tignac's bok "Jag ater och ferblir smal" med Gl-listor och "V alf ardens ohalsa, kan forn ti-
dens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament ferlag 2002 och Britta Bark elings artik el "Glyk emiskt
index" Medik ament 7-03)

1.1 Kropp ens TRE stora hormoner - insulin, glukagon och
kortisol

Hormonerna insulin och glukagon bildas i bukspottskerteln och kortisol i
binjurarna. | binjurarna produceras endast en liten mangd kortison, som
emellertid vid behov snabbt kan masspralucerasi hydroxylerad form, korti-
sol. Adrenalin tillv erkas ocksa i binjurarna och ar ett mycket snabbverkande
och e ektivt hormon, somi sin paverkan pa amnesomsttningen paminner
om kortisol.
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Det nns tre antagonister i insulinsystemet:
Insulin: Sanker blodsocker och ger om det till fett.
Glukagon: Ger om fett till blodsocker.

Kortisol: Ger om muskler till blodsocker.

Dessatre hormoner "tavlar" direkt med varandra:
Insulin och Glukagon ar aktiva nar vi far mycket energifran maten.
Kortisol ar aktivt vid svalt.

Kortisol dominerar ever insulin och glukagon. Insulin dominerar ever glu-
kagon.

Insulin
Insulin ger att vi kan sparabadeblodsaocker och fett fran maten i energilager
som fett. Detta sker vid ever od av kolhydrater, eller da vi redan kant av
svalt men fatt ny tillg ang pa energirik feda. Energilager att kunna sparas
till senareanvandning vid svalttider. ..

Insulinets funktion:

Dels att ta bort sockret fran blodet och fera det in i vavnaderna till
fettlager och delsatt hindra att fett slappsut ur fettlagren sa langesom att
glukagoninte nns producerat.

Gluk agon

Nar insulinhalten halles pa en lagom lag niva, produceras glukagon, som
darmed reglerar blodsockerhalten. Vid snabbt behos spjalkar glukagonet
det lagrade glukogeneti levern till fritt glukos, blodsocker. D arefter eppnar
glukagonet fettlagren, bade fran lager i kroppen och fran nytillf ert fett, till
fortsatt tillv erkning av blodsocker.

Regleringen av insulin och gluk agon
Blodsockermangdeni blodet reglerar insulintillv erkningen.... Mangden bil-
dat insulin reglerar glukagorbildningen: Mycket insulin stoppar glukagon
och lite insulin stimulerar fram glukagon.

Kortisol

Kortisol ar endast aktivt vid svalt- och stressreaktioneroch tar da ever
blodsackerproduktionen fran glukagon. Aven insulinets fettlagring hindras
under svaltp erioden, men safort svalten uppher, slappsinsulinets fettlagring
igang.

Svalt ar livshotande, men kortisol skrider till undsattning och fortsatter
blodsockertillv erkningen genomatt bryta ner protein, dar det nns i t.ex.
hud, blodkarl och skelettmuskulatur. Fettlagren omferdelasoch anvandsba-
detill blodsocker och ketonkroppar. Kortisolet kan ocksa heja blodtrycket.
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Kortisol verkar som kortast bortat 2 dygn.

Det haftigaste livr addande hormonet adrenalin kan ocksa skapa blodsaoc-
ker bade likt kortisol och glukagon och tr ader in vid mycket snabbalivr ad-
dande insatser, kallat "strid/ ykt" och kan da hinna utf era sin kortvariga
men e ektiv a insats innan kortisol har hunnit frambringas.

Referenser: (Se ref "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament
ferlag 2002, Mon tignac 'Jag ater och ferblir smal' sid52-60, Curt Frankssons "“Kirurgi® , kap Insulae pancreati-
cae 1981, Laurells " KLINISK KEMI i praktisk medicin" 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Ac ke Renanders
"Medicinsk  terminologi  Nordisk a Bokhandelns Ferlag 1965, Bengt |. Lindsk ogs Medicinsk terminologi Nordis-
ka Bokhandelns Ferlag 1997, Harrison's "Principles Internal Medicine" 1980 och 15th edition 2001 McGra w-Hill,
"M annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J. Bjalie, E. Haug, O. Fand och O. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Un-
derstanding human anatom y & physiology" av Sylvia S. Mader third editon 1997 W CB)

1.1.1 Nar kropp en fatt alltf or mycket insulin

Nar insulinproduktionen tvingas att standigt vara mycket heg, kallas detta
hyperinsulinism. Den stora mangdeninsulin yttar da snabbt bort i stort
sett allt blodsaockret till att omvandlastill fett i allt sterre fettlager.

Blo dsockerbrist Blodsockerbrist ( hypoglykemi) uppstar, nar blodet i
det narmaste blivit temt pa blodsaocker och vi blir tr etta och hungriga, trots
att vi nyligen atit en bastant och starkelserik maltid.

Sockersuget symtom pa blo dsockerbrist ~ Sockersuguppstar nar i stort
sett allt blodsockret snabbt fersvinner fran blodet, somblir narapa tomt pa
blodsocker orsakat av den alltf or stora mangdenframtvingat insulin.

Den friska manniskans sackersug ar symtom pa blodsockerbrist (hypo-
glykemi) framprovocerasav fer mycket egenpralucerat insulin. Jamfer det-
ta med diabetikerns insulinkanningar eller hypoglykemiattacker, orsakat av
for hegt insulinintag i ferhallande till matintag. Sockersug ar alltsa en hy-
poglykemiattack, en insulinkanning hos frisk person, som ater for mycket
blodsacker via fedan (starkelse)sa att hyperinsulinism uppstar.

1.1.2 Sockersug - insulink anningar

Sackersuget, hypoglykemiattacken eller insulinkanningen ar den stadars
hjarnansrop pa hjalp att fa nagot att ata. Hjarnan bygger sin amnesomsit-
ning enbart pa blodsocker -(ja, den kan vid svalt everga att huvudsakligen
anvanda ketonkroppar) - och tal inte att vara utan blodsocker mer an en
kort tid. Hjarnan kr aver blodsocker allt kraftfullare med tydligt sockersug,
darefter kommer irritabilitet, tr otthet, konfusion.

Blodsocker ar saledesett livsnedvandigt amne,somvi kan och ber tillv erka
sjalva och det galler for atminstone alla daggdjur.

Inget sockersug! Inget "sockersug'upplevslangre,nar vi kan halla enlag
tillf ord druvsockerniva i blodet, sa att det bara uppstar en liten insulintill-
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verkning... Da reglerasblodsockernivan av glukagon, som bryter ner lagom
mangd fett till lagom mangd blodsocker. Detta att sockersuget fersvinner
behever inte ta langretid an ungefar 1 veda. Daremot kan det ta lite langre
tid att berja ga neri vikt...

Referenser: (Se ref Mon tignac ‘Jag ater och ferblir smal' sid52-60, Laurells " KLINISK KEMI i praktisk
medicin" 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Harrison's ~ "Principles  Internal Medicine" 1980 och 15th edition
2001 McGra w-Hill, "M annisk okropp ens fysiologi och anatomi® av J. Bjalie, E. Haug, O. Fand och ©. Sjaastad
1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & physiology" av Sylvia S. Mader third edition 1997 W CB, Acke
Renanders "Medicinsk terminologi  Nordisk a Bokhandelns Ferlag 1965, Bengt |. Lindsk ogs Medicinsk terminologi
Nordisk a Bokhandelns Ferlag 1997)

1.1.3 Socker - liknas vid - alkohol- och nark otik aberoende??!

"Att vara beroende" kan betyda tva vitt skilda saker i svenskan. Dels att

vara beroende av fullstandigt livsnedvandiga (essetiella) amnen och han-
delser,somatt vara beroendeav syre eller rent vatten och att kunna andas,
att dricka vatten eller fedas. Dels av att vara beroende av beroendefram-
kallande, fullstandigt onediga och giftiga amnen, som t.ex. kokain, mor n,

alkohol och att reka cigaretter. Att anvanda sammaord i tva sa diametralt
olika sammanhang,utan att tydligt de niera detta, medfer att folk latt sam-
manblandar de absolut livsviktiga amnenamed de giftiga. Ordet "beroende”
ar i dessasammanhangett sa patagligt satt att kamo era och ludda till

begreppen, att manga personerkan fa fer sig att det inte ar varre "att va-
ra beroende av alkohol" an "att vara beroende av vatten" eller varfer inte
"blodsacker”. Vi ar namligen livs-beroendeav blodsockret sedanfedseln, lika
livs-beroende som av syre och vatten. Blodsacker ar nagorting somvi alla
behever, - alkohol och narkotika behever ingen.

Att pasta att det nns nagra som helst likheter mellan drogberoende och
"sockerberoende" ar ett ovetenslapligt borttramsande av det som verkligen
ligger bakom fetman, namligen den starkelserila moderna maten.

Ja, bara att anvanda sjalva ordet "sockerberoende" ar att betraktas som
desinformation.

Lag blodsockerniva kan vara kroppar sjalva atgarda bara glukagonet far

oda fritt, ty da tillv erkar vi vart eget blodsocker inom osssjalva fran va-
ra egnafettlager. Vilka narkotika- och akoholberoendetillv erkar sina egna
droger pa naturlig vag inom den egnakroppen?

Referenser: (Se ref Charlotte Erlanson-Alb  ertssons " Aptitreglering vid halsa och sjukdom Studen tlitteratur
1998, “"Medicinsk och fysiologisk kemi" Studen tlitteratur 1995, “"Socker och fett pa gott och ont"ICA bokf erlag
2004 och artik eln "Aptitreglering och beroendeforskning Om socker och fett - en vag till belening" i Medik ament
1-03, "Sockerb omben" av Bitten Jonsson och Pia Nordstr em Bokf erlaget Forum 2004, "V alf ardens ohalsa, kan
forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament ferlag 2002, Mon tignac ‘Jag ater och ferblir
smal' sid52-60, Acke Renanders "Medicinsk terminologi  Nordisk a Bokhandelns Ferlag 1965, Bengt |. Lindsk ogs
Medicinsk terminologi  Nordisk a Bokhandelns Ferlag 1997, Curt Frankssons "Kirurgi" , kap Insulae pancreaticae
1981, Laurells "KLINISK ~ KEMI i praktisk medicin" 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Harrison's " Principles
Internal Medicine” 1980 och 15th editon 2001 McGra w-Hill, "M annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J.

Bjalie, E. Haug, O. Fand och ©. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & physiolog" av
Sylvia S. Mader third editon 1997 W CB)
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1.1.4 Svalt

Swvalt intra ar nar energimangdeni dentillf erda kostenar patagligt fer liten
under langretid i ferhallande till det somindividen behever fer sin amnes-
omsattning.

Swvalt kan ske aven om det nns proteinrik foeda, men dar bade fett och
kolhydrater saknas.Om bade kolhydrater och fett uppher i fodan, ombesor-
jesenergibehovet anda genomfettf erbranning fran de egnafettlagren genom
glukagonetsfersorg anda tills fettlagren ar i stort sett utt emda. Ferst efter
att glukagon inte langre kan skapa fram tillr ackligt med blodsaocker, mas-
te kortisol everta blodsockertillv erkningen fran kroppens proteinlager, t.ex.
musklerna. Om fett kan aterfas som energitillskott sker en normalisering av
fettlager och muskulatur, men om erbart starkelseaterfastill energiomatt-
ning kommer kroppen att lagra sa mycket fett sombara ar mejligt.

Svaltreaktion Swvalt ar en farlig situation fer kroppen ock motverkas a
det bestamdaste med kraftfulla atgarder. Da tar kroppen till storslaggan,
hormonet kortisol som hindrar chock, allergier och in ammationer. Det till-
for e ektivt nytt blodsocker genomatt bryta ner protein fran muskellager,
dar det nns i t.ex. hud, blodkarl, skelettmuskulatur. Det kan ocksa bryta
ner och omferdela fett och gera fria fettsyror, men framfer allt ketonkrop-
par, somt.ex. hjartat kan anvanda och aven stor del av hjarnan. Kortisol
hejer blodtrycket. Kortisol, somfar verka i hegdoslangretider, bryter ocksa
ned stedjevavnadeni skelettet till benskerhet (osteoporos). Kortisol har en
langvarig verkan och kvarstannar i heg koncertration i bortat 2 dygn efter
att kortisolbehovet slappt. Kortisolets e ekter ar valkandasedanatminstone
-60-talet, men satts sallan i sanmband med insulin, glukagon eller svalt.

Aven adenalin ar ett blodsockerskapandehormon, somi sina e ekter lik-
nar badekortisol och glukagon.Det ar det absolut snabbasteoch e ektiv aste
livr addande hormonet men mycket kortvarigt och hjalper kroppen i blixt-
shabba situationer, kallade "strid/ ykt" . Det driver igang de livr addande
reaktionerna vid hastigt pakomna farliga situationer under korta intensi-
va perioder tills kortisol tar ever. Langre perioder av stressoch/eller svalt
underhalles av kortisol.

Referenser: (Se ref "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament
ferlag 2002, Mon tignac 'Jag ater och ferblir smal' sid52-60, Curt Frankssons "“Kirurgi® , kap Insulae pancreati-
cae 1981, Laurells " KLINISK  KEMI i praktisk medicin® 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Ac ke Renanders
"Medicinsk terminologi  Nordisk a Bokhandelns Ferlag 1965, Bengt |. Lindsk ogs Medicinsk terminologi Nordis-
ka Bokhandelns Ferlag 1997, Harrison's "Principles Internal Medicine" 1980 och 15th edition 2001 McGra w-Hill,
"M annisk okropp ens fysiologi och anatomi® av J. Bjalie, E. Haug, O. Fand och O. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Un-
derstanding human anatom y & physiology" av Sylvia S. Mader third editon 1997 W CB)

1.1.5 Vid hegt starkelseatande, kan kropp en latt hamna i en
svaltreaktion

Utan att det tydligt marks och aven med santidig ferekomst av rikliga fett-
lager, kan kroppen hamnai en svaltreaktion nar energitillferselni kosten ar
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baseradpa starkelse,som ger mest blodsocker av alla kolhydrater. Om man
ater mycket starkelse,haller man heg blodsackerniva, som skapar heg insu-
linniva, somi sin tur hindrar glukagonatt bildas. Da maste man helatiden
fa blodsockret tillf ort fran fodan fer att tillfredsstalla sin hjarna, santidigt
somman lagrar allt mer fett.

Hjarnan lever pa blodsacker och drabbasav svalt redanvid tamligen kort-
varig blodsockerbrist. Om hjarnan da inte far sitt sockerbehov tillfredsst allt
via fedan kan inte glukagon hava blodsackerbristen, fer glukagon nns inte
eftersominsulinhalten ar fer heg.

Near inte glukagon nns maste kortisol trada in i stallet och anvendas
till proteinnedbrytning och ketonkroppsbildning. Kroppen gar darmed in i
en swalt-reaktion, som har mycket gemensanh med en stress-situation Nar
svaltreaktionen uppher tar det bortat 2 dygn innan det framskapade kor-
tisolet fersvinner och kroppen atergar till den vanliga lilla kortisonhalten i
binjurarna. Kortisol kan alltsa fortsatta att paverka kroppeni bortat 2 dygn
trots att behovet upphert.

| kliniska sammanhangassaieras kortisol med biverkningar bl.a. av ty-
pen bukfetma, karlskador, benskerhet (osteoporos), ferhejt blodtryck. Likar-
tade symptom ingar i de s.k. vallevnadssjukdomarna- kanske upprepa-
de svalt/stress-situationer skadar med samma mekanismer i det metabola
syndromet? (Se aven kapitlet om hormonsystemeteikosanoidernal)

Referenser: (Se ref "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament
ferlag 2002, Acke Renanders "Medicinsk terminologi Nordisk a Bokhandelns Ferlag 1965, Bengt |. Lindsk ogs
Medicinsk  terminologi  Nordisk a Bokhandelns Ferlag 1997, Curt Frankssons "Kirurgi" , kap Insulae pancreaticae
1981, Laurells " KLINISK ~ KEMI i praktisk medicin" 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Harrison's " Principles
Internal Medicine" 1980 och 15th editon 2001 McGra w-Hill, "M annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J.
Bj alie, E. Haug, O. Fand och ©. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & physiology" av
Sylvia S. Mader third editon 1997 W CB)

1.1.6 De energirik a fedoamnena styr amnesoms attningen

En kost kan aldrig baseraspa erbart protein eller enbart fett utan skall
alltid vara tillsammans fer att inte vara njurar skall belastasav proteinet.
Alla djur har dessutomen blandning av fett och protein i sinamuskler. Sma
daggdjur som kaniner och ekorrar, har sa pass fettfattiga muskler att en
ensidigfeda av dessakan utgera risk fer everbelastning av just vara njurar.
En kost pa enbart protein kan inte heller ge var kropp en tillr acklig basal
energimangd, eftersom det kostar kroppen mer energi att bygga om pro-
teinet till blodsocker an den energimangden proteinet kan tillf era. Det ger
somensant kostinnehall ingen pataglig mattnadskanslaensi stora mangder.
Dessutomar det endastkortisol, somkan omvandla proteiner till blodsocker
- det somfungerar vid svalt och stress- och saledesinget av de vanligen fun-
gerandeamnesomsttningshormonerna glukagon och insulin. Man kan dock
"snabb-barta" pa erbart protein en kort tid (max en vedka enligt bepreva-
de bantarknep) darfer att glukagonet bryter ner fettlagren till blodsocker,
andatills fettlagren tar slut. Om fettlagren berjar sina, intra ar emellertid
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en snabb ferandring till en kraftfull swalt, som- om den inte genastoch re-
solut avbrytes med framfer allt rikligen tillf ort fett (har duger ocksa tillf ert
starkelsesom hjalp) - kan bli en snabb bantning till deds.

Kropp en behever absolut animaliskt protein fran t.ex. kett till cellupp-
byggnad, fernyelseav vavnader och diverse proteinsystem, reparation och
tillv ext. Protein ar saledesalltf or dyrbart fer kroppenatt anvandastill ener-
gi och ar inte "avsett" som energi.

Animaliskt protein tillsammans med animaliskt fett franvilda land-
och vattenlevande djur blir alltsa den basta kosten, dar kroppensblodsocker
skapasfran glukagonetsfettnedbrytning - s.k. fettf erbranning sker. Anima-
liskt mattat fett behevsocksa fer hormontillv erkningenoch animaliskt ero-
mattat fett till celluppbyggnadeni bl.a. hjarnan. Fettet ar den absolut basta
energikallan och ger darmed den mest patagliga och langvariga mattnads-
kanslan. Eftersom fettlagren anvands hela tiden till den energi som atgar,
anpassasamnesomsittningen till personensaktiviteter och haller kroppen
normalviktig. (Seocksa kap om eikosanoiderna.)Langvarig mattnadskansla
(kan ocksa kallas valinstalld aptitreglering) ger att det kan rada langa up-
pehall mellan maltider utan att amnesomsittningen rubbas trots anstrang-
ande sysslor. Tiden mellan maltiderna kan tanjas utan problem. Fettlagren
anvands till energiomattningen, precis som de ar avseddaatt gera. Matt-
nadskanslan, eller matlusten, reglerar atandet helt och fullt. Nedvandiga
vitaminer och sparamnen nns framfer allt i inalvor, fett, mjelk och agg
fran de vilda djuren och delvis aveni bar och starkelsefattiga grensaler.

En kosth allning baserat pa starkelse med mindre tillsk ott av protein
och fett ferberederkroppeninfer svaltp erioder. Den byggerpa att enbart in-
sulinet reglerar blodsockermangdenoch da sker just fettlagring somreglering
av blodsockret. Nar blodsockret tryter, maste nytt tillf eras via maten, an-
narskan svaltreaktion uppkommaom inte hjarnanfar nytt tillf ert blodsocker
inom sin rimliga tid. Har nns stor risk fer upprepadesvalt/stressreaktioner
och darmed risk fer uppkomst av metabola syndromet. (Se kap om svaltre-
aktion vid hegt starkelsatande och aven kap om eikosanoiderna).Att ata
starkelsear nastan somatt ata blodsocker direkt och det kravsingen namn-
vard energi att fera ever det i blodomloppet aven om det rer sig om stora
mangderblodsacker. Hog blodsockerhalt haller insulinniv an kraftigt ferhejd,
vilket hindrar glukagonproduktionen varvid ingen fettnedbrytning kan ske,
vilk et medfer lag amnesomsttning. Mattnadskeanslanar kortvarig (dalig ap-
titreglering). Man blir snabbt ater hungrig, trett och irritab el och far latt
sackersug. Maltiderna maste komma ofta och med jamna mellanrum. "Fast
food" med daligt naringsvarde ar latt att falla fer bara fer att stilla hungern.
Dessutomar det svarare att fai sig alla de essetiella (livsviktiga) narings-
amnenaom man ater mest starkelseoch vaxter, eftersomalla de vitaminer,

24



Maten vi borde ata 10 februari 2005

antioxidanter och sparamnenvi behever faktiskt nns i inalvor, spad, sk,
kett, agg och mjelk fran vilda havs- och landlevande djur, men endast till
endel i vaxter.

Att halla sig normalviktig med denna kosthallning ar svart. Det skulle
dock kunna geras med riklig motion direkt efter varje starkelserik (blod-
sockerrik) maltid, da det nyligen tillf erda blodsockret faktiskt till en del
skulle kunna hinna anvandastill bransle for muskelanvandning innan in-
sulinet berjar omvandla glukos till fett. Om man snabbt ferbrukar mycket
blodsocker direkt efter varje maltid skulle kanske aven en viss minskning
av insulinhalten kunna astadkommas. Att man pa detta satt skulle kunna
halla en sa passlag insulinhalt, att glukagon skulle kunna producerasfer
fettnedbrytning och darmed viktminskning, ar inte troligt eller ferefaller at-
minstone vara mycket svart och kraver troligen motsvarande anstrangning
somyvid elitidrottsniv a. Dock kan nog vikten hallas oferandrad med motion
och med tata regelbundna maltider, dar portionsstorleken halles konstant
liten och inte bara feljer matlusten, som en kost byggd pa fett och protein
kan gera.

Fran blodsocker till fettf erbr anning...  Spadbarn har mjelksockerba-
serad amnesomsittning. Vi ar fedda med blodsocker och skall icke sakna
blodsocker. Spadbarn skriker i hegan sky om de inte far mat. Sa lange de
ammastillf ers de rikligt med laktos (mj elksocker), somomgaendeblir blod-
socker. Hos lite aldre barn och vuxna fereligger fettf erbranning som eam-
nesomattning under naturliga och ursprungliga ferhallanden. Vi tillv erkar
egetblodsacker av fettlagren genomglukagonetsfersorg och blir inte snabbt
hungriga som spadbarnen. Se pa de mindre och mellanstora barnen, hur de
gloemmer att komma till maltider for all viktig lek, som de minsann orkar
halla pa med utan mat. Aven om vi berjar saknaen maltid, kan vi tillv erka
just blodsacker i tillr acklig mangd sjalva, nar vi har glukagonpraduktion och
darmed den optimala amnesomsttningen.

Referenser: (Se ref "Valf ardens ohelsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament
ferlag 2002, Mon tignac ‘Jag ater och ferblir smal' sid52-60, Curt Frankssons "Kirurgi® , kap Insulae pancreaticae
1981, Laurells " KLINISK  KEMI i praktisk medicin" 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Harrison's " Principles

Internal Medicine” 1980 och 15th editon 2001 McGra w-Hill, "M annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J.
Bj alie, E. Haug, O. Fand och ©. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & physiology" av
Sylvia S. Mader third editon 1997 W CB)

1.1.7 Att uppn a normalvikt

Att somtamligenfrisk personuppna normalvikt sa smaningom och utan att
beheva "banta", ger man lattast genomatt ga ifran en insulinbasead am-
nesomattning med fettuppbyggnadil | en glukagonbserad amnesomsittning
med fettnedbrytning.

Om man ater god mat somman vill, men enbart minskar starkelsatandet
till sa passliten niva att insulinhalten hallessalagatt glukagonkan produce-
ras, da berjar glukagon bilda blodsockret sa fort blodsockerkoncertrationen
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tryter. Med fettnedbrytning reglerar glukagonetblodsockerhalten pa ett ele-
gant och fer kroppen behagligt satt. (Se ocksa kap om eikosanoiderna.)Vi
kan darmed sysslamed kroppsanstrangandearbeten i langa oregelbundna
perioder mellan maltider, om glukagon far sketa amnesomsttningen - ut-
an att vi marker av nagon irritation fran hjarnan - och vara fettlager blir
anvanda.

Insulin skall bara nnas i liten mangd och peta in til Ifalligt for mycket
blodsocker in i fettdepaerna, for att darefter aterga till en lugnt vilande
liten insulinniva.

1.1.8 Insulinresistens - begynnande aldersdiab etes

Om vi varit everviktiga ett stort antal ar, kan vi berja eka i vikt utan
andrad livsfering. Da har kroppensvavnader berjat bli tr etta pa allt insulin
och reagerar samre pa insulin... Det har uppstatt s.k. insulinresistens. Da
berjar bukspottskerteln tillv erka anda mer insulin - sa mycket somdet bara
gar att tillv erka, fer att tvinga vavnadernaatt ta emot allt blodsockret.

Ofta berjar vi da ma daligt, kanske pa ett oiderti erbart satt och kan just
berja eka snabbarei vikt...

Manifest diab etes Efter en langretid med insulinresistens,kan det in-
trea a att bukspottskerteln inte langre orkar tillv erka nagra sterre mangder
insulin alls och manifest aldersdiabetes, alltsa en konstant pataglig minsk-
ning av egenpraluktion av insulin, blir resultatet. Om personenfortfarande
ater mycket starkelse,som ger hegt blodsacker sominte langre kan minskas
av nagot insulin, kommer naturligtvis saocker ut i urinen. Da skadasferstas
inte bara njurar, utan den konstant hega sockermangdeni blodet skadar
kroppens andra vavnader och ekar infektionsrisken. Da kan ocksa en vikt-
minskning berja gera sig markbar och ketonkroppar bildas, vilk et ar typiskt
for svalt; kortisonhalten torde vara ferhejd...

Den onda cirk eln kan brytas  Om vi slutar ata starkelseaven om vi har
insulinresistens,kan insulinresistenserfermasatt gatilbak a och bukspottsk er-
teln brukar hamta sig. Sedanfar man fortsattningsvis vara restriktiv. med
starkelseoch socker och rakna "mycket starkelse"som nagot icke halsosam
for dem, somlatt blir everviktiga.

Referenser: (Se ref Mon tignac 'Jag ater och ferblir smal' sid52-60 Laurells " KLINISK KEMI i praktisk
medicin" 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Harrison's ~ "Principles  Internal Medicine" 1980 och 15th edition
2001 McGra w-Hill, "M annisk okropp ens fysiologi och anatomi® av J. Bjalie, E. Haug, O. Fand och ©. Sjaastad
1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & physiology" av Sylvia S. Mader third editon 1997 W CB)

1.1.9 Bedemning av unders okningar

Det nns ett par undersokningar, sombeskrivsi StephanRessnersJarl Tor-
gersonsoch Bengt Vesslys artik el "Inga bevis fer ferdelarna med kolhydrat-
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bantning" i DN 29/3-04. Undersokningarna bedoms av dessaprofessorersa
har: "2003 publiceradesi New England Journal of Medicine tva valgjorda
artiklar dar man pa allvar testat tanken att man skall ata protein och fett,

men vara fersiktig med kolhydraterna, om man vill ga ner i vikt. Det var
lyckosant att baggeartiklarna kunde publicerasparallellt, for resultaten var
intressarta och belyste varandra emsesidigt. Det visade sig namligen, att de
som atit den protein- och fettrik a kosteni 6 manader gick ner nagot merai

vikt, men att de somfeljt motsvarande s.k. Atkinsdiet under langretid ha-
de precissammaviktnedgang somden kontrollgrupp som atit en balanserad
lagkalorikost."

Av ny k enhet har jag last de bada artiklarna.

a) "A Randomized Trial of Low-Carbohydrate Diet for Obesity" 348;21
Maj22 2003 <www.NEJM.ORS.l denna undersokning beskrivs inte
den mat somanvands. Den bara betedknas lag-kolhydrat, heg-protein
och heg-fett diet med den enda preciseringenatt personernaberjar
med 20g kolhydrater/dag och far sen eka intaget av kolhydrater suc-
cessivttills en stabil och enskad kroppsvikt ar nadd. Protein och fett
far atas som de vill. Den heg-kolhydrat, lag-fett och lag-kalori-dieten
betedknas somkonventionell diet och beskrivsenbart med %, med 60%
fran kolhydrater, 25%fran fett, 15%fran protein och sammanlagt1200
till 1800lcal. Forskargruppensresultat ar att ingen signi k ant skillnad
uppstar mellan gruppernapa nagot satt. Vikten ar oferandrad jamfert
med utgangsmatten och de tagnha labproverna visar ingen signi k ant
skillnad och grupperna skiljer sig icke fran varandra. Saledesar die-
terna likv ardiga och man tror det kravs betydligt langre tidsrymd fer
att paverka obesapersoner.

Min bedemning: Ingen som helst kontroll har gjorts av vad de tva
grupperna faktiskt har atit och ingen kommertar nns heller om det-
ta. De ursprungliga instruktionerna var dessutomtamligen vaga och
innehell instruktionen 'at som ni vill' till 'lagkolhydratgrupp en' och
'konvertionell diet' till 'lagkalorigruppen’. Sjalva dieterna ar saledes
inte undersokta och namns endast som olika namn. De faktiska, verk-
liga dieterna ar okanda faktorer. Dieterna ar saledesinte bedembara
och troligen likv ardiga och undersokningen har inget namnvart veten-
skapligt varde.

b) "A Low-Carbohydrate asComparedwith a Low-Fat Diet in SewereObesi-
ty" f 348;21Maj22 2003< www.NEJM.ORM®e 2 grupperna c k separat
2 timmars dietundervisning/v eka i 4 vedor och darefter mera sallan.
Lag-kolhydrat-grupp en uppmanadesatt ata 30g kolhydrater/dag eller
mindre. Inga regler om fett eller protein, men grensaler och frukt med
mycket brer rekommenderadesLag-fett-gruppen c k instruktion om
de cit pa500cal/dagoch 30%eller mindre av de totala kalorierna skul-
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le komma fran fett. De bada gruppernasintag av protein, kolhydrater
och fett(% av totala kalorierna/dag) liksom totala kalorierna /dag ar
kontrollerade och visadei tabell: | berjan var kolhydrater 49 17 hos
lag-kolhydratgrupp en och 51 14 hos lag-fettgruppen. Fett var 33 14
hos lag-kolhydratgrupp en och 33 12 hoslag-fettgruppen. Protein var
17 7 hos lag-kolhydratgrupp en och 16 6 hos lag-fettgruppen. Efter
6 manader skilde de sig nagot lite: kolhydrater var37 18 hos lag-
kolhydratgrupp en och 51 15 hos lag-fettgruppen. Kalorierna skilde
sig inte mycket nagon gang. 'L ag-kolhydratgrupp en' minskade nagot
lite i vikt jamfert med lag-fettgruppen men viktminskningen ar myc-
ket liten i bada grupperna. Forskargruppensbedomning ar att detva
olika dieterna ger sammaresultat, dvs ingen paverkan pa obesaper-
soneroch fer att everhuvudtaget fa obesapersoneratt minska i vikt
behevs betydligt langre undersekningstid.

Min bedemning ar denna: | tabellen ever dieternas faktiska innehall, alltsa
vad personernaverkligen at under undersekningens gang, framgar tydligt
att ingen skillnad nns mellan innehallet i 'lag-kolhydratdieten' och 'lag-
fettdieten'. Denna undersekning visar tva likv ardiga eller i stort sett iden-
tiska dieter medtva olika namn. Sjalvklart uppstar ingenviktskillnad mellan
grupper med sammadiet, aven om dieten har tva olika namn.

Sammanfattningsvis  konstaterar jag att bada dessa tva under-
sokningar inte kan anvandas fer att dra nagra slutsatser om die-
ter, utan bara visar att tva likartade grupp er med likartad diet
far lik artat resultat.

c) | en annan DN-artik el, Christer Enkvists "Fel att vi blir feta av fett"
11/1-04, hanvisas daremot till en mycket valgjord undersekning be-
skriven i The Lancet Juli28 1956, namligen "CALORIE INTAKE IN
RELATION TO BODY-WEIGHT CHANGES IN THE OBESE" by
A. Kekwick Professorof Medicine in the University of London. Den
undersekningen bevisadeatt en renodlad kolhydratdiet pa 1000calin-
te ferandrade vikten men en fettdiet pa 1000calastadkom en kraftig
viktminskning liksom ocksa en proteindiet pa 1000cal.Avenen diet pa
blandad kost (bade protein, fett och kolhydrater) med 1000calgav en
mindre men pataglig viktminskning. Detta ar ju otvetydliga resultat,
men man ferefoll inte ha fervantat sig detta, framfer allt inte viktsfer-
lusten av fettdieten. Man konstateradeatt 30- 50 % av viktnedgangen
berodde pa vattenferlust, men de som at kolhydrater behell sin vikt
och ferlorade ingen kroppsvatska. Vid undersekningentrodde man att
just feta personerkanske andrade sin amnesomsattning beroende pa
vilken sorts feda de at. Man beskriver ju ratt, mentror att det galler
enbart redan feta personer.Man poangterar inte att fettf erbranning
maste ha uppstatt vid kolhydratfri diet!
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Min bedemning: Nu vet vi att amnesoms attningen faktiskt ar olika vid
olika feda, och nar fettf erbranning sker ar ocksa amnesomsittningen hegre
an nar ingen fettf erbranning sker. Detta galler for alla manniskor.

| sjalva verket sag man att de somICKE at kolhydrater gick ned patagligt
i vikt, vilket inte bara berodde pa vattenferlust utan innebar ekad amnes-
omsattning och darmed viktnedgang, vilk et maste innebara fettf erbranning.
Man hade darmed hittat dieten, som ger ekad viktnedgang och som maste
innebara fettf orbranning, trots att man inte kandetill glukagonetse ekt och
samspelet mellan glukagon,insulin och blodsockernivan. Man keandeemeller-
tid till blodsocker- och insulinsamband och kunde kanske kommit snabbare
fram till glukagon - katabolism - fettf erbranning - om forskarna och dokto-
rerna inte varit sa lastavid "lagkaloridiet” och “fett ger fetma".

(Se kap. "om eikosanoiderna“"med det spannanderesultatet av samspelet
glukagon- insulin, fett med protein - kolhydrater och blodsocker, hormoner-
na eikosanoiderna'de goda' - och 'de onda’', kombinerat med de erom atta-
de animaliska omega6/omega3-fettsyrornai kvoten 1/1 och framst omega3-
fettsyran EPA, eikosapentaensyral)

Referenser: (Se ref: Wiliam Banting 1865 "Letter on corpulence, adressed to the public® S:son Torgesson
& Stenl ©f1999, Ressner, Torgerson, Vessby: "Inga bevis fer ferdelarna med kolhydratban tning" fran DN 29/3-04,
Christer Enkvist: "Fel att vi blir feta av fett" i DN 11/1-04, Se Mon tignac's bok "Jag ater och ferblir smal" och
"V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament ferlag 2002 Laurells "
KLINISK ~ KEMI i praktisk medicin" 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Harrison's  "Principles Internal Medici-
ne" 1980 och 15th edition 2001 McGra w-Hill, "M annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J. Bjalie, E. Haug, O.
Fand och ©. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & physiology" av Sylvia S. Mader third
editon 1997 W CB)

Vad ber vi da ata?

Det radker inte att det bara nns "sk och kett" med vilken produk-
tionsmetod som helst - utan det maste vara djur som fatt leva i frihet och
behandlats med vardighet!

Maten skall vara nyttig och god och inte bara fri fran gift, som ar en
absolut sjalvklarhet.

2 De livsn edvandiga animalisk a fetterna

Det allra viktigaste ar att fa tag pa och ata tillr acklig och ratt mangd av de
essetiella, dvs livsnedvandiga, fedoamnena.Av dessanns ett ertal prote-
iner med essetiella aminosyror, fetter med essetiella erom attade fettsyror
och ferstas vitaminer och sparamnen.

Emellertid, det absolut svaraste att fa tag pa numera, ar de livsnedvandi-
ga, erom attade fettsyrorna, som maste vara i den langkedjade animaliska
formen, i ratt mangd, ratta ferhallandet och i den naturliga s.k. cis-formen.
(Se 2.1.2cis- och trans-former sid 34)

Dessaessetiella animaliska langkedjade erom attade omega3-och omega6-
fettsyror i ratta foerhallandet och den naturliga cis-formen nns endasti vild
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fet sk och vilda skaldjur (till skillnad fran odlade) och i lite mindre mangd
i vild mager sk och vilda landlevande djur.

Ater vi animaliska produkter tillsammans med starkelsefattiga grensaler,
bar och endel frukt, far vi i ossalla viktiga proteiner, vitaminer och sparam-
nen. Om vi ater vilda havs- och landlevande djur med spad, inalvor, agg,
mjelk far vi i osssantliga fer osslivsviktiga amnen, inklusive vitaminer,
antioxidanter och sparamnen.

2.0.10 Ravaran ar linol- och linolensyra

Ravaran till de animaliska langkedjade erom attade omega3-och omega6-
fettsyrorna ar de erom attade vextfettsyrorna linolensyra, C18:3n-3, och
linolsyra, C18:2n-6. Detta kemiska skriftsprak betyder 18 kolatomer langa
fettsyror med 3 respektive 2 dubbelbindningar, dar den sista dubbelbind-
ningen sitter pa 3:eeller 6:ekolatomen fran slutet. Sistakolet ar omegalolet
= andkolet medsina 3H (3 vate). Huvudandenskol i kedjan har en hydroxyl-
grupp -OOH somar hydro | (vattenalskande). Alla fettsyror har ett hydro It
huvud och en lang hydrofob (vattenavvisande) svans. Fettsyrorna satter sig
garna pa glycerolmolekylermedsina 3 kolatomer somplatser feor fettsyrornas
hydroxylgrupp er. Detta ar fettets, triglyceridernas, grund, dar fettsyresvan-
sarna kan vara olika langa och med noll, en eller era dubbelbindningar.
Ibland ar fettsyrorna fria och ibland sitter de i olika fettk ombinationer.

2.0.11 Omega3, nns i kalla trakter

Omega-3, vaxtfettsyran linolensyra med 3 dubbelbindningar, fanns redan
rikligt i algernai urhavet och feljde algernaupp paland i detidiga landvex-
terna, frakenvaxter och ormbunkar. | haven bidrar omega-3fettsyrorna till
att vexter och djur motstar kylan. | kallare trakter paland nns rikligt med
linolensyran ocksa i bladvaxter, i t.ex. gras,darfer att denna,den mest ero-
mattade vaxtfettsyran haller siglangst ytande i de kallaste temperaturerna
jamfert med evriga vaxtfetter och hindrar stelhet och tidig ferfrysning.

| havet Devilda skarnaoch skaldjuren innehaller rikligt med 20 - 22 ko-
latomer langkedjade erom attade omega3-fettsyror. De algatande och vext-
planktonatande smadjuren, oftast djurplankton, ats av mindre sk och skal-
djur, vilka i sin tur ats av sterre rov sk ar och skaldjur. | dennafedokedja
byggs den ursprungliga linolenfettsyran pa till 20 - 22 kolatomer redan i
berjan. Darfer har all sk och alla skaldjur 20 - 22 kolatomer langkedjade
erom attade omega3-fettsyror,dar de viktigaste ar EPA eikosapentaensyra
och DHA dokosahexaensyra.
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2.0.12 Omega6 nns i samband med fortplan tning

Omega-6,vaxtfettsyran linolsyra, kom till betydligt senarei blomvexterna
framsti sanmband med fortplantningen, och ar rikligt ferekommandepa land.
Linolsyra, nns saledesframfer allt i sjalva freerna och givetvis da ocksa i
karnor och netter. Denna linolsyra har 2 dubbelbindningar och ar kanske
nagot mer hallbar i de fasta freerna, tillk omna under den varma sommaren,
jamfert med linolensyran med sina 3 dubbelbindningar. Linolsyra kan vi sjal-
va ferlangatill langkedjade animaliska omega6-fettsyrori var lever, fastan
med stor meda, vanligtvis GLA, gammalinolensyra. (Varfer just GLA, se
EIK OSANOIDERNA.)

Referenser: (Se ref "Valf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament
ferlag 2002 och Se ref < www.eatwild.com> Lorain Cordain 'Sten aldersmat' sid128, 131-131 och Wilsson - Fic htelius'
"Om mannisk an".)

2.0.13 Vaxtfettsyrorna  blir langk edjade animalisk a fettsyror

Det ar forst nar de 18 kolatomer langavextfettsyrorna linol- och linolensyra
har blivit pabyggda, ferlangdainne i sk ar, skaldjur, och landlevande grass-
tare, till 20 - 22 kolatomer langa erom attade fettsyrekedjor av typ omega6
och omega3,som de faktiskt ar livsnedvandiga for ossmanniskor.

Grasatande daggdjur ferlangerdessa erom attade fettsyror i sin lever och
bakterierna i tarmsystemet har spjalkat fram dem. Rovdjur kan i regelin-
te alls tillgo dogera sig vaxtfetterna utan maste ata grasatare for att kunna
fa i sig de fardigbyggda erom attade fettsyrorna. Manniskor kan bygga pa
linolsyra till langre omega6-fettsyrori sin lever men klarar inte att byg-
ga ut linolensyra till mer an max 0,2%. Fer att vara saker pa att fa i sig
tillr ackligt av fardigbyggda langkedjade animaliska omega3-fettsyror mas-
te man ata dessafran vild sk, vilda skaldjur och/eller vilda landlevande
grasatare. Genom att ata de fardigbyggda animaliska omega3-fettsyrorna
kan var kropp byggain dessai de livsviktiga cellsystemenutan tidsedande
och energikravande andringar.

Referenser: ( Se ref "Velfardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tdens mat" av Lars Wilsson Medi-
kament ferlag 2002 och artik eln "Ar allt kett lika nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03 och
Se < www.medicallink. se> Olle Haglunds artik el 'Hj arnans viktiga erom attade fettsyror' fran mars-02 och Olle
Haglunds artik el "Nytt om fettsyror" i tidningen "Halsa" nr1/2004.)

2.1 De livsviktiga EIK OSANOIDERNA!

Av dessdivsviktiga animaliska langkedjade erom attade omega3-och omega6-
fettsyror ar de viktigaste kanda av typ omega3, namligen EPA (eikosa-
pentaensyra, C20:5n-3) och DHA (dokosahexaensyraC22:6n-3). Omega6-
gruppen har ocksa viktiga sorter, t.ex. CLA (konjugeradlinolsyra, C18 cis-9
trans-11), GLA (gammalinolensyra,C20:3n-6)men ocksa AA (arakidonsyra,
C20:4n-6). Ferhallandet mellan omega6/omega3-fettsyrornamaste halla sig
till nara 1/1 och varai den naturliga s.k. cis-formen.(Se2.1.2cis- och trans-
former) Enbart de langkedjade animaliska omega6-och omega3-fettsyrorna
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ingar i eikosanoiderna,intra- och extracellulara hormoner med 20 eller er
kolatomer langa kedjor.(eikos = tjugo pa grekiska). De ingar ocksa i cell-
membranerna som fosfolipider, badei hjarnan och nervceller liksom i andra
kroppsceller.

2.1.1 Eik osanoiderna - de livsviktiga intra- och extracellul ara hor-
monerna, antagonisterna "de goda" och "de onda"

Det nns minst 100 sorters eikosanoider,eller prostaglandiner, som ar hor-
moner badei och utanfer cellerna, huvudsakligeni 2 grupper, den"goda" och
den "onda". Den "onda" anvands att sta emot skador och stora kroppsliga
och mentala pafrestningar under korta intensiva perioder, det vi kallar stres-
situationer. Under livets gangi evrigt, alltsa allra mestatiden, ber de"goda"
arbeta. Dessatv a grupper eikosanoiderframskapasmed hjalp av en langked-
jad animalisk erom attad fettsyra, gammalinolensyra(GLA C20:3n-6),som
vi i viss man kan tillv erka sjalva fran linolsyra. GLA-bildningen hammas
av kolhydrater, adrenalin och transfettsyror. GLA-bildningen stimuleras av
protein.

De "onda" eikosanoiderna Om inget glukagon nns tillg angligt och
inget EPA (eikosapentaensyra), da stimulerasGLA (gammalinolensyra), att
overgatill AA (arakidonsyra), somar grundentill de "onda"eikosanoiderna.
Insulin stimulerar AA-bildningen och ekar den "onda" gruppensverksamhet,
liksom ocksa kolhydrater ger. Den "onda" gruppen orsakar karlsammandrag-
ning och blodproppsbildning, vilket behevs vid sarlakning. Ater vi mycket
kolhydrater far vi hejd insulinniva. Glukagorbildning hindras av den hega
insulinhalten och fett kan inte ferbrannasoch fettlagren ekar. Da triggas det
"onda" systemeti gang. Insulin och starkelse stimulerar den "onda" grup-
pensverksamhet. Blodsocker stimulerar till fortsatt heg insulinproduktion,
somekar den onda gruppen och desse ekter med karlsammandragningoch
blodproppsbildning. Detta leder sa smaningom (ofta era ar) till fer mycket
blodfetter, hegt blodtryck, det metabola syndromet med aderferkalkning,
fetma, diabetes,hjartinfarkt och stroke. Dock skall det "onda" systemetbara
intrada fer att radda liv vid pletsliga uppkommna skador, i stressituationer
och mentala pafrestningar under korta intensiva perioder, da prestationen
hastigt behever oka vid ykt eller strid, eller att klara livhanken vid svalt-
perioder, da vi tvingas leva pa mycket rotfrukter och andra starkelserila
grensaler...

De "goda" eikosanoiderna De 'goda’ eikosanoidernasketer funktioner
i lugna ferhallanden, vidgar blodkarl och initierar upplesning av tillf alliga
blodproppsbildningar. GLA stimulerastill att tillv erka "goda" eikosanoider
nar de animaliska omega3-fettsyrorna,framst EPA, eikosapentaensyra, nns
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i riklig mangd i kroppen. Glukagon stimulerar GLA till att bilda "goda" ei-
kosanoider. Glukagon ekar och stimuleras om insulinhalten halles lag och
kosten huvudsakligen innehaller protein och fett. Glukagon stimulerar pro-
duktion av de "goda" och stimulerar fettnedbrytning och fettf erbranning. De
"goda" samverkar med glukagon och stimulerar fettf erbranningen. De "go-
da" stimuleras av protein i maten. De langkedjade animaliska erom attade
fettsyrorna, i synnerhet EPA, stimulerar produktion av de "goda". Denna
‘goda’ gruppen stimulerar till normalvikt och darmed viktminskning vid be-
hov. Den "goda" gruppen minskar risken for hjartinfarkt, vidgar blodkarl,
leserproppar, hindrar plaque. Da stimulerasocksa bildningen av prestations-
hejande hormoner, blodets syretransporterande fermaga ekar och luftr eren
vidgas. Aptitreglering sker och ferbranningen staller in sig pa en lagom ni-
va utan hungerkanslor mellan ordinara maltider, langvarig mattnadskansla,
och fettlagret i kroppen halles pa optimal niva, 22 viktsprocert hoskvinnor
och 15 hos man.

Referenser:  (Se biok emisten Barry Sears forskning.)

Svalt P.g.a. lattheten i dagenssamhalle att heja blodsockret och darmed
insulinnivan, kan latt det "onda" systemet triggas igang med fettupplag-
ring. .. Om alltfer lang tid gar mellan starkelserika maltider kan svaltreak-
tion intrada. Det hormon, som intr ader vid svalt ar kortisol, som framfer
allt ferbranner protein, t.ex. bryter ned muskler till blodsocker.

Fer att halla kvar dessa system i den "goda" nivan maste vi
ata rikligt med animaliska langkedjade erom attade omega6-och omega3-
fettsyror i kvoten 1/1 eller < 1 och ytterst lite av starkelseoch druvsocker.
Saledesber vi ata rikligt med sk, skaldjur, kett, fett, inalvor, allt fran vilda
djur eller tamboskap, somfar ata sin naturliga foedaoch leva pa sitt naturliga
satt. Detta kombineraslampligen med starkelsefattigagrensaler, bar och en
del frukt.

Har ser man att allt hanger samman: (1) Systemetinsulin - glukagon
- och det tredje hormonet kortisol, (2) eikosanoidernassystemmed den "on-
da" och den "goda" gruppen, (3) kvoten 1/1 av omega6/omega3-fettsyrorna
i cis-form, (4) kolhydrater star i motsats till protein-fett i kosten och sam-
spelet mellan alla dessasystem. Den "onda" och den "goda" balanserasoch
samverkar med insulin, glukagon och kortison, som ocksa skall vara i ba-
lans med varandra. Dessasystem paverkas av ferhallandet kolhydrater och
fett-protein i kosten. Ratt balans mellan omega6-och omega3-fettsyror i
kvoten 1/1 stimulerar eikosanoiderna,dar speciellt EPA (animalisk omega3-
fettsyra), stimulerar den"goda" gruppen. Aven cis-formenav dessafettsyror
ar viktig, da det har setts att transfetter hammar GLA-pro duktionen.

Det "onda" systemet skall saledesbara intrada fer att radda liv vid
pletsliga uppkommna skador, stressperioder, snabba reaktioner som strid
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eller ykt, eller klara livhankenvid svaltp erioder da vi tvingas leva pa rikligt
av starkelserila vexter t.ex rotfrukter. ..

Svalt haller igang det "onda" systemet, liksom kost rik pa kolhydrater,
speciellt starkelse. ..

Referenser: (Se ref: "Valf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" (sid 144-145 om eik osanoi-
der) av Lars Wilsson Medik ament ferlag 2002, Barry Sears: "The Zone. A dietary road map." 1995, Marks and
Fursten berger: "Prostaglandins, Leuk otrienes and Other Eik osanoids." 1999, sid 639 i Bio chemistry/Mattews van
Holde, 2nd edit, Om fetter kap24 sid 941-963, prostaglandiner  och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-
126, konjugering kapl6 sid677-700 i "Organic Chemistry 5 edition® av RalphF essenden och Joan Fessendn tryc kt
1994, Laurells " KLINISK  KEMI i praktisk medicin" 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Harrison's  "Principles
Internal Medicine" 1980 och 15th edition 2001 McGra w-Hill, "M annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J. Bja-
lie, E. Haug, O. Fand och ©. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & physiology" av Sylvia
S. Mader third editon 1997 WCB, artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?* av Lars Wilsson i tidningen Medik ament
5-03 och < www.medicallink > Olle Haglunds artik el 'Hj arnans viktiga erom attade fettsyror' fran mars-02)

2.1.2 Fosfolipider, bland det viktigaste fer hjarnan, cis-former
kontra trans-former med bild

Fosfolipiderna ar uppbyggda som alla andra lipider (fetter) runt en glycerol,
somhar 3 kolplatser for fettsyror. Fosfolipidenhar dock en fosfatgrupp pa en
av kolplatsernaoch tva erom attade langkedjadefettsyror pa de andra kolen
och ar en diglycerid, som ar en fosfoglycerid eller fosfolipid. Fosfolipiden
har ett mycket stort hydro It (vattenalskande) huvud med fosfatgruppen
och de tva hydroxylgrupp erna fran fettsyrorna. At andra hallet hanger de
tva langaspretande erom attade fettsyrornas kolkedjor i form av hydrofoba
(vattenavstetande) "svansar".

| naturligt tillst and ar fosfolipidernas dubbelbindningar i cis-form och
svansarnaar da mycket utsvangda, rerliga och platskravande, sa mycket att
dessatva svansar blir lika breda som huvudet.

"Cellmem branen" Fosfolipiderna, med svansar av de viktigaste ero-
mattade animaliska langkedjadeomega3-fettsyrornaeikosapentaensyra, EPA,
och dokosahexaensyraDHA, bygger upp hjarnans och nervcellernasmem-
branvaggar, men nns ocksa i andra cellersmembranvaggar.

Fosfolipiderna lagger sig mycket garna bredvid varann i langarader med
fosfolipidhuvudet at ett hall och kolkedjorna med de rerliga utsvangda dub-
belbindningarna i cis-form at andra hallet. De passardarmed bra i langa
membraner, t.ex. cellvaggar, liksom att de santidigt ar bejliga, rerliga, mju-
ka och i viss man ytande. Detta "mjuka staket" av fosfolipider lagger sig
mitt emot varandra med fettsvansarnai mitten och fosfolipidhuvudena ut-
at mot vattenlesliga ferhallanden, dar den ena radens huvuden vetter in
mot cellensinnehall, protoplasman, och motsatta radens huvuden ut mot
cellernasmellanrum.

Membranerna runt cellernabuktar ocksa in i cellernaoch utger, bredvid
cellkarnan, cellensviktigaste organeller. De maste just vara mjuka, feljsam-
ma, rerliga och t.o.m. lite ytande och darmed genomsaéppliga fer bl.a.
proteiner somfermedlar olika viktiga amnen. Det ar viktigt att dessamem-
braner far en ratt uppbyggnad och ratt underhall for att kunna utfera sitt
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Figur 1: Mattade och erom attade fettsyror, cis- och transformer sant en
konjugerad.

Eikosapentaensyra (EPA)
(C20:Cis-5,8,11,14,17)

Linolensyra
(C18:Cis-9,12,15)

Konjugerad linolensyra (CLA)
(C18:Cis-9,Trans-11)

Trans-linolensyra
(C18:Trans-9,12,15)

Stearinsyra
(C18: Miittad)
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arbete i hela sitt forvantade cell-liv. En hel del nervceller blir faktiskt lika
gamlasomagarensjalv. Fer evrigt brukar ju sagasatt "alla" celler ar utbytta
efter c:a sju ar sa att vi ar en "ny individ" ungefar vart sjunde ar.

Trans-formen De ytterst kansliga dubbelbindningarna ar alltsa i natu-
ren cis-formade, bejliga, rerliga och nagot ytande. De skadasoerhert latt,
saledesredan vid latt ekat tryck eller latt pressningoch aven vid upphett-
ning vid t.ex. oljeframstallning och ferandras da till stela trans-former
Dessaar fortfarande dubbelbindningar, men har sa att saga"bytt riktning" ,
liknande enkelbindningarnasriktning, och blir pa det sattet stelare och kol-
kedjorna blir smalare och darmed nagot mindre paverkbara, alltsa mindre
kansliga och mindre feranderliga an cis-formen. (Se g.)

Trans-formen utger saledesen pataglig forsamring om cellerna tvingas
bygga in sadana, t.ex. om maten bara innehaller transfetter i stallet for
cis-former. Om cellentvingas byggain trans-former i sin cellvagg bildas ore-
gelbundnastela avbrott i denlangatamligen raka men ursprungligen mjuka,
rerliga och t.o.m. ytande cellvaggen.Detta torde ju t.o.m. kunna medfera
sprickbildningar! Cellvaggen,cellmembranen, ar ju ytterligt viktig fer cellens
funktion och celler med transfetter i sin membranvagg har samre funktion
och torde aldras och de alltf er tidigt jamfert med sin egen'ferprogramme-
rade alder".

Referenser: (Se ref "Valf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament
ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lika nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03 och Om fetter
kap24 sid 941-963, prostaglandiner  och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form  sid 120-126, konjugering kapl6
sid677-700 i "Organic Chemistry 5 edition" av RalphF essenden och Joan Fessenden tryc kt 1994. Se Internet Ume a
Univ ersitet - Resurscen trum fer Kemi i SkolanF ett och 1KEMI 2 LANTM AST ARPR OGRAMMET F erel asning
1: LIPIDER s. 1-6, < www.medicallink .se> Olle Haglunds artik el 'Hj arnans viktiga erom attade fettsyror' fran
mars-02)

2.1.3 Det viktigaste fer hjarnan ar EPA och DHA i cis-form.

Hjarnan behever animaliska langkedjade fettsyror av omega6-och omega3-
typ i kvoten 1/1. Annu mer omega3-fettsyrori ferhallande till omega6ar ba-
ratill nytta. Framst omega3-fettsyrornaEPA, eikosapentaensyra,och DHA,
dokosahexaensyrabehevsi hjarnan och nerver, dar de ingar i fosfolipiderna
i cellmernbranerna. Dessafettsyror motverkar depression,dyslexi, autism,
DAMP, mm, enligt aktuell forskning.

Man har aven sett att dessasynnerligenviktiga fettsyror minskar ferhejda
blodfetter.

Fer att fai sig EPA och DHA masteman ata enfedarik pa de animaliska
erom attade langkedjade omega6- och omega3-fettsyrornai cis-form och
i kvoten 1/1. Dessanyttiga amnen nns saledesicke i nagon vaxt utan
erbart just i vilda skar och skaldjur och vilda landlevande grasatare eller
i landlevande tamdjur, som skets pa ett naturligt vilt satt och far ata sin
naturliga feda. Mer animaliska omega3-fettsyror an kvoten 1/1 ar bra fer
kroppen men mer omega-6an kvoten 4/1 ar direkt onyttigt enligt trovardiga
korrelationsstudier.
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Referenser: (Se ref "V elf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament
ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lika nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03 och Om fetter
kap24 sid 941-963, prostaglandiner  och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form  sid 120-126, konjugering kapl6
sid677-700 i "Organic Chemistry 5 edition" av RalphF essenden och Joan Fessenden tryc kt 1994, "Prostaglandins,
Leuk otrienes and Other Eik osanoids" av Mark and Fursten berger 1999 och Se < www.medicallin k.s e> Olle Haglunds
avhandling och artik el 'Hj arnans viktiga erom attade fettsyror' fran mars-02)

3 Hanteringen av de nyttiga erom attade fetterna
| var feda

3.0.4 Cis-formen - mycket tryc kk anslig

De erom attade fettsyrorna i cis-form ar langa molekyler med starkt ut-
svangda, bejliga och mjuka dubbelbindningar. Speciellt ar cis-formenmycket
tryckkanslig och forandraslatt till trans-form (transfett), somar en stelare,
taligare och lagre energiform. De erom attade fettsyrornas cis-form, bade
de kortare vaxtformerna och de animaliska langkedjade formerna, blir sale-
desmycket latt ferandradetill trans-form av ringa pressningoch/eller ringa
tryck t.ex. vid frampressningav olja fran sk eller karnor och netter. Aven
den s.k. kallpressningen,den mest fersiktiga pressningen,maste starkt miss-
tankas kunna ferandra den naturliga cis-formentill trans-form. Cis-formen
ar ocksa mycket reaktiv och eventuell olja med cis-former har synnerligen
dalig hallbarhet, om alls nagon hallbarhet ever huvud taget i ren cis-form.

3.0.5 Trans-formen ar skadlig i levande varelser

Trans-former Transfettet ar ferhallandevisstelt och oeftergivligt mensam-
tidigt inte alls lika kansligt och reaktivt som cis-formen. Saledesharsknar
trans-formen inte lika latt som cis-formen. (Se 3.0.9 om harskning.) Darfer
andvander man trans-formen i matoljor fer att ever huvud taget kunna lagra
de kansliga erom attade fetterna i oljeform. (Se'n - hur nyttigt ar det?)

Trans-former Transformertillv erkasi processindustrinav vextoljor lik-
somyvid frampressningav sk oljor ur skk ett med avsikt just fer att fa viss
hallbarhet.

Referenser: (Se ref www.gunnarlindgren.com)

Trans-former Den forhallandevis stela trans-formen ger EPA och DHA sa
passskadadeatt deINTE fungerarvaresigi cellvaggareller i andra biologis-
ka sammanhang.Korrelationsstudier tyder pa detta, (se2.1.3Det viktigaste
for hjarnan ar EPA och DHA i cis-form). Det nns forskningsresultat pa
att transfetter hammar bildningen av t.ex. GLA, (se kap 2.1. Eikosanoider
-fosfolipider).

Trans-former nns darmed ocksa i det processadgmalt, torkat, pressat)
skkraftfo dret till badeodlad sk och tamboskap, varvid dessafar transfetter
uti sitt kett- och fettlager. (Se kap Testvarden - labvarden)
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Trans-former vid homogenisering.

3.0.6  Homogenisering, pasterisering och alternativ

Homogenisering - hur? Homogeniseringav mjelk gor mjelken till en
emulsion. Det ar en mekanisk nf erdelning av mjelkfett under mycket hegt
tryck pa70- 100bar. Fettet blir da sa nf erdelat att det kan halla sigperma-
nent lesligt i vatten. Det innebar en mycket snabb och hard frampressning
av mjelk genom 1 mm smala korta rer i en temperatur av 50-60. Efter
detta mycket harda tryck, under mycket heg hastighet och under mycket
kort tidsrymd, slapps mjelken ut i en stor tank med normalt lufttryc k. Om-
gaendebildas en dimma av mjelk dar temperaturen genastsjunker kraftigt
och mjelkens molekyler stannar, "fryses’, i den ferandrade formen. Mem-
branerna runt de ursprungliga naturliga fettkulorna bestar av fosfolipider
med proteiner. Fosfolipidmembanerna sprangs sender och vassleproteiner
och kaseinmiceller(aksa mjelkproteiner) skadas, konstaterasi avhandling-
en "The e ects of dairy processeson the components and nutritional value
of milk" av prof. Hannu Korhonen och Lic.Sc. Riitta Korpela. Fosfolipid-
membraner innehaller langkedjade erom attade fettsyror enligt beskrivning
av fosfolipidmembraners sammanattning och dessasprangssaledessender.
Denna drastiska procedur ger mjelkfettets evertuella halt av naste ero-
mattade fetter atminstone till transfetter, eller kanske skadas de anda mer
sa att dubbelbindningarna gers mattade och hardas, fettsyrorna slas till
forkortade mattade fettsyror... (Inget beskrivet...) De sma fettkulorna utan
membraner bildar permanentaemulsioner med de kring fettkulorna sittande
skadadevassleproteinernaoch kaseinmicellerna.Dessamycket sma fettkulor
bildas alla pa sammagang fran en normal storlek av 3 - 5 micrometer till
1 micrometer (en milliondels meter) i diameter. Fettkulornas sammanlagda
kontaktyta ekar da 20 ganger. Enligt ovanstaende avhandling har de sma
fettkulorna i homogeniserackomjelk befunnits vara lika sma somde norma-
la fettkulorna i den humana mjelken och dessakomjelkskulor av skadat fett
och skadat protein har visat sig ferasin lika snabbt in i manniskors kropps-
system som den humana mjelken. Detta, att den homogeniserademjelken
slappsin i kroppen utan nedbrytning och omformning lika snabbt som den
artegna humana mjelken, har bedomts som nyttigt.

Referenser:  (Se "The eects of dairy pro cesses on the comp onents and nutritonal  value of milk" .)
Jag ifragastter detta.
Det borde val tvartom vara ohalsosam, att fera in icke artegna och dess-
utom skadade fetter och skadade proteiner (homogeniseradkomjelk) in i
meanniskokroppens system pa sammasnabbasatt som vi automatiskt slap-
perin var egenhumana brestmjelk och dessutomi spadbarn, eftersominga
andra manniskor lar dricka human mjelk.

Artfr ammande mjelk torde snarare beheva behandlasi vart matsmalt-
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ningssystempa sammadigererandesatt som alla andra animaliska protein-
och fettrik a fedoamnenbrytes ner och omformasfer att kunna anvandasoch
byggasin i var kropp pa olika satt. Sa sker ocksa, helt sjalvklart, nar denart-
frammande obehandlade,naturliga mjelken fran olika djursorter (t.ex. oho-
mogeniserad,opasteriserad grasuppf®dd komjelk eller obehandlad kamel-,
jak-, ren-, lama-, get- eller farmjelk) drickesoch atesav bade barn och vux-
na, liksom bade barn och vuxna utan problem ater andra delar av samma
sorts djur, namligen kett och inalvor.

Speciellt maste ju alla skyddsmelanismer asidosttas, som nns fer att
hindra felaktig anvendning av den in i kroppen inferda fedan, nar bade
fetter och proteiner har blivit sa kraftigt ferandrade av homogeniseringen,
att de kan ga in i kroppens egnasystem lika snabbt som den mycket |att-
smalta humana mjelken, avseddtill de nyfedda barnen, som skall ta emot
brestmjelk innan de har bildat egnaskyddsmelanismer.

Man kan ocksa fraga sig - eftersom mjelkallergi ansesvara en allergi mot
mjelkproteiner - kanske det kan orsakas av det mycket snabbainferandet av
den homogeniserademjelkens senderspmngda proteinomgardade fettkulor
direkt in i vara kroppssystem?Vanligtvis utsatts dessutomvara barn oftare
for dessasnabbt inferda sprangda protein- och fettkulor - och mjelkallergi
ar ocksa vanligast bland barn.

Med homogeniseringferstor man saledesmjelkensfetter och aven prote-
iner till en permanert fettemulsion - Just att astadkomma en permanern
fettemulsion var ju avsikten - och da maste fetterna vara ferandrade och
vara omgardade av avenledesferandrade proteiner med sina vattenlesliga
andar utat, annars blir det ju ingen permanert emulsion.

Referenser: (Ov anst aende fakta oar hamtade fran artik eln "The eects of dairy pro cesses on the comp onents
and nutritional  value of milk" by Hann u Korhonen, prof., Food Researc h Institute,  Agricultural Researc h Centre
of Finland, FIN-31600 Jokioninen, Finland and Riita Korp ela, Lic. Sc., Manager Nutrition Researc h, Valio Ltd
Researc h and Dev elopmen t, Helsinki. Review Article from Scandina vian Journal of Nutrition/N aringsforskning
Vol 38:166-172, 1994.)

Homogenisering - varfer?  Homogeniseringgers fer att graddeninte
skall yta upp till ytan och efter en 3 - 4 dagar berja klumpa ihop sig
till begynnandesmer, somdet blir i ursprunglig naturlig mjelk. Da synshur
langeden naturliga mjelken har statt och man kan saledesbedoma mjelkens
alder p.g.a. det. De tva fersta dygnen ar mjelken steril, men bara ett par
dygn senarebrukar den naturliga mjelken "surna”, dvs mjelksyrebakterierna
har hunnit vexa till sa passatt mjelken blir syrlig men ocksa konsenerad
och kan halla sig sa i era vedkor sasom Imj elk och lang| hos oss och
yoghurt, ker m.. sorter, i andra lander.

Homogeniseringenger saledesatt sotmjelken verkar farskare en den ar,
eftersomden ser ut som den mjelk som ar hegst tva dagar gammal fastan
den kan vara sa gammal som en dryg vedka. Homogeniseringenssarme 50-
60 kanske radker for att deda mjelksyrebakterier, men pasterisering (set-
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mjelk upphettas till 76 ) dedar verkligen dessanyttiga mjelksyrebakterier.
Behandlad pa detta satt kan mjelk skickasrunt langre strackor under lang-
re tid och vi kan inte se eller kanna pa mjelken hur gammal den ar. Da
marks inte mjelkensalder foerran den ruttnar, dvs aldern marks inte ferran
forruttnelsebakterier kommit ( nns i luft) och vaxt till sa passatt det marks
pa den besla, mycket otadka smaken. P.g.a. homogeniseringenkombinerat
med pasterisering kan mjelk saledesskickas runt langa vagar under tamli-
genlangtid i landet och systemetmed mycket fa mejerier pa mycket langa
avstand i landet kan fungera. Saledeskan aven mjelk saljas som egeriligen
gammal mjelk, men utan att det marks pa utseendetoch knappast pa sma-
ken och pletsligen ruttnar den. Mjelken till ost, gradde och smer kan inte
homogeniserasfer da kan varken vispgradde, smer eller ost tillv erkas. Dar-
emot homogeniserasalla andra mjelkprodukter, vanlig mjelk, alla Isorter
inklusive gradd | och cremefraiche.

Trans-former vid past erisering

Pasterisering - varfer?  Pasterisering ar en upphettning, som ur-
sprungligen gjordes for att deda farliga bakterier. Eventuell ferekomst av
farliga bakterier kan numerakontrolleras pa era satt. De normala mjelksy-
rebakterierna, somvi anvanderi Isorter, ar dock vanligast.

Emellertid kannermantill feljande: Alldeles nymjelkad mjelk ar steril och
bakteriell kontamination hindras med e ektiv a enzymer under de fersta 2
dygnen. Darfer hamtar numera mejeriernastankbilar mjelken hosbenderna
endast varannan dag. Denna sterilitet kunde man i stallet utnyttjat genom
att hamta och salja farsk steril mjelk varje dag, vilken dessutomskulle halla
sig steril ytterligare ett dygn.

Listeriabakterien vill man emellertid undvika att fa in i mjelkprodukter-
na och den dedasgenom pasteriseringen. Listeria orsala skador hos foster i
gravida kvinnor, som sjalva inte blir sarskilt sjuka och kanske inte ensmar-
ker av sina ringa symtom. Listeria ar beswarlig pa det sattet att den trivs
badei +4 -ig kyla och rumsvarme. Dock kan den kontaminera produkterna
efter pasteriseringen och ofta brukar den nnas i bade danska och franska
desertostar, som far saljas i vara a arer, medan svensla producerter halls
efter mera noggranrt.

Pasterisering - hur?  Man kan ocksa fundera ever de hega tempe-
raturer under kort tidsrymd, som anvands vid pasterisering, vilkka ocksa
torde kunna orsala transfetter i mjelkprodukterna och inte bara vid ho-
mogeniseringen.Speciellt snabba upphettningar kan vara extra skadande.
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Enligt ovanstaende nl andska avhandling sker den vanliga varmebehand-
lingen i dag med pasterisering med HTST, High Temperature Short Time,
vid 72-78 C/15-40sek. Forskarna anseratt pasteriseringenpaverkar de var-
mekansligadelarnai mjelken, speciellt vassleproteinernayissaenzymeroch
vattenlesliga vitaminer. Paverkan pa fetterna namner de emellertid inte.
Annu kraftigare paverkan har UHT, Ultra High Temperature 135-145 C/2-
4sek pa mjelken, vilk et "fullstandigt ferster vissa antimikrobiella kvaliteer,
som enzymernalactoperaxidas och lysozym och vassleproteinernalactofer-
rin och immunoglobuliner. Detta medfer att mjelken kan lagras ytterligt
lang tid. E ekten pa andra bioaktiva proteiner som polypeptider, fosfolipi-
der, oligosadkarider, hormoner och tillv extfaktorer, ar "inte kanda." Ingen
fundering ferekommer om eventuell skada pa andra erom attade fetter el-
ler pa de mattade fetterna, men bade dessaliksom enzymer, antioxidanter
och mjelksyrebakterier forstors badeav upphettning och homogeniseringDe
erom attade fettsyrorna maste skadas atminstone till transfetter vid dessa
mycket hegatemperaturer.

Vid stora svenska mejerier pasteriserasost vid 73 , vanlig mjelk vid
76 , vispgraddevid 86 , smer pasteriseras2 gangervid 86 och Imj elk vid
hela 90 . Ost, vispgradde och smer pasteriserasenbart, medanvanlig mjelk
och alla Isorter inklusivegradd | och cremefra’che bade homogenisera®ch
pasteriseras. Sma mejerier for kravmarkt ost pasteriserar mjelken vid 63 i
30min.

Min bedemning av e ekten av homogenisering och past erisering
och ferslag till alternativ: Somdet nu ar, har vispgradde kanske for-
storda erom attade fetter, men borde ha kvar sina naturliga och ofersterda
mattade fetter. Gradde i mat och efterratter ar darmed betydligt battre
an de starkt processadehardade fetter, som nns i t.ex. margariner och
keopeglass.

Hemgord glassdaremot kan geras nastan nyttig pa kravmarkt vispgrad-
de, kravmarkta agg och fruktos i stallet fer sadkaros.

Smeret , med sinadubbla 86 iga pasteriseringar ar annu mer paverkat an
vispgradde, men borde anda atminstone ha bevarade mattade fetter.

Smeret ber darfer ha battre biologiska och kemiska egenshkper och e ekter
i var kropp an det starkt processadanargarinet och ar ocksa betydligt battre
an oljor att steka i, da man kan se stektemperaturen pa smerets farg. Vid
stektemperatur pa max 120 ar smeret fortfarande gult, speciellt om det har
blivit s.k. klarnat, sa att inga rester fran mjelksocker eller proteiner nns
kvar. (Se kokbedker om " klarnat smer = beurre clari e".)

Tyvarr kan dagensgradde och smer ha transfetter fran pasteriseringen,
men kan ocksa ha transtfetter fran kornasfoder, liksom att evriga s.k. mat-
fetter har transfetter orsakat av framstallningen med frampressadeoch pro-
cessadeoljor och fetter i margarinfabrikerna.
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Gradde och smer skulle daremot kunna saljas fullv ardigt nyttigt fran en-
bart grasuppfedda kor.

Smeret skulle kunna vara tillr adkligt hallbart vid naturlig och varlig fram-
stallning utan upphettning men med syrning med mjelksyrebakterier. S.k.
"natursmer” eller "fabodsmer" har redan nu en strykandeatgang pa nagra fa
sma gardsmejerier. Det skulle vara en valgarning fer befolkningenom detta
sorts smer kunde bli mejligt fer var och en att fa kepa.

Det varsta ar i stallet, att vi far inte bara transfetter i matfetterna utan
ocksa okontrollerade mangder cancerframlallande lesningsmedeli inte ba-
ra alla margariner och matoljor utan ocksa i smer, t.o.m. kravmarkt smer!
Detta ar ju en fullstandig styggelseatt processindustrieroch mejerier "far
tvatta bort" farger och smakemnen i oljor och bismaker fran kornas vin-
terfeda (ensilage), vilk et koncerireras just i det smakbarande fettet. Detta
"tvattb ehov" skulle ju i stallet kunna undvikasi just smer genomatt smer-
produktion inkepsfran sadanaomradensomunder hesten/vintern annu inte
behevt berja med ensilage.l nedfall kunde fardigt smer, fran kravmarkt en-
dast grasuppfedda kor, skickas mellan olika lander. (Det gor man minsann
nu helt i onedan med bade sotmjelk och "kemikalietvattat" smer!) Fran hela
Swverige skickas all vispgraddetill ©Ostersund (enligt mejeriernaskundtj anst)
dar Swverigessantliga stormejerier har sin gemensammaenda smertillv erk-
ning (aven av kravmarkt smer) och har sker alltsa " kemtvatten" av allt
smeret. Allt detta langvaga skickande av vispgradden kraver fermodligen
just 2 stycken hegpaswriseringar inklusive kemtv att fer att det skall kunna
bli ett nagotsaanar farsksmalkande smer. | stallet kunde ju de gemensamma
stormejerierna tillv erka farskt smer pa manga platser i vart avlanga land
och salja det lokalt, farskt, nyttigt och syrat med mjelksyrebakterier.

Vi har tidigare haft s.k. "smerberg", somdet har klagats ever att det varit
svart att bli av med. Detta berg har fervarats djupfryst. Allts a kunde man
mycket val gera grasuppftt kravmarkt "fabodsmer" under sommmarhalva-
ret och fervara detta djupfryst under vinterhalvaret till successivfersaljning.
Ett oskadat, garanterat halsosant och gott "smerberg" kunde vi vara stolta
ever att bevara djupfryst och fersaljningen skulle sakert fa ransonerasfer
att alla skulle kunna fa ta del av en sadan delikatess.

| alla syrade mjelkpro dukter haller mjelksyrebakteriernaundan andra
bakterier sa dessainte kan tillv axa i surmjelken. Detta ger att Isorterna
kan fervaras tamligen lang tid och borde vara hanterbara i detta naturliga
tillst and i handeln, utan vare sig homogeniseringeller pasterisering. Aven
smer och ost ar syrade produkter.

Dessamjelksyrebakterier skulle kunna gera alla Ipro dukter sa nyttiga i
var tarmkanal, men erbart om allt annat innehall i mjelken ocksa vore nyt-
tigt och inte skadat av homogeniseringoch pasterisering. Somdet nu ar, ar
Imj elkssorter homogeniseradeoch pasteriseradetill 90 och ofta dessutom
sackrade - det enda nyttiga ar de tillf erda bakterierna. Som det nu ar, far
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man uppfatta santliga Ipro dukter somett stort lurendrejeri.

Samtliga Isorter med olika mjelksyrebakterier borde saledeskunna saljas
i naturligt tillst and.

Eftersom nymj elkad mjelk ar sterii med starka bakteriededande en-
zymer de tva forsta dygnen, skulle mjelken kunna tas om hand och saljas
dagskrsk varje dag sa att mjelkensegenbakteriedoedandefermagautnyttjas
for konsumenernas basta och gararterat kunna halla sig farsk hemma yt-
terligare ett dygn. Om man vill bevara mjelken langretid, borde det kunna
nnas djupfryst pinfarsk mjelk att tillga i handeln.

Bast for mjelkprodukterna och osskonsumerer ar givetvis tattliggande
produktions- och fersaljningsstallen, somferr... Men en sadan "atergang" ar
val knappast mejlig?

(Om inte langvagatransporter blir mycket dyra vid mineralolje- och ben-
sinbrist ferstas...)

(Det nns saledes stor mangd icke kontrollerade halter av icke kontrolle-
rade, giftiga, erkant cancerframkallande lesningsmelel i processadelivsme-
del (framst i oljor och matfetter och t.o.m i kravmarkt smer), okanda fer
konsumentenoch tydligen icke intr essantafer livsmedelsverket,regeringen,
kemikalieinsgektionen, sacialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU.
Se WHO:s "Caodex Alimentarius Commission 1989" och EU:s skrivelsefran
1988. Inte ens pa -70-80-talet kunde man gomma sig bakom "svarigheten
att hitta sma restmangder av de giftiga kemikalierna efter tvattandet och
processandet.’ Redan da fanns namligen gaskiomatografer, som hittar och
identi er ar t.0.m. enstakamolekyleri olika amnesblandningar)

Referenser: (Ov anst aende fakta ar hamtade fran artik eln "The eects of dairy pro cesses on the comp onents
and nutritional  value of milk" by Hann u Korhonen, prof., Food Researc h Institute,  Agricultural Researc h Centre
of Finland, FIN-31600 Jokioninen, Finland and Riitta Korp ela, Lic. Sc., Manager Nutrition Researc h, Valio Ltd
Researc h and Dev elopmen t, Helsinki. Review Article from Scandina vian Journal of Nutrition/N aringsforskning
Vol 38:166-172, 1994.)

3.0.7 Smakf erm agan

Var smakf erm aga visar De erom attade fetterna ansesvara smakba-
rande och ger den na smaken badei sk och kett och har ocksa del i de
olika sk- och kettsorternas olika smaler.

Emellertid kan man konstatera att trans-former av de erom attade fet-
terna inte tycks paverka smakeni oljorna utan erbart hallbarheten. Da kan
man saledesinte fervanta sig, att pressningeller en sa passheg upphett-
ning att cis-former andrastill trans-former, skall kunna markas pa smaken.
Med smaken kan vi endast marka att fetterna harsknat, andrats till andra
fettsorter eller andra amnen, men inte att transfetter bildats, somju anda
fortfarande ar sammasorts erom attade fettsyra. (Inte ensrestarna av de
cancerframlallande lesningsmedlerkan vi kanna med var smak tyvarr.)

Den stelare trans-formen som ger hallbarheten, ger ju dock de samre bio-
logiska e ekterna vid inbyggnadi cellmenmbraner, somju i stallet skulle ha
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fatt mjuka feljsamma cis-former fran den ofersterda matens erom attade
fetter (fran de vilda havs- och landlevande djuren).

Emellertid kan man vara saker pa att kunna bevara cis-formernagenom
att vara nogamed att steka och koka vild sk eller grasuppfett kett pa lag
varme. Fisk anseskansligastdarvidlag, kanske beroendepa proteinerna, och
ar fardigkokt vid 55- 60 med bastakonsistensoch smak. Har kan man ocksa
konstatera, att snurrandet pa molekylernai mikrovagsugnarframfer allt vad
galler fetter och proteiner, maste starkt misstankas skada just fetterna och

proteinernai sk och kett och kan kanske skapa transfetter.

Referenser: (Se Haqvin Gyllensk elds "GOD MA T" 1961 T.Fisc her&Co, "KONSTEN ATT LA GA MA T" 1957
W ahlstr em&Widstrand och Britta Sixtenssons "Kokb oken Husmansk ost ratt och slatt" , Prim arvards - service
1990.)

3.0.8 Testvarden - labvarden

Vi vet att processindustrin har testvarden pa innehallet i sina produkter,

t.ex. vilka fetter som nns i foder skmj elet till den odlade sk en. Saledes
mastedet nnas data pa transfettbildning i olika produkter... Det maste n-

nasdata pa alla de anvanda giftiga och i de esta fallen cancerframlallande
lesningsmedlenocksa - anvanda mangder och kvarvarande rester...

i skmj el till sk odling,
i kraftfoder med skmj ol till netkreatur, gris, kyckling, hens, kalkoner,
vid frampressningav olja till kapslar fran sk,

vid frampressningav olja fran vaxter somt.ex. linfr en och oliver t.o.m.
med minsta mejliga tryck s.k. kallpressning,

vid homogeniseringav mjelk och

vid pasterisering av mjelk, kanske t.o.m. vid sa lag temperatur som
vid 86 .

| vilket fall ber transfettbildning undersokas och labresultat geso entlig-
het!

Dessutom nns den stora mangdenicke kontrollerade och icke o entlig-
gjorda halter av giftiga, cancerframkallande lesningsmelel i processadelivs-
medel (fr amst alla matfetter och t.o.m. kravmarkt smer), okenda fer kon-
sumentenoch tydligen icke intr essantafer livsmedelsverket,regeringen, ke-
mikalieinspektionen, sccialstyrelsen, Statenslantbruksuniversitet och EU, ef-
tersom feretageninte avkravsuppvisandeav dessaamnen och dessasverkan.
Se WHO:s "Codex Alimentarius Commission 1989" och EU:s skrivelsefran
1988.

Referenser: "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament ferlag
2002 och artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03. < www.eatwild.com>
, < www.gunnarlindgr en.c on®» , kokb oken ‘'Husmansk ost ratt och slatt' av Britta Sixtensson Prim arv ards-service
1990 och H. Gyllensk elds "KONSTEN ATT LA GA MA T 1957 Wabhlstr em&Widstrand och "GOD MA T" 1961
T.Fisc her&Co

44



Maten vi borde ata 10 februari 2005

3.0.9 Harskning

De erom attade fettsyrorna fersters mycket latt darfer att dubbelbindning-
ar, speciellt i cis-form, ar mycket kansliga och kan mycket latt reageramed
andra amnen, t.ex. syre, enzymer och bakterier. Fettet denaturerar eller
harsknar. Ju er dubbelbindningar i den naturliga cis-formen, desto kans-
ligare. Emellertid harsknar alltid aven trans-formerna sa smaningom, efter
en langre tid.

En sorts harskning ar hydrolytisk  (spjalkas med vattenmolekyl) med
enzymet lipas till fria fettsyror, som kan bli ferkortade, illaluktande och
illasmakande varianter.

Den andra sortens harskning, oxidationen , sker med luftens syre till
aldehyder sominte bara smakar och luktar illa utan t.o.m. ar giftiga (t.ex.
formaldehyd).

Som bevis fer cis-formernas lattf erst erbarhet och darefter giftig-
het P.g.a. oxidationen till aldehyder anvends harskning av er omattade
fettsyror vid garvning av lader. Allra basta metoden att garva lader ar att
anvanda djurhudensegenhjarna! De mangadubbelbindningarnai hjarnans
fosfolipider - 20% av hjarnfettet ar erom attat - ar ypperligt fer garvning.
Oxidationen blir sa kraftig i luftens syre att riklig bildning av de giftiga
aldehyderna sker, vilket ar synnerligen konsenerande och bakteriededande
och darmed en utmarkt garvning.

Fisk oljan De langkedjade animaliska erom attade fettsyrorna, EPA
och DHA, med sina 5 och 6 dubbelbindningar i cis-form vorei fri form som
olja sa kansligaatt de genastharsknar, oxiderar. Man kan saledeskonstatera
att skfettets cis-formerinte kan fervantas ha nagon som helst hallbarhet i
fri form. Vid frampressningenav oljan kan det bara nnas trans-form, som
da har enviss hallbarhet - men ar ju inte nyttig som trans-form.

De synnerligennyttiga erom attade fettsyrorna inuti skk ettet ar som"fri
cis-form" genastharsknad, oxiderad, till giftig aldehyd och som "trans-form
i olja" skadlig i t. ex. hjarnan vid inbyggnadi cellmenbranderna.

Referenser: (Se kap. Fosfolipider. Se ref: SKINN garvning och beredning av Lotta Rahme och Dag Hartman
1991, "Valf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament ferlag 2002,
artik eln "Ar allt kett lika nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03, Om fetter kap24 sid 941-
963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form  sid 120-126, konjugering kapl6 sid677-700 i
"Organic Chemistry 5 edition" av RalphF essenden och Joan Fessenden tryc kt 1994. Se Internet Ume a Univ ersitet
- Resurscen trum fer Kemi i Skolan Fett, 1KEMI 2 LANTM AST ARPR OGRAMMET Ferel asning 1: LIPIDER s.
1-6, internetwww.medicallink.se Olle Haglunds artik el 'Hj arnans viktiga erom attade fettsyror' fran mars-02)
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4 Att bevara de nyttiga fetterna. Bevarandet av
cis-formen.

4.0.10 Icke pressa fram oljan

ENDA sakra sattet att kunna BEVARA cis-formeni erom attade fettsyror
ar saledesatt ICKE pressafram oljan ur sk , utan ata sken farsk med
det erom attade fettet kvarhallet och bevarat inuti skk ettet, val skyddat
av naturliga antioxidanter, mattat fett och proteinerna omkring och med
endastlatt uppvarmning av sk en.

Man ber ICKE heller pressafram oljan ur vextdelar , somnetter, karnor,
fren och olivkarnor. Frampressningenorsalar transfetter. Inte bara manni-
skor far i sig transfetter om vi ater dem, utan djuren far ocksa ut trans-
formernai sitt fett och kett och blir darmed "sekundamat" till oss.

Santliga vextfetter har fer korta fettsyror fer oss. Som tidigare konsta-
terats (Se om eikosanoider och fosfolipider) maste vi anvanda animaliska
erom attade fettsyror i cis-form till vara cellersuppbyggnad, och allra vik-
tigast till hjarnans och nervsystemetsuppbyggnad och sketsel. Till vara
hormoner och var fettferbranning ar de animaliska mattade fetterna bast.
Dock kan nog vextoljor anvandastill var fettferbranning, om vi verkligen
har och fortsatter att tillf ora optimal uppsattning animaliska erom attade
fettsyror i cis-formtill vara cellmenbranersunderhall och mattat animaliskt
fett till hormonerna.

Det viktigaste med de erom attade vextfettsyrorna ar dock att de ocksa
hallesi ferhallandet 1/1 eller < 1 mellan omega6/omega3ettsyrorna (linol-
syral/linolensyra) i cis-form, vilka gestill de vaxtatande tamdjuren framfer
allt i form av hela oskadade linfr on. Darmed kan icke fer mycket linolsy-
ra (omegab)till atas i vextfettsyresammanhangoch varken det eller nagra
transfetter over huvudtaget till atas i djurfoder, som alltsa maste innehalla
hela oskadade fron, huvudsakligen linfr en. Da ferst blir vara tamdjur, som
grisar och hens, fullgod fedatill oss.

Referenser: (se sid 20 "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tdens mat" av Lars Wilsson Medik a-
ment ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03)

4.0.11 Icke anvanda homogenisering

Homogeniseringav mjelkprodukter ar inte annat an kraftigt skadande. (Se
den nsk a avhandlingen "The e ects of dairy processesn the componerts
and nutritional value of milk")

| Schweiz och Nya Zeeland har den grasuppfedda obearbetade mjelkens
innehall av erom attade fetter visat sig innehalla langkedjade animaliska
erom attade omega6och omega3-fettsyrori foerhallandet 1/1 i cis-form in-
klusive rikligt med den nyttiga erom attade fettsyran CLA (konjugerad li-
nolsyra).
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Referenser:  (Se 3.3.4. konjugerad linolsyra, CLA, i mjelk.)

Den alldeles nymjelkade mjelken skulle kunna saljas pinfarsk eller djup-
frysas och saljas sa, i stallet foer att homogeniserasexempelvis infer langa
tidsedandetransporter och lagring i a arer.

Detsamma galler, att hegpasw®risering skadar alla erom attade fettsyror
med de hegatemperaturerna som anvands, troligen redan vid 86 .

Referenser: (Se 3.2.2. Transfetter och avhandlingen "The eects of dairy pro cesses on the comp onents and
nutritional  value of milk" , ref < www.eatwild.co n» ‘Latitude and altitude’, Se ref "V ealf ardens ohalsa, kan forn ti-
dens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?" av
Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03 och Om fetter kap24 sid 941-963, prostaglandiner  och fosfolipider sid
948, cis- och trans-form  sid 120-126, konjugering kapl6 sid677-700 i "Organic Chemistry 5 edition" av RalphF es-
senden och Joan Fessenden tryc kt 1994. Se Internet Ume a Univ ersitet - Resurscen trum fer Kemi i SkolanF ett,
1KEMI 2 LANTM AST ARPR OGRAMMET Ferel asning 1: LIPIDER s. 1-6, Se "Om homogenisering” 'p a natet',
Se SLU Avdelning fer mjelkpro duktl ara 'pa natet, kokb oken 'Husmansk ost ratt och slatt' av Britta Sixtens-
son Prim arv ards-service 1990H. Gyllensk elds "GOD MA T* 1961 T.Fisc her&Co, "KONSTEN ATT LA GA MAT"
1957)

4.0.12 Konjugerad linolsyra, CLA i mjelk

Vanligen sitter dubbelbindningarna spridda med 2 eller er enkelbindning-
ar mellan sig i fettsyrorna. Vid s.k. konjugering sitter endast 1 enkelbind-
ning mellan dubbelbindningarna och da fereliggeren speciell mycket attrak-
tiv kombination av cis- och trans-form. De tva narliggande cis- och trans-
dubbelbindningarna kan samarbeta med sina elektroner och blir pa sa satt
heggradigt kraftfulla antioxidanter. Konjugeringen ar saledesen speciellt
aktiv reaktionsform i biologiska sammanhangoch nns just i den erom at-
tade omega6-fettsyran, CLA, konjugerad linolsyra, C18:cis-9trans-11.CLA
ar kand fer sin anticancerogenae ekt och befunnits vara mycket nyttig.
CLA nns i ovanligt heg grad i mjelk fran aldre, enbart gresatande kor,
enligt forskning fran Nya Zeeland...

Referenser: (Se ref "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament
ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03 och Om fetter kap24
sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kapl6 sid677-
700 i "Organic Chemistry 5 edition” av RalphF essenden och Joan Fessenden tryc kt 1994, Se < www.eatwild.com> :
‘Latitude  and altitude’, men las alla artiklarna!  Se Internet Ume a Univ ersitet - Resurscen trum fer Kemi i Skolan
Fett, Se 1KEMI 2 LANTM AST ARPR OGRAMMET Ferel asning 1: LIPIDER s. 1-6, , Se "Om homogenisering”
'‘pa natet, Se SLU Avdelning fer mjelkpro dukil ara 'p a natet’)

4.0.13 Vi behever ocksa mattade fetter

Mattade fetter = triglycerider, med de 3 mattade fettsyrorna runt ett gly-
ceroli mitten. Dessamattade fetter ar i sitt ursprungliga oskadadeskick ett
utmarkt skydd (fetterna ar blandade och hindrar darmed syret att komma
at dubbelbindningarna) fer de kansliga erom attade fetterna, mildrar t.ex.
upphettning och skyddar mot oxidation och hydrolysering, bade genomsin
fettl ®slighet och sitt innehall av andra fettl #sliga antioxidanter som t.ex.
E- och A-vitamin. Detta skydd sker bade vid fervaring och vid matlagning
(mattat fett tal tamligen hegvearme) sa att oskadade erom attade fetter kan
atas upp och nain och ferdelaspa ratt satt i kroppentill behevande cellor-
ganeller.60% av hjarnan bestar av fett varav 20% utgers av de langkedjade
erom attade animaliska omega6/omega3-fettsyrornai kvoten 1/1 och i cis-
form. 40%ar alltsa mattat fett. De mattade fetterna ar ocksa mycket viktiga
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for kroppen bl.a. som byggstenartill hormoner och som energi.

Eftersom vissafolkgrupper (inuiter, samerm. .) har levt gott pa kett och
stora mangder mattade fetter men nastan inga grensaler, maste man dra
slutsatsenatt mattat fett i siginte ar skadligt (och ej heller lag grensakslon-
suntion).

Referenser: (Se artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03, "V alf ardens
ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament ferlag 2002, om fetter kap24 sid
941-963, prostaglandiner  och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kapl6 sid677-700 i
"Organic Chemistry 5 edition” av RalphF essenden och Joan Fessenden tryc kt 1994, Se Internet: Ume a Univ ersitet
- Resurscen trum fer Kemi i SkolanF ett, 1KEMI 2 LANTM AST ARPR OGRAMMET Ferel asning 1: LIPIDER  s.
1-6, Wilsson - Fic htelius' speciellt sid 26-27 och kap9 i "Om mannisk an, ursprung, sarst allning vagval® 1999 och
< www.gunnarlindgren.con» )

5 Skadade och skadliga fetter

5.0.14 Hardning - ger mycket lang hallbarhet...

De mattade fetterna kan ferandras (skadas!) och gers med hardning. H ard-
ning gers med kemisk processsa att fettet blir annu mer hart och stelt
och haller lange, under lang fervaring (ar) av produkter som margariner,
buljonger, glass,kakor, godis, fardiglagad mat, mm...

Hydrogenering och omestring Hardning kan geras med hydrogene-
ring av omattade fetter, som da blir mattade fetter. Det sker genom att
tillf ora vatgas, som fastnar pa dubbelbindningarna med hjalp av katalysa-
torer, t.ex. nickelpulver, och darmed bildas enkelbindningar och det blir ett
helt mattat fett. (Rester av nickel i fettet?)

(Det nns saledes en stor mangd icke kontrollerade halter av icke kon-
trollerade giftiga och erkant cancerframkallande lesningsmelel i processade
livsmedel okanda fer konsumentenoch icke intr essantafer livsmedelsverket,
regeringen, kemikalieinsgektionen, sccialstyrelsen, Statens lantbruksuniver-
sitet och EU. Se WHO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och EU:s
skrivelsefran 1988.)

Hardningen kan ocksa vara omestrade fetter (betyder omandrade mat-
tade fetter), dar de 3 mattade fettsyrorna i triglyceriderna har yttats och
bytt plats runt glyceroleti mitten. (L asinnehallsdeklerationenpa bl.a. bul-
jonger och kakor och lagg marke till den langa hallbarhetstiden pa valdigt
mangavaror!)

Referenser: Se ref "V alf ardens ohealsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat* av Lars Wilsson Medik ament
ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03 och Om fetter kap24
sid 941-963, prostaglandiner  och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kapl6 sid677-
700 i "Organic Chemistry 5 edition" av RalphF essenden och Joan Fessenden tryc kt 1994, Se < www.eatwild.com> ,
Se < www.gunnarlindgr en.con® , Internet: Ume a Univ ersitet - Resurscen trum fer Kemi i Skolan Fett 1KEMI 2
LANTM AST ARPR OGRAMMET Ferel asning 1: LIPIDER s. 1-6)

5.0.15 Borttv attning av antio xidan ter fran fetter

Antioxidanterna somhar farg och smak,tycks inte uppskattas av livsmedels-
industrin. "Borttv attning" av t.o.m. i sig nyttiga antioxidanter, somofta har
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bade smaker och starka farger, fran bade omattade och mattade vaxtfetter

och oljor gers med tv attmedel och andra kemisla lesningsmedel processer-
na i margarin och oljeindustrin. Detta gers for att margarin- och oljor skall

vara neutrala i smakoch farg och kunna anvandastill allt; margariner, glass,
bred, kakor, gaodis, olika sorters fardiglagad mat, mm, ja aveni kosmetila...

Rester nns kvar av dessakemiska lesningsmedei de fardiga margarinerna
och oljorna och det nns inga som helstkrav pa kontroller eller markning av
dessa! Erkant cancerframlallande och mycket giftiga amnen ar vanligt och

regelbundet ferekommande.

Det varsta ar att aven smer, ja aven kravmarkt smer, "tv attas" med kemi-
kalier, for att fa bort illasmakande antioxidanter som anrikasi smeret, nar
korna ater vinterfoder och speciellt ensilage.Etylmetylketon tar bort farger
och smakamneni fetter och oljor och ar ett cancerframlallande amne. Ingen
som helst kontrollkrav nns av eventuella rester och eventuella matvarden
behever inte geso entlighet.

Det nns saledes stor mangd icke kontrollerade halter av icke kontrolle-
rade, giftiga och erkant cancerframkallande lesningsmelel i processadelivs-
medel (fr amst fetter och t.o.m. kravmarkt smer), okanda fer konsumenten
och tydligen icke intressantafer livsmedelsverket, regeringen, kemikaliein-
spektionen, scacialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. Se WHO:s
Caodex Alimentarius Commission 1989 och EU:s skrivelse fran 1988. Des-
salesningsmelel ar sa giftiga att universitetsstudeande i kemi inte ens far
hantera dem. Dessaamnen lamnassomresteri maten utan nagonsom helst
kontroll. Inte enspa -70-80-talet kunde man gomma sig bakom "svarigheten
att hitta sma restmangder av de giftiga kemikalierna efter tvattandet och
processandet’ Redan da fanns namligen gaskomatografer, som hittar och
identi er ar t.0.m. enstakamolekyleri olika amnesblandningar.

Referenser: (Se www.gunnarlindgren.com)

5.0.16 V axtfetter

Margariner Margariner ar processadeyanligen mattade vextfetter, som
har pressats,hardats, omestrats och tv attats pa kemiskvag. Det har ibland
blandats med trans-former av erom attade vaxtfetter. Det nns all anled-
ning att tro att fettet ar allvarligt skadat. Kepeglassar sockrat margarin,
(les pa ferpadkningen). Margarinet ar "tv attat” med kemikalier liksom smer,
om det nns i glassen,fer att fa fetterna neutrala i smak och slappa fram
glassenssmalker. All kepeglassar saledes"tv attad".

Dessaerkant cancerframkallande lesningsmelel i processaddivsmedel, okan-
da fer konsumentenoch icke intressantafer livsmedelsverket, regeringen,
kemikalieinspektionen, sccialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU.
Se WHO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och EU:s skrivelse fran
1988.

Man kan alltsa utga ifran att samtliga matfetter, som ferekommeri han-
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deln, innehaller mer eller mindre rester av inte redovisade giftiga lesnings-
medeli godtycklig koncertration.

V axtoljor Obs: Inga vaxter producerar langre erom attade fettsyreked-
jor an med 18 kolatomer (linol- och linolensyra). | stort sett santliga vext-
oljor har rikligt med eller nastan enbart omega6-fettsyror,inklusive olivolja
med kvoten 13/1, liksom avocado.

Referenser: (Listor med omega6/omega3 kvoten hos netter och olik a oljor nns i Loren Cordain's bok
"Sten aldersmat” .)

Endast linfr eolja (och aven i viss grad raps- och senapsolja)har ytterst
liten halt omega6och mycket heg halt omega3, (linolensyra) med kvoten
0,24/1 (och rapsolja har 2/1), men tyvarr ar santliga fettsyror anda fer
korta fer att vi skall kunna anvanda dem till byggnadsmateriali var kropp.
De borde inga i basta fedan fer vaxtatare, som - liksom alla daggdjur -
behever de animaliska omega3-fettsyrorna, som vaxtatarna kan bygga pa
sjalva, medan vi och rovdjur maste ata vaxtatarna eller sk fer att fa tag
pa de fardigbyggda langkedjade animaliska omega3-fettsyrorna. Emellertid
blir linfr eolja oerhert snabbt oxiderat och darmed harsket (det ar kant fer
att t.o.m. sjalvantandas!)i oljeform och vaxtatarna maste naturligtvis ata
fullstandigt hela linfren fer att fa i sig den farska ofersterda cis-formen av
linolensyran.

Kor, och kanske andra idisslare ocksa, behever ju bara ata gras fer att
fa basta mejliga fettsyror. Men, grisar, hensfaglar och kalkoner, de skulle
kunna fa helt linfr @ i fodret i tillr adklig mangd fer att fa optimal halt
omega6/omegadfettsyror (kvoten 1/1) i kettet, fettlagret och i aggen!Pa
nagra stallen i VastSwerige nns nu agg fran hens uppfedda pa hela linfr en
med fullv ardigt nyttigt omega3-fettsinnelall i cis-form.

Halten omega6/omega3i cis-form mastekontrolleras regelbundetoch ges
o entlighet!

Fler freer - netter De esta freoerna liksom karnor och netter inne-
haller mest omega6-fettsyra (linolsyra). Mandlarna innehaller linolsyra till
100%,darefter kommer solrosfronas473/1 omega6/omegadch hasselretter-
nas 96/1 till valnetternas 5/1. Anda ar santliga erom attade vextfettsyror
for korta och med alldeles for heg halt av omega6-fettsyranfer oss man-
ninkor och saledesar netter och fren bara lampligt som godis nagon gang
ibland. (Se Loren Cordain.)

Referenser: (Listor med omega6/omega3 kvoten hos netter och olik a oljor nns i Loren Cordain's bok
"Sten aldersmat” , 'Maten och folksjukdomarna' av Staan Lindeb erg, Loren Cordain 'Sten aldersmat och Se
www.gunnarlindgren.com, Se ref "Velf ardens ohelsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson

Medik ament ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03 och
Om fetter kap24 sid 941-963, prostaglandiner  och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering
kapl6 sid677-700 i "Organic Chemistry 5 edition" av Ralph Fessenden och Joan Fessenden tryc kt 1994, Inter-
net: Ume a Univ ersitet - Resurscen trum fer Kemi i Skolan Fett och 1KEMI 2 LANTM AST ARPR OGRAMMET
Ferel asning 1: LIPIDER  s. 1-6)
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5.0.17 Overdos av omega-6-fettsyror

De livsnedvandigalangkedjadeanimaliska omega3-fettsyrorna, nns just en-
dast i djur under forutsattning att djuren fatt i sig omega3-fettsyrori na-
turlig form. Emellertid fereliggerfeljande ferhallandeni den svensla kosten:

1. Den kortare 18 kolatomers omega6-wxtfettsyran, linolsyran, nns i
ever od framfer allt i diversevaxter, netter och freeroch i de frampres-
sadevaxtoljorna inklusive all olivolja. Dessaoljor, somdet propageras
for sa intensivt i massmediaoch via multinationella livsmedels®retag,
nns exponeradei stora mangderi a arerna. Transfetter av linolsyra
nns i oljorna fer att kunna lagras. Om vi ater vaxtoljor far vi saledes
i ossalltf or mycket omega6-fettsyroroch ocksa rikligt med transfetter.
(Se Loren Cordain.)

2. Sad ar ju freer, somi sina erom attade fetter nastan enbart innehal-
ler omega6-fettsyrorFiskar, faglar liksom daggdjur, uppfedda (odlade)
pa kraftfo der med sad, innehaller samma stora everskott av omega6-
fettsyror aven nar de blivit pabyggdatill 20 kolatomer. Saledes nns
det gott om langkedjadeanimaliska omega6-fettsyrori odlad sk p.g.a.
det tillf orda kraftfodret med sad, vilket sk odlare berattat om i mass-
media, bl.a. DN. Dessutommaste det nnas rikligt med transfetter i
denodlade sk enfran atminstone de animaliska erom attade omega3-
fettsyrorna i det processadgmalning, pressning,torkning) skmj elet
i kraftfodret. (Se 3.0.8transfetter och testvarden och 6.1 industri sk e
till skfoder) Det nns bevisat everskott av animaliska langkedjade
omega6-fettsyrori tamboskap uppfedda pa kraftfo der med t.ex. sad.
Om transfetter nns tillf orda i fodret kommer transfetter ut i muskel-
och fettlager.

3. Saledesar det for o0ssMYCKET SVART att UNDVIKA, att fai sig
omegab-fettsyrori enorm everdos.

Referenser: Se ref "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament fer-
lag 2002, artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt>* av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03 Se www.gunnarlindgren.com,
Se < www.medicallink. se> Olle Haglunds artik el 'Hj arnans viktiga erom attade fettsyror' fran mars-02 och Se
< www.eatwild.com> )

5.0.18 Flerom attade fettsyror ar icke nyttigt i dessa fall:

Det som skadar ossar dels:

everdos av omegab6-fettsyroraven om de ar av den animaliska 20 kolatomer
langa varianten,

everdos av de 18 kolatomer korta omega6-och omega3-fettsyrornalinol-
och linolensyra,
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forek omst av trans-former av de erom attade fettsyrorna oavsett sort eller
kolkedjornaslangd...

Inte heller mattat naturligt vextfett kan vara nyttigt eftersomdetta ar
blandat med en mindre del erom attade fetter till stersta delen bestaende
av omega6-fettsyror,somt.ex. i kokosfett och avocado,somhar kvoten 13/1
omega6/omega3(Se Loren Cordain.)

Slutsats: Det endanyttiga mattade fettet visar sig vara animaliskt, t.ex.
fettet i vild sk, erbart grasuppftt netspadk eller annat naturligt upp-
fott spadk somt.ex. gris uppfedda pa rikligt med linfr ), anka- och gasfett,
vilt kett med spadk eller ickehomogeniseraioch ickepaswriserat grasuppfott
mjelkfett - t.ex. i form av s.k. fabodsmer! Ickepaswriserat enbart grasupp-
fott fabodsmer nns endast som hemkarnat smer och ar ytterst svart att
fa tag pa... Det nast basta torde da vara pasteriserat ekologiskt smer, som
dock innehaller bade transfetter fran kraftfo der med sad och troligen fran
pasterisering och dessutom - giftiga kemikalier efter "kemtv atten", men -
somdock alla evriga matfetter har i annu hegre halter...

Det nns alltsa stor mangd icke kontrollerade halter av giftiga, erkant
cancerframkallande lesningsmelel i processadelivsmedel, okanda fer konsu-
menterna och icke intr essantafer livsmedelsverket,regeringen, kemikaliein-
spektionen, sacialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. Se WHO:s
Cadex Alimentarius Commission 1989 och EU:s skrivelsefran 1988.

Referenser: (Se ref Om fetter kap24 sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider  sid 948, cis- och trans-
form sid 120-126, konjugering kapl6 sid677-700 i "Organic Chemistry 5 edition” av RalphF essenden och Joan
Fessenden tryc kt 1994, "V elf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament

ferlag 2002 och artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?* av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03 och Loren
Cordain's 'Sten aldersk ost')

Nu till kanske det allra viktigaste - var ursprungligaste och nyttigaste mat
- denvi borde omhulda mest av allt - skydda och sketa -

Den fedan, sominnehaller absolut mest och est av de fer osslivsviktiga
animaliska langkedjade erom attade omega3-fettsyrornai cis-form, ar

[I1111]-vild][fet]] skH[I]]]

6 Vad har hant med den vilda sk en?

Mer an 90% av all vild matnyttig sk ar redan utrotad! Knappt 10% nns
annu kvar.

Referenser: (Referenser nns fran massmedia som tex. DN, WWF, Naturskyddsf ereningen, nyhetsutbudet
i SVT och fran EU.)

6.1 Var matsk har sk ats ut genom storsk aligt industrisk e
till foder sk.

Var mat sk har blivit skmj el och pellets och anvands som utfodring till
odlad sk, odlade skaldjur, hens, kalkon och grisfarmer och som markut-
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fylinad. | skmj elet till foder har den ursprungliga sk en troligen skadats
genomdalig hantering (annars kunde den ju salts sommat sk fer betydligt
hegre pris), malts, pressats,torkats och kanske ocksa tillf erts tillsatser fer
att tala lagring mm. Inget erom attat fett i det mjelet torde ha undgatt
forsterelse.Fiskmjelet blandas ocksa ofta ut med sad.

6.2 Rovsk e till oljek apselindustrin

Av resterande knappa 10% kvarvarande matnyttig vild sk har man nu
berjat rov sk e framfer allt pa makrill till oljekapselindustrin. Jag har sjalv
blivit uppringd 3 gangerav det norska bolagetfer att lockasatt prenumerera
pa dessaomega3-lpslar gjorda pa makrill. Oljekapslarnagjorda pa makrill
blir bara skrap da omega3-fettetscis-fomer genasttorde bli transfetter vid
frampressningenur skk ettet. De erom attade fettsyrorna har har de esta
dubbelbindningarna och har latt fer att oxidera trots transformen. Darfer
ar E-vitaminer tillsatta, vilka ocksa liksom fettsyrorna ar antioxidanter och
oxideraslatt vid fervaring och eppnadeburkar. Fer att oljan everhuvudtaget
skall kunna fervaras, maste detta fett ha avsiktligt tillv erkad trans-form
och ar inte nyttigt. Dessutom har kettet fran denna na mat sk fersterts
vid oljepressningenoch kan knappast anvandas till nagot annat (kanske
skmj ©l? Vagutfyllnad??). Daremot ar den vilda makrillen i farsk och fryst
form oerhert nyttig!

6.2.1 Fisken, som fortfarande nns i handeln

Makrill Makrill ansessom en av de allra basta feta mat sk arna, bade
smakmassigt och nyttighetsm assigt, vad geller de langkedjade erom attade
omega3-fettsyrorna.Den sk enhar inte kunnat hallasi kassarsomodlad sk
- den ar en alltf or snabbsimmanderov sk - men nu riskerar deni alla fall
att utrotas till oljekapslar. Soms.k. farsk ravara kan deni mina hemtrakter
numera endast kepasi djupfryst skick och icke i varje a arskedja. COOP
t.ex. pastar att den"ar en skrap sk och osaljbar" och vagrar ta hem den.

Sill  Sill nns fortfarande i vasterhavet, men saljs inte i annan form an
inlagt och inte heller djupfryst i obehandlad form utan da ENBART som
illasmakande nitrit-SAL TAD kombinerat med SOCKRAD. Saltad och sock-
rad sill begmnsar anvandbarhetenoch kanske er an jag vill kunna tillreda
den pa annat satt. Det skulle behevasi denna skbristens tid.

Str emming Stremming saljs inte langre dagsfrsk, utan kortaste saljti-
den efter fangst ar nara fem dagar. Fersta dygnet sk as sk en, andra dygnet
nns deni Gavle, tredje dygnet skickas den som tidigast till a arer i min
hemstad och saljs mejligen pa tredje dygnet eller troligast pa fjarde. Sa
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ser strommingen ut i forpadkningarna i a aren. Farsk sk ferefaller nume-
ra saljas farskast som djupfryst. Eller sa maste man ska sjalv eller kanna
nagon, som skar. Stremming saljs djupfryst, men ar dock inte hermetiskt
inplastad djupfryst, somovanstaendefeta skar, och smalar "aldrad", alltsa
begynnandeharsken, i sin pappaskmangamanaderinnan hallbarhetstidens
utgang. (Den ar val en "alltf or billig mat sk" att bli pakostad inplastning...)

Torsksk ar Den naste och godaste torsk sk en ar kolja! Den innehal-
ler mest omega3-fettsyrorav alla skar i ferhallande till sina evriga fetter
(torsk sk ar ar dock tamligen magra) och har hegstajodmangdeni sk. Den
nns inte langre att kepa. Har den blivit foder sk?

Inte heller vitting nns att kepa. Bada dessafannsferr i frysdiskarna. Ar
de ut sk ade, sa ar det givetvis med industri sk e! Ingen vettig fangstmetad
sopar haven rena fran naste mat sk!

Platt sk Sma skrubbskaddor och sma undror nns i frysdiskarna, men
ar ju de samsta sorterna. Redspatta, halle undra, piggvar, sjetunga m. .
nns inte langre att kepa. Har de blivit foder sk?

Laxsk ar Lax nns numerai stort sett bara odlad. Eftersom laxen far
skmj el eller pellets maste laxen vara mycket dalig naringsmassigt med rik-
ligt medtransfetter. Om testvarden patransfetter och omega6/omega3-kot
nns, ar de troligen feretagshemligheter.l manga forskningsrapporter skiljs
inte heller pa cis- och transformer. Emellertid ar det lika for lax, somfer alla
andra djur - ater de transfetter, sa gar transfetter ut i muskel- och fettlager.
Andra lax sk ar, somreding och ering torde ocksa vara odlade och uppfedda
pa skmj el eller pellets och icke nyttiga, eftersom rikligt med kassar syns
i Norrlandsalvarna, aven om kassarna nns i stremmande vatten. En del
sadanai frysdiskarna kallas 'vildf angade' men kan mycket val vara matade
anda. Aterstar sik, somfaktiskt skasvild ickeadlad och nns att kepa.

Al Alen haller pa att ta slut, darfer att EU later Sydeuropa fanga sa
stora mangder alyngel att alen haller pa att ta slut. | stallet fer att stoppa
alyngel sket vill EU att mani Sverigeskall sluta medsitt lilla sk eav vuxen
al.

Man kan fraga sig om alla de basta mat sk arna, som inte langre nns
att tillga i handeln, har blivit foder skmj ol? | alla handelsertorde de ha
blivit bort sk ade av industrid sk et. Vara basta mat skar! Det nns er
icke namnda, sominte heller synsi nagra skdiskar langre,t.ex. den lackra
piggha jen ...
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Det ar till var mat dessavilda skar skall anvandas och inte till miss-
handlat mjel eller oljekapslar! (Den enda sk en, som borde till atas att bli
odlad, ar karp, som ar vaxtatare och odlasi dammar i Kina. Den nns vild
i Sverige.)

Referenser: (Gaut i dagligv arua arerna och titta i diskarna - vad nns det fer sk att kepa?)

7 Netb oskap och evriga idisslare

Framfer allt de vilda vattenlevande djuren, men ocksa de pa land strevan-
de grasuppfedda netboskapen har samma na erom attade fettsyror i ratt
forhallande i sitt kett, omega-6/omega-3i kvoten 1/1, om an inte lika heg
koncertration av omega3-fettsyror, som i de vilda feta skarna. De andra
idisslarna, hjort, ren eller lamm uppvisar inte fullt lika na ferhallanden
som net enligt undersekningar, men har na omega6/omega3varden anda,
c.a2/1. Alg ar fermodligen inte undersekt.

7.0.2 Ovriga vextatande tam boskap

Gris har stor tjocktarm men ar inte idisslare och maste matas med hela
linfren fer att fa omega-3fettsyror i cis-form, eller leva pa ett naturligt vilt
satt och ata en hel del smadjur fer att fa na ferhallanden. Freatande faglar,
som kyckling, hens och kalkon, maste ocksa matas med hela linfr on for att
kunna fa omega-3i cis-formi kett, fett och agg, eller vara frigaendeoch leta
sin mat sjalv med mask, insekter, sniglar och blad, annars ater de ju mestfre
som har mest omega-6.Far de ata pa sammavis somyvilda torde dessadjur
ocksa ha mycket na omega6/omega3-arden och aggenfa givetvis dessa
na ferhallanden ocksa, om hensenfar leva pa ett naturligt vilt satt.

Feor att dessadjur skall kunna hallas i mindre hagn an vad ett naturligt
levnadsatt kraver, behevs helalinfr on tillf erastill fodret i tillr adklig mangd
for att gelika na fettferhallanden som hos grasuppfedda kor.

Referenser: "Fran grasfre till kortare vardk eer" avhandling av Jana Pickova (SLU) fer Naringsr ad och
Naringsr on februari 2004. "V alf ardens ohalsa, kan forntidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Me-
dik ament ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03, Se
< www.eatwild.com> och < www.gronagarda.s e>

7.0.3 Orsaken ar allts a graset

Netboslap behever endastvandra ute i lite svala och garna heglanta omra-
den och sjalva hitta grasetfer att fa de naste erom attade fettsyreferhal-
landen. De erom attade fetterna blir alltsa nastan lika na i netkett somi
sk, om boslkapen bara ater grasi relativt kalla och heglanta omraden, typ
alpangar. De far dock absolut INTE ata kraftfo der med spannmal! Enda an-
ledningen ar saledesatt graseti kalla trakter i sina blad innehaller mycket
linolensyra, omega3-fettsyra,just fer att det ar relativt kallt och givetvis har
det naturliga grasetomega-3i cis-form.
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Referenser: (Se < www.eatwild.com> och < www.gronagardar.se> (Se ref "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda
bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?" av Lars Wilsson
i tidningen Medik ament 5-03)

7.1 Detta galler ocksa mjelken

Mjelkfettet har saledessamma na ferhallanden, erom attade animaliska
langkedjade omega6/omega3-fettsyrori kvoten 1/1 i cis-form, har det visat
sig i undersokningar pa kor i alperna och Nya Zeeland. OM korna enbart
fods upp pa grasi relativt kalla trakter och - OM mjelken icke skadas vid
homogeniseringoch pasterisering.

Referenser: (Se ref "Valfardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik a-
ment ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lika nyttigt?* av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03 och Se
< www.eatwild.com> < www.gronagarda.s e> )

7.1.1 Lagmjelkande kor, typ fjallk or

OM man vill haenextra n mjelk, med heg koncertration av lika na ero-
mattade fetter, som nns i vild sk, sa skall man anvandakor sommar bast
av det naringsfattigare grasetoch gerextra n och fet mjelk med detta mag-
ra men linolensyrerika gras. Allts a ber man anvanda lagmjelkande kor, typ
fiallkor, eller andra gamla svensla lantraser sommar bra pa grasuppfedning
och kan ge den basta mjelk utan kraftfoder. Denna na mjelk, rik pa EPA,
DHA och CLA och ocksa GLA, far da icke fersteras genom att utsattas
for hart tryck och heg varme, da dessa na erom attade fetter i cis-form
naturligtvis skadasav detta. Aven relativt lag uppvarmning torde skada de
kansliga cis-formerna. Fer att kunna lagras och skickas langa stradcor kan
djupfrysning och olika produkter med syrning vara bra metoder.

Referenser: (Se ref "Valfardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik a-
ment ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03 och Se
< www.eatwild.com> < www.gronagarda.s e> )

7.1.2 Fabodmjelk och faboddrift

Osekt kommer man att tanka pa fabodar, nar man laserom dennasenaste
fettforskning. Faboddriften, skogsketet pa hega hejder i kyliga trakter, de
magrastebeten, somger den absolut bastakvaliten pa mjelken! Vart urgam-
la satt att bedriva jordbruk atminstone i Dalarna, Halsingland, Harjedalen,
Medelpad, Angermanland och Jamtland. Detta produktionssatt med ren
grasuppfodning ar redan, sedangammalt, mer an kravmarkt! Faboddriften

torde ocksa vara den mest energisrala matframstallningen i den mest energi-
snala jordbruksformen, som har funnits i Sverige och skulle kunna forts atta

att utekas och vara inte bara utomordentligt nyttig utan ocksa energimas-
sigt och ekonomiskt fersvarbart. Vi far inte lata detta unika tillf elle ga oss
ur handerna, denna fantastiska tillg ang, att vi fortfarande har en del le-
vande faboddrift kvar. Detta ger ossen utomordentlig mejlighet att uteka
och ater igen anvanda var e ektiva och energimassigt mycket billiga och
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mest nyttiga kett- och mjelkproduktion, som gar att uppbringa. Tillsam-
mans skulle fabodar och fabodliknande formern sakert kunna sammarbeta
till moderna varianter - huvudsaken ar att produktionssattet ger dessade
absolut nyttigaste varorna.

Referenser: (Se pa hemsidan Grena Gardar < www.gronagardar.s e> i Bohuslan, vad man dar har astadk ommit
med grasuppf edda kettdjur...(Se  ref "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson
Medik ament ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?* av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03 och
Se < www.eatwild.co n» )

7.1.3 Grass-F ed Meats

Detta produktionssatt av "Grass-Fed Meats" somkolesterolsankande mat ef-
terstravasnu alltmer runt om pa jorden, inte minst i USA, Nya Zeelandoch
EU, speciellt Frankrik e, England, Tyskland och Schweiztorde vel ocksa inga
i dennagrupp. Nagot liknande detta kett (produktnamnet ar Naturk ett) im-
porterastill Sverigefran Pampasi Paraguay och Brasilien. Ar det meningen
att det battre kettet skall komma fran Sydamerila hellre, an att till atas bli
framstallt i Sverige?

Referenser: “"Fran grasfre till kortare vardk eer" avhandling av Jana Pic kova (SLU) fer Naringsr ad och Na-
ringsr en februari 2004. < www.eatwild.co n» och < www.gronagardar.s e>

8 Svensk kost av idag - eller vad vi borde ha

| s.k. "bra vanlig svenskkost" av i dag nns saledesferhallandet ungefarligen
17/1 av omega6/omega3-fettsyror, men vi borde ata dessa erom attade
fetter i animalisk langkedjad form i cis-form i ferhallandet 1/1 och inte
everstiga omega6till mer an max 4/1.

Referenser: (Se kap2 om de livsn edv andiga animalisk a fetterna, "V alf ardens ohalsa, kan forn tidens feda bli
fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i
tidningen Medik ament 5 2003 och Barry Sears" The Zone. A dietary road map." 1995)

Eller med andra ord De processaderaxtfetterna somnu producerasoch
somingaendehar beskrivits i ovanstaendesammans#lining ar, tillsammans
med starkelsepradukterna, del i skapandet av de esta av vara sjukdomar.
Inte bara de sjuka och sjukvardendignar under dennaberda utan den asam-
kar ossstora ekonomisla ferluster dar nu ocksa vart valfardssamkhalle berjar
svikta. Aven miljen skadas- tank bara pa palmolja, vars oljepalmplantager
trangerut allt mer av vardefull, kanske oersattlig, regnskog. Alla de giftiga
lesningsmedlensom sprids ohejdat i vara livsmedel och alla evriga kemisla
milj egifter, somspritts och spridesever jorden och anrikasi fettlagren i bade
havs- och landdjur inklusive osssjalva, vilk et kanske bade skadar var halsa
och var reproduktivitet.

Betande djur ber fa ata sin naturliga feda. De, liksom vi, behever fa
omega3-fettsyrornascis-formeri kvoten 1/1 och inte transfetter, som nns
i det processaddett-tilisk ottet i djurfodret. Vart basta fett fer anvandning
i matlagning ar ickepasw®riserat grasuppftt smer, s.k. fabodsmer. Det for-
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svann pa 1940-talet och har inte annu aterkommit. Det basta matfett man
nu mejligen kan hitta ar spad fran grasuppfett netkett eller andra djur
uppfedda pa sin naturliga feda. Det nast basta ar troligen kravmarkt smer
trots hegpaswrisering 2 ggr, "kemtv attat" och tillf ert aromamnen, men dock
battre an annu mer processademargariner och oljor.

8.0.4 Detta visar sig vara orsaken till den stora fetmab oomen

Orsakentill den stora fetmaboomen ar alltsa overdrivet stort intag av star-
kelse.Hela tiden pahejad av ett ertal artiklar i massmedialiksom manga
programi TV, att ata MER pasta, potatis speciellt pommesfrittes, gryner
och benor och MINDRE mangd kett. Speciellt undvika "rett kett", agg och
mjelk, men kombinera pastan, grynerna och benorna med RIKLIGT med
oljor. Saledesatesi dagensSverige huvudsakligenpasta, bakad potatis, korv
och potatismos eller pommesfrites, pajer, pizza, hamburgare och pommes
frites, smergasar, saser,glass,chips, godis, kakor och lask. Det ar detta, som
barnen numerafar att ata, dag efter dag och ar efter ar och somtonaringar
laggerdetill ol. De vuxna ater i stort sett det sammamedtillagt el och vin.
Saledesrikligt med starkelseoch oftast fardiglagat fabrikstillv erkat.

8.0.5 Detta ar vad vi har fatt lara oss

Det viktigaste av allt ar att ata potatis, mest, ferst, och till allt. Framfer
allt inte ata "sovel" utan ferst ata sig matt pa potatis. Potatis nns i varje
maltid, atminstone lunch och middag. Potatis ar var nyttigaste basfeda. Som
nummer tva galler mjel. Mjel av olika sorter till bred varje dag, gret, till
sas, pasta, makaroner, pajer och kakor. Mj el kan ersatta potatis i pasta och
soppor. Mjelets froer av alla sorter, korn, vete, rag och ris anvandsi stallet
for potatis och somgret. Pa senarear har vi uppmanats att ata mest pasta,
mycket grensalker och vaxtoljor i stallet fer kett och smer, som ansettsicke
nyttigt. Vi har ocksa uppmanats att undvika den giftiga vilda sk en, med
PCB, kvicksilver och dioxiner. Speciellt gravida skall undvika vild fet sk...

8.0.6 De smala br edatarna

Det nns ju dock entamligen stor grupp manniskor, somtill syneskan ata
hur mycket som helst av starkelse,utan att till syneseka i vikt. Man kan
ju fraga sig vad det kan bero pa. Extra stark bukspottskertel? "Medfedd
insulinresistens'? Det hander ju faktiskt att aven personeri den gruppen,
trots riklig motion, kan visa sig ha hega blodfetter och avenledespletsligen
insjukna i diabetesoch hjart- och karlsjukdomar, vilk et vi inte hade fervan-
tat oss.Dessamanniskor har ju raknats som friska, eftersom de ser smala
och sunda ut, till skillnad mot de everviktiga. Prover pa "friska" brukar ju
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inte tagas... Emellertid kanske inte heller dessapersonermar bra av mycket
starkelseunder lang tid, fastan det inte synsutanpa deraskropp...

Manniskoslakten, som lange (12000ar) levat pa jordbruk baserat pa sad-
odling, kan ha muterat fram en arftlig okanslighet fer starkelseoch druvsoc-
ker. Naturfolk, som inte varit jordbrukande, reagerar mycket kraftigt med
fetma och metabolt syndrom mot starkelse,jamfort med vad vasterlanning-
ar ger. Det ar alltsa "de smala bredatarna som ar onormala". "Att kunna
bli fet" kan alltsa vara en egerligen sund reaktion pa stor mangd starkelse
i maten och kan anvandastill att tala kalla vatten och lagra fettlager infer
svalt. Det kan ocksa vara en varning att i goda tider ferseka andra maten
innan det metabola syndromet uppenbarar sig. En "smal bredatare" kan
daremot inte keanna av fer mycket starkelsei kosteneller ha nytta av det vid
svalt, men det metabola syndromet kan aven hos dessauppenbara sig med
sjukdomssyntom och kommer da "utan fervarning"...

Emellertid har det visat sig att manniskor "utan anlag fer fetma" kan
tjockna till, om de ferst svalter sig en period med t.ex. fasta och darefter
intar starkelseriklig kost...

Fasta ar saledesett satt att bryta "sin okanslighet" fer starkelseoch bygga
upp motstandskraft mot svalt...

Dessafolkgrupper i de tidiga agrara omradenahar ju ocksa en fast tradi-
tion med just fasta...

Referenser: ( ref "Valfardens ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament
ferlag 2002, Se ref Mon tignac "Jag ater och ferblir smal")

Referenser: (Se ref WHO:s Codex Alimen tarius Commission 1989 och EU:s skriv else fran 1988, "V alf ardens
ohalsa, kan forn tidens feda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik ament ferlag 2002, artik eln "Ar allt kett lik a
nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik ament 5-03, Se 'Maten och folksjukdomarna' av Staan Lindeb erg,
Mic hel Mon tignac "Jag ater och ferblir smal", Loren Cordain's "Sten aldersmat® och Se < www.gunnarlindgren.c o
och Se < www.medicallin k. se> Olle Haglunds artik el 'Hj arnans viktiga erom attade fettsyror' fran mars-02)

9 Ferslag till atgarder

9.1 Haven
9.1.1 Allt industrisk e maste ferb judas, omgaende!

Rov sk et av bade sk och krill till skmj el och oljetillv erkning maste stoppas
sa snabbt som mejligt. Industri sk et ar boven. Icke det smaskaliga mat sk-
sk et.

9.1.2 Naturskyddsomr aden, fridlysta omr aden

Naturskyddsomradeni haven, dar allt slags sk e och allt utslapp ar ferbju-
det maste inrattas i de esta sorters biotoper, dar sk och andra djur kan
utvedlasigeni lugn och ro. Detta har gjorts pa nagra platser pa Jorden och
visat sig fungera ever foervantan. Santidigt mastevi setill att vi manniskor
far vild saltvattens sk fangadtill mat menatt allt industri sk e genastupp-
her. Naturskyddsomradenborde ocksa inr attas ever mangasjear och alvar,
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for att spara och restaurera sk och evrig natur.

9.1.3 Gift- och gedningsutsl app fran land maste stoppas nu

Gift- och gedningsutslapp fran land maste snabbt stoppasfer att haven och
andra vattendrag skall everleva. Det ger givetvis att landlevande organismer
inklusive vi sjalva har basta chans till valbe nnande. Vara hav, sjear och
alvar maste vi setill att de hallesfriska sa att vild sk, skaldjur och andra
vattendjur kan fortsatta leva och ferekas dar, sa att ett hallbart och lagom
sk e for mat sk kan utevas.

9.2 Skogen
9.2.1 Skogsbhetet bevaras i lag i hela landet.

Skogshetet, som inte bara behever inga i faboddriften, bevarasi lag och
anvandningenutekas sa rejalt att mjelkproduktionen fran olika sortersjord-
bruk med erbart grashete, somkan kallas ferstarkt kravmarkt, kan tillfreds-
stalla hela Sverigesbehov. Att fabodar ater skall vara ett vanligt, och val
fungerandetyp av forstarkt kravmarkta jordbruk, vilket ber vara ledandei
mjelkframstallning, smertillv erkning, ost- och messnerstillv erkning tillsam-
mans med de mindre mejerierna foer kravmarkta produkter.

9.2.2 Den naturliga vilda skogen maste bevaras

Skogeni naturligt skick maste bevarasi mycket hegre grad an nu och an-
vandasmer i den rena och naturliga matproduktionen med bar, svamp, vilt
och sombete for ren och tamboslkap. Skogenmaste bevaras sa att bl.a. bar-
rikedomensnarare okar igen och att baren gararteras giftfria. Farska och
djupfrysta vilda blabar, skogshallon,mm ar t.ex. bra mycket rikare pa vita-
miner och andra antioxidanter an odlad frukt.

9.2.3 Forskning om skogen

Forskningen om skogensinnehall och satt att fungera maste stimuleras pa
universiteten. Sarskilt viktigt ar att sambandet mellan det somveaxer synligt
ovan jord och mykorrhizan noggrart utforskas.
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9.3 Matning av erom attade fettsyror. Forskning av fere-
komst och hantering. Samtliga matvarden maste vara
o en tliga och tydligt visas upp fer allm anheten!

9.3.1 Matning och forskning av vilt bete och odlat foder

Troligen ingar hela Sverige i de "kyliga heglanta trakterna” som har myc-
ket linolenfettsyra (omega3),i graswaxterna, netboskapens naturliga feda,
eftersom Bohuslan kan raknasin dar. Matning av detta ber geras nu! Gi-
vetvis nagorting fer forskning t.ex. pa SLU, Statens Lantbruksuniv ersitet!

1. Vilka vaxter somar bast och har linol- och linolensyrekwoten 1/1 (eller
annu mer linolensyra) i cisformi naturliga betet i olika delar av landet.

2. Devaxter somingar i djurfodret byggt pa bladvexter utan ceralier och
utan processaddillsatser, ber givetvis kontrolleras och ordnas sa att
linol- och linolenfettsyrekvoten ar 1/1 i cis-form. Transfetter ber inte
ferekomma.

3. Linfren och rapsfren, inte oljan eller krossadekorn utan obehandlade
hela linfren och hela rapsfren, maste undersokas om dessakan an-
vandas oprocessati djurfoder, framst till grisar, kalkoner, hens och
kyckling sa att dessadjur ocksa far omega6/omega3fettsyrekvoten
1/1 i cis-form, liksom i aggen!

4. Undersokning av innehallet i olika kravmarkta grensaler, bar och fruk-
ter. Framfer allt behever vi fa veta om gredan skall vara t.ex. kokt,
ha varit djupfryst eller atas pinfarsk eller atas tillsammans med na-
got annat t.ex. fett, for att de nyttiga amnenaskall kunna upptas i
var kropp. Vi far inte glemma att vaxter har cellulosavaggarrunt sina
celler och oskadad cellulosa kan vi inte bryta ner eller eppna. Bara
bakterier och sniglar kan bryta ner cellulosa.. .

9.3.2 Matning och forskning pa mjelk, kett, agg, inalvor, vild sk
och vilda skaldjur, avseende bade fetter, proteiner, vitami-
ner och sparamnen

1. Mjelk fran grasuppfdda mjelkkor. De animaliska langkedjade ero-
mattade omega6/omegadfettsyrorna i kvoten 1/1 med de viktiga cis-
formerna maste givetvis matas framfer allt pa grasuppfedd mjelk, med
upprepadekontroller och setill att det haller kvoten 1/1 i cis-form och
att det nns gott om CLA. item Grasuppfett netkett och inalvor och
fran bade mjelkdjur och kettdjur. Santliga ber vara ferstarkt krav-
marksuppfedda fer att garartera att de far steva ute sa lange som
mejligt under aret och ha bra sketsel. Halten av de animaliska lang-
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kedjade erom attade omega6/omega3-fettsyrornaskvot skall uppna
1/1 i cis-form.

2. Ovriga vextatare. Kontroller att delangkedjadeomega6/omega3-fettsyrornas

kvot ar 1/1 i cis-form hos evriga idisslare och andra vextatare, inal-
vor och evertuell mjelk liksom aven fagelkott, inalvor och agg. Ovriga
vaxtatare maste fa leva naturligt och fa ata sin naturliga feda. Fodret
kan skilja patagligt mellan olika djursorter, men det far absolut inte
innehalla nagot som helst skfo dermjel eller skfo derpellets eller av
krill eller andra havsdjur (eftersom det maste upphera och dessutom
innehaller transfetter) och inga kettrester fran den egnadjurgrupp en
utan erbart sadant som de naturligt letar upp sjalva nar de gar ute.
Dessadjur borde kunna fa tillsk ott av linfr en fer att kunna uppna lika
na erom attade fetter som hos vilda skar och erbart grasuppfett
netboslkap. Dessutombehever faglar ga ute och plocka mask, insekter,
larver och sniglar och grisar ga ute och ata bade det och kanske andra
smadjur som sork, messoch rattor.

3. Vild sk, skaldjur, skrom och sklever. Kontroller bade avseendede
viktiga erom attade fetterna, men ocksa eventuella gifter. Odlad sk
for konsuntion skall inte ferekomma, ferutom karp, som ar vaxtatare
och kan odlas i dammar och ber da kontrolleras pa sin fettsyrekvot.

Fisk, som odlas fer utsattning i vattendrag, far inte gesfoder skmj ol
eller pelletsdarav och inte mjel eller pelletsav krill ellerandra djur fran
havet, utan far odlas pa t.ex.odlade insektslarver. De ber kontrolleras
pa sitt fettsyreinnehall att det ar i kvoten 1/1 och i cisform innan de
satts ut.

9.4 Mejerihan teringen
9.4.1 Homogeniseringen och pasterisering maste upph era

1. Homogeniseringernbedoms vara en skadlig hantering av mjelkfetterna
och orsalka transfetter och maste darfer upphera. Dessutom skadas
mjelkproteinerna.

2. Pasterisering bedems ocksa orsala transfetter och kan inte fa anvan-
das. Bakteriekontroller av t.ex. Listeriabakterien maste kunna ersatta
pasterisering. Pinfarskt djupfryst setmjelk och vispgradde skulle kun-
na fraktas langt och fervarasrelativt langeoch ersatta homogenisering.

3. Smer, vispgradde, setmjelk, Isorter och ostar, ferstarkt kravmarkta,
icke homogeniseradeoch icke pasteriserade blir av basta kvalite och
skulle da utgera de godaste och nyttigaste mjelkprodukter, som kan
skapasoch ber sjalvklart nnas till fersaljning i hela Sverige. Det en-
da vettiga och absolut basta fettet i hushallet ar 'fabodsmer’, erbart
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grasuppfett, icke pasteriserat, latt syrat smeor med alla fetter intakta,

inklusive de erom attade fettsyrorna tillsammans med be ntliga nyt-

tiga antioxidanter, halsosan och gott. Produkter vardigt den hegsta
gastronomiska utm arkelsen!De erom attade fettsyrorna i cis-form an-
sesocksa som smakbarandetill de basta smakerna.

9.4.2 Framtidens mejerier nu!

Dessaferslag kan uppfattas som omvalvande ferandringar fer mejerierna.
Det ar gransandetill sjalvklart, att skador fran homogeniseringoch paste-
risering fereligger och det kan ju inte fa fortga, speciellt nar man ser att
mjelk i ursprungligt skick har lika na fetter som den vilda feta sken.
Har ar det ferstas fullstandigt sjalvklart att inga giftiga Iesningsmedelel-
ler andra frammande amnen utom rent salt och rent vatten far anvandas
i smerframstallningen. Ingen'tv attning” far ske av daliga smakamnen fran
ensilagesaledes!

Darfer maste man snabbt komma fram till bra och anvandbara metoder
att kunna bevara och marknadsfera denna na kvalite. Det borde saledes
vara mycket bra med mejerier, som satsar pa hegsta kvalite med de for oss
nyttigaste mjelkprodukterna!

Ju er sma lokala och givetvis goda mejerier, desto battre.

9.5 Slakteriernas hantering

Slakteriernas hantering maste foerbattras avsewart.

9.5.1 Mobila bra slakterienheter

Mobila bra slakterienheter maste ordnas sa att djuren skall fa slippa resa
och stressasoch darmed bli avsewart fersamrad mat. Nar djuren ar stressade
vid slakten, blir kettet fullt av stresshormoner,vilket blir onyttigt att ata
och kettet smalar samre.

9.5.2 Alla slakterier maste ta emot ferstarkt kravm arkta djur

Sjalvklart maste alla slakterier kunna ta emot ferstarkt kravmarkta djur pa

det basta sattet for djuren och fer att bevara det na kettet.

9.5.3 Inalvor fran grasuppf edda netdjur och andra ferst arkt krav-
markta djur

Slakterierna skall ocksa skilja ut dessadjurs ferstarkt kravmarkta inalvor,
sa att vi kan kepa det i handeln. S.k. atertag maste kunna ske aven med
inalvor.
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9.6 Ferstarkt kravmarkt jordbruk i hela Sverige
9.6.1 Hela Sveriges jordbruk ber vara ferst arkt kravm arkt

1. Med bete ute och erbart ensilageav gras som kraftfo der utan andra
tillsatser an linfren och icke spannmal till ferstarkt kravmarkt upp-
fott netboskap. Ocksa andra idisslare, gris och fagel ber vara ferstarkt
kravmassigt uppfedda med frihet att ga ute och ata sin naturliga feda
evertuellt med tillskott av linfr en for omega3-fettsyrornasskull. Dju-
ren skall ha ett gott liv ock slaktas pa basta satt for dem, troligen pa
garden.

2. | badefoder och djur, mjelk och aggber de erom attade omega6/omega3
fettsyrorna fereliggai kvoten 1/1 och i cis-form.

9.6.2 Jordbruk et maste ocksa a&ndra inriktning

Odlingen maste andras fran sadodling som monokulturer pa storjordbruk,
till kravmarkt grensaksalling av allehandasorter, somtal vart klimat.

1. Sad och potatisodling behever minskasi omfang eftersom alltf er stor
mangd starkelse nns i var dagliga feda och behever ersattas av be-
tydligt nyttigare fedasomallahandastarkelsefattigagrensaler. Manga
er sorters grensaker skulle kunna odlas kommersiellt och alla ber
vara kravmarkta. Rotfrukter, som moretter och olika kalsorter som
blomkal, broccoli, brysselkal och grenkal tal ju svenskt klimat och ber
kunna odlas betydligt mer an som gers, liksom diverseleksorter och
purjol ek.

2. Kravmarkt tomat- och paprikaodling i vaxthus ber ocksa eka. Kvist-
tomater och paprikor fran Sverige ferekommer t.ex. inte i handeln.

3. Kommersiell bar-, kershar- och plommonodling behever eka kraftfullt.
Dessasorters bar och frukter liksom paron nns inte fran Sverige i
handeln. T.o.m. svenska epplen ar tamligen sallsynta.

4. Svensla jordgubbar ber vara kravmarkta och saljasi a arerna, liksom
att alla andra landersjordgubbar och gredor saljs dar. Svensla jord-
gubbar ber absolut INTE fa saljas pa parkeringsplatser utanfer a a-
rerna vid alla avgaser!Utomhusfersaljning ber skei vanlig torghandel
och hemmahosodlaren. Om svensla jordgubbar saldespa vanligt satt
i a arernasomferr i tiden och somalla andra gredor fortfarande saljs,
skulle a arerna ha ansvar fer kvaliten och reglera priset. Till rimligt
sankt pris skulle evermogna och pa annat satt nagot samre kvalite
kunna saljas, somt.ex. val dugertill saftning och syltning. Detta skul-
le markant eka anvandandet av svensla jordgubbar hos gemeneman,
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vilk et vore bra fer folkhushallet p.g.a. de svensla jordgubbarnas nyt-
tighet.

9.6.3 Overgangsmarkning fer ferstarkt kravodling

Man kan infera evergangsmarkning till de jordbruk, som har paberjat den
forstarkta kravodlingen med grasuppf®dning men annu inte hunnit na krav-
market for sin odling. De ber kunna tjana mer an de som inte gar med i
kravmarkningen, men givetvis tj ana bast vid uppnadd kravmarkning.

9.6.4 Faboddriften

Uteka faboddriften kraftfullt och anvend deni stor utstr eckning till framst
mjelkframstallningen, mjelkprodukter och kettpro duktion!

Faboddriften ger basta mejliga djurhallning dar djuren far leva sa nara
sitt vilda liv som det bara ar mejligt, vilket haller djuren friska och sunda,
glada och nejda. De haller sig spanstiga och kan t.o.m. kalva sjalva. De soker
sjalva sin naturliga och bastamat. Sjalvklart ger de ocksa ossmanniskor den
basta fodan vi kan fa, bade vad galler mjelk och kett.

9.6.5 Sted at lokalt framst allda kravm arkta pro dukter

Detta ar synnerligen viktigt! Detta ar ju en sjalvklarhet och produkterna
borde atnjuta en miljerabatt fer korta resor och darmed extra farska pro-
dukter!

Pinfarska ravaror saknasi nuvarande handel, vilk et har stor betydelsefer
matens kvalite vad galler innehall och darmed smak - speciellt galler detta
sk, agg, mjelk, bar och grensaler och frukt. | synnerhetfrukt brukar vara
synnerligen omoget plockat, vilket starkt minskar vitaminhalten. Dessutom
ar det sallsynt med svensla frukter, bar och t.o.m. grensaler i diskarna.

9.6.6 Transp ortsystemen och oljean vandningen

Transporter kan i framtiden komma att kosta betydligt mer an nu. Det
berjar redan mullras om minskad olja till bransleoch bensin. Men det nns
ju bl.a val fungerande vatgasdrift, raps kan anvandas och varfer inte hast
igen?.Hastenferserjer sig sjalvt lika bra somfjeallkon och blir sa smaningom
en god korv. Lat ossinte vara lasta av ferdomar och inbillning om vad som
ar "framgang".

9.6.7 Jordbruksorganisationerna med jordbruksf eretagen

Jordbruksorganisationerna med jordbruksferetagen ber inse ferdelarna sa
fort som mejligt och infera det ferstarkt kravmarkta jordbruk et ever hela
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landet.

1. Det forstarkt kravmarkta jordbruk et ar grundlaggandefer en ypperlig
matframstallning. Det medfer en utmarkt milj esketsel. Det medfer
betydande minskning av gedningsutslapp till vattendrag och hav.

2. Ferstarkta kravmarkta svenskaravaror av olika sorterskett, agg, mjelk-
produkter, grensaler, bar och frukt av rikt utbud ska nnas i handeln
i helalandet. Nu i Sverige nns betydligt farre svenslka varor i handeln
jamfert med fer c:a 10 ar sedanoch i synnerhet kravmarkta svensla
varor. Avendet kravmarkta kommer framst fran Holland, Spanienoch
Israel.

Ferstarkt kravmarkt jordbruk innebar att lata djuren leva ett sa viltlik-
nandeliv sommejligt. Om mejligt en djurhallning som pa fabod. Dessutom
undviker vi att fa ett stresshormorbemangt kett, om vi kan sketa slakten
pa ett lugnt, lattsamt och snabbt satt fer djuren.

Det radker inte att det bara nns " sk och kett" med vilken produktions-
metod som helst - utan det maste vara fran djur somfatt leva i frihet och
behandlats med vardighet!

Maten skall vara nyttig och god och inte bara fri fran gift, som ar en
absolut sjalvklarhet.

9.7 Pro cessade vaxtfetter, oljor och margariner maste upp-
hera

9.7.1 Pro cessade veaxtfetter maste bort fran svenska kravm arkta
varor.

Veaxtoljorna behevsinte och santliga ar somtidigare beskrivits inte nyttiga
eller t.o.m. skadliga. Tyvarr ar det sa har och det paverkar manga feretag
i grunden. Vi maste tanka om, underseka och inte blunda fer fakta. Vi
maste visa mod och handlingskraft och andra radikalt pa badeinriktning av
varor och tillv erkningsprocesserDe svensla olje- och margarinferetagenber
saledeseverga till nagonhelt annan produktion, som ar milj evanlig och icke
halsovadlig. Med ett akta modigt kvalitetst ankande baserat pa erkanda och
tydliga testvarden och fakta, kanske vi ocksa far nya blomstrande arbeten
och feretag.

Vad galler oljor och margariner, sa pekar allt mot detta:

Det endavettiga och absolut basta fettet i hushallet ar "fabodsmer", en-
bart grasuppftt, icke pasteriserat, latt syrat smer med alla fetter intakta,
inklusive de erom attade fettsyrorna tillsammans med be ntliga nyttiga an-
tioxidanter, halsosant och gott. Det mattade fettet indikerar tydligt stek-
temperaturen, dar vattenbubblorna fersvinner vid 100 och den gula fargen
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vid max 120 . Saledeslatt att halla lag stektemperatur, sa att de erom at-
tade fetterna kan hallas intakta.

80 Smerets proteiner berjar koaguleraoch synssom en vit fallning.

100 Vattnet kokar bort och fettet skummar. Temperaturen hejsinte ferran
allt vatten kokat bort, men da gar det snabbt.

100-120 Smeret ar fortfarande gult, men har slutat bubbla. Den basta
stektemperaturen. (Se "klarnat smer, beurre clari e," i kokbedker.)
Fetterna ar troligen fortfarande intakta eftersom smeret fortfarande
har sin goda smak.

155 Smeret blir ljusbrunt av att de utfallda proteinerna och mjelksockret
berjar brynas. Har har de erom attade fetterna skadats.

165 "Gyllenbrunt", den temperatur som brukar rekommenderasi manga
matlagningsbedker men ar for heg, da de erom attade fetterna fer-
storts, vilket forsamrar smaken och smeret ar forstert. Kett blir torrt
och trakigt vid dennatemperatur och kettets erom attade fetter har
skadats.

185 Smeret blir merkt brunt, smalar starkt brant och ar giftigt.

200 Smeret blir svartbr ant.

Om fabodsmeret (som annu inte nns tillg angligt i handeln) fortfarande
ar gult vid stekningen, ar det ocksa sjalvt nyttigt medsinaegna erom attade
fettsyror och antioxidanter (det gula). (Det nast basta ar dagensekologis-
ka smer, som dock ar pasteriserat tva ganger vid 86 och "tvattat" med
cancerframlallande kemiska |esningsmedel,som alla andra i handeln fere-
kommandefetter.)

Stor mangd icke kontrollerade halter av giftiga och erkant cancerframkal-
landelesningsmelel nns i processaddivsmedel sgeciellt i samtliga matfetter.
Dessaferhallanden ar helt okanda fer konsumentenoch ar uppentarligen ic-
ke alls intressantafer livsmedelsverket, regeringen, kemikalieinspektionen,
scialstyrelsen, Statenslantbruksuniversitet och EU. Fer denna sorts ke-
mikalie anvandning kan val inte vara okand fer vara beslutsfattar e
och statliga verk, som satts att skydda Sveriges befolkning fran
sadana missf erh allanden? Se WHO:s Codex Alimentarius Commission
1989 och EU:s skrivelsefran 1988. Dessalesningsmelel, som ar sa giftiga
att kemistudelande vid universiteten icke far anvanda dem.
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9.8 Inga onediga tillsatser i maten

Tag bort alla tillsatser i maten och dessravaror, t.ex. nitrit, nitrat, ferro-
cyanid anvant som klumpferebyggandemedeli bl.a. salt, farger, konsene-
ringsmedel, gelatin, tillf ert vatten med salt och socker i djupfryst kyckling,
renskav eller annat kett, tillsatser av salt och/eller socker i djupfrysta rava-
ror av sk eller gronsaler, eller andra kemikalier. Dessatillsatser fyller ingen
funktion i rena halsosammamatvaror.

Vatten anvandsatt fuskeka kettets vikt, druvsocker smygekar var risk fer
vikt okning och av evriga kemikalier bland det djupfrysta nns t.o.m. skadiga
och/eller giftiga amnen, som inte behever redovisasoch som livsmedelsverk
m. . verkinte bryr sig om!

Ett ertal tillsatser raknas som gift, t.ex. nitrit , som ansessom syn-
nerligen farligt och cancerframlallande i svenskt snus, dar det inte langre
nns. Dock tycks det raknassombetydelsebsti alla kettvaror, dar det nns!
Dessutomhar det utekats till i stort sett alla kettvaror av olika sorter och
all korv, saledesi alla charkuterivaror. Det nns t.o.m. i torkat renkett,
som man tycker skulle vara en ursprunglig produkt. Nitriter blir snabbtde
cancerframkallande nitr osaminernatil Isammansmed just proteiner. Nitriter
och nitr osaminer ansessa giftiga att kemistuderande vid universitet inte far
handhadem.

Nu tycks t.o.m. ansvariga fer Kravmarkningen berja svikta infer nitriter-
nas frammarsa...

Men, som sagt var. Anses nitrit giftigt i samband med drogen nikotin,
borde val nitrit anses giftigt i vara kettv aror och genast tas bort
darifr an?

Dessutom nns det restprodukter av stor mangd olika giftiga, erkant can-
cerframkallande lesningsmelel i alla dessaprocessadelivsmedel (fr amst fet-
ter och t.o.m. kravmarkt smer). De ar okeandafer konsumentenoch synlarli-
genicke intressantafer livsmedelsverket,regeringen, kemikalieinspektionen,
saialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. Dessalesningsmelel,
som ar sa giftiga att de inte ens far anvandas av universitetsstuderande i
kemi, de nns i var mat och framfer allt i alla fetter inklusive
kravmarkt smer. Se WHO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och
EU:s skrivelsefran 1988.

10  Slutsats

Nar man blickar tillbak a pa detta jag skrivit, serman att i stort sett allting
kretsar kring havet

Den viktigaste maten, sk enoch skaldjuren kommer fran havet. Vi manni-
skor mar bast av ren obehandlad och endastlatt uppvarmd mat fran havet,
sk och skaldjur. De absolut kensligasteamnena,de animaliska erom attade
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fettsyrorna ar rikligast ferekommande har och behevs till nastan alla vara
livsprocesseroch organ. Haven innehaller var basta mat. Haven ar grunden
for allt liv. Dar danadesuvi.

Haven far inte fersteras med gifter och ut sk e. Mindre an 10% av sk en
aterstar. Industri sk et forster ocksa de havslevande daggdjuren.

Krill, planktonreakan, som feder stor del av skm angden och inte bara
bardvalarna, haller nu pa att ut sk as,troligen till ' skfo der' eftersom sk en
ar nara nog slut.

Man skall inte tro att " skmj el" som skmat ar likv ardigt denursprungliga
sk eneller krillen. Den kan betraktas somfersterd och de odlade djuren som
far detta foder far sekundafoder och blir darigenom sjalva sekundafeda till
oss.Krillut skningen ar minst lika viktigt att fa stopp pa, fer tar man helt
bort en naringsgreni havet, tar vi dod pa den nuvarande och kvarvarande
naringscykeln i haven fer bade ossoch de esta stora havsdjuren och nagot
helt nytt uppstar troligen sa smaningom- vilket t.o.m. faktiskt kan bli giftigt
for ossmanniskor.

Vi har till stor del utvedlats i det varma havet troligen intill Afrik as
strander och var matsmaltning ar anpassati heg grad till detta. (Det nns
fortfarande manniskogrupper, somendastlever pa, i och av havet intill kus-
ten i Indonesienoch bara gar i land fer att hamta farskvatten och barnen
fodsi havet utan smarta.) (Se artik eln om Vattenfolket vid en Buton i In-
donesienoch Erika Schagatay av Geran Frankeli LUM - Lunds Universitets
Medelar nr 13 1996.) Langt efter, sedanvi danats i havet, har vi pa land
kunnat hitta feda som efterliknar skars och skaldjurs innehall och anpas-
sat ossoch matt bra av det. Det hindrar inte att havet maste bevaras och
restaurerasa det snaraste.

Aven skayen haller nu pa att fersterasi allt snabbaretakt. Skogenborde
egerligen betraktas som "en enda mycket stor individ", eller kalla det "en
stor sammarvext organism’, och inte som en samling enskilda trad. All-
ting hanger samman, de mindre veaxterna med de stora tr aden. Orter och
allt blabars- och lingonris med gran, tall, bjerk och al ar sammarbundna
med mykorrhiza mellan varje individ och dessasvamphyfer kan na kilome-
tervis. | mykorrhiza sker framfer allt ett utbyte av naring mellan svamp
och vaxt, men den spelar aven en aktiv roll som ett skogensimmunfersvar
emot parasiter. Man har t.o.m. visat att vexthormoner kan transporteras
via mykorrhizan mellan olika vaxtindivider.

Men stora kalavverkningar och speciellt den s.k. markberedningen,vi nu
servida omkring, skadar just detta skogensmarkskikt med svampen och de
viktiga blabaren, somvi annu inte till fullo har insett betydelsenav. Blabar
verkar vara de mest nyttiga bar man kan hitta jamfert med de esta baren,
bade vilda och odlade. Dessutomar bar bra mycket nyttigare an frukt...

Det vilda ferefaller alltid vara nyttigare an det odlade. Det stora hanger
ihop med det lilla, mykorrhiza - blabarsris - trad - skog. Allting tycks har
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ett sarmband.

| England och Skottland med ett klimat liknande vart, feredde man fer
lange sedansina skogar genomkalavverkning och det blev hedar, stora art-
fattiga, naringsfattiga tr adlesa omraden, dar skog aldrig mera har kunnat
vexa upp igen. Likartat astadkoms har och var ocksa i sedra Swverige. Vi
riskerar nu att stora delar av norra halften av Sverige gar sammavag.

Vi maste betrakta skogensom ett levande vasen.All nedvandig avverk-
ning maste ske skonsant utifr an biologiskt hansynstagande Ett alltf or kort-
siktigt handlande genomatt meja ner och bryta sender skog och mark, kan
ledatill oeverstigliga ferandringar. Kanske kan det t.o.m. ledatill klimatf er-
andringar som patagligt kan minska vara mejligheter till matframstallning.
Stora ferandringar kan dessutomkomma snabbt utan sarskilt tydliga var-
ningsteden.

Honersordet "tillv axt" far inte innebara foeredelseav vara skogar, vart
land och haven omkring.

Pa 1950-talet prevade vi pa en "tillv axt" med nedlaggning av narmast
santliga val fungerande sma energisrala familjejordbruk. Det stra ar sig
nu, nar vi ser hur vara producerade matvaror har fersamrats och till stor
del fersterts a det allvarligaste.

Vi kan fortfarande andra saker och ting i ratt riktning och pa det sattet
fa fram en langsiktigt hallbar "tillv ext" har. Jag tror att gemeneman skulle
bli stimulerad att hjalpatill och inte somnu, dar enallt sterre nedstamdhet
utbreder sig i befolkningen, med utbr andhet och sjukskrivningar. Vi kan
givetvis utnyttja avancerad teknologi, men det utesluter inte att vi maste
halla land och vatten omkring ossfriska, fer livet ar det viktigaste fer var
"tillv ext".

Ansvariga fer feretag av alla de slagmasteta sitt ansvar! Vi masteinr atta
ossefter det faktum att hav och land skall skyddasfer att uppna och kvar-
halla en god mathallning och bra levnadsvillkor. Vi maste bort fran dagens
system, dar feretageni mangafall verkar styras av kortsiktiga vinster och
destruktivt handlande.

Vi alla, framfer allt ni i ledande stallning, feretagsledareoch politik er,
maste forsta och handla efter biologiskt kunnande och biologiska regler, in-
nan det ar for sen.

Om vi inte feljer dessalevnadsregler,kan man annarstanka sig ett mera
skrammande framtida saenario, dar skog, mark och hav har utarmats sa
till den grad att haven endastinnehaller giftiga blagrena alger och de enda
vilda djuren nns pa land och huvudsakligen bestaende av kadkellador,
syrsor (de ar sakert riktigt nyttiga med de erom attade animaliska fetterna)
och rattor. Nyligen har man funnit en rundmask C.elegans,med en gen
(fat-1) som kan omvandla omega6-fettsyror till omega3-fettsyror och den
har redan genmanipuleratsin i kyckling, ratta, mus och manskliga celler.
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Med den genenferefaller det vara avsett att ersatta sk en, sa att kyckling
och ratta kan omvandla omega6-till omega3-fettsyroroch inbillningsvis bli
kanske nastan lika bra mat som sk, trots att kycklingen och rattan bara
far sad somfeda.

Men kan vi verkligen da vara sakra pa att det inte nns andra viktiga
amneni sken?Kan vi vara sekra pa att det inte nns annu er amnen,
som aven de kraver att djuren far leva ett naturligt liv? Vi har redan sett
att fetsyrorna beror pa hur djuren har fatt leva och vi vet sedantidigare
att stressadedjur far ferhejda stresshormoneri kroppen, vilket fers ever i
var kropp. Vi vet att milj egifter lagrasi djur och vi vet att prionsjukdomar
kan spridas genomdjurens foder. Kan vi verkligen genmanipulerabort alla
dessaproblem? Vore det inte mera praktiskt att bevara naturen som den
ar?

Referenser: (Se ref: Olle Haglunds artik el "Nytt om fettsyror" i tidningen "Halsa" nr1/2004.)

11  Avslutning

Hoppasdennasammansallning inte blir just somenvardelosstrid mot 'Don
Quijote's vaderkvarnar' utan verkligen stimulerar till en serios och intensiv
debatt och det viktigaste av allt;

Att svensksamhallsledningomedelbarttar itu medatt omdanasvenskoch
europeisk matproduktion, dar sk et och havet ar den viktigaste atgarden.
Senu till att det blir ett hegprioriterat omrade for Sverige med ratt e ekt:
Bort med industri sk et och fram fer kustnara mat sk e!

Samtidigt ber skogen och jordbruk et kunna atgardas och darefter tatt
feljas av patagliga ferandringar i viktiga livsmedelsbretag.

Vi kan heller inte bara lata saker och ting bero, rycka pa axlarna och
tycka att "sowhat, vi skall ju anda hagongang de" och "det spelar val ingen
roll om de esta manniskorna far fortsatta att ata skrapmat"... Detta ar ett
cyniskt handlande, och det vet de esta manniskorna nufertiden, aven om
var och eninte kan gera sa mycket at sakernastillst and.... men det sprider
sig en olust...

Att nyttig mat skulle bli sa dyr att tillhandahalla, att bara en liten del
av var befolkning skulle ha rad med den, ar fullstandigt feltankt. Det ar ett
cyniskt och ofersvarligt satt att fervrangafakta.

Men smygvagen,via marknadskrafterna, ferseker man infera dennating-
ensordning genomatt lata de stora multinationella a arskedjorna med en-
bart skrapmat dominera matmarknaden.

Ar det savi vill hadeti vart land?

Vi maste lata vara pengar ga till den halsosammaproduktionen. Om
det ar nagot som skall subvertioneras sa ar det ferstarkt kravmarkt odling
och ratt sketsel av nyttiga livsmedeli stallet for att laggapengarnapa det
onyttiga och skadliga, vilket nu sker! Det maste bli ett stopp av de hinder,
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somi dag gers mot mejligheter att bedriva livskraftiga nyttiga jordbruk och
foretag.

Produktion av den halsosammamaten mastegenomsyrahela EU med helt
forandrade bidragssystem.EU maste vara en drivfj ader - ingen bromskloss!

Nu, nar vi vet hur bra mat skall vara, far vi inte tveka att ta tillv ara t.o.m.
sadanametoder, somvi har inbillat ossvara gamla, ferlegadeoch alderdom-
liga. Metoder somnu visar sig vara vida everlagsnade satt vi storskaligt och
hansynsbst har behandlat bade djuren, gredan och den blivande maten. Vi
har i mangt och mycket burit ossat som om innehallet i fedan inte spelar
nagonroll fer var halsaoch att vi sjalva inte skulle kunna bli paverkade av
fodansinnehall. Hur vi behandlar djuren, vaxterna, jorden, vattnen, maten
och osssjalva hanger samman...

Nu nar vi vet, sa kan vi faktiskt plocka fram de basta metoderna att be-
vara, rena och aterstalla vara marker och hav, djur och natur, feda upp,
odla, framstalla och behandlavara livsmedel pa basta satt, genomatt satta
samman gammalt och nytt och utnyttja var forskning och vara resursersa
att ren halsosammat kan bli var mans feda.

Detta skulle vara en verklig utv eckling fer oss,vilket medfer ekad lev-
nadsstandard,lagremortalitet och morbiditet och sterre mejligheter till per-
sonlig utvedling. Vi masteinrikta osspa en allman fokuseringmot "utv ed-
ling" snarare an materiell "tillv axt" , som alltid begransasav att jordens
resurserar och ferblir andliga, vilk et berjar synasallt mer och vilket vi mas-
te sluta att blunda fer, om vi inte vill grava mansklighetensegengrav.

Fetterna ar den absolut viktigaste fodoamnesgruppen, somjag serdet och,
som snabbt maste drivastill ett fullstandigt ferandat utbud fer att kunna
bli en verkligt fullvardig nyttig feda. De animaliska erom attade fetterna
ar de svarhanterliga, de kansliga, bade vid lagring och tillagning. De ar
livsnedvandiga i sin farska ofersterda cis-form och bidrar patagligt till att
halla ossfriska, om vi far tillr ackligt av dem.

Kan vi sketa fetterna fullgott - da feljer allt annat med pa kepet, nyttiga
proteiner, vitaminer, fullgod sketsel av djur och vexter bade pa land och
i vatten och osssjalva, da bevarar vi de stora vilda biotoperna och vara
sanhallen sa att variationen av liv kan fortsatta i hav och pa land utan att
vi manniskor ferster det, vilket vi faktiskt ar pa vag att gera, som det nu
serut...

Fer allas var framtid och vara barns, barnbarns och barnbarnbarns halsa

Sammanstllit 20040422ch uppdaterad 2004091220041128ch 20050105
av Jenny Reimers, everlakare, Rontgen Harnesandssjukhus, 8/2-2005.
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Acke Renanders"Medicinsk terminologi Nordiska BokhandelnsFerlag
1965,

Bengt I. LindskogsMedicinsk terminologi Nordiska BokhandelnsFer-
lag 1997

Se <www.medicallink.se > Olle Haglunds artik el 'Hj arnans viktiga
erom attade fettsyror' fran mars-02 (bra om hjarnans fetter)

Seref: Olle Haglunds artik el "Nytt om fettsyror" i tidningen "Halsa"
nrl/2004.

The e ects of dairy processe®n the componerts and nutritional value
of milk by Hannu Korhonen, prof., Food Researt Institute, Agricul-
tural Researt Centre of Finland, FIN-31600 Jokioninen, Finland and
Riitta Korpela, Lic. Sc., Manager Nutrition Researf, Valio Ltd Re-
seardt and Developmert, Helsinki. Review Article from Scandinavian
Journal of Nutrition/N aringsforskning Vol 38:166-172,1994.

En utmarkt hemsidafran USA, <www.eatwild.com > med massorav
referensertill avhandlingar om grasuppfett kett och mjelk fran, bl.a.
USA, Nya Zeeland, England... Manga sammanfattningar av avhand-
lingar fran fran era lander nns pa hemsidan.

<www.gunnarlindgren .com> Gunnar Lindgren skriver mycket om
fetter och har massorav intressarta artiklar pa sin hemsida, speciellt
om de kemiska lesningsmedlen processindustrinmed framst matoljor
och matfetter. seWHO:s Codex Alimen tarius Commission 1989
och EU:s skrivelsefran 1988 om giftiga lesningsmedeli processindu-
strin fer mat. Aven hansbok "Arvet" Tidens ferlag behandlar detta.

En bra hemsida Grena gardar <www.gronagardar.se > med lankar
till alla andra intressarta hemsidoroch artiklar, bl.a. av Lars Wilsson.

William Banting 1865 "Letter on corpulence,adressedto the public"
S:sonTorgerson&Stenlef1999

Christer Enkvist: "Fel att vi blir feta av fett" i DN 11/1-04

"Inga bevis for ferdelarna med kolhydratbantning" fran DN 29/3-04
av Ressner,Torgerson,Vessly.

"A Randomized Trial of Low-Carbohydrate Diet for Obesity" 348;21
Maj22 2003 < www.NEJM.ORS.

A Low-Carbohydrate asComparedwith a Low-Fat Diet in SewereObe-
sity" f 348;21Maj22 2003 < www.NEJM.ORG
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CALORIE INTAKE IN RELATION TO BODY-WEIGHT CHANGES
IN THE OBESE" by A. Kekwick M.A., M.B. Camb., F.R.C.P. Profes-
sor of Medicine in the University of London, G.L.S. Pawan Researt
Biochemist, in The Lancet Juli28 1956

Britta Barkelings artik el "Glykemiskt index" Medikamert 7-03

Charlotte Erlanson-Albertssons'Aptitreglering vid halsaoch sjukdom,
Studentlitteratur 19980och artik eln "Aptitreglering och beroendeforsk-
ning Om socker och fett - en vag till beloning" i Medikamernt 1-03,
"Medicinsk och fysiologisk kemi" Studertlitteratur 1995, "Socker och
fett pa gott och ont"ICA bokferlag 2004 och artik eln "Aptitreglering
och beroendeforskning Om sacker och fett - en vag till beloning” i
Medikamert 1-03,

"Sockerbomben Bli fri fran ditt sockerberoende"av Bitten Jonssonoch
Pia Nordstrem Bokferlaget Forum 2004,

Umea Universitet - Resurscetrum fer Kemi i Skolan Fett

1KEMI 2 LANTM ASTARPROGRAMMET Ferelasning 1: LIPIDER s.
1-6 Kallor: Boren Hans, Larsson Monika, Lif Tor, Lillieborg Sigvard och
Lindh Birgitta.Kemib oken A, Liber, 1997.1SBN 91-47-00351-0Snyder Carl
H. The extraordinary Chemistry of ordinary things. John Wiley & Sons
1995.ISBN 0-471-31042-5.
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