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Finns det ett samband mellan fetma, sv•alt och ut�skningen av haven?
Vad har h•ant med den ursprungligen nyttiga mj•olken?
Vad har h•ant med v�ar vilda mat�sk?

Vi har betett oss,somom vi trott, att v�ar kropp ickep�averkasav inneh�allet
i v�ar f•oda, icke p�averkasav hur maten •ar framst•alld, om �sk en •ar odlad eller
vild, hur boskapen har blivit behandlad.

Vad ska vi d�a •ata?
Det r•acker inte att det bara �nns "�sk och k•ott" med vilken produk-

tionsmetod som helst - utan det m�aste vara djur som f�att leva i frihet och
behandlats med v•ardighet!

Maten skall vara nyttig och god och inte bara fri fr�an gift, som •ar en
absolut sj•alvklarhet.
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Maten vi borde •ata, som h�aller oss normalviktiga
och vid god h•alsa hela l�anga liv et

Osedvanligt mycket skrivs nu om mat och dess inneh�all och p�a allra se-
naste tiden har fetma kommit i fokus. Tyv•arr blandas om vartannat fakta
och felaktigheter om matens p�ast�adda, verkliga och �ktiv a nyttighet och vi
uppmanas ofta att •ata fullst •andigt fel saker. Massmediatycks inte kunna
f•ormedla en klar, genomt •ankt och sanningsenligbeskrivning av vad vi verk-
ligen beh•over •ata, den nuvarande matens faktiska inneh�all och varf•or det
har blivit p�a detta viset.

Don Quijote? N•ar jag t •anker p�a de bakomliggandestora multinationel-
la a� •arsf•oretagenoch matindustrierna, transportsystemet med sin logistik,
margarin- olje- och olivoljeindustrin, mejerierna, slakterierna, sockerindu-
strin, j•attebagerierna, kakindustrin, godisfabrikerna, bryggerierna, spritin-
dustrin, vinindustrin, kemiska industrier f•or insekticider, konserveringsme-
del, smak•amnen, antibiotik a och f•arger till �sk odling, kemiska g•odningsme-
del, monokulturer p�a j •attejordbruk, j •atteindustri�sk et f•or foder�sk till �sk-
odling och kraftfo der - k•anner jag mig i viss m�an uppgiven och k•ampar,
likt Don Quijote, mot v•aderkvarnarna. . . multinationella f•oretag.. . mark-
naden.. . massmedia.. . matskribenter. . . ministrar. . . myndigheter. . . mak-
ten. . .
En liten s.k. konsument, somriskerar att hotfullt bli ben•amnd som"sj•alvut-
n•amnd expert", men som •and�a upplever sig vara tvungen att f•ors•oka strida
f•or of•orst•ord och h•alsosammat... mot •overmakten, som kan liknas vid just
- Don Quijote's v•aderkvarnar... i oron f•or framtiden... men... kanske, �nns
det ett hopp...

0.1 Sammanfattning

Vi har betett oss,somom vi trott, att v�ar kropp icke p�averkasav inneh�allet
i v�ar f•oda, icke p�averkasav hur maten •ar framst•alld, om �sk en •ar odlad eller
vild, hur boskapen har blivit behandlad.

Vi har numera b•orjat inse att m�anga av oss m•anniskor blir feta av att
•ata f•or mycket st•arkelse,som mycket snabbt blir blodsocker i v�ar kropp. Vi
skall s�aledes•ata ytterst lite st•arkelsef•or att kunna h�alla insulinhalten l�ag
i kroppen och d•armed ocks�a kunna h�alla en god glukagonhalt i kroppen.
Hormonet glukagon bryter ner fett till energi och bygger nytt egenproduce-
rat blodsocker av fettet. Det fris•atter blodsocker fr�an glukogenlageri levern
och h�aller blodsockerniv�an p�a lagom niv�a vid l�agt intag av kolhydrater och
d•armed l�ag insulinniv�a. Insulin i h•ogdoshindrar produktionen av glukagon.
Vid insulin i st•andig h•ogdosoch den samtidiga framskapadebristen p�a glu-
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kagon kan kroppen ofta uts•attas f•or sv•alt- och stressreaktioner,som driver
fram h•og produktion av egetcortisol, somi sin tur bidrar till skadandereak-
tioner i kroppen. Detta kan i l•angden leda till de s.k. v•alf•ardssjukdomarna
under samlingsnamnet"metabola syndromet". Insulin och glukagon balan-
serar varandra liksom kortison och endastglukagon skall vara aktivt medan
insulin och kortison skall �nnas i en liten vilande m•angd endast stimulerad
till h•ojd dos enstaka s•allsynta g�anger.
Vad ska vi d�a •ata?
Vi m�aste i f•orsta hand •ata det livsn•odv•andiga. Vi vet sedan
era �artionden
tillbak a att det �nns vissa livsn•odv•andiga aminosyror och livsn•odv•andiga

erom •attade fettsyror, som vi m�aste •ata f•or att m�a bra. Aminosyrorna har
vi l•att hittat i proteiner fr�an k•ott och �sk, men •ar synnerligen sv�ara att f�a
tag p�a fr�an v•axter.

P�a senastetiden har forskare funnit att de f•or oss livsn•odv•andiga 
ero-
m•attade fettsyrorna enbart �nns i vild �sk, vilda skaldjur och i mindre kon-
centration i vilda landlevande djur, men absolut icke i v•axter!

Det har visat sig att det �nns ett system av hormoner inuti cellerna och
•aveni vissgrad utanf•or, av fundamental betydelsef•or ossoch just uppbyggda
av de
erom •attade animaliska l�angkedjadeomega6/omega3-fettsyrornai f•or-
h�allandet 1/1. Det •ar eikosanoiderna(eikos •ar 20 p�a grekiska) eller prostag-
landinerna, somde f•orst hittade ben•amndesoch somsvensken Ulf von Euler
uppt •ackte redan 1936. P�a 1970- och 1980-talen uppt •acktes mer av eikosa-
noiderna, stukturb est•amdesi Sverige och bel•onadesmed Nobelpriset 1982.

P�a senaste�aren har det visat sig att detta h•ogintressanta hormonsystem,
eikosanoiderna, styr •amnesoms•attningen, aptitregleringen och v•albe�nnan-
det til lsammansmed de gamla k•anda hormonernaglukagon,insulin, kortisol
och adrenalin och til lsammans med matens fetter, proteiner och kolhydra-
ter. Dessahormoner tillsammans bidrar •overgripande till v�ar f•orm�aga att
h�alla ossfriska, pigga och aktiva, eller driver osstill sjukdomar, dessas.k.
v•allevnadssjukdomar,som man nu b•orjar kalla "det metabola syndromet".

Eikosanoiderna•ar i huvudsak tv�a grupper, f•orenklat kallat "de onda" och
"degoda" eikosanoiderna.De "onda" hj •alper kroppenatt st�a emot skador och
stora kroppsliga och mentala p�afrestningar under korta intensiva perioder.
Under livets g�ang i •ovrigt, allts�a allra mesta tiden, b•or de "goda" arbeta. De
"onda" •okas p�atagligt av insulin och de kolhydrater, som stimulerar insulin-
produktionen, fr •amst st•arkelseoch druvsocker.

•Ater vi mycket st•arkelse,triggas det"onda" systemet i g�ang med h•og in-
sulinniv�a och ofta f•orekommandesv•alt- och/eller stress-reaktioner.S�a sm�a-
ningom har det "ondasystemet"meddenh•ogakortisolaktiviteten i sv•alt/stressreaktionerna
intr •a�at s�a m�anga g�anger att deras e�ekter permanentas, vilket leder till
o•onskadesymtom sombukfetma, k•arlsammandragning,blodproppsbildning,
�aderf•orkalkning, avsaknad av fettnedbrytning och metabola syndromet in-
tr •ader med diabetes,h•ogt blodtryck, hj•artinfarkt, stroke mm.
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Glukagonstimulerar d•aremot produktion av de "goda" och speciellt en av
de animaliska l�angkedjadeomega3-fettsyrornaEPA, eikosapentaensyra, g•or
detsamma. D�a stimuleras ocks�a bildningen av prestationsh•ojande hormo-
ner, blodets syretransporterande f•orm�aga•okar, blodproppsbildning hindras,
blodk•arl och luftr •or vidgas och fettf •orbr•anning sker. Glukagonbildningen
stimuleras av l�ag insulinhalt och av f•oda rik p�a fett och proteiner. D�a sker
fettf •orbr•anning genomatt glukagonbryter ner fett till egenproducerat blod-
socker, fris•atter vid behov glukos fr�an glukogenlageri levern och h�aller p�a
det s•attet en lagom blodsockerniv�a. P�a det s•attet f•orbr•anner kroppen om-
v•axlande fett och blodsocker. Aptitreglering sker och f•orbr•anningen st•aller
in sig p�a en lagom niv�a utan hungerk•anslor mellan m�altider och fettlagret i
kroppen h�allesp�a optimal niv�a, 22 viktpro cent hoskvinnor och 15 hosm•an.

H•ar ser man att allt h•anger samman:
Insulin-glukagon-systemetoch eikosanoidernassystemmedden"onda"och

den "goda" gruppen.
F•or att h�alla dessasystem i den "goda" niv�an m�aste vi •ata rikligt med

animaliska l�angkedjade
erom •attade omega6/omega3-fettsyrori kvoten 1/1
och ytterst lite av st•arkelse. S�aledesb•or vi •ata rikligt med vild �sk, k•ott
fr�an vilda landlevande djur eller tamdjur uppf•odda p�a likartat s•att, fett
och in•alvor fr�an dessabeskrivna djur liksom •agg och mj•olk, st•arkelsefattiga
gr•onsaker, b•ar och en del frukt.

Det "onda" systemetskall bara intr •ada f•or att r•adda liv vid pl•otsligt upp-
kommna skador eller pl•otsliga farliga situationer, d•ar inblandning av det
snabbastehormonet adrenalin kr •avs, eller f•or att klara livhanken vid sv•alt-
och stressperioder, d�a det katastrofhindrande hormonet kortisol medverkar
- och n•ar vi tvingas leva p�a enbart v•axter t.ex rotfrukter. . .

Men - k•ott och fett?
Vi kan leva p�a och h�alla ossfriska genom att •ata enbart k•ott fr�an vilda

landlevande djur, in•alvor och fett fr�an dessa.Vi kan ocks�a h�alla ossfriska
p�a vild �sk och vilda skaldjur eller en blandning av dessaland- och havs-
djur. Det �nns studerade grupper av inuiter, som levt helt friska p�a sin
kost, men som g�att •over till vanlig v•asterl•andsk diet och blivit sjuka med
hj•art-k •arlskador, h•ogt blodtryck, begynnandediabetes och f�att karies och
tandlossning.N•ar de�aterg�att helt till sin ursprungliga math�allning med ba-
ra k•ott, in•alvor och fett, har de tillfrisknat och �aterf�att h•alsan. Flera andra
folkgrupper med ursprunglig kosth�allning har visat likartade f•orh�allanden,
t.ex. samer,massajer, vissas•oderhavsfolk, isoleradebyar i schweiziska alper-
na. Detta •ar tydliga medicinska bevis.

Hur kan detta komma sig?
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0.2 Den ursprungliga kosten visar p�a v�art ursprung och v�art
ursprung p�avisar v�ar kost.

F•or att p�a ett praktiskt s•att h�alla sig frisk i s�a h•og grad som m•ojligt, b•or vi
m•anniskor �aterg�a till v�ar ursprungliga f•odosammans•attning och d�a b•or man
utg�a ifr�an hur vi har utvecklats och vad vi d�a b•or •ata.

Matsm•altningen hos oss, liksom hos m�anga andra djur, •ar inte speciellt
l•attp�averkad och odlingen kom sent in i v�ar historia.

Vad •ar d�a s�a speciellt med m•anniskor j•amf•ort med v�ara n•armasteapsl•ak-
tingar, chimpanserna?

Vi har en tarmkanal uppbyggt som hos •akta rovdjur men med en ovan-
ligt liten mags•ack f•or att tillh •ora ett rovdjur. Det betyder att vi m�aste •ata
animalisk f•oda i relativt sm�a portioner, som d�a beh•over vara n•aringsm•as-
sigt v•albalanseradoch koncentrerad - d•ar �sk och skaldjur f•orefaller vara en
ypperlig f•oda.

Vi •ar nakna, har tjo ckt lager underhudsfett, har v�ara ben riktade rakt bak
mot svansrudimentet, s�a vi blir l�anga, raka och str •omlinjeformade och har
en utm•arkt sim- och dykf•orm�aga.Vi svettas salt och beh•over f�a i ossrelativt
mycket salt/dag men k•anner inte av saltbrist, som andra landlevande djur
g•or. Vi beh•over dricka mycket mer vatten/dag •an andra landlevande djur.
Vi t�al knappt en 10%-ig dehydrering (uttorkning), medan landlevande djur
l•att �aterh•amtar sig efter en dehydrering p�a 20%.

Vi kan viljem•assigth�alla andan, vilket beh•ovs f•or att kunna dyka. Det har
ocks�a senareblivit speciellt anv•andbart f•or att kunna tala, vilket fungerar
•aven n•ar vi simmar och inte kan anv•anda kroppsspr�aket lika bra.

Sp•adbarn •ar polstrade med underhudsfett och kan simma som nyf•odda
och spontant g�a upp till vattenytan och snappa luft f•or att sen forts•atta
simma under vatten. Sp•adbarn kan ammas i vatten, d•arf•or att kvinnans
br•ost •ar rundade av underhudsfett. Sp•adbarnen h�aller re
exm •assigt andan
om en v�ag sk•oljer •over ansiktet och n•asanp�a dem och de kan sv•alja mj•olk
och andasmedn•asansamtidigt. I halv�ars�aldern vandrar dock luftstrup enner
s�a att andning och •atande inte kan g•oras samtidigt, vilket �nns hos m�anga
vattenlevande d•aggdjur. D�a g�ar det •and�a att ammas under vatten. Barnet
kan ta ett par snabbaandetagmedmunnenoch d•arefter�ater forts•atta amma
under vattenlinjen.

Vi har en hud som t�al havsvatten i stort sett hur l•ange som helst (men
blir uppluckrade av s•otvatten efter n�agra timmar).

Vi f•orefaller helt enkelt p�atagligt v•alanpassadef•or ett liv i havet n•ara
str•anderna.

M•anniskor m�ar vanligtvis mycket bra av att •ata vild fet och/eller mager
�sk och vilda skaldjur. Fiskar och skaldjur har rikligt med de animaliska
p�abyggda l�angkedjade 
erom •attade omega3-fettsyrornai den naturliga cis-
formen (Se kap om fosfolipider). Dessafetter •ar absolut n•odv•andiga f•or oss
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att •ata rikligt av f•or att underh�alla och reparera v�ara nervceller i och utan-
f•or hj•arnan och anv•ands •aven till alla andra cellmembraner, dvs cellv•aggar,
liksom alla cellerslivsn•odv•andiga intra- och extra-cellul•ara hormoner best�a-
endeav de 
erom •attade fettsyrorna, eikosanoiderna.

Vi har traditionellt ansettsha utvecklats p�a savannenunder n•armast •oken-
liknande f•orh�allanden, men dennateori har alltmera b•orjat ifr�agas•attas. Sa-
vanndjur och djungeldjur (utom elefant, nosh•orning och 
o dh•ast, somanses
ha utvecklats i varma hav) har p•als ist•allet f•or underhudsfett, svettas inte,
koncentrerar urinen kraftigt och beh•over mycket lite vatten. Vi vet att m•an-
niskor inte t�al as,gammalt k•ott och h•arsken benm•arg som ofta ligger under
het sol p�a savannen. Vi t�al inte prioner, medan d•aremot alla as•atare, t.ex.
bj•ornar och gamar, t�al det.

Det b•or dock po•angteras att v�ar evolution•ara bakgrund bara s•ager oss
n�agot om vilken kost vi troligen har blivit anpassadetill och vad vi d�a borde
forts•atta att •ata. Det betyder ocks�a att: det vi •ar anpassadetil l g•or ossinte
sjuka. Det vi •ar anpassadetill s•ager ossemellertid ingenting om vi t�al eller
inte t�al att •ata s�adant sominte fanns ursprungligen. Vi kan dock konstatera
att: orsakerna til l m�anga av v�ara sjukdomar m�aste s•okas bland s�adant som
vi inte har •atit i v�ar evolution•ara bakgrund.

0.2.1 M •annisk ans livsl •angd

Vi kan ocks�a konstatera att m•anniskan har en ovanligt l�ang livsl •angd f•or att
vara d•aggdjur och blir p�atagligt •aldre •an alla andra apor.

Detta l�anga liv efter barnalstrandets slut m�aste ha prioriterats fram, f•or
att de •aldre kunde vara till stor nytta f•or de unga, b�adebarn och barnbarn,
medundervisningoch hj•alp medb�adef•ardigheter och kunskap, somdegamla
samlat p�a sig under livet.

D•aggdjurenh•or till de mest kortliv adedjuren i f•orh�allande till sin kropps-
torlek. •And�a •ar m•anniskan ett av de mest l�anglivadedjuren •overhuvudtaget.
M•anniskor tycks t�ala mycket gifter i sitt l�anga liv och har ocks�a h•og egen-
produktion av antioxidanter. Om vi har ett bra liv, h�aller ig�ang och •ater bra
och inte r�akar ut f•or olyckor, kan vi nog leva hyfsat friska bort�at 90�ar.

Det f•oruts•atts ofta att v•astv•arldensm•anniskor redan lever i hela sin max-
imala livstid, men sanningen •ar den att en mycket stor andel d•or redan i
50-60�ars �aldern. M�anga uppn�ar 80-�ars dagenbokstavligt talat med konst-
gjord andning. •Ar detta verkligen ett oundvikligt faktum, d•arf•or att vi lever
s�a l•ange?

P�a benresterkan man seom ett djur vid d•ods•ogonblicket har haft brist-
sjukdomar,�aderf•orkalkning, gikt, ledf•orslitning, blodproppar och en l�angrad
av mer eller mindre k•anda "v•allevnadssjukdommar". Men vilda djur f�ar inte
s�adana problem, inte heller naturfolk som lever p�a sitt traditionella livss•att
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f�ar s�adana�alderskr•ampor. D•aremot f�ar naturfolk v•allevnadsjukdomarom de
•overg�ar till den v•asterl•andska kosten,•aven om de fortfarande f�ar lika mycket
motion.

Men n�agonting ska man ju d•o av, och om vi bortser ifr�an mekaniska skador
eller sv•alt brukar andra d•aggdjur d•o av att derasendokrina organ f�ar s•amre
funktion, immunf•orsvaret f•ors•amras, eller att njurar eller lever f•ors•amras.
De h•ar slagsskadorna blir tydliga f•orst i slutet av ett djurs biologiskt pro-
grammeradelivstid, •aven om de egentligen utg•or en f•ors•amring, som p�ag�ar
under st•orre delen av livet.

Cancer •ar specialfall. Olika djursorter har olika l•att f•or att f�a tum•orer.
Somliga djur f�ar i princip aldrig cancer oavsett hur gamla de •an blir, me-
dan andra djur har mycket l•att f•or att drabbas.M•anniskor •ar redan relativt
skyddade mot cancer, och det •ar sv�art att s•aga n�agonting om hur cancer-
frekvensenskulle f•or•andras med en b•attre mat. Fr�anvaro av r•okning och en
hel del kemikalier och milj •ogifter vet vi dock skulle minska cancerfrekvensen
hos m•anniskor.

Sedanm�aste man komma ih�ag att medellivsl•angd inte •ar detsammasom
m•anniskans speci�k a �alder.Den speci�ka �aldern •ar de�nierad som den max-
imala �alder som g�ar att uppn�a, den •ar individuell och •ar om•ojlig att k•anna
till p�a f•orhand. Medellivsl•angdenp�averkasd•aremot av m�angafaktorer, •aven
s�adant sominte direkt har med kostenatt g•ora, t.ex. sp•adbarnsd•odligheten,
frekvent alkoholism eller tra�k en.

Liksom alla djur har m•anniskan en maximal levnadstid, en maximal �alder
(speci�k �alder), som vi knappast kan g•ora n�agonting �at annat •an m•ojligtvis
genomgenmanipulation och hormonterapier. Vi kan idag inte utf •ora s�adana
livsf•orl•angandemanipulationer, mens�adanaskulle ocks�a vara helt po•angl•osa
s�a l•angevi inte redan lever i hela v�ar biologiskt de�nierade livstid med hj •alp
av h•alsosammat.

Bra mat kan inte sk•anka ossdet eviga livet, men bra mat kan till �ata oss
att leva friska och starka under st•orre delen av v�ar naturliga livstid.

Referenser: (Se Curt Frankssons "Kirurgi" , kap Insulae pancreaticae 1981, Mon tignac's "Jag •ater och f•orblir
smal" sid52-57, "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag
2002, Wilsson - Fic htelius' sp eciellt sid 26-27 och kap9 i "Om m •annisk an, ursprung, s•arst •allning v •agv al" 1999,
Sj •olander -Fic htelius "M •annisk an, kaskelottv alen och kunsk ap ens tr •ad" och Desmond Morris "Den nakna apan" ,
Elaine Morgan "THE A QUA TIC APE HYPOTHESIS" , Souv enir Press Ltd 1997, se artik eln om Vattenfolk et i
vid •on Buton i Indonesien och Erik a Schagata y av G •oran 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' fr �an mars-02, Se
Sta�an 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 f•or den
f•oda vi beh•over

V�ar tidiga sl•akting, Australopithecus (sydapan) gick fullt uppr •att p�a tv�a
ben redan f•or bort�at 10 miljoner �ar sedani varmt och fuktigt klimat. F•or
2,5 miljoner �ar sedanfanns 
era hominider, t.ex. Homo habilis och Homo
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erectus. De anv•ande stenverktyg, elden och kl•ader, simmade •over t.ex. Gi-
braltar sund, har l•amnat b�ademusselskalh•ogar och skelettfynd efter sig och
hade alla en stor hj•arna.

N•ar molekyl•arbiologernanyligen kundebest•ammav�art DNA - v�ar genkod,
visade det sig att alla vi m•anniskor har en mycket enhetlig genupps•attning
utan n�agon n•amnv•ard variation. Vi kan d•arf•or inte splittras i olika raser
utan •ar en och sammamed endast lite utseendem•assigaskillnader.

Uppkomstenav en s�adan enhetlig genkod kan inte f•orklaras b•attre •an med
att vi uppstod genomen s.k. 
askhalsp opulation med f•oljande scenario.
(Isolering av tidiga m•anniskoapor och f•orm•anniskor har troligen skett 
era
g�anger i utvecklingen av f•orm•anniskor. Flaskhalspopulationer kan mycket
v•al ha uppkommit •aven tidigare, men denna•ar den vi har bevis f•or med just
den enhetliga genkoden f•or alla nuvarandem•anniskor.)

F•or c:a 170 000�ar sedanblev en liten grupp f•orm•anniskor, p�a knappt ett
par tusen individer med mycket n•ara sl•aktskap, isoleradevid n�agot varmt
hav s�a pass l•ange att vi till fullo utvecklade dessavattenanpassadekarak-
teristika. N•ar v�ar isolering sl•appte, spred sig Homo sapienssapienss�a sm�a-
ningom vidare, fr •amst l•angskuster och vattenv•agar, som storviltj •agareoch
�sk are.

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

Ett av resultaten av den begr•ansadevariationen i genupps•attningen •ar
m•anniskans k•anslighet f•or inavelsdepression, eftersom den genetiska varia-
tion vi •and�a har uppn�att efter 
askhalspopulationens tillbliv else, till stor
del utg•ors av olika sjukdomsgener,som ocks�a brukar vara de f•orsta genvari-
ationerna som uppkommer. Man brukar r•akna med att varje m•anniska b•ar
p�a mellan 30 och 40 letalgener (dvs sjukdomsgenersommed s•akerhet d•odar
innan individen uppn�att reproduktiv �alder). Sjukdomsgeneri allm•anhet och
letalgener i synnerhet brukar vara "trasiga gener", s�a sjukdomen bryter ba-
ra ut om b�ada genupps•attningarna har skadan (djur och v•axter har dubbel
upps•attning av alla sina gener). Ju kraftigare inavel desto st•orre •ar risken
f•or att f�a sammagen tv�a g�anger.

Man kan tycka, att vi m•anniskor borde ha haft tillr •ackligt l�ang tid p�a oss
sedanb•orjan av v�ar tidiga jordbruksperiod f•or �atminstone 12000�ar tillbak a,
f•or att kunna anpassaosstill en delvis vegetarisk diet, speciellt baserat p�a
s•ad. Evolution kan ibland g�a f•orh�allandevisfort, men •and�a har vi inte lyckats
med att ha muterat fram den f•orm�agan, trots idoga f•ors•ok.

Ev olutionen •ar resultatet av tv�a v•aldiga urkrafters kamp, d•oden (selek-
tionen) och slump en (mutationerna).

Bara d•oden kan komma snabbt.
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Mutationer kommer med en klockas regelbundenhetmellan generationer-
na, men det sker enormt l�angsamt. S�aledeskan alltf •or f�a mutationer ha hun-
nit uppkomma f•or att kunna p�averka matsm•altningen i vegetarisk riktning
under dennaevolutionsm•assigt t •amligen korta tid. Fortfarande �nns s�aledes
riklig uppkomst av intolerans mot s•ad, fr•amst fr�an tarmen, typ celiaki eller
glutenintolerans.

Under senaretiders befolknings•okning har det emellertid uppst�att ett kul-
turellt tryck att somf•odaanv•andastora m•angderkokt st•arkelse,vilket emel-
lertid genast bryts upp till stora m•angder blodsocker i kroppen. D•armed
tvingas kroppen till st•andigt h•ojd insulinhalt och h�alles p�a det s•attet i ett
st•andigt stresstillst�and, som vi s�aledesinte alls har hunnit anpassaosstill
att t�ala. Vissa m•anniskosl•akten, som l•ange (12000 �ar) levat p�a jordbruk
baserat p�a s•adodling, kan dock ha muterat fram en •arftlig ok•anslighet f•or
st•arkelseoch druvsocker, men de kanske •and�a inte m�ar bra av blodsocker i
stora doser. (Se kap "De smala br•od•atarna")

De senaste�artiondenas trender med kraftigt f•or•andrade livsmedel, ra�-
nerat st•arkelse/mj•ol och socker, kemiska smakers•attningsmedel, processade
oljor och margariner, med 
era konstgjorda produkter inklusive processat
djurfo der, som alltmer produceras,•ar helt av ondo f•or oss.

D•aremot, vad g•aller of•orm�aganatt bryta ner mj•olksocker hosvuxna m•an-
niskor, •ar detta mycket l•att att •andra p�a. Hosalla sp•adbarn (d•aggdjur) �nns
n•amligen en aktivt p�aslagengen som til lverkar enzymet laktas f•or att just
kunna bryta ner laktos. Dennagenbrukar sl�asav, st•angas,i vuxenlivet, men
det �nns hos vissa m•anniskor en mutation som g•or att den f•orblir p�aslagen
hela livet. Man r•aknar med att denna mutation uppstod bland skandina-
verna f•or ungef•ar tusen �ar sedan(massajerna har en annan mutation med
sammae�ekt).

P�a denna korta tid har den spridit sig s�apassatt n•astan alla skandinaver
har den. Man brukar motivera detta med att f•orm�aganatt dricka mj•olk var
livsavg•orande i den kalla Norden, men faktum •ar att •aven personer som
saknar mutationen kan dricka mj•olk. De beh•over bara v•anja sig l�angsamt
{ med andra ord •ar mutationen mest av praktisk snarare •an livsavg•orande
betydelse.S�adeleshar mutationer f•orm�aganatt sprida sig mycket fort, •aven
om de inte •ar direkt livsavg•orande.

Nomadiska folkgrupper har ocks�a runt om p�a jorden i alla k•anda tider
anv•ant mj•olk (givetvis obehandlad och naturlig) och mj •olkprodukter fr�an
allehanda djurslag och m�att bra av det.

En annan risk med en s�a enhetlig och ensidig genupps•attning f•or en art
med s�a m�angaindivider med s�a stor spridning •overallt somm•anniskor utg•or,
•ar att det inte �nns n�agra "hoppfulla monster" ibland oss som kan •overleva
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vid en global ekologisk katastrof eller en v�aldsam pandemi (v •arldsomsp•an-
nande epidemi).

V�ar h•alsablir m•arkbart f•ors•amrad n•ar vi tvingas •ata d�alig mat, t.ex. fr�an
djur som f�att v•axa upp under onaturliga f•orh�allanden eller v•axter som •ar
fr•ammadef•or v�ar matsm•altning.

Fattigdom och sjukdomar har alltid g�att hand i hand, men •aven sjukdom
och d�alig mat h•or ihop.

Vi •ar alltj •amt biologiska varelser och beroende av ett fungerandeekosy-
stem, framf•or allt ett levandehav. Vi •ar f•or v�ara liv beroendeav andra djurs
v•alg�ang.

M•anniskan •ar inte skapt f•or en vegetarisk kost och vi vet alla att mi-
neraloljan h�aller p�a att ta slut { •and�a s•atter vi idag v�ar tillit till ett allt-
mer industrialiserat jordbruk centrerat kring framf•orallt vete. Vi satsar p�a
mer transporter (som kr•aver olja), mer konstg•odsel (som g•ors av olja), mer
insektsgifter, mer traktorer, mer maskiner, mer centraliserad hantering av
alltmera industriell mat { och allt detta baserasp�a olja. Utan oljan skulle
dagensjordbruk kollapsa och vi skulle inte kunna f•oda ensen br�akdel utav
v•arldens m•anniskor.

Risken f•or artutd•oende •ar st•orst f•or l�anglivade, stora arter med liten ge-
netisk variation, som be�nner sig mitt i den kraftiga tillv •axtens lyckorus.

Inga arter kan expanderaf•or evigt.
N•ar m•ansklighetensframg�angssagan�ar sitt slut, kommer vi d�a att klara

•overg�angentill ett samh•alle som baserasp�a �aterh�allsamhet?
Mer framg�angsrika arter •an m•anniskan har d•ott ut under jordens l�anga

historia.

Detta •ar vad biologerna har f•ors•okt f�a den politiska v•arlden att f•orst�a i
•over ett �arhundrade. Kanske •ar det dagsatt vi b•orjar lyssna p�a dem nu?

Vi b•or allts�a utrota m•anniskornasmis•ar, stoppa f•orst•orelsenav havs- och
landmilj •on och b•orja hantera de vilda arterna f•orsiktigt, bevara och skydda
dem.

Referenser: (Se The Aquatic Ap e Hyp othesis av Elaine Morgan 1997 SOUVENIR PRESS, Ingman, Kaess-
mann, P •a•ab o, Gyllensten: "Mito chondrial genome variation and the origin of mo dern humans." Nature, 7dec, 2000
sid708-13 och "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag
2002)

1 A tt uppn�a normalvikt

1.0.1 Om man beh•over g�a ner i vikt, kan man g•ora det mycket
enkelt f•or sig. Man kan helt enkelt sluta •ata st •ark else.

St•arkelse•ar en sorts sockerart, dvs kolhydrat, senedan. St•arkelsebest�ar av
j•attemolekyler av en enormt stor m•angd druvsockermolekyler. V�ara mest
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st•arkelserika produkter •ar potatis, samtliga s•adeskorn av olika sorter inklu-
sive ris och alla mj•olsorter d•arav, liksom •aven majsmj•ol.

1.0.2 Kolh ydrater

Kolhydrater •ar ett samlingsordf•or samtliga sockerarter. Alla enkla sockerar-
ter kan beskrivas med den kemiska formeln (CH 2O)n d•ar "n" •ar antalet
upprepningar och •ar vanligen 5 eller 6. •Ovriga sockerarter •ar sammansatta
av de enkla p�a olika vis, somligasomdubbla och andra sombetydligt st•orre.
I vardagligt tal brukar man anv•anda ordet kolhydrat f•or att beteckna alla
sockerarter som �nns.

1) Enkla sockerarter = monosac karider •ar n�agra enkla sockermoleky-
ler som •ar en grund f•or samtliga mera sammansatta,st•orre sockermo-
lekyler. Det �nns i huvudsak tv�a fria naturligt f•orekommande enkla
sockermolekyler.

Glukos= druvsocker, som�nns bla. i vindruv or, grape frukt (lite) och
i blodet och kallas d•ar f•or blodsocker. I stort sett alla sammansatta
sockerarter •ar uppbyggda av glukos. T •amligen svagt s•ott.

Fruktos = fruktsocker, �nns i alla b•aren och m�angafrukter. Det •ar det
s•otaste sockret som �nns! Frukter med mest fruktos •ar t.ex. k•orsb•ar,
plommon, aprikoser,persikor, p•aron, •applen.

Honung •ar speciellt. Det •ar en blandning av fritt glukos och fruktos
och kallas invertsocker. Enzymer i binas saliv spj •alkar, hydrolyserar,
sackarosenmed vatten till fritt glukos och fruktos.

2) Dubbla sockerarter = disackarider. Sackaros= r•orsocker, •ar glukos
och fruktos hopsatta till en molekyl och �nns f•orutom i sockerr•or ocks�a
i sockerbetor, en del andra rotfrukter, t.ex. majrova (lite), och i frukt
som banan, ananasoch melon. T •amligen starkt s•ott.

Laktos •ar mj•olksocker som•ar en sammans•attning av glukosoch galak-
tos till en molekyl. Galaktos �nns enbart somdel av laktos och •andras
till glukos av enzymet galaktas. Laktosen brytes upp till glukos och
galaktos med enzymet laktas. De som h•arstammar fr�an nomadfolk
kan som vuxna ocks�a bryta ner laktos i sin tunntarm. T •amligen svagt
s•ott.

Maltos •ar sammansatt av tv�a glukosmolekyleroch �nns bl.a. i •ol fr�an
malt, som •ar groddat korn och kommer fr�an kornets st•arkelse.Malto-
sen ger snabbareblodsockerstegring •an t.o.m. enkla glukosmolekyler.
T•amligen svagt s•ott.

3) Det �nns ocks�a sammansatta sockerarter = polysac karider.
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St•arkelse•ar den n•ast vanligastepolysackariden p�a jorden. Den vanliga
st•arkelsen•ar en blandning av tv�a sorters j •attemolekyler, amylos och
amylopektin.

Amylos •ar en l�ang rak kedja (den kan ha enstaka f•orgreningar) av
glukosmolekyleroch •ar l•oslig i varmt vatten. Smakar inte s•ott.

Amylopektin •ar uppbyggd p�a samma s•att, men •ar mycket kraftigare
f•orgrenad och mycket st•orre •an amylos och bildar en gel med vatten.
Det smakar inte s•ott. Amylopektin utg•or ungef•ar 80% av st•arkelsen
som�nns varvid amylosenutg•or 20%.Normalt sett kan djur inte bryta
ned polysackarider mitt i en kedja, enzymernasom spj •alkar (hydroly-
zerar) polysackarider m�asteha antingen en f•orgrening eller en •andeav
kedjan att b•orja med. D•arf•or spj•alkas polysackarider snabbareju 
er
f•orgreningar de har. Amylopektin spj •alkas allts�a snabbare•an amylos.

Potatis har mest amylopektin, somhydrolyzerastill glukosav enzymet
amylas. S•ad har mest amylos, som spj•alkas till glukos av amylas men
kan ocks�a groddas till maltos, som spj •alkas allra snabbast till glukos.

Viss m•angd st•arkelseliknandepolysackiarid lagras i d•aggdjursmuskler-
na och levern s�asomglukogen.Glukogenserut som ett enormt f•orgre-
nat nystan av korta glukosmolekylkedjor, och spj •alkas blixtsnabbt av
hormonet glukagon, som bildas av bukspottsk•orteln n•ar insulinhalten
•ar l�ag. Iglar bildar en sorts polysackarid, heparin, som hindrar blod-
koagulation. M�anga bakterier bildar polysackarider som •ar gifter och
framf•or allt orsakar illam�aende och diarr�e. Polysackarider kan ochs�a
vara bundna till proteiner och fetter som t.ex. chitinet, somskalet hos
kr•aftdjur och insekter best�ar av.

Cellulosa •ar gigantiska spiralformade ogrenadekedjor av glukos och
den vanligastepolysackariden och det rikligaste organiskt bundna •am-
net p�a jorden. De •ar de st•orsta och mest sv�arl•osta av alla kolhydrater
•overhuvudtaget. Cellulosa kan •overhuvudtaget inte brytas ned av de
vanliga enzymerna (i d•aggdjurens matsm•altningsorgan), som annars
bryter ned polysackarider i f•orgreningsst•allena men som s�aledesinte
�nns i de ogrenadecellulosaspiralerna.

Cellulosa kan enbart brytas ner av de speciella bakterierna i gr•as•ata-
res magtarmkanal, i de fyra magarna hos idisslare, t.ex n•ot, f�ar, get,
•alg, hjort, ren och tre magar hoskameldjur. Hos andra gr•as•atare, t.ex.
hos h•astdjur och kanindjur sker nedbrytningen i tjo cktarmen och den
stora blindtarmen. M•anniskan har bara ett rudiment till blindtarm ut-
an matsm•altning men med lymfv •avnad. Ut •over bakterier •ar det bara
sniglar som kan bryta ned cellulosa. Hos m•anniskor kan somliga cel-
lulosasorter vara bra som �brer f•or tarmfunktionen men •ar ingen f•oda
f•or oss. Torra l•ov best�ar till ungef•ar 20% av cellulosa, ved till 50%,
bomull till 90% och papper n•ara 100%.
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Referenser: (Se ref: Om kolh ydrater kap23 sid901-939 Organic Chemistry av Ralph Fessenden och Joan
Fessenden 5:e upplaga tryc kt 1994, "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson
Medik amen t f •orlag 2002)

1.0.3 St •ark else - socker - fruktos

All st•arkelse blir druvsocker och b•orjar brytas upp redan i munnen. Allt
druvsocker g�ar direkt in i blodet. M•angden3 stora potatisar blir allts�a lika
stora m•angd druvsocker i blodet - och det sker fort. Potatisensamylopektin
blir mycket snabbt mycket blodsocker. Likartat •ar det med t.ex. mj•ol, pasta,
ris och hela s•adeskorn.

1dl mj•ol, pasta eller s•adeskorn kan ocks�a s•agas motsvara ungef•arligen
1dl druvsocker och d�a •annu mer beroende p�a tillagningen. Amylos bryts
vanligtvis nedn�agot l�angsammarej •amf•ort medpotatisensamylopektin utom
ibland, n•ar det •andrats till det snabbastblodsockerbildande maltoset.

Detta kan j•amf•oras med 1 dl vanligt ra�nerat str•osocker, sackaros, som
blir 1/2 dl druvsocker och 1/2 dl fruktsocker.

Fruktsocker, fruktos, har en struktur, som inte kan byggas om till glu-
kos, f•orr•an det brutits ned i levern och byggts om, likt t.ex. fettmolekyler.
Namnet till trots s�a brukar inte frukter inneh�alla fruktsocker. Stora fruk-
ter inneh�aller normalt sett sackaroseller druvsocker, eftersomdruvsocker •ar
mindre resurskr•avande •an fruktos f•or v•axterna att framst•alla. Grunden f•or
v•axternas liv, fotosyntesen, bildar just druvsocker. Fruktsocker �nns d•are-
mot framf•orallt i b•ar ("sm�a koncentrerade frukter" ). Eftersom fruktos •ar det
s•otaste sockret som �nns, •ar det faktiskt •andam�alsenligt f•or b•arv•axterna
att s•ota sina "sm�a frukter" med lite, men synnerligen e�ektivt s•otningsme-
del, som just fruktos - medan de stora frukterna l•att har plats med st•orre
m•angder av det mindre resurskr•avande druvsockret och •and�a f�ar lockande
s•ot smak. Fruktos framst•alls industriellt genomspj•alkning av sackaros fr�an
sockerbetor.

Ur bantningssynpunkt •ar det s�aledesb•attre att •ata b•ar •an de 
esta fruk-
terna, som i handeln dessutommestadels•ar omoget plockade, resulterande
i alltf •or lite vitaminer. Eftersom fruktos inte kan anv•andas som glukos i
kroppen, kan man l•att anv•anda fruktos som s•otningsmedeli st•allet f•or str•o-
socker, n•ar man vill minska sitt glukosintag. (Se g•arna Montignac's recept
p�a s•otsaker!)

Referenser: (se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t
f•orlag 2002)

1.0.4 Upplev elsen av st •ark else

St•arkelsesmakar inte s•ott varken i form av potatis, gryn, ris, pasta, mj •ol
eller br•od, men •ar allts�a mer socker •an vi tycks ha f•orst�att. St•arkelseupplevs
s�aledessom mat passandetill huvudr •att, men fungerar i kroppen som den
s•otaste efterr•att.
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Att st•arkelseegentligen •ar uppbyggt av socker, har vi vetat s�a l•angevi har
kunnat tillv erka sprit, som ju g•ors av socker, men •and�a har vi inte upplevt
st•arkelsensom socker utan som 'nyttig mat'.

Vi har uppmuntrats att tro att den icke s•ota st•arkelsen •ar bra och kan
inte vara en orsak till fetma.

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

Vanligt socker smakar s•ott, vi m•arker i regeln•ar vi •atit mycket och ibland
har vi gjort f•ors•ok att skydda t •anderna f•or socker. Men st•arkelse har vi
aldrig skyddat ossemot.

Ingen har heller talat om att glukagon upph•or att fungera om det �nns
mycket insulin. Man har �atminstone sedan60-talet vetat att glukagonfrig •or
glukos fr�an leverns glukogenmen inte sambandet med fettf •orbr•anningen.

Dock kan man l•asa i den medicinska l•aroboken Harrison's "Principles In-
ternal Medicine" fr�an 1980att "glukagon, kopplat till insulinminskning, ini-
tierar katabolism", allts�a f•orbr•anning och nedbrytning. Men "katabolism"
j•amst•alldesmera med "sv•alttillst �and" d�a och n�agonting man hela tiden ville
f•orhindra. Katabolism sattestydligen inte i samband medvanlig fettf •orbr•an-
ning.

Redan under 1960-och 1970-talenhar forskare emellertid d�a och d�a upp-
t •ackt att insulinproduktionen blir alltf •or h•og vid stort intag av st•arkelse
(potatis), som snabbt blir druvsocker och d•arigenom •okar fettinlagringen
och s�a sm�aningom ger fetma och kan leda till det s.k. "metabola syndromet"
med h•ogt blodtryck och diabetes, men blivit motarbetade och i vissa fall,
�atminstone till synes,belagdamed munkavle.

Glukagonets betydelse i fettf •orbr•anningen och samverkan med insulinet
och kolhydraternas medverkan i detta, talas det fortfarande inte om p�a ett
tydligt s•att. Kroppens eget fettlager t•oms normalt sett bara p�a beg•aran av
hormonet glukagon.Men glukagontil lverkas aldrig s�a l•ange insulinniv�an •ar
h•og. Insulin inhiberar n•amligen produktionen av glukagon.Insulinproduktio-
nen stimuleras av h•ojning av blodsockerhalten och insulinniv�an h�alles h•og
av h•ogt blodsocker.

Nytt tillf •ort fett, liksom det gamla fettlagret, kan s�aledesINTE anv•andas
till energi samtidigt som nya rikliga m•angderblodsocker hela tiden kommer
till och stimulerar till fortsatt h•og insulinbildning. B�ade glukos och nytt
tillf •ort fett lagras d•armed som fett, vid h•og insulinniv�a. Kanske detta kan
vara orsakentill att vi har upplevt "•atandet av fett" som"fettbildande" - men
inte sett att orsaken •ar h•ogt insulinp�aslagsom orsakats av h•ogt blodsocker,
orsakat av rikligt st•arkelse•atande.Vanligtvis •atesju st•arkelsentil lsammmans
med fett och d�a har fettet f�att skulden.

Referenser: (Se ref: sid 346 i In tro duction to MODERN BIOCHEMISTR Y by P Karlson Academic Press
1965, sid 945 och1084 i T extb ook of MEDICAL PHYSIOLOGY Saunders Compan y 1966 , sid 450-453 i Harrison's
"Principles In ternal 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 p otatisen om Dr Carl Carlsson"
av Pelle Nyquist Zo ot f •orlag 1997 och "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson
Medik amen t f •orlag 2002 och sid 52-57 Mon tignac "Jag •ater och f•orblir smal" )

1.0.5 GI = Gluk osindex

Glyk emiskt index = Glyk okemiskt index = Glyk osindex = Glu-
kosindex = GI Man m•ater blodsockerf•orh•ojningen, somsker n•ar man •ater
50g av kolhydratm •angdeni olika sorters produkter av mat och r�avaror, och
ber•aknar ytan av blodsockerkurvan i f•orh�allande till rent glukos.Man m�aste
t•anka p�a hur stor eller liten m•angd socker ett livsmedel faktiskt inneh�aller
trots h•ogt GI. T.ex. mor•otter inneh�aller ytterst liten m•angdsocker per morot
och d•arf•or spelar glukosindexhosmor•otter ingen roll trots att glukosindexet
•ar h•ogt hos kokta eller stekta mor•otter. S�aledes•ar GI ganska variabelt och
os•akert, men man kan •and�a v•alja bort de v•arsta sockergivorna fr�an t.ex.
st•arkelserika produkter och vissasockriga frukter med hj •alp av GI-tab eller.
T.ex. l•att •ol (mycket maltos), potatismos, kokt pasta, mogenbanan har h•ogt
GI. Bakad potatis har mycket h•ogt GI, kokt potatis n�agot l•agre medan r�a
potatis har mycket l�agt GI. GI varierar med behandlingenav maten, t.ex.
tillagningen och frukters mognadsgrad,vilket visar att sockersorterna •and-
ras och olika sorter blir till blodsocker olika snabbt. Givetvis kan man hitta
m�anga nyttiga v•axter med l�agt GI i dessalistor.

Vettigt •ar ju att anv•anda glukos som referenstill glukosindex med GI =
100 (Jenkins 1981). Av n�agon anledning har man i Sverige fr�ang�att glukos
somreferenstill glukosindexoch anv•ander i st•allet "vitt br•od" somglukosin-
dex 100. Anledningen framg�ar inte i artiklar om glukosindex. Specialbakat
vitt br•od? Inneh�aller det socker, sirap, margarin, olja, pulvermj•olk, potatis-
mj•ol, kornmj•ol och kryddor f•orutom vetemj•ol, vatten och j•ast, eller •ar det
enbart vetemj•ol, j•ast, vatten och salt? •Aven bakningss•att, ugnstemperatur
och bakningstid har betydelseinte bara f•or smaken utan •aven f•or glukosin-
dex! Otaliga sorter vita br•od �nns. Kanske •ar det f•or att po•angtera denstora
os•akerheten hos glukosindex?

Referenser: (Se Mon tignac's b ok "Jag •ater och f•orblir smal" med GI-listor och "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn ti-
dens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag 2002 och Britta Bark elings artik el "Glyk emiskt
index" Medik amen t 7-03)

1.1 Kropp ens TRE stora hormoner - insulin, gluk agon och
kortisol

Hormonerna insulin och glukagon bildas i bukspottsk•orteln och kortisol i
binjurarna. I binjurarna produceras endast en liten m•angd kortison, som
emellertid vid behov snabbt kan massproducerasi hydroxylerad form, korti-
sol. Adrenalin tillv erkasocks�a i binjurarna och •ar ett mycket snabbverkande
och e�ektivt hormon, som i sin p�averkan p�a •amnesoms•attningen p�aminner
om kortisol.
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Det �nns tre antagonister i insulinsystemet:
Insulin: S•anker blodsocker och g•or om det till fett.
Glukagon: G•or om fett till blodsocker.
Kortisol: G•or om muskler till blodsocker.

Dessatre hormoner "t •avlar" direkt med varandra:
Insulin och Glukagon •ar aktiva n•ar vi f�ar mycket energi fr�an maten.
Kortisol •ar aktivt vid sv•alt.
Kortisol dominerar •over insulin och glukagon. Insulin dominerar •over glu-

kagon.

Insulin
Insulin g•or att vi kan sparab�adeblodsocker och fett fr�an maten i energilager
som fett. Detta sker vid •over
 •od av kolhydrater, eller d�a vi redan k•ant av
sv•alt men f�att ny tillg�ang p�a energirik f•oda. Energilager att kunna sparas
till senareanv•andning vid sv•alttider. . .

Insulinets funktion:
Dels att ta bort sockret fr�an blodet och f•ora det in i v•avnaderna till

fettlager och delsatt hindra att fett sl•appsut ur fettlagren s�a l•angesom att
glukagon inte �nns producerat.

Gluk agon
N•ar insulinhalten h�alles p�a en lagom l�ag niv�a, produceras glukagon, som
d•armed reglerar blodsockerhalten. Vid snabbt behov spj •alkar glukagonet
det lagrade glukogeneti levern till fritt glukos, blodsocker. D•arefter •oppnar
glukagonet fettlagren, b�ade fr�an lager i kroppen och fr�an nytillf •ort fett, till
fortsatt tillv erkning av blodsocker.

Regleringen av insulin och gluk agon
Blodsockerm•angden i blodet reglerar insulintillv erkningen.... M•angden bil-
dat insulin reglerar glukagonbildningen: Mycket insulin stoppar glukagon
och lite insulin stimulerar fram glukagon.

Kortisol
Kortisol •ar endast aktivt vid sv•alt- och stressreaktioner och tar d�a •over
blodsockerproduktionen fr�an glukagon. •Aven insulinets fettlagring hindras
under sv•altperioden,mens�a fort sv•alten upph•or, sl•appsinsulinets fettlagring
ig�ang.

Sv•alt •ar livshotande, men kortisol skrider till unds•attning och forts•atter
blodsockertillv erkningen genom att bryta ner protein, d•ar det �nns i t.ex.
hud, blodk•arl och skelettmuskulatur. Fettlagren omf•ordelasoch anv•andsb�a-
de till blodsocker och ketonkroppar. Kortisolet kan ocks�a h•oja blodtrycket.
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Kortisol verkar som kortast bort�at 2 dygn.
Det h•aftigaste livr •addandehormonet adrenalin kan ocks�a skapa blodsoc-

ker b�ade likt kortisol och glukagon och tr •ader in vid mycket snabbalivr •ad-
dande insatser, kallat "strid/
ykt" och kan d�a hinna utf •ora sin kortvariga
men e�ektiv a insats innan kortisol har hunnit frambringas.

Referenser: (Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t
f•orlag 2002, Mon tignac 'Jag •ater och f•orblir 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 F •orlag 1965, Bengt I. Lindsk ogs Medicinsk terminologi Nordis-
ka Bokhandelns F •orlag 1997, Harrison's "Principles In ternal Medicine" 1980 och 15th edition 2001 McGra w-Hill,
"M •annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J. Bj �alie, E. Haug, O. Fand och •O. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Un-
derstanding human anatom y & ph ysiology" av Sylvia S. Mader third edition 1997 W CB)

1.1.1 N •ar kropp en f�att alltf •or mycket insulin

N•ar insulinproduktionen tvingas att st•andigt vara mycket h•og, kallas detta
hyperinsulinism. Den stora m•angden insulin 
yttar d�a snabbt bort i stort
sett allt blodsockret till att omvandlas till fett i allt st•orre fettlager.

Blo dsockerbrist Blodsockerbrist ( hypoglykemi) uppst�ar, n•ar blodet i
det n•armasteblivit t •omt p�a blodsocker och vi blir tr •otta och hungriga, trots
att vi nyligen •atit en bastant och st•arkelserik m�altid.

Sockersuget sym tom p�a blo dsockerbrist Sockersuguppst�ar n•ar i stort
sett allt blodsockret snabbt f•orsvinner fr�an blodet, som blir n•arap�a tomt p�a
blodsocker orsakat av den alltf •or stora m•angdenframtvingat insulin.

Den friska m•anniskans sockersug •ar symtom p�a blodsockerbrist (hypo-
glykemi) framprovocerasav f•or mycket egenproducerat insulin. J•amf•or det-
ta med diabetikerns insulink•anningar eller hypoglykemiattacker, orsakat av
f•or h•ogt insulinintag i f•orh�allande till matintag. Sockersug •ar allts�a en hy-
poglykemiattack, en insulink•anning hos frisk person, som •ater f•or mycket
blodsocker via f•odan (st•arkelse)s�a att hyperinsulinism uppst�ar.

1.1.2 Sockersug - insulink •anningar

Sockersuget, hypoglykemiattacken eller insulink •anningen •ar den stackars
hj•arnansrop p�a hj•alp att f�a n�agot att •ata. Hj •arnan byggersin •amnesoms•att-
ning enbart p�a blodsocker -(ja, den kan vid sv•alt •overg�a att huvudsakligen
anv•anda ketonkroppar) - och t�al inte att vara utan blodsocker mer •an en
kort tid. Hj •arnan kr •aver blodsocker allt kraftfullare med tydligt sockersug,
d•arefter kommer irritabilitet, tr •otthet, konfusion.

Blodsocker •ar s�aledesett livsn•odv•andigt •amne,somvi kan och b•or tillv erka
sj•alva och det g•aller f•or �atminstone alla d•aggdjur.

Inget sockersug! Inget "sockersug"upplevs l•angre,n•ar vi kan h�alla en l�ag
tillf •ord druvsockerniv�a i blodet, s�a att det bara uppst�ar en liten insulintill-

20



Maten vi borde •ata 10 februari 2005

verkning... D�a reglerasblodsockerniv�an av glukagon, som bryter ner lagom
m•angd fett till lagom m•angd blodsocker. Detta att sockersuget f•orsvinner
beh•over inte ta l•angretid •an ungef•ar 1 vecka. D•aremot kan det ta lite l•angre
tid att b•orja g�a ner i vikt...

Referenser: (Se ref Mon tignac 'Jag •ater och f•orblir smal' sid52-60, Laurells " KLINISK KEMI i praktisk
medicin" 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Harrison's "Principles In ternal Medicine" 1980 och 15th edition
2001 McGra w-Hill, "M •annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J. Bj �alie, E. Haug, O. Fand och •O. Sjaastad
1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & ph ysiology" av Sylvia S. Mader third edition 1997 W CB, Ac ke
Renanders "Medicinsk terminologi Nordisk a Bokhandelns F •orlag 1965, Bengt I. Lindsk ogs Medicinsk terminologi
Nordisk a Bokhandelns F •orlag 1997)

1.1.3 Socker - liknas vid - alk ohol- och nark otik abero ende??!

"Att vara beroende" kan betyda tv�a vitt skilda saker i svenskan. Dels att
vara beroende av fullst •andigt livsn•odv•andiga (essentiella) •amnen och h•an-
delser,som att vara beroendeav syre eller rent vatten och att kunna andas,
att dricka vatten eller f•odas. Dels av att vara beroende av beroendefram-
kallande, fullst •andigt on•odiga och giftiga •amnen, som t.ex. kokain, mor�n,
alkohol och att r•oka cigaretter. Att anv•anda sammaord i tv�a s�a diametralt
olika sammanhang,utan att tydligt de�niera detta, medf•or att folk l•att sam-
manblandar de absolut livsviktiga •amnenamed de giftiga. Ordet "beroende"
•ar i dessasammanhangett s�a p�atagligt s•att att kamo
era och ludda till
begreppen, att m�anga personerkan f�a f•or sig att det inte •ar v•arre "att va-
ra beroende av alkohol" •an "att vara beroende av vatten" eller varf•or inte
"blodsocker". Vi •ar n•amligen livs-beroendeav blodsockret sedanf•odseln,lika
livs-beroende som av syre och vatten. Blodsocker •ar n�agonting som vi alla
beh•over, - alkohol och narkotika beh•over ingen.

Att p�ast�a att det �nns n�agra som helst likheter mellan drogberoendeoch
"sockerberoende" •ar ett ovetenskapligt borttramsande av det som verkligen
ligger bakom fetman, n•amligen den st•arkelserika moderna maten.

Ja, bara att anv•anda sj•alva ordet "sockerberoende" •ar att betraktas som
desinformation.

L�ag blodsockerniv�a kan v�ara kroppar sj•alva �atg•arda bara glukagonet f�ar

 •oda fritt, ty d�a tillv erkar vi v�art eget blodsocker inom osssj•alva fr�an v�a-
ra egna fettlager. Vilk a narkotika- och akoholberoende tillv erkar sina egna
droger p�a naturlig v•ag inom den egnakroppen?

Referenser: (Se ref Charlotte Erlanson-Alb ertssons "Aptitreglering vid h •alsa och sjukdom Studen tlitteratur
1998, "Medicinsk och fysiologisk kemi" Studen tlitteratur 1995, "Socker och fett p�a gott och on t" ICA b okf •orlag
2004 och artik eln "Aptitreglering och b ero endeforskning Om socker och fett - en v •ag till b el •oning" i Medik amen t
1-03, "Sockerb om b en" av Bitten Jonsson och Pia Nordstr •om Bokf •orlaget Forum 2004, "V •alf •ardens oh •alsa, kan
forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag 2002, Mon tignac 'Jag •ater och f•orblir
smal' sid52-60, Ac ke Renanders "Medicinsk terminologi Nordisk a Bokhandelns F •orlag 1965, Bengt I. Lindsk ogs
Medicinsk terminologi Nordisk a Bokhandelns F •orlag 1997, Curt Frankssons "Kirurgi" , kap Insulae pancreaticae
1981, Laurells "KLINISK KEMI i praktisk medicin" 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Harrison's "Principles
In ternal Medicine" 1980 och 15th edition 2001 McGra w-Hill, "M •annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J.
Bj �alie, E. Haug, O. Fand och •O. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & ph ysiolog" av
Sylvia S. Mader third edition 1997 W CB)
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1.1.4 Sv•alt

Sv•alt intr •a�ar n•ar energim•angdeni den tillf •orda kosten•ar p�atagligt f•or liten
under l•angre tid i f•orh�allande till det som individen beh•over f•or sin •amnes-
oms•attning.

Sv•alt kan ske •aven om det �nns proteinrik f•oda, men d•ar b�ade fett och
kolhydrater saknas.Om b�adekolhydrater och fett upph•or i f•odan, ombes•or-
jesenergibehovet •and�a genomfettf •orbr•anning fr�an de egnafettlagren genom
glukagonetsf•orsorg •anda tills fettlagren •ar i stort sett utt •omda. F•orst efter
att glukagon inte l•angre kan skapa fram tillr •ackligt med blodsocker, m�as-
te kortisol •overta blodsockertillv erkningen fr�an kroppensproteinlager, t.ex.
musklerna. Om fett kan �aterf�as som energitillskott sker en normalisering av
fettlager och muskulatur, men om enbart st•arkelse�aterf�as till energioms•att-
ning kommer kroppen att lagra s�a mycket fett som bara •ar m•ojligt.

Sv•altreaktion Sv•alt •ar en farlig situation f•or kroppen ock motverkas �a
det best•amdaste med kraftfulla �atg•arder. D�a tar kroppen till storsl•aggan,
hormonet kortisol somhindrar chock, allergier och in
ammationer. Det till-
f•or e�ektivt nytt blodsocker genomatt bryta ner protein fr�an muskellager,
d•ar det �nns i t.ex. hud, blodk•arl, skelettmuskulatur. Det kan ocks�a bryta
ner och omf•ordela fett och g•ora fria fettsyror, men framf•or allt ketonkrop-
par, som t.ex. hj•artat kan anv•anda och •aven stor del av hj•arnan. Kortisol
h•ojer blodtrycket. Kortisol, somf�ar verka i h•ogdosl•angretider, bryter ocks�a
ned st•odjev•avnaden i skelettet till bensk•orhet (osteoporos). Kortisol har en
l�angvarig verkan och kvarstannar i h•og koncentration i bort�at 2 dygn efter
att kortisolbehovet sl•appt. Kortisolets e�ekter •ar v•alk•andasedan�atminstone
-60-talet, men s•atts s•allan i samband med insulin, glukagon eller sv•alt.

•Aven adenalin •ar ett blodsockerskapandehormon, som i sina e�ekter lik-
nar b�adekortisol och glukagon.Det •ar det absolut snabbasteoch e�ektiv aste
livr •addande hormonet men mycket kortvarigt och hj •alper kroppen i blixt-
snabba situationer, kallade "strid/
ykt" . Det driver ig�ang de livr •addande
reaktionerna vid hastigt p�akomna farliga situationer under korta intensi-
va perioder tills kortisol tar •over. L•angre perioder av stressoch/eller sv•alt
underh�allesav kortisol.

Referenser: (Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t
f•orlag 2002, Mon tignac 'Jag •ater och f•orblir 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 F •orlag 1965, Bengt I. Lindsk ogs Medicinsk terminologi Nordis-
ka Bokhandelns F •orlag 1997, Harrison's "Principles In ternal Medicine" 1980 och 15th edition 2001 McGra w-Hill,
"M •annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J. Bj �alie, E. Haug, O. Fand och •O. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Un-
derstanding human anatom y & ph ysiology" av Sylvia S. Mader third edition 1997 W CB)

1.1.5 Vid h•ogt st •ark else•atande, kan kropp en l•att hamna i en
sv•altreaktion

Utan att det tydligt m•arks och •aven med samtidig f•orekomst av rikliga fett-
lager, kan kroppen hamna i en sv•altreaktion n•ar energitillf •orseln i kosten •ar
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baseradp�a st•arkelse,som ger mest blodsocker av alla kolhydrater. Om man
•ater mycket st•arkelse,h�aller man h•og blodsockerniv�a, som skapar h•og insu-
linniv�a, som i sin tur hindrar glukagon att bildas. D�a m�aste man hela tiden
f�a blodsockret tillf •ort fr�an f•odan f•or att tillfredsst •alla sin hj•arna, samtidigt
som man lagrar allt mer fett.

Hj •arnan lever p�a blodsocker och drabbasav sv•alt redan vid t •amligen kort-
varig blodsockerbrist. Om hj•arnan d�a inte f�ar sitt sockerbehov tillfredsst •allt
via f•odan kan inte glukagon h•ava blodsockerbristen, f•or glukagon �nns inte
eftersominsulinhalten •ar f•or h•og.

N•ar inte glukagon �nns m�aste kortisol tr •ada in i st•allet och anv•andas
till proteinnedbrytning och ketonkroppsbildning. Kropp en g�ar d•armed in i
en sv•alt-reaktion, som har mycket gemensamt med en stress-situation. N•ar
sv•altreaktionen upph•or tar det bort�at 2 dygn innan det framskapade kor-
tisolet f•orsvinner och kroppen �aterg�ar till den vanliga lilla kortisonhalten i
binjurarna. Kortisol kan allts�a forts•atta att p�averka kroppen i bort�at 2 dygn
trots att behovet upph•ort.

I kliniska sammanhangassocieras kortisol med biverkningar bl.a. av ty-
penbukfetma, k•arlskador, bensk•orhet (osteoporos), f•orh•ojt blodtryck. Likar-
tade symptom ing�ar i de s.k. v•allevnadssjukdomarna - kanske upprepa-
de sv•alt/stress-situationer skadar med samma mekanismer i det metabola
syndromet? (Se •aven kapitlet om hormonsystemeteikosanoiderna!)

Referenser: (Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t
f•orlag 2002, Ac ke Renanders "Medicinsk terminologi Nordisk a Bokhandelns F •orlag 1965, Bengt I. Lindsk ogs
Medicinsk terminologi Nordisk a Bokhandelns F •orlag 1997, Curt Frankssons "Kirurgi" , kap Insulae pancreaticae
1981, Laurells " KLINISK KEMI i praktisk medicin" 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Harrison's "Principles
In ternal Medicine" 1980 och 15th edition 2001 McGra w-Hill, "M •annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J.
Bj �alie, E. Haug, O. Fand och •O. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & ph ysiology" av
Sylvia S. Mader third edition 1997 W CB)

1.1.6 De energirik a f•odo•amnena styr •amnesoms •attningen

En kost kan aldrig baserasp�a enbart protein eller enbart fett utan skall
alltid vara tillsammans f•or att inte v�ara njurar skall belastasav proteinet.
Alla djur har dessutomen blandning av fett och protein i sina muskler. Sm�a
d•aggdjur som kaniner och ekorrar, har s�a pass fettfattiga muskler att en
ensidig f•oda av dessakan utg•ora risk f•or •overbelastning av just v�ara njurar.
En kost p�a enbart protein kan inte heller ge v�ar kropp en tillr •acklig basal
energim•angd, eftersom det kostar kroppen mer energi att bygga om pro-
teinet till blodsocker •an den energim•angden proteinet kan tillf •ora. Det ger
somensamt kostinneh�all ingenp�ataglig m•attnadsk•anslaensi stora m•angder.
Dessutom•ar det endastkortisol, somkan omvandla proteiner till blodsocker
- det somfungerar vid sv•alt och stress- och s�aledesinget av de vanligen fun-
gerande•amnesoms•attningshormonerna glukagon och insulin. Man kan dock
"snabb-banta" p�a enbart protein en kort tid (max en vecka enligt bepr•ova-
de bantarknep) d•arf•or att glukagonet bryter ner fettlagren till blodsocker,
•anda tills fettlagren tar slut. Om fettlagren b•orjar sina, intr •a�ar emellertid
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en snabb f•or•andring till en kraftful l sv•alt, som - om den inte genastoch re-
solut avbrytes med framf•or allt rikligen tillf •ort fett (h•ar duger ocks�a tillf •ort
st•arkelsesom hj•alp) - kan bli en snabb bantning till d•ods.

Kropp en beh•over absolut animaliskt protein fr�an t.ex. k•ott till cellupp-
byggnad, f•ornyelseav v•avnader och diverseproteinsystem, reparation och
tillv •axt. Protein •ar s�aledesalltf •or dyrbart f•or kroppen att anv•andastill ener-
gi och •ar inte "avsett" som energi.

Animaliskt protein tillsammans med animaliskt fett fr�an vilda land-
och vattenlevandedjur blir allts�a den b•asta kosten,d•ar kroppensblodsocker
skapasfr�an glukagonetsfettnedbrytning - s.k. fettf •orbr•anning sker. Anima-
liskt m•attat fett beh•ovsocks�a f•or hormontillv erkningenoch animaliskt 
ero-
m•attat fett till celluppbyggnadeni bl.a. hj •arnan. Fettet •ar den absolut b•asta
energik•allan och ger d•armed den mest p�atagliga och l�angvariga m•attnads-
k•anslan. Eftersom fettlagren anv•ands hela tiden till den energi som�atg�ar,
anpassas•amnesoms•attningen till personensaktiviteter och h�aller kroppen
normalviktig. (Se ocks�a kap om eikosanoiderna.)L�angvarig m•attnadsk•ansla
(kan ocks�a kallas v•alinst•alld aptitreglering) g•or att det kan r�ada l�anga up-
peh�all mellan m�altider utan att •amnesoms•attningen rubbas trots anstr•ang-
ande sysslor.Tiden mellan m�altiderna kan t •anjas utan problem. Fettlagren
anv•ands till energioms•attningen, precis som de •ar avseddaatt g•ora. M•att-
nadsk•anslan, eller matlusten, reglerar •atandet helt och fullt. N•odv•andiga
vitaminer och sp�ar•amnen �nns framf•or allt i in•alvor, fett, mj•olk och •agg
fr�an de vilda djuren och delvis •aven i b•ar och st•arkelsefattiga gr•onsaker.

En kosth�allning baserat p�a st •ark else med mindre tillsk ott av protein
och fett f•orberederkroppen inf•or sv•altperioder. Den byggerp�a att enbart in-
sulinet reglerarblodsockerm•angdenoch d�a sker just fettlagring somreglering
av blodsockret. N•ar blodsockret tryter, m�aste nytt tillf •oras via maten, an-
narskan sv•altreaktion uppkommaom inte hj •arnan f�ar nytt tillf •ort blodsocker
inom sin rimliga tid. H•ar �nns stor risk f•or upprepadesv•alt/stressreaktioner
och d•armed risk f•or uppkomst av metabola syndromet. (Se kap om sv•altre-
aktion vid h•ogt st•arkelse•atande och •aven kap om eikosanoiderna).Att •ata
st•arkelse•ar n•astan somatt •ata blodsocker direkt och det kr •avs ingen n•amn-
v•ard energi att f•ora •over det i blodomloppet •aven om det r•or sig om stora
m•angderblodsocker. H•og blodsockerhalt h�aller insulinniv�an kraftigt f•orh•ojd,
vilket hindrar glukagonproduktionen varvid ingen fettnedbrytning kan ske,
vilket medf•or l�ag •amnesoms•attning. M•attnadsk•anslan•ar kortvarig (d�alig ap-
titreglering). Man blir snabbt �ater hungrig, tr •ott och irritab el och f�ar l•att
sockersug.M�altiderna m�aste komma ofta och med j •amna mellanrum. "Fast
food" med d�aligt n•aringsv•arde •ar l•att att falla f•or bara f•or att stilla hungern.
Dessutom•ar det sv�arare att f�a i sig alla de essentiella (livsviktiga) n•arings-
•amnenaom man •ater mest st•arkelseoch v•axter, eftersomalla de vitaminer,
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antioxidanter och sp�ar•amnen vi beh•over faktiskt �nns i in•alvor, sp•ack, �sk,
k•ott, •agg och mj•olk fr�an vilda havs- och landlevande djur, men endast till
en del i v•axter.

Att h�alla sig normalviktig med denna kosth�allning •ar sv�art. Det skulle
dock kunna g•oras med riklig motion direkt efter varje st•arkelserik (blod-
sockerrik) m�altid, d�a det nyligen tillf •orda blodsockret faktiskt till en del
skulle kunna hinna anv•andas till br•ansle f•or muskelanv•andning innan in-
sulinet b•orjar omvandla glukos till fett. Om man snabbt f•orbrukar mycket
blodsocker direkt efter varje m�altid skulle kanske •aven en viss minskning
av insulinhalten kunna �astadkommas. Att man p�a detta s•att skulle kunna
h�alla en s�a pass l�ag insulinhalt, att glukagon skulle kunna produceras f•or
fettnedbrytning och d•armed viktminskning, •ar inte troligt eller f•orefaller�at-
minstone vara mycket sv�art och kr •aver troligen motsvarande anstr•angning
som vid elitidrottsniv �a. Dock kan nog vikten h�allas of•or•andrad med motion
och med t•ata regelbundna m�altider, d•ar portionsstorleken h�alles konstant
liten och inte bara f•oljer matlusten, som en kost byggd p�a fett och protein
kan g•ora.

Fr�an blo dsocker till fettf •orbr •anning... Sp•adbarn har mj•olksockerba-
serad •amnesoms•attning. Vi •ar f•odda med blodsocker och skall icke sakna
blodsocker. Sp•adbarn skriker i h•ogan sky om de inte f�ar mat. S�a l•ange de
ammastillf •ors de rikligt med laktos (mj •olksocker), somomg�aendeblir blod-
socker. Hos lite •aldre barn och vuxna f•oreligger fettf •orbr•anning som •am-
nesoms•attning under naturliga och ursprungliga f•orh�allanden. Vi tillv erkar
egetblodsocker av fettlagren genomglukagonetsf•orsorgoch blir inte snabbt
hungriga som sp•adbarnen. Sep�a de mindre och mellanstora barnen, hur de
gl•ommer att komma till m�altider f•or all viktig lek, som de minsann orkar
h�alla p�a med utan mat. •Aven om vi b•orjar saknaen m�altid, kan vi tillv erka
just blodsocker i tillr •acklig m•angd sj•alva, n•ar vi har glukagonproduktion och
d•armed den optimala •amnesoms•attningen.

Referenser: (Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t
f•orlag 2002, Mon tignac 'Jag •ater och f•orblir 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
In ternal Medicine" 1980 och 15th edition 2001 McGra w-Hill, "M •annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J.
Bj �alie, E. Haug, O. Fand och •O. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & ph ysiology" av
Sylvia S. Mader third edition 1997 W CB)

1.1.7 A tt uppn �a normalvikt

Att somt•amligen frisk personuppn�a normalvikt s�a sm�aningom och utan att
beh•ova "banta", g•or man l•attast genom att g�a ifr�an en insulinbaserad •am-
nesoms•attning med fettuppbyggnadtil l en glukagonbaserad •amnesoms•attning
med fettnedbrytning.

Om man •ater god mat somman vill, men enbart minskar st•arkelse•atandet
till s�a passliten niv�a att insulinhalten h�alless�a l�agatt glukagonkan produce-
ras, d�a b•orjar glukagon bilda blodsockret s�a fort blodsockerkoncentrationen
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tryter. Med fettnedbrytning reglerar glukagonetblodsockerhalten p�a ett ele-
gant och f•or kroppen behagligt s•att. (Se ocks�a kap om eikosanoiderna.)Vi
kan d•armed sysslamed kroppsanstr•angandearbeten i l�anga oregelbundna
perioder mellan m�altider, om glukagon f�ar sk•ota •amnesoms•attningen - ut-
an att vi m•arker av n�agon irritation fr�an hj •arnan - och v�ara fettlager blir
anv•anda.

Insulin skall bara �nnas i liten m•angd och peta in til lf•alligt f•or mycket
blodsocker in i fettdep�aerna, f•or att d•arefter �aterg�a till en lugnt vilande
liten insulinniv�a.

1.1.8 Insulinresistens - begynnande �aldersdiab etes

Om vi varit •overviktiga ett stort antal �ar, kan vi b•orja •oka i vikt utan
•andrad livsf•oring. D�a har kroppensv•avnader b•orjat bli tr •otta p�a allt insulin
och reagerar s•amre p�a insulin... Det har uppst�att s.k. insulinresistens.D�a
b•orjar bukspottsk•orteln tillv erka •and�a mer insulin - s�a mycket somdet bara
g�ar att tillv erka, f•or att tvinga v•avnadernaatt ta emot allt blodsockret.

Ofta b•orjar vi d�a m�a d�aligt, kanske p�a ett oidenti�erbart s•att och kan just
b•orja •oka snabbarei vikt...

Manifest diab etes Efter en l•angre tid med insulinresistens,kan det in-
tr •a�a att bukspottsk•orteln inte l•angre orkar tillv erka n�agra st•orre m•angder
insulin alls och manifest �aldersdiabetes, allts�a en konstant p�ataglig minsk-
ning av egenproduktion av insulin, blir resultatet. Om personenfortfarande
•ater mycket st•arkelse,som ger h•ogt blodsocker som inte l•angre kan minskas
av n�agot insulin, kommer naturligtvis socker ut i urinen. D�a skadas f•orst�as
inte bara njurar, utan den konstant h•oga sockerm•angden i blodet skadar
kroppens andra v•avnader och •okar infektionsrisken. D�a kan ocks�a en vikt-
minskning b•orja g•ora sig m•arkbar och ketonkroppar bildas, vilket •ar typiskt
f•or sv•alt; kortisonhalten torde vara f•orh•ojd...

Den onda cirk eln kan brytas Om vi slutar •ata st•arkelse•aven om vi har
insulinresistens,kan insulinresistensenf•orm�asatt g�a tilbaka och bukspottsk•or-
teln brukar h•amta sig. Sedanf�ar man forts•attningsvis vara restriktiv med
st•arkelseoch socker och r•akna "mycket st•arkelse"som n�agot icke h•alsosamt
f•or dem, som l•att blir •overviktiga.

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

1.1.9 Bed •omning av unders •okningar

Det �nns ett par unders•okningar, sombeskrivs i StephanR•ossners,Jarl Tor-
gersonsoch Bengt Vessbys artik el "Inga bevis f•or f•ordelarna med kolhydrat-
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bantning" i DN 29/3-04. Unders•okningarna bed•oms av dessaprofessorers�a
h•ar: "2003 publicerades i New England Journal of Medicine tv�a v•algjorda
artiklar d•ar man p�a allvar testat tanken att man skall •ata protein och fett,
men vara f•orsiktig med kolhydraterna, om man vill g�a ner i vikt. Det var
lyckosamt att b•aggeartiklarna kunde publicerasparallellt, f•or resultaten var
intressanta och belyste varandra •omsesidigt.Det visadesig n•amligen, att de
som •atit den protein- och fettrik a kosten i 6 m�anader gick ner n�agot mera i
vikt, men att de som f•oljt motsvarande s.k. Atkinsdiet under l•angre tid ha-
de precissammaviktnedg�ang somden kontrollgrupp som •atit en balanserad
l�agkalorikost."

Av ny�k enhet har jag l•ast de b�ada artiklarna.

a) "A Randomized Trial of Low-Carbohydrate Diet for Obesity" 348;21
Maj22 2003 < www.NEJM.ORG.> I denna unders•okning beskrivs inte
den mat som anv•ands. Den bara betecknas l�ag-kolhydrat, h•og-protein
och h•og-fett diet med den enda preciseringenatt personernab•orjar
med 20g kolhydrater/dag och f�ar sen •oka intaget av kolhydrater suc-
cessivt tills en stabil och •onskad kroppsvikt •ar n�add. Protein och fett
f�ar •atas som de vill. Den h•og-kolhydrat, l�ag-fett och l�ag-kalori-dieten
betecknassomkonventionell diet och beskrivsenbart med %, med 60%
fr�an kolhydrater, 25%fr�an fett, 15%fr�an protein och sammanlagt1200
till 1800kcal. Forskargruppensresultat •ar att ingen signi�k ant skillnad
uppst�ar mellan grupperna p�a n�agot s•att. Vikten •ar of•or•andrad j•amf•ort
med utg�angsm�atten och de tagna labproverna visar ingen signi�k ant
skillnad och grupperna skiljer sig icke fr�an varandra. S�aledes•ar die-
terna likv •ardiga och man tror det kr•avs betydligt l•angre tidsrymd f•or
att p�averka obesapersoner.

Min bed•omning: Ingen som helst kontroll har gjorts av vad de tv�a
grupperna faktiskt har •atit och ingen kommentar �nns heller om det-
ta. De ursprungliga instruktionerna var dessutomt •amligen vaga och
inneh•oll instruktionen '•at som ni vill' till 'l�agkolhydratgrupp en' och
'konventionell diet' till 'l�agkalorigruppen'. Sj•alva dieterna •ar s�aledes
inte unders•okta och n•amns endast som olika namn. De faktiska, verk-
liga dieterna •ar ok•anda faktorer. Dieterna •ar s�aledesinte bed•ombara
och troligen likv •ardiga och unders•okningenhar inget n•amnv•art veten-
skapligt v•arde.

b) "A Low-Carbohydrate asComparedwith a Low-Fat Diet in SevereObesi-
ty" f 348;21Maj22 2003< www.NEJM.ORG> De 2 grupperna �c k separat
2 timmars dietundervisning/v ecka i 4 veckor och d•arefter mera s•allan.
L�ag-kolhydrat-grupp en uppmanadesatt •ata 30gkolhydrater/dag eller
mindre. Inga regler om fett eller protein, men gr•onsaker och frukt med
mycket �brer rekommenderades.L�ag-fett-gruppen �c k instruktion om
de�cit p�a 500cal/dagoch 30%eller mindre av de totala kalorierna skul-
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le komma fr�an fett. De b�ada gruppernasintag av protein, kolhydrater
och fett(% av totala kalorierna/dag) liksom totala kalorierna /dag •ar
kontrollerade och visade i tabell: I b•orjan var kolhydrater 49� 17 hos
l�ag-kolhydratgrupp en och 51� 14 hos l�ag-fettgruppen. Fett var 33� 14
hos l�ag-kolhydratgrupp en och 33� 12 hos l�ag-fettgruppen. Protein var
17� 7 hos l�ag-kolhydratgrupp en och 16� 6 hos l�ag-fettgruppen. Efter
6 m�anader skilde de sig n�agot lite: kolhydrater var37� 18 hos l�ag-
kolhydratgrupp en och 51� 15 hos l�ag-fettgruppen. Kalorierna skilde
sig inte mycket n�agon g�ang. 'L�ag-kolhydratgrupp en' minskade n�agot
lite i vikt j •amf•ort med l�ag-fettgruppen men viktminskningen •ar myc-
ket liten i b�ada grupperna. Forskargruppensbed•omning •ar att de tv�a
olika dieterna ger samma resultat, dvs ingen p�averkan p�a obesaper-
soner och f•or att •overhuvudtaget f�a obesapersoneratt minska i vikt
beh•ovs betydligt l•angre unders•okningstid.

Min bed•omning •ar denna: I tabellen •over dieternas faktiska inneh�all, allts�a
vad personernaverkligen �at under unders•okningens g�ang, framg�ar tydligt
att ingen skillnad �nns mellan inneh�allet i 'l�ag-kolhydratdieten' och 'l�ag-
fettdieten'. Denna unders•okning visar tv�a likv •ardiga eller i stort sett iden-
tiska dieter med tv�a olika namn. Sj•alvklart uppst�ar ingenviktskillnad mellan
grupper med sammadiet, •aven om dieten har tv�a olika namn.

Sammanfattningsvis konstaterar jag att b�ada dessa tv �a under-
s•okningar in te kan anv•andas f•or att dra n�agra slutsatser om die-
ter, utan bara visar att tv �a lik artade grupp er med lik artad diet
f�ar lik artat resultat.

c) I en annan DN-artik el, Christer Enkvists "Fel att vi blir feta av fett"
11/1-04, h•anvisas d•aremot till en mycket v•algjord unders•okning be-
skriven i The Lancet Juli28 1956, n•amligen "CALORIE INTAKE IN
RELATION TO BODY-WEIGHT CHANGES IN THE OBESE" by
A. Kekwick Professorof Medicine in the University of London. Den
unders•okningenbevisadeatt en renodlad kolhydratdiet p�a 1000calin-
te f•or•andrade vikten men en fettdiet p�a 1000cal�astadkom en kraftig
viktminskning liksom ocks�a en proteindiet p�a 1000cal. •Aven en diet p�a
blandad kost (b�ade protein, fett och kolhydrater) med 1000calgav en
mindre men p�ataglig viktminskning. Detta •ar ju otvetydliga resultat,
men man f•oref•oll inte ha f•orv•antat sig detta, framf•or allt inte viktsf •or-
lusten av fettdieten. Man konstateradeatt 30 - 50 % av viktnedg�angen
berodde p�a vattenf•orlust, men de som�at kolhydrater beh•oll sin vikt
och f•orlorade ingen kroppsv•atska. Vid unders•okningentrodde man att
just feta personerkanske •andrade sin •amnesoms•attning beroende p�a
vilken sorts f•oda de�at. Man beskriver ju r•att, men tror att det g•aller
enbart redan feta personer.Man po•angterar inte att fettf •orbr•anning
m�aste ha uppst�att vid kolhydratfri diet!
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Min bed•omning: Nu vet vi att •amnesoms •attningen faktiskt •ar olika vid
olika f•oda, och n•ar fettf •orbr•anning sker •ar ocks�a •amnesoms•attningen h•ogre
•an n•ar ingen fettf •orbr•anning sker. Detta g•aller f•or alla m•anniskor.

I sj•alva verket s�ag man att de somICKE �at kolhydrater gick ned p�atagligt
i vikt, vilket inte bara berodde p�a vattenf•orlust utan innebar •okad •amnes-
oms•attning och d•armed viktnedg�ang, vilket m�aste inneb•ara fettf •orbr•anning.
Man hade d•armed hittat dieten, som ger •okad viktnedg�ang och som m�aste
inneb•ara fettf •orbr•anning, trots att man inte k•andetill glukagonetse�ekt och
samspelet mellan glukagon,insulin och blodsockerniv�an. Man k•andeemeller-
tid till blodsocker- och insulinsamband och kunde kanske kommit snabbare
fram till glukagon - katabolism - fettf •orbr•anning - om forskarna och dokto-
rerna inte varit s�a l�asta vid "l�agkaloridiet" och "fett ger fetma".

(Se kap. "om eikosanoiderna"med det sp•annanderesultatet 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 fr •amst omega3-
fettsyran EPA, eikosapentaensyra!)

Referenser: (Se ref: William Ban ting 1865 "Letter on corpulence, adressed to the public" S:son T orgesson
& Stenl •of1999, R •ossner, T orgerson, Vessby: " Inga b evis f •or f •ordelarna med kolh ydratban tning" fr �an DN 29/3-04,
Christer Enkvist: "Fel att vi blir feta av fett" i DN 11/1-04, Se Mon tignac's b ok "Jag •ater och f•orblir smal" och
"V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag 2002 Laurells "
KLINISK KEMI i praktisk medicin" 8:e upplagan 2003 Studen tlitteratur, Harrison's "Principles In ternal Medici-
ne" 1980 och 15th edition 2001 McGra w-Hill, "M •annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J. Bj �alie, E. Haug, O.
Fand och •O. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & ph ysiology" av Sylvia S. Mader third
edition 1997 W CB)

Vad b•or vi d�a •ata?

Det r•acker inte att det bara �nns "�sk och k•ott" med vilken produk-
tionsmetod som helst - utan det m�aste vara djur som f�att leva i frihet och
behandlats med v•ardighet!

Maten skall vara nyttig och god och inte bara fri fr�an gift, som •ar en
absolut sj•alvklarhet.

2 De livsn •odv •andiga animalisk a fetterna

Det allra viktigaste •ar att f�a tag p�a och •ata tillr •acklig och r•att m•angd av de
essentiella, dvs livsn•odv•andiga, f•odo•amnena.Av dessa�nns ett 
ertal prote-
iner med essentiella aminosyror, fetter med essentiella 
erom •attade fettsyror
och f•orst�as vitaminer och sp�ar•amnen.

Emellertid, det absolut sv�arasteatt f�a tag p�a numera, •ar de livsn•odv•andi-
ga, 
erom •attade fettsyrorna, som m�aste vara i den l�angkedjade animaliska
formen, i r•att m•angd, r•atta f•orh�allandet och i den naturliga s.k. cis-formen.
(Se 2.1.2 cis- och trans-former sid 34)

Dessaessentiella animaliska l�angkedjade
erom •attade omega3-och omega6-
fettsyror i r•atta f•orh�allandet och den naturliga cis-formen�nns endast i vild
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fet �sk och vilda skaldjur (till skillnad fr�an odlade) och i lite mindre m•angd
i vild mager �sk och vilda landlevande djur.

•Ater vi animaliska produkter tillsammans med st•arkelsefattigagr•onsaker,
b•ar och en del frukt, f�ar vi i ossalla viktiga proteiner, vitaminer och sp�ar•am-
nen. Om vi •ater vilda havs- och landlevande djur med sp•ack, in•alvor, •agg,
mj•olk f�ar vi i oss samtliga f•or oss livsviktiga •amnen, inklusive vitaminer,
antioxidanter och sp�ar•amnen.

2.0.10 R�avaran •ar linol- och linolensyra

R�avaran till de animaliska l�angkedjade 
erom •attade omega3-och omega6-
fettsyrorna •ar de 
erom •attade v•axtfettsyrorna linolensyra, C18:3n-3, och
linolsyra, C18:2n-6. Detta kemiska skriftspr�ak betyder 18 kolatomer l�anga
fettsyror med 3 respektive 2 dubbelbindningar, d•ar den sista dubbelbind-
ningen sitter p�a 3:eeller 6:ekolatomen fr�an slutet. Sista kolet •ar omegakolet
= •andkolet medsina3H (3 v•ate). Huvud•andenskol i kedjan har en hydroxyl-
grupp -OOH som•ar hydro�l (vatten•alskande).Alla fettsyror har ett hydro�lt
huvud och en l�ang hydrofob (vattenavvisande) svans. Fettsyrorna s•atter sig
g•arna p�a glycerolmolekylermedsina3 kolatomer somplatser f•or fettsyrornas
hydroxylgrupp er. Detta •ar fettets, triglyceridernas, grund, d•ar fettsyresvan-
sarna kan vara olika l�anga och med noll, en eller 
era dubbelbindningar.
Ibland •ar fettsyrorna fria och ibland sitter de i olika fettkombinationer.

2.0.11 Omega3, �nns i kalla trakter

Omega-3, v•axtfettsyran linolensyra med 3 dubbelbindningar, fanns redan
rikligt i algerna i urhavet och f•oljde algernaupp p�a land i de tidiga landv•ax-
terna, fr•akenv•axter och ormbunkar. I haven bidrar omega-3fettsyrorna till
att v•axter och djur motst�ar kylan. I kallare trakter p�a land �nns rikligt med
linolensyran ocks�a i bladv•axter, i t.ex. gr•as,d•arf•or att denna,den mest 
ero-
m•attade v•axtfettsyran h�aller sig l•angst 
ytande i de kallaste temperaturerna
j•amf•ort med •ovriga v•axtfetter och hindrar stelhet och tidig f•orfrysning.

I havet De vilda �sk arna och skaldjuren inneh�aller rikligt med 20 - 22 ko-
latomer l�angkedjade
erom •attade omega3-fettsyror.De alg•atande och v•axt-
plankton•atande sm�adjuren, oftast djurplankton, •ats av mindre �sk och skal-
djur, vilka i sin tur •ats av st•orre rov�sk ar och skaldjur. I denna f•odokedja
byggs den ursprungliga linolenfettsyran p�a till 20 - 22 kolatomer redan i
b•orjan. D•arf•or har all �sk och alla skaldjur 20 - 22 kolatomer l�angkedjade

erom •attade omega3-fettsyror,d•ar de viktigaste •ar EPA eikosapentaensyra
och DHA dokosahexaensyra.
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2.0.12 Omega6 �nns i samband med fortplan tning

Omega-6,v•axtfettsyran linolsyra, kom till betydligt senarei blomv•axterna
fr•amst i samband med fortplantningen, och •ar rikligt f•orekommandep�a land.
Linolsyra, �nns s�aledesframf•or allt i sj•alva fr•oerna och givetvis d�a ocks�a i
k•arnor och n•otter. Denna linolsyra har 2 dubbelbindningar och •ar kanske
n�agot mer h�allbar i de fasta fr •oerna, tillk omna under den varma sommaren,
j•amf•ort med linolensyran medsina3 dubbelbindningar. Linolsyra kan vi sj•al-
va f•orl•anga till l�angkedjade animaliska omega6-fettsyror i v�ar lever, fast•an
med stor m•oda, vanligtvis GLA, gammalinolensyra. (Varf•or just GLA, se
EIK OSANOIDERNA.)

Referenser: (Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t
f•orlag 2002 och Se ref < www.eatwild.com> Lorain Cordain 'Sten �aldersmat' sid128, 131-131 och Wilsson - Fic htelius'
"Om m •annisk an" .)

2.0.13 V •axtfettsyrorna blir l�angk edjade animalisk a fettsyror

Det •ar f•orst n•ar de 18 kolatomer l�angav•axtfettsyrorna linol- och linolensyra
har blivit p�abyggda, f•orl•angda inne i �sk ar, skaldjur, och landlevandegr•as•a-
tare, till 20 - 22 kolatomer l�anga 
erom •attade fettsyrekedjor av typ omega6
och omega3,som de faktiskt •ar livsn•odv•andiga f•or ossm•anniskor.

Gr•as•atande d•aggdjur f•orl•angerdessa
erom •attade fettsyror i sin lever och
bakterierna i tarmsystemet har spj •alkat fram dem. Rovdjur kan i regel in-
te alls tillgo dog•ora sig v•axtfetterna utan m�aste •ata gr•as•atare f•or att kunna
f�a i sig de f•ardigbyggda 
erom •attade fettsyrorna. M•anniskor kan bygga p�a
linolsyra till l•angre omega6-fettsyror i sin lever men klarar inte att byg-
ga ut linolensyra till mer •an max 0,2%. F•or att vara s•aker p�a att f�a i sig
tillr •ackligt av f•ardigbyggda l�angkedjade animaliska omega3-fettsyror m�as-
te man •ata dessafr�an vild �sk, vilda skaldjur och/eller vilda landlevande
gr•as•atare. Genom att •ata de f•ardigbyggda animaliska omega3-fettsyrorna
kan v�ar kropp bygga in dessai de livsviktiga cellsystemenutan tids•odande
och energikr•avande •andringar.

Referenser: ( Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medi-
kamen t f •orlag 2002 och artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03 och
Se < www.medicallink. se> Olle Haglunds artik el 'Hj •arnans viktiga 
erom •attade fettsyror' fr �an mars-02 och Olle
Haglunds artik el "Nytt om fettsyror" i tidningen "H •alsa" nr1/2004.)

2.1 De livsviktiga EIK OSANOIDERNA!

Av dessalivsviktiga animaliska l�angkedjade
erom •attade omega3-och omega6-
fettsyror •ar de viktigaste k•anda av typ omega3, n•amligen EPA (eikosa-
pentaensyra, C20:5n-3) och DHA (dokosahexaensyra,C22:6n-3). Omega6-
gruppen har ocks�a viktiga sorter, t.ex. CLA (konjugerad linolsyra, C18 cis-9
trans-11), GLA (gammalinolensyra,C20:3n-6)menocks�a AA (arakidonsyra,
C20:4n-6).F•orh�allandet mellan omega6/omega3-fettsyrornam�aste h�alla sig
till n•ara 1/1 och vara i den naturliga s.k. cis-formen.(Se2.1.2cis- och trans-
former) Enbart de l�angkedjadeanimaliska omega6-och omega3-fettsyrorna
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ing�ar i eikosanoiderna,intra- och extracellul•ara hormoner med 20 eller 
er
kolatomer l�anga kedjor.(eikos = tjugo p�a grekiska). De ing�ar ocks�a i cell-
membranerna som fosfolipider, b�ade i hj •arnan och nervceller liksom i andra
kroppsceller.

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

Det �nns minst 100 sorters eikosanoider,eller prostaglandiner, som •ar hor-
monerb�adei och utanf•or cellerna,huvudsakligeni 2 grupper, den"goda" och
den "onda". Den "onda" anv•ands att st�a emot skador och stora kroppsliga
och mentala p�afrestningar under korta intensiva perioder, det vi kallar stres-
situationer. Under livets g�ang i •ovrigt, allts�a allra mestatiden, b•or de "goda"
arbeta. Dessatv�a grupper eikosanoiderframskapasmed hj •alp av en l�angked-
jad animalisk 
erom •attad fettsyra, gammalinolensyra(GLA C20:3n-6),som
vi i viss m�an kan tillv erka sj•alva fr�an linolsyra. GLA-bildningen h•ammas
av kolhydrater, adrenalin och transfettsyror. GLA-bildningen stimuleras av
protein.

De "onda" eikosanoiderna Om inget glukagon �nns tillg •angligt och
inget EPA (eikosapentaensyra), d�a stimulerasGLA (gammalinolensyra),att
•overg�a till AA (arakidonsyra), som•ar grunden till de "onda" eikosanoiderna.
Insulin stimulerar AA-bildningen och •okar den "onda" gruppensverksamhet,
liksom ocks�a kolhydrater g•or. Den "onda" gruppen orsakar k•arlsammandrag-
ning och blodproppsbildning, vilket beh•ovs vid s�arl•akning. •Ater vi mycket
kolhydrater f�ar vi h•ojd insulinniv�a. Glukagonbildning hindras av den h•oga
insulinhalten och fett kan inte f•orbr•annasoch fettlagren •okar. D�a triggas det
"onda" systemet i g�ang. Insulin och st•arkelse stimulerar den "onda" grup-
pensverksamhet. Blodsocker stimulerar till fortsatt h•og insulinproduktion,
som •okar den onda gruppen och desse�ekter med k•arlsammandragningoch
blodproppsbildning. Detta leder s�a sm�aningom (ofta 
era �ar) till f•or mycket
blodfetter, h•ogt blodtryck, det metabola syndromet med �aderf•orkalkning,
fetma, diabetes,hj •artinfarkt och stroke. Dock skall det "onda" systemetbara
intr •ada f•or att r•adda liv vid pl•otsliga uppkommna skador, i stressituationer
och mentala p�afrestningar under korta intensiva perioder, d�a prestationen
hastigt beh•over •oka vid 
ykt eller strid, eller att klara livhanken vid sv•alt-
perioder, d�a vi tvingas leva p�a mycket rotfrukter och andra st•arkelserika
gr•onsaker...

De "goda" eikosanoiderna De 'goda' eikosanoidernask•oter funktioner
i lugna f•orh�allanden, vidgar blodk•arl och initierar uppl•osning av tillf •alliga
blodproppsbildningar. GLA stimuleras till att tillv erka "goda" eikosanoider
n•ar deanimaliska omega3-fettsyrorna,fr •amst EPA, eikosapentaensyra, �nns
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i riklig m•angd i kroppen. Glukagon stimulerar GLA till att bilda "goda" ei-
kosanoider.Glukagon •okar och stimuleras om insulinhalten h�alles l�ag och
kosten huvudsakligen inneh�aller protein och fett. Glukagon stimulerar pro-
duktion av de "goda" och stimulerar fettnedbrytning och fettf •orbr•anning. De
"goda" samverkar med glukagon och stimulerar fettf •orbr•anningen. De "go-
da" stimuleras av protein i maten. De l�angkedjade animaliska 
erom •attade
fettsyrorna, i synnerhet EPA, stimulerar produktion av de "goda". Denna
'goda' gruppen stimulerar till normalvikt och d•armed viktminskning vid be-
hov. Den "goda" gruppen minskar risken f•or hj•artinfarkt, vidgar blodk•arl,
l•oserproppar, hindrar plaque.D�a stimulerasocks�a bildningen av prestations-
h•ojande hormoner, blodets syretransporterande f•orm�aga •okar och luftr •oren
vidgas. Aptitreglering sker och f•orbr•anningen st•aller in sig p�a en lagom ni-
v�a utan hungerk•anslor mellan ordin•ara m�altider, l�angvarig m•attnadsk•ansla,
och fettlagret i kroppen h�allesp�a optimal niv�a, 22 viktsprocent hos kvinnor
och 15 hos m•an.

Referenser: (Se biok emisten Barry Sears forskning.)

Sv•alt P.g.a. l•attheten i dagenssamh•alle att h•oja blodsockret och d•armed
insulinniv�an, kan l•att det "onda" systemet triggas ig�ang med fettupplag-
ring. . . Om alltf •or l�ang tid g�ar mellan st•arkelserika m�altider kan sv•altreak-
tion intr •ada. Det hormon, som intr •ader vid sv•alt •ar kortisol, som framf•or
allt f•orbr•anner protein, t.ex. bryter ned muskler till blodsocker.

F•or att h�alla kv ar dessa system i den "goda" niv �an m�aste vi
•ata rikligt med animaliska l�angkedjade 
erom •attade omega6-och omega3-
fettsyror i kvoten 1/1 eller < 1 och ytterst lite av st•arkelseoch druvsocker.
S�aledesb•or vi •ata rikligt med �sk, skaldjur, k•ott, fett, in•alvor, allt fr�an vilda
djur eller tamboskap, somf�ar •ata sin naturliga f•odaoch leva p�a sitt naturliga
s•att. Detta kombinerasl•ampligen med st•arkelsefattigagr•onsaker, b•ar och en
del frukt.

H •ar ser man att allt h•anger 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 st�ar 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 ocks�a skall vara i ba-
lans med varandra. Dessasystem p�averkas av f•orh�allandet kolhydrater och
fett-protein i kosten. R•att balans mellan omega6-och omega3-fettsyror i
kvoten 1/1 stimulerar eikosanoiderna,d•ar speciellt EPA (animalisk omega3-
fettsyra), stimulerar den "goda" gruppen. •Aven cis-formenav dessafettsyror
•ar viktig, d�a det har setts att transfetter h•ammar GLA-pro duktionen.

Det "onda" systemet skall s�aledesbara intr •ada f•or att r•adda liv vid
pl•otsliga uppkommna skador, stressperioder, snabba reaktioner som strid
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eller 
ykt, eller klara livhankenvid sv•altperioder d�a vi tvingas leva p�a rikligt
av st•arkelserika v•axter t.ex rotfrukter. . .

Sv•alt h�aller ig�ang det "onda" systemet, liksom kost rik p�a kolhydrater,
speciellt st•arkelse. . .

Referenser: (Se ref: "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" (sid 144-145 om eik osanoi-
der) av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag 2002, Barry Sears: "The Zone. A dietary road map." 1995, Marks and
Fursten b erger: "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 kap16 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
In ternal Medicine" 1980 och 15th edition 2001 McGra w-Hill, "M •annisk okropp ens fysiologi och anatomi" av J. Bj �a-
lie, E. Haug, O. Fand och •O. Sjaastad 1998 Lib er AB, "Understanding human anatom y & ph ysiology" av Sylvia
S. Mader third edition 1997 W CB, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t
5-03 och < www.medicallink > Olle Haglunds artik el 'Hj •arnans viktiga 
erom •attade fettsyror' fr �an mars-02)

2.1.2 Fosfolipider, bland det viktigaste f •or hj •arnan, cis-former
kontra trans-former med bild

Fosfolipiderna •ar uppbyggdasomalla andra lipider (fetter) runt en glycerol,
somhar 3 kolplatser f•or fettsyror. Fosfolipidenhar dock en fosfatgrupp p�a en
av kolplatsernaoch tv�a 
erom •attade l�angkedjadefettsyror p�a de andra kolen
och •ar en diglycerid, som •ar en fosfoglycerid eller fosfolipid. Fosfolipiden
har ett mycket stort hydro�lt (vatten•alskande) huvud med fosfatgruppen
och de tv�a hydroxylgrupp erna fr�an fettsyrorna. �At andra h�allet h•anger de
tv�a l�angaspretande
erom •attade fettsyrornas kolkedjor i form av hydrofoba
(vattenavst•otande) "svansar".

I naturligt tillst �and •ar fosfolipidernas dubbelbindningar i cis-form och
svansarna•ar d�a mycket utsv•angda, r•orliga och platskr•avande,s�a mycket att
dessatv�a svansar blir lika breda som huvudet.

"Cellmem branen" Fosfolipiderna, med svansar av de viktigaste 
ero-
m•attade animaliska l�angkedjadeomega3-fettsyrornaeikosapentaensyra,EPA,
och dokosahexaensyra,DHA, bygger upp hj •arnans och nervcellernasmem-
branv•aggar, men �nns ocks�a i andra cellersmembranv•aggar.

Fosfolipiderna l•aggersig mycket g•arna bredvid varann i l�anga rader med
fosfolipidhuvudet �at ett h�all och kolkedjorna med de r•orliga utsv•angdadub-
belbindningarna i cis-form �at andra h�allet. De passar d•armed bra i l�anga
membraner, t.ex. cellv•aggar, liksom att de samtidigt •ar b•ojliga, r•orliga, mju-
ka och i viss m�an 
ytande. Detta "mjuka staket" av fosfolipider l •agger sig
mitt emot varandra med fettsvansarna i mitten och fosfolipidhuvudena ut-
�at mot vattenl•osliga f•orh�allanden, d•ar den ena radens huvuden vetter in
mot cellens inneh�all, protoplasman, och motsatta radens huvuden ut mot
cellernasmellanrum.

Membranerna runt cellerna buktar ocks�a in i cellerna och utg•or, bredvid
cellk•arnan, cellensviktigaste organeller.De m�aste just vara mjuka, f•oljsam-
ma, r•orliga och t.o.m. lite 
ytande och d•armed genomsl•appliga f•or bl.a.
proteiner som f•ormedlar olika viktiga •amnen.Det •ar viktigt att dessamem-
braner f�ar en r•att uppbyggnad och r•att underh�all f•or att kunna utf •ora sitt
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Figur 1: M•attade och 
erom •attade fettsyror, cis- och transformer samt en
konjugerad.
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arbete i hela sitt f•orv•antade cell-liv. En hel del nervceller blir faktiskt lika
gamlasom•agarensj•alv. F•or •ovrigt brukar ju s•agasatt "alla" celler •ar utbytta
efter c:a sju �ar s�a att vi •ar en "ny individ" ungef•ar vart sjunde�ar.

Trans-formen De ytterst k•ansliga dubbelbindningarna •ar allts�a i natu-
ren cis-formade,b•ojliga, r•orliga och n�agot 
ytande. De skadasoerh•ort l•att,
s�aledesredan vid l•att •okat tryck eller l•att pressningoch •aven vid upphett-
ning vid t.ex. oljeframst•allning och f•or •andras d�a till stela trans-former .
Dessa•ar fortfarande dubbelbindningar, men har s�a att s•aga"bytt riktning" ,
liknande enkelbindningarnasriktning, och blir p�a det s•attet stelareoch kol-
kedjorna blir smalare och d•armed n�agot mindre p�averkbara, allts�a mindre
k•ansliga och mindre f•or•anderliga •an cis-formen. (Se �g.)

Trans-formen utg•or s�aledesen p�ataglig f•ors•amring om cellerna tvingas
bygga in s�adana, t.ex. om maten bara inneh�aller transfetter i st•allet f•or
cis-former. Om cellentvingas bygga in trans-former i sin cellv•aggbildas ore-
gelbundnastela avbrott i den l�angat •amligen raka men ursprungligen mjuka,
r•orliga och t.o.m. 
ytande cellv•aggen.Detta torde ju t.o.m. kunna medf•ora
sprickbildningar! Cellv•aggen,cellmembranen, •ar ju ytterligt viktig f•or cellens
funktion och celler med transfetter i sin membranv•agg har s•amre funktion
och torde �aldras och d•o alltf •or tidigt j•amf•ort med sin egen'f •orprogramme-
rade�alder'.

Referenser: (Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t
f•orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03 och Om fetter
kap24 sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kap16
sid677-700 i "Organic Chemistry 5 edition" av RalphF essenden och Joan Fessenden tryc kt 1994. Se In ternet Ume �a
Univ ersitet - Resurscen trum f•or Kemi i SkolanF ett och 1KEMI 2 LANTM •AST ARPR OGRAMMET F •orel •asning
1: LIPIDER s. 1-6, < www.medicallink .se > Olle Haglunds artik el 'Hj •arnans viktiga 
erom •attade fettsyror' fr �an
mars-02)

2.1.3 Det viktigaste f•or hj •arnan •ar EPA och DHA i cis-form.

Hj•arnan beh•over animaliska l�angkedjade fettsyror av omega6-och omega3-
typ i kvoten 1/1. •Annu mer omega3-fettsyrori f•orh�allande till omega6•ar ba-
ra till nytta. Fr•amst omega3-fettsyrornaEPA, eikosapentaensyra,och DHA,
dokosahexaensyra,beh•ovs i hj•arnan och nerver, d•ar de ing�ar i fosfolipiderna
i cellmembranerna. Dessafettsyror motverkar depression,dyslexi, autism,
DAMP, mm, enligt aktuell forskning.

Man har •aven sett att dessasynnerligenviktiga fettsyror minskar f•orh•ojda
blodfetter.

F•or att f�a i sig EPA och DHA m�asteman •ata en f•oda rik p�a de animaliska

erom •attade l�angkedjade omega6- och omega3-fettsyrorna i cis-form och
i kvoten 1/1. Dessa nyttiga •amnen �nns s�aledes icke i n�agon v•axt utan
enbart just i vilda �sk ar och skaldjur och vilda landlevande gr•as•atare eller
i landlevande tamdjur, som sk•ots p�a ett naturligt vilt s•att och f�ar •ata sin
naturliga f•oda. Mer animaliska omega3-fettsyror •an kvoten 1/1 •ar bra f•or
kroppenmen mer omega-6•an kvoten 4/1 •ar direkt onyttigt enligt trov•ardiga
korrelationsstudier.
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Referenser: (Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t
f•orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03 och Om fetter
kap24 sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kap16
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 b erger 1999 och Se < www.medicallin k.s e> Olle Haglunds
avhandling och artik el 'Hj •arnans viktiga 
erom •attade fettsyror' fr �an mars-02)

3 Han teringen av de nyttiga 
erom •attade fetterna
i v�ar f•oda

3.0.4 Cis-formen - mycket tryc kk •anslig

De 
erom •attade fettsyrorna i cis-form •ar l�anga molekyler med starkt ut-
sv•angda,b•ojliga och mjuka dubbelbindningar. Speciellt •ar cis-formenmycket
tryckk•anslig och f•or•andras l•att till trans-form (transfett), som •ar en stelare,
t�aligare och l•agre energiform. De 
erom •attade fettsyrornas cis-form, b�ade
de kortare v•axtformerna och de animaliska l�angkedjade formerna, blir s�ale-
desmycket l•att f•or•andradetill trans-form av ringa pressningoch/eller ringa
tryck t.ex. vid frampressningav olja fr�an �sk eller k•arnor och n•otter. •Aven
den s.k. kallpressningen,den mest f•orsiktiga pressningen,m�astestarkt miss-
t •ankas kunna f•or•andra den naturliga cis-formen till trans-form. Cis-formen
•ar ocks�a mycket reaktiv och eventuell olja med cis-former har synnerligen
d�alig h�allbarhet, om alls n�agon h�allbarhet •over huvud taget i ren cis-form.

3.0.5 Trans-formen •ar skadlig i levande varelser

Trans-former Transfettet •ar f•orh�allandevisstelt och oeftergivligt mensam-
tidigt inte alls lika k•ansligt och reaktivt som cis-formen. S�aledesh•arsknar
trans-formen inte lika l•att som cis-formen. (Se 3.0.9 om h•arskning.) D•arf•or
andv•anderman trans-formen i matoljor f•or att •over huvud taget kunna lagra
de k•ansliga 
erom •attade fetterna i oljeform. (Se'n - hur nyttigt •ar det?)

Trans-former Transformer tillv erkas i processindustrinav v•axtoljor lik-
som vid frampressningav �sk oljor ur �skk •ott med avsikt just f•or att f�a viss
h�allbarhet.

Referenser: (Se ref www.gunnarlindgren.com)

Trans-former Den f•orh�allandevis stela trans-formen g•or EPA och DHA s�a
passskadadeatt de INTE fungerar vare sig i cellv•aggareller i andra biologis-
ka sammanhang.Korrelationsstudier tyder p�a detta, (se2.1.3Det viktigaste
f•or hj•arnan •ar EPA och DHA i cis-form). Det �nns forskningsresultat p�a
att transfetter h•ammar bildningen av t.ex. GLA, (se kap 2.1. Eikosanoider
-fosfolipider).

Trans-former �nns d•armed ocks�a i det processade(malt, torkat, pressat)
�skkraftfo dret till b�adeodlad �sk och tamboskap, varvid dessaf�ar transfetter
uti sitt k•ott- och fettlager. (Se kap Testv•arden - labv•arden)
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Trans-former vid homogenisering.

3.0.6 Homogenisering, past •orisering och alternativ

Homogenisering - hur? Homogeniseringav mj •olk g•or mj•olken till en
emulsion. Det •ar en mekanisk �nf •ordelning av mj•olkfett under mycket h•ogt
tryck p�a 70- 100bar. Fettet blir d�a s�a �nf •ordelat att det kan h�alla sigperma-
nent l•osligt i vatten. Det inneb•ar en mycket snabb och h�ard frampressning
av mj•olk genom 1 mm smala korta r•or i en temperatur av 50-60� . Efter
detta mycket h�arda tryck, under mycket h•og hastighet och under mycket
kort tidsrymd, sl•appsmj•olken ut i en stor tank med normalt lufttryc k. Om-
g�aendebildas en dimma av mj•olk d•ar temperaturen genastsjunker kraftigt
och mj•olkens molekyler stannar, "fryses", i den f•or•andrade formen. Mem-
branerna runt de ursprungliga naturliga fettkulorna best�ar av fosfolipider
med proteiner. Fosfolipidmembranerna spr•angs s•onder och vassleproteiner
och kaseinmiceller(ocks�a mj•olkproteiner) skadas, konstateras i 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 inneh�aller l�angkedjade
erom •attade fettsyror enligt beskrivning
av fosfolipidmembraners sammans•attning och dessaspr•angss�aledess•onder.
Denna drastiska procedur g•or mj•olkfettets eventuella halt av �naste 
ero-
m•attade fetter �atminstone till transfetter, eller kanske skadasde •and�a mer
s�a att dubbelbindningarna g•ors m•attade och h•ardas, fettsyrorna sl�as till
f•orkortade m•attade fettsyror... (Inget beskrivet...) De sm�a fettkulorna utan
membraner bildar permanentaemulsioner med de kring fettkulorna sittande
skadadevassleproteinernaoch kaseinmicellerna.Dessamycket sm�a fettkulor
bildas alla p�a samma g�ang fr�an en normal storlek av 3 - 5 micrometer till
1 micrometer (en milliondels meter) i diameter. Fettkulornas sammanlagda
kontakt yta •okar d�a 20 g�anger. Enligt ovanst�aendeavhandling har de sm�a
fettkulorna i homogeniseradkomj•olk befunnits vara lika sm�a somde norma-
la fettkulorna i den humana mj•olken och dessakomj•olkskulor av skadat fett
och skadat protein har visat sig f•oras in lika snabbt in i m•anniskors kropps-
system som den humana mj•olken. Detta, att den homogeniserademj •olken
sl•apps in i kroppen utan nedbrytning och omformning lika snabbt som den
artegna humana mj•olken, har bed•omts som nyttigt.

Referenser: (Se "The e�ects of dairy pro cesses on the comp onen ts and nutritional value of milk" .)

Jag ifr�agas•atter detta.
Det borde v•al tv •artom vara oh•alsosamt, att f•ora in icke artegna och dess-
utom skadade fetter och skadade proteiner (homogeniseradkomj•olk) in i
m•anniskokroppenssystem p�a sammasnabbas•att som vi automatiskt sl•ap-
per in v�ar egenhumana br•ostmj•olk och dessutomi sp•adbarn, eftersominga
andra m•anniskor l•ar dricka human mj•olk.

Artfr •ammande mj•olk torde snarare beh•ova behandlas i v�art matsm•alt-
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ningssystemp�a sammadigererandes•att som alla andra animaliska protein-
och fettrik a f•odo•amnenbrytes ner och omformasf•or att kunna anv•andasoch
byggasin i v�ar kropp p�a olika s•att. S�a sker ocks�a, helt sj•alvklart, n•ar denart-
fr•ammandeobehandlade,naturliga mj•olken fr�an olika djursorter (t.ex. oho-
mogeniserad,opast•oriserad gr•asuppf•odd komj•olk eller obehandlad kamel-,
jak-, ren-, lama-, get- eller f�armj •olk) drickesoch •ates av b�adebarn och vux-
na, liksom b�ade barn och vuxna utan problem •ater andra delar av samma
sorts djur, n•amligen k•ott och in•alvor.

Speciellt m�aste ju alla skyddsmekanismer �asidos•attas, som �nns f•or att
hindra felaktig anv•andning av den in i kroppen inf •orda f•odan, n•ar b�ade
fetter och proteiner har blivit s�a kraftigt f•or•andrade av homogeniseringen,
att de kan g�a in i kroppens egna system lika snabbt som den mycket l •att-
sm•alta humana mj•olken, avsedd till de nyf•odda barnen, som skall ta emot
br•ostmj•olk innan de har bildat egnaskyddsmekanismer.

Man kan ocks�a fr�aga sig - eftersommj•olkallergi ansesvara en allergi mot
mj•olkproteiner - kanske det kan orsakasav det mycket snabbainf •orandet av
den homogeniserademj•olkens s•onderspr•angda proteinomg•ardade fettkulor
direkt in i v�ara kroppssystem?Vanligtvis uts•atts dessutomv�ara barn oftare
f•or dessasnabbt inf•orda spr•angda protein- och fettkulor - och mj•olkallergi
•ar ocks�a vanligast bland barn.

Med homogeniseringf•orst•or man s�aledesmj•olkens fetter och •aven prote-
iner till en permanent fettemulsion - Just att �astadkomma en permanent
fettemulsion var ju avsikten - och d�a m�aste fetterna vara f•or•andrade och
vara omg•ardade av •avenledesf•or•andrade proteiner med sina vattenl •osliga
•andar ut�at, annars blir det ju ingen permanent emulsion.

Referenser: (Ov anst �aende fakta o•ar h •am tade fr �an artik eln "The e�ects of dairy pro cesses on the comp onen ts
and nutritional value of milk" by Hann u Korhonen, prof., Food Researc h Institute, Agricultural Researc h Cen tre
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.)

Homogenisering - varf •or? Homogeniseringg•ors f•or att gr•adden inte
skall 
yta upp till ytan och efter en 3 - 4 dagar b•orja klumpa ihop sig
till begynnandesm•or, somdet blir i ursprunglig naturlig mj •olk. D�a synshur
l•angeden naturliga mj•olken har st�att och man kan s�aledesbed•oma mj•olkens
�alder p.g.a. det. De tv�a f•orsta dygnen •ar mj•olken steril, men bara ett par
dygn senarebrukar den naturliga mj•olken "surna", dvs mj•olksyrebakterierna
har hunnit v•axa till s�a passatt mj•olken blir syrlig men ocks�a konserverad
och kan h�alla sig s�a i 
era veckor s�asom �lmj •olk och l�ang�l hos oss och
yoghurt, ke�r m.
. sorter, i andra l•ander.

Homogeniseringeng•or s�aledesatt s•otmj •olken verkar f•arskare •an den •ar,
eftersom den ser ut som den mj•olk som •ar h•ogst tv�a dagar gammal fast•an
den kan vara s�a gammal som en dryg vecka. Homogeniseringensv•arme 50-
60� kanske r•acker f•or att d•oda mj•olksyrebakterier, men past•orisering (s•ot-
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mj•olk upphettas till 76� ) d•odar verkligen dessanyttiga mj•olksyrebakterier.
Behandlad p�a detta s•att kan mj•olk skickas runt l•angre str•ackor under l•ang-
re tid och vi kan inte se eller k•anna p�a mj•olken hur gammal den •ar. D�a
m•arks inte mj•olkens�alder f•orr•an den ruttnar, dvs �aldern m•arks inte f•orr•an
f•orruttnelsebakterier kommit (�nns i luft) och v•axt till s�a passatt det m•arks
p�a den beska, mycket ot•acka smaken. P.g.a. homogeniseringenkombinerat
med past•orisering kan mj•olk s�aledesskickas runt l�anga v•agar under t •amli-
gen l�ang tid i landet och systemetmed mycket f�a mejerier p�a mycket l�anga
avst�and i landet kan fungera. S�aledeskan •aven mj•olk s•aljas som egentligen
gammal mj•olk, men utan att det m•arks p�a utseendetoch knappast p�a sma-
ken och pl•otsligen ruttnar den. Mj •olken till ost, gr•adde och sm•or kan inte
homogeniseras,f•or d�a kan varken vispgr•adde, sm•or eller ost tillv erkas. D•ar-
emot homogeniserasalla andra mj•olkprodukter, vanlig mj•olk, alla �lsorter
inklusive gr•add�l och cremefraiche.

Trans-former vid past •orisering

Past •orisering - varf •or? Past•orisering •ar en upphettning, som ur-
sprungligen gjordes f•or att d•oda farliga bakterier. Eventuell f•orekomst av
farliga bakterier kan numera kontrolleras p�a 
era s•att. De normala mj•olksy-
rebakterierna, som vi anv•ander i �lsorter, •ar dock vanligast.

Emellertid k•anner man till f•oljande: Alldeles nymj •olkad mj•olk •ar steril och
bakteriell kontamination hindras med e�ektiv a enzymer under de f•orsta 2
dygnen. D•arf•or h•amtar numera mejeriernastankbilar mj •olken hosb•onderna
endast varannan dag. Denna sterilitet kunde man i st•allet utnyttjat genom
att h•amta och s•alja f•arsk steril mj•olk varje dag, vilken dessutomskulle h�alla
sig steril ytterligare ett dygn.

Listeriabakterien vill man emellertid undvika att f�a in i mj •olkprodukter-
na och den d•odasgenompast•oriseringen.Listeria orsaka skador hos foster i
gravida kvinnor, som sj•alva inte blir s•arskilt sjuka och kanske inte ensm•ar-
ker av sina ringa symtom. Listeria •ar besv•arlig p�a det s•attet att den trivs
b�ade i +4 � -ig kyla och rumsv•arme. Dock kan den kontaminera produkterna
efter past•oriseringen och ofta brukar den �nnas i b�ade danska och franska
desertostar, som f�ar s•aljas i v�ara a� •arer, medan svenska producenter h�alls
efter mera noggrannt.

Past •orisering - hur? Man kan ocks�a fundera •over de h•oga tempe-
raturer under kort tidsrymd, som anv•ands vid past•orisering, vilka ocks�a
torde kunna orsaka transfetter i mj •olkprodukterna och inte bara vid ho-
mogeniseringen.Speciellt snabba upphettningar kan vara extra skadande.
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Enligt ovanst�aende �nl •andska avhandling sker den vanliga v•armebehand-
lingen i dag med past•orisering med HTST, High Temperature Short Time,
vid 72-78� C/15-40sek.Forskarna anseratt past•oriseringenp�averkar de v•ar-
mek•ansligadelarna i mj•olken, speciellt vassleproteinerna,vissaenzymeroch
vattenl•osliga vitaminer. P�averkan p�a fetterna n•amner de emellertid inte.
•Annu kraftigare p�averkan har UHT, Ultra High Temperature 135-145� C/2-
4sekp�a mj•olken, vilket "fullst •andigt f•orst•or vissa antimikrobiella kvalit �eer,
som enzymerna lactoperoxidas och lysozym och vassleproteinernalactofer-
rin och immunoglobuliner. Detta medf•or att mj•olken kan lagras ytterligt
l�ang tid. E�ekten p�a andra bioaktiva proteiner som polypeptider, fosfolipi-
der, oligosackarider, hormoner och tillv •axtfaktorer, •ar "inte k•anda." Ingen
fundering f•orekommer om eventuell skada p�a andra 
erom •attade fetter el-
ler p�a de m•attade fetterna, men b�ade dessaliksom enzymer, antioxidanter
och mj•olksyrebakterier f•orst•orsb�adeav upphettning och homogenisering.De

erom •attade fettsyrorna m�aste skadas�atminstone till transfetter vid dessa
mycket h•oga temperaturer.

Vid stora svenska mejerier past•oriserasost vid 73� , vanlig mj•olk vid
76� , vispgr•addevid 86� , sm•or past•oriseras2 g�anger vid 86� och �lmj •olk vid
hela 90� . Ost, vispgr•addeoch sm•or past•oriserasenbart, medan vanlig mj•olk
och alla �lsorter inklusivegr•add�l och cr�emefra�̂che b�adehomogeniserasoch
past•oriseras.Sm�a mejerier f•or kravm•arkt ost past•oriserar mj•olken vid 63� i
30min.

Min bed•omning av e�ekten av homogenisering och past •orisering
och f•orslag till alternativ: Som det nu •ar, har vispgr•adde kanske f•or-
st•orda 
erom •attade fetter, men borde ha kvar sina naturliga och of•orst•orda
m•attade fetter. Gr•adde i mat och efterr•atter •ar d•armed betydligt b•attre
•an de starkt processadeh•ardade fetter, som �nns i t.ex. margariner och
k•opeglass.

Hemgjord glassd•aremot kan g•oras n•astan nyttig p�a kravm•arkt vispgr•ad-
de, kravm•arkta •agg och fruktos i st•allet f•or sackaros.

Sm•oret , med sina dubbla 86� iga past•oriseringar •ar •annu mer p�averkat •an
vispgr•adde, men borde •and�a �atminstone ha bevarade m•attade fetter.

Sm•oret b•or d•arf•or ha b•attre biologiska och kemiska egenskaper och e�ekter
i v�ar kropp •an det starkt processademargarinet och •ar ocks�a betydligt b•attre
•an oljor att steka i, d�a man kan se stektemperaturen p�a sm•orets f•arg. Vid
stektemperatur p�a max 120� •ar sm•oret fortfarande gult, speciellt om det har
blivit s.k. klarnat, s�a att inga rester fr�an mj •olksocker eller proteiner �nns
kvar. (Se kokb•ocker om " klarnat sm•or = beurre clari� �e".)

Tyv•arr kan dagensgr•adde och sm•or ha transfetter fr�an past•oriseringen,
men kan ocks�a ha transtfetter fr�an kornas foder, liksom att •ovriga s.k. mat-
fetter har transfetter orsakat av framst•allningen med frampressadeoch pro-
cessadeoljor och fetter i margarinfabrikerna.
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Gr•adde och sm•or skulle d•aremot kunna s•aljas fullv •ardigt nyttigt fr�an en-
bart gr•asuppf•odda kor.

Sm•oret skulle kunna vara tillr •ackligt h�allbart vid naturlig och varlig fram-
st•allning utan upphettning men med syrning med mj •olksyrebakterier. S.k.
"natursm•or" eller "f•abodsm•or" har redan nu en strykande�atg�ang p�a n�agra f�a
sm�a g�ardsmejerier.Det skulle vara en v•alg•arning f•or befolkningenom detta
sorts sm•or kunde bli m•ojligt f•or var och en att f�a k•opa.

Det v•arsta •ar i st•allet, att vi f�ar inte bara transfetter i matfetterna utan
ocks�a okontrollerade m•angder cancerframkallande l•osningsmedeli inte ba-
ra alla margariner och matoljor utan ocks�a i sm•or, t.o.m. kravm•arkt sm•or!
Detta •ar ju en fullst •andig styggelseatt processindustrieroch mejerier "f�ar
tv •atta bort" f•arger och smak•amnen i oljor och bismaker fr�an kornas vin-
terf•oda (ensilage), vilket koncentreras just i det smakb•arande fettet. Detta
"tv •attb ehov" skulle ju i st•allet kunna undvikas i just sm•or genomatt sm•or-
produktion ink•opsfr�an s�adanaomr�adensomunder h•osten/vintern •annu inte
beh•ovt b•orja med ensilage.I n•odfall kunde f•ardigt sm•or, fr�an kravm•arkt en-
dast gr•asuppf•odda kor, skickas mellan olika l•ander. (Det g•or man minsann
nu helt i on•odan med b�ades•otmj •olk och "kemikalietv•attat" sm•or!) Fr�an hela
Sverigeskickas all vispgr•adde till •Ostersund (enligt mejeriernaskundtj •anst)
d•ar Sverigessamtliga stormejerier har sin gemensammaenda sm•ortillv erk-
ning (•aven av kravm•arkt sm•or) och h•ar sker allts�a " kemtv •atten" av allt
sm•oret. Allt detta l�angv•aga skickande av vispgr•adden kr•aver f•ormodligen
just 2 stycken h•ogpast•oriseringar inklusive kemtv •att f•or att det skall kunna
bli ett n�agots�an•ar f•arsksmakande sm•or. I st•allet kunde ju de gemensamma
stormejerierna tillv erka f•arskt sm•or p�a m�anga platser i v�art avl�anga land
och s•alja det lokalt, f•arskt, nyttigt och syrat med mj•olksyrebakterier.

Vi har tidigare haft s.k. "sm•orberg", somdet har klagats •over att det varit
sv�art att bli av med. Detta berg har f•orvarats djupfryst. Allts�a kunde man
mycket v•al g•ora gr•asuppf•ott kravm•arkt "f•abodsm•or" under sommmarhalv�a-
ret och f•orvara detta djupfryst under vinterhalv�aret till successivf•ors•aljning.
Ett oskadat, garanterat h•alsosamt och gott "sm•orberg" kunde vi vara stolta
•over att bevara djupfryst och f•ors•aljningen skulle s•akert f�a ransonerasf•or
att alla skulle kunna f�a ta del av en s�adan delikatess.

I alla syrade mj •olkpro dukter h�aller mj•olksyrebakteriernaundan andra
bakterier s�a dessainte kan tillv •axa i surmj•olken. Detta g•or att �lsorterna
kan f•orvaras t •amligen l�ang tid och borde vara hanterbara i detta naturliga
tillst �and i handeln, utan vare sig homogeniseringeller past•orisering. •Aven
sm•or och ost •ar syradeprodukter.

Dessamj•olksyrebakterier skulle kunna g•ora alla �lpro dukter s�a nyttiga i
v�ar tarmkanal, men enbart om allt annat inneh�all i mj •olken ocks�a vore nyt-
tigt och inte skadat av homogeniseringoch past•orisering. Som det nu •ar, •ar
�lmj •olkssorter homogeniseradeoch past•oriseradetill 90� och ofta dessutom
sockrade - det enda nyttiga •ar de tillf •orda bakterierna. Som det nu •ar, f�ar
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man uppfatta samtliga �lpro dukter som ett stort lurendrejeri.
Samtliga �lsorter med olika mj•olksyrebakterier borde s�aledeskunna s•aljas

i naturligt tillst �and.
Eftersom nymj •olk ad mj •olk •ar steril med starka bakteried•odande en-

zymer de tv�a f•orsta dygnen, skulle mj•olken kunna tas om hand och s•aljas
dagsf•arsk varje dag, s�a att mj•olkensegenbakteried•odandef•orm�agautnyttjas
f•or konsumenternas b•asta och garanterat kunna h�alla sig f•arsk hemma yt-
terligare ett dygn. Om man vill bevara mj •olken l•angre tid, borde det kunna
�nnas djupfryst pinf•arsk mj•olk att tillg�a i handeln.

B•ast f•or mj•olkprodukterna och osskonsumenter •ar givetvis t •attliggande
produktions- och f•ors•aljningsst•allen, som f•orr... Men en s�adan "�aterg�ang" •ar
v•al knappast m•ojlig?

(Om inte l�angv•aga transporter blir mycket dyra vid mineralolje- och ben-
sinbrist f•orst�as...)

(Det �nns s�aledes stor m•angd icke kontrollerade halter av icke kontrolle-
rade, giftiga, erk•ant cancerframkallande l•osningsmedel i processadelivsme-
del (fr •amst i oljor och matfetter och t.o.m i kravm•arkt sm•or), ok•anda f•or
konsumentenoch tydligen icke intr essantaf•or livsmedelsverket,regeringen,
kemikalieinspektionen, socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU.
Se WHO:s "Codex Alimentarius Commission 1989" och EU:s skrivelsefr�an
1988. Inte ens p�a -70-80-talet kunde man g•omma sig bakom "sv�arigheten
att hitta sm�a restm•angder av de giftiga kemikalierna efter tv•attandet och
processandet". Redan d�a fanns n•amligen gaskromatografer, som hittar och
identi�er ar t.o.m. enstakamolekyler i olika •amnesblandningar.)

Referenser: (Ov anst �aende fakta •ar h •am tade fr �an artik eln "The e�ects of dairy pro cesses on the comp onen ts
and nutritional value of milk" by Hann u Korhonen, prof., Food Researc h Institute, Agricultural Researc h Cen tre
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 •orm�agan

V�ar smakf •orm �aga visar De 
erom •attade fetterna ansesvara smakb•a-
rande och ger den �na smaken b�ade i �sk och k•ott och har ocks�a del i de
olika �sk- och k•ottsorternas olika smaker.

Emellertid kan man konstatera att trans-former av de 
erom •attade fet-
terna inte tycks p�averka smaken i oljorna utan enbart h�allbarheten. D�a kan
man s�aledesinte f•orv•anta sig, att pressning eller en s�a passh•og upphett-
ning att cis-former •andras till trans-former, skall kunna m•arkas p�a smaken.
Med smaken kan vi endast m•arka att fetterna h•arsknat, •andrats till andra
fettsorter eller andra •amnen, men inte att transfetter bildats, som ju •and�a
fortfarande •ar samma sorts 
erom •attade fettsyra. (In te ens restarna av de
cancerframkallande l•osningsmedlenkan vi k•anna med v�ar smak tyv•arr.)

Den stelare trans-formen som ger h�allbarheten, ger ju dock de s•amre bio-
logiska e�ekterna vid inbyggnad i cellmembraner, som ju i st•allet skulle ha
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f�att mjuka f•oljsamma cis-former fr�an den of•orst•orda matens 
erom •attade
fetter (fr�an de vilda havs- och landlevande djuren).

Emellertid kan man vara s•aker p�a att kunna bevara cis-formerna genom
att vara noga med att steka och koka vild �sk eller gr•asuppf•ott k•ott p�a l�ag
v•arme. Fisk ansesk•ansligastd•arvidlag, kanske beroendep�a proteinerna, och
•ar f•ardigkokt vid 55- 60� medb•astakonsistensoch smak.H•ar kan man ocks�a
konstatera,att snurrandet p�a molekylerna i mikrov�agsugnarframf•or allt vad
g•aller fetter och proteiner, m�aste starkt misst•ankas skada just fetterna och
proteinerna i �sk och k•ott och kan kanske skapa transfetter.

Referenser: (Se Haqvin Gyllensk •olds "GOD MA T" 1961 T.Fisc her&Co, "K ONSTEN ATT LA GA MA T" 1957
W ahlstr •om&Widstrand och Britta Sixtenssons "Kokb ok en Husmansk ost r •att och sl •att" , Prim •arv �ards - service
1990.)

3.0.8 Testv •arden - lab v•arden

Vi vet att processindustrin har testv•arden p�a inneh�allet i sina produkter,
t.ex. vilka fetter som �nns i foder�skmj •olet till den odlade �sk en. S�aledes
m�astedet �nnas data p�a transfettbildning i olika produkter... Det m�aste�n-
nasdata p�a alla de anv•anda giftiga och i de 
esta fallen cancerframkallande
l•osningsmedlenocks�a - anv•anda m•angder och kvarvarande rester...

� i �skmj •ol till �sk odling,

� i kraftfo der med �skmj •ol till n•otkreatur, gris, kyckling, h•ons,kalkoner,

� vid frampressningav olja till kapslar fr�an �sk,

� vid frampressningav olja fr�an v•axter somt.ex. linfr •on och oliver t.o.m.
med minsta m•ojliga tryck s.k. kallpressning,

� vid homogeniseringav mj•olk och

� vid past•orisering av mj•olk, kanske t.o.m. vid s�a l�ag temperatur som
vid 86� .

I vilket fall b•or transfettbildning unders•okas och labresultat geso�entlig-
het!

Dessutom�nns den stora m•angden icke kontrollerade och icke o�entlig-
gjorda halter av giftiga, cancerframkallande l•osningsmedel i processadelivs-
medel (fr •amst alla matfetter och t.o.m. kravm•arkt sm•or), ok•anda f•or kon-
sumentenoch tydligen icke intr essantaf•or livsmedelsverket,regeringen, ke-
mikalieinspektionen, socialstyrelsen,Statenslantbruksuniversitet och EU, ef-
tersom f•oretageninte avkr•avsuppvisandeav dessa•amnenoch dessasverkan.
Se WHO:s "Codex Alimentarius Commission 1989" och EU:s skrivelsefr�an
1988.

Referenser: "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag
2002 och artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03. < www.eatwild.com>
, < www.gunnarlindgr en.c om> , kokb ok en 'Husmansk ost r •att och sl •att' av Britta Sixtensson Prim •arv �ards-service
1990 och H. Gyllensk •olds "K ONSTEN ATT LA GA MA T 1957 W ahlstr •om&Widstrand och "GOD MA T" 1961
T.Fisc her&Co
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3.0.9 H •arskning

De 
erom •attade fettsyrorna f•orst•ors mycket l•att d•arf•or att dubbelbindning-
ar, speciellt i cis-form, •ar mycket k•ansliga och kan mycket l•att reageramed
andra •amnen, t.ex. syre, enzymer och bakterier. Fettet denaturerar eller
h•arsknar. Ju 
er dubbelbindningar i den naturliga cis-formen, desto k•ans-
ligare. Emellertid h•arsknar alltid •aven trans-formerna s�a sm�aningom, efter
en l•angre tid.

En sorts h•arskning •ar hydrolytisk (spj•alkas med vattenmolekyl) med
enzymet lipas till fria fettsyror, som kan bli f•orkortade, illaluktande och
illasmakande varianter.

Den andra sortens h•arskning, oxidationen , sker med luftens syre till
aldehyder som inte bara smakar och luktar illa utan t.o.m. •ar giftiga (t.ex.
formaldehyd).

Som bevis f•or cis-formernas l•attf •orst •orbarhet och d•arefter giftig-
het P.g.a. oxidationen till aldehyder anv•ands h•arskning av 
er om•attade
fettsyror vid garvning av l•ader. Allra b•asta metoden att garva l•ader •ar att
anv•anda djurhudensegenhj•arna! De m�angadubbelbindningarna i hj •arnans
fosfolipider - 20% av hj•arnfettet •ar 
erom •attat - •ar ypperligt f•or garvning.
Oxidationen blir s�a kraftig i luftens syre att riklig bildning av de giftiga
aldehyderna sker, vilket •ar synnerligen konserverandeoch bakteried•odande
och d•armed en utm•arkt garvning.

Fisk oljan De l�angkedjade animaliska 
erom •attade fettsyrorna, EPA
och DHA, med sina 5 och 6 dubbelbindningar i cis-form vore i fri form som
olja s�a k•ansligaatt de genasth•arsknar, oxiderar. Man kan s�aledeskonstatera
att �skfettets cis-former inte kan f•orv•antas ha n�agon som helst h�allbarhet i
fri form. Vid frampressningenav oljan kan det bara �nnas trans-form, som
d�a har en viss h�allbarhet - men •ar ju inte nyttig som trans-form.

De synnerligennyttiga 
erom •attade fettsyrorna inuti �skk •ottet •ar som"fri
cis-form" genasth•arsknad, oxiderad, till giftig aldehyd och som "trans-form
i olja" skadlig i t. ex. hj •arnan vid inbyggnad i cellmembranderna.

Referenser: (Se kap. Fosfolipider. Se ref: SKINN garvning och b eredning av Lotta Rahme och Dag Hartman
1991, "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag 2002,
artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03, Om fetter kap24 sid 941-
963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kap16 sid677-700 i
"Organic Chemistry 5 edition" av RalphF essenden och Joan Fessenden tryc kt 1994. Se In ternet Ume �a Univ ersitet
- Resurscen trum f•or Kemi i Skolan Fett, 1KEMI 2 LANTM •AST ARPR OGRAMMET F •orel •asning 1: LIPIDER s.
1-6, in ternetwww.medicallink.se Olle Haglunds artik el 'Hj •arnans viktiga 
erom •attade fettsyror' fr �an mars-02)
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4 A tt bevara de nyttiga fetterna. Bevarandet av
cis-formen.

4.0.10 Icke pressa fram oljan

ENDA s•akra s•attet att kunna BEVARA cis-formen i 
erom •attade fettsyror
•ar s�aledesatt ICKE pressafram oljan ur �sk , utan •ata �sk en f•arsk med
det 
erom •attade fettet kvarh�allet och bevarat inuti �skk •ottet, v•al skyddat
av naturliga antioxidanter, m•attat fett och proteinerna omkring och med
endast l•att uppv•armning av �sk en.

Man b•or ICKE heller pressafram oljan ur v •axtdelar , somn•otter, k•arnor,
fr•on och olivk•arnor. Frampressningenorsakar transfetter. Inte bara m•anni-
skor f�ar i sig transfetter om vi •ater dem, utan djuren f�ar ocks�a ut trans-
formerna i sitt fett och k•ott och blir d•armed "sekundamat" till oss.

Samtliga v•axtfetter har f•or korta fettsyror f•or oss.Som tidigare konsta-
terats (Se om eikosanoider och fosfolipider) m�aste vi anv•anda animaliska

erom •attade fettsyror i cis-form till v�ara cellersuppbyggnad, och allra vik-
tigast till hj •arnans och nervsystemets uppbyggnad och sk•otsel. Till v�ara
hormoner och v�ar fettf •orbr•anning •ar de animaliska m•attade fetterna b•ast.
Dock kan nog v•axtoljor anv•andas till v�ar fettf •orbr•anning, om vi verkligen
har och forts•atter att tillf •ora optimal upps•attning animaliska 
erom •attade
fettsyror i cis-form till v�ara cellmembranersunderh�all och m•attat animaliskt
fett till hormonerna.

Det viktigaste med de 
erom •attade v•axtfettsyrorna •ar dock att de ocks�a
h�alles i f•orh�allandet 1/1 eller < 1 mellan omega6/omega3fettsyrorna (linol-
syra/linolensyra) i cis-form, vilka gestill de v•axt•atande tamdjuren framf•or
allt i form av hela oskadade linfr •on. D•armed kan icke f•or mycket linolsy-
ra (omega6) till �atas i v•axtfettsyresammanhangoch varken det eller n�agra
transfetter •over huvudtaget till �atas i djurfo der, som allts�a m�aste inneh�alla
hela oskadade fr•on, huvudsakligen linfr •on. D�a f•orst blir v�ara tamdjur, som
grisar och h•ons, fullgod f•oda till oss.

Referenser: (se sid 20 "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik a-
men t f •orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03)

4.0.11 Icke anv•anda homogenisering

Homogeniseringav mj•olkprodukter •ar inte annat •an kraftigt skadande. (Se
den �nsk a avhandlingen "The e�ects of dairy processeson the components
and nutritional value of milk" )

I Schweiz och Nya Zeeland har den gr•asuppf•odda obearbetade mj•olkens
inneh�all av 
erom •attade fetter visat sig inneh�alla l�angkedjade animaliska

erom •attade omega6och omega3-fettsyror i f•orh�allandet 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 mj •olk.)

Den alldeles nymj •olkade mj•olken skulle kunna s•aljas pinf•arsk eller djup-
frysas och s•aljas s�a, i st•allet f•or att homogeniseras,exempelvis inf •or l�anga
tids•odandetransporter och lagring i a� •arer.

Detsamma g•aller, att h•ogpast•orisering skadar alla 
erom •attade fettsyror
med de h•oga temperaturerna som anv•ands, troligen redan vid 86� .

Referenser: (Se 3.2.2. T ransfetter och avhandlingen "The e�ects of dairy pro cesses on the comp onen ts and
nutritional value of milk" , ref < www.eatwild.co m> 'Latitude and altitude', Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn ti-
dens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av
Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03 och Om fetter kap24 sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid
948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kap16 sid677-700 i "Organic Chemistry 5 edition" av RalphF es-
senden och Joan Fessenden tryc kt 1994. Se In ternet Ume �a Univ ersitet - Resurscen trum f •or Kemi i SkolanF ett,
1KEMI 2 LANTM •AST ARPR OGRAMMET F •orel •asning 1: LIPIDER s. 1-6, Se "Om homogenisering" 'p �a n •atet',
Se SLU Avdelning f•or mj •olkpro duktl •ara 'p �a n •atet', kokb ok en 'Husmansk ost r •att och sl •att' av Britta Sixtens-
son Prim •arv �ards-service 1990H. Gyllensk •olds "GOD MA T" 1961 T.Fisc her&Co, "K ONSTEN ATT LA GA MA T"
1957)

4.0.12 Konjugerad linolsyra, CLA i mj •olk

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 d�a f•oreliggeren speciell mycket attrak-
tiv kombination av cis- och trans-form. De tv�a n•arliggande cis- och trans-
dubbelbindningarna kan samarbeta med sina elektroner och blir p�a s�a s•att
h•oggradigt kraftfulla antioxidanter. Konjugeringen •ar s�aledesen speciellt
aktiv reaktionsform i biologiska sammanhangoch �nns just i den 
erom •at-
tade omega6-fettsyran,CLA, konjugerad linolsyra, C18:cis-9trans-11.CLA
•ar k•and f•or sin anticancerogenae�ekt och befunnits vara mycket nyttig.
CLA �nns i ovanligt h•og grad i mj•olk fr�an •aldre, enbart gr•as•atande kor,
enligt forskning fr�an Nya Zeeland...

Referenser: (Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t
f•orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03 och Om fetter kap24
sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kap16 sid677-
700 i "Organic Chemistry 5 edition" av RalphF essenden och Joan Fessenden tryc kt 1994, Se < www.eatwild.com> :
'Latitude and altitude', men l •as alla artiklarna! Se In ternet Ume �a Univ ersitet - Resurscen trum f •or Kemi i Skolan
Fett, Se 1KEMI 2 LANTM •AST ARPR OGRAMMET F •orel •asning 1: LIPIDER s. 1-6, , Se "Om homogenisering"
'p �a n •atet', Se SLU Avdelning f •or mj •olkpro duktl •ara 'p �a n •atet')

4.0.13 Vi beh•over ocks�a m•attade fetter

M•attade fetter = triglycerider, med de 3 m•attade fettsyrorna runt ett gly-
cerol i mitten. Dessam•attade fetter •ar i sitt ursprungliga oskadadeskick ett
utm•arkt skydd (fetterna •ar blandade och hindrar d•armed syret att komma
�at dubbelbindningarna) f•or de k•ansliga 
erom •attade fetterna, mildrar t.ex.
upphettning och skyddar mot oxidation och hydrolysering, b�ade genomsin
fettl •oslighet och sitt inneh�all av andra fettl •osliga antioxidanter som t.ex.
E- och A-vitamin. Detta skydd sker b�ade vid f•orvaring och vid matlagning
(m•attat fett t�al t •amligen h•og v•arme) s�a att oskadade
erom •attade fetter kan
•atas upp och n�a in och f•ordelasp�a r•att s•att i kroppen till beh•ovandecellor-
ganeller.60% av hj•arnan best�ar av fett varav 20% utg•ors av de l�angkedjade

erom •attade animaliska omega6/omega3-fettsyrornai kvoten 1/1 och i cis-
form. 40%•ar allts�a m•attat fett. De m•attade fetterna •ar ocks�a mycket viktiga
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f•or kroppen bl.a. som byggstenar till hormoner och som energi.
Eftersom vissafolkgrupper (inuiter, samerm.
.) har levt gott p�a k•ott och

stora m•angder m•attade fetter men n•astan inga gr•onsaker, m�aste man dra
slutsatsenatt m•attat fett i sig inte •ar skadligt (och ej heller l�ag gr•onsakskon-
sumtion).

Referenser: (Se artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03, "V •alf •ardens
oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag 2002, om fetter kap24 sid
941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kap16 sid677-700 i
"Organic Chemistry 5 edition" av RalphF essenden och Joan Fessenden tryc kt 1994, Se In ternet: Ume �a Univ ersitet
- Resurscen trum f•or Kemi i SkolanF ett, 1KEMI 2 LANTM •AST ARPR OGRAMMET F •orel •asning 1: LIPIDER s.
1-6, Wilsson - Fic htelius' sp eciellt sid 26-27 och kap9 i "Om m •annisk an, ursprung, s•arst •allning v •agv al" 1999 och
< www.gunnarlindg re n.c om> )

5 Skadade och skadliga fetter

5.0.14 H •ardning - ger mycket l�ang h�allbarhet...

De m•attade fetterna kan f•or•andras (skadas!)och g•ors med h•ardning. H •ard-
ning g•ors med kemisk processs�a att fettet blir •annu mer h�art och stelt
och h�aller l•ange, under l�ang f•orvaring (�ar) av produkter som margariner,
buljonger, glass,kakor, godis, f•ardiglagad mat, mm...

Hydrogenering och omestring H•ardning kan g•oras med hydrogene-
ring av om•attade fetter, som d�a blir m•attade fetter. Det sker genom att
tillf •ora v•atgas, som fastnar p�a dubbelbindningarna med hj •alp av katalysa-
torer, t.ex. nickelpulver, och d•armed bildas enkelbindningar och det blir ett
helt m•attat fett. (Rester av nickel i fettet?)

(Det �nns s�aledes en stor m•angd icke kontrollerade halter av icke kon-
trollerade giftiga och erk•ant cancerframkallande l•osningsmedel i processade
livsmedel ok•anda f•or konsumentenoch icke intr essantaf•or livsmedelsverket,
regeringen, kemikalieinspektionen, socialstyrelsen, Statens lantbruksuniver-
sitet och EU. Se WHO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och EU:s
skrivelsefr�an 1988.)

H•ardningen kan ocks�a vara omestrade fetter (betyder om•andrade m•at-
tade fetter), d•ar de 3 m•attade fettsyrorna i triglyceriderna har 
yttats och
bytt plats runt glycerolet i mitten. (L •as inneh�allsdeklerationenp�a bl.a. bul-
jonger och kakor och l•agg m•arke till den l�anga h�allbarhetstiden p�a v•aldigt
m�anga varor!)

Referenser: Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t
f•orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03 och Om fetter kap24
sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kap16 sid677-
700 i "Organic Chemistry 5 edition" av RalphF essenden och Joan Fessenden tryc kt 1994, Se < www.eatwild.com> ,
Se < www.gunnarlindgr en.c om> , In ternet: Ume �a Univ ersitet - Resurscen trum f •or Kemi i Skolan Fett 1KEMI 2
LANTM •AST ARPR OGRAMMET F •orel •asning 1: LIPIDER s. 1-6)

5.0.15 Borttv •attning av antio xidan ter fr�an fetter

Antioxidanterna somhar f•arg och smak, tycks inte uppskattas av livsmedels-
industrin. "Borttv •attning" av t.o.m. i sig nyttiga antioxidanter, somofta har
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b�ade smaker och starka f•arger, fr�an b�ade om•attade och m•attade v•axtfetter
och oljor g•ors med tv •attmedel och andra kemiska l•osningsmedeli processer-
na i margarin och oljeindustrin. Detta g•ors f•or att margarin- och oljor skall
vara neutrala i smakoch f•arg och kunna anv•andastill allt; margariner, glass,
br•od, kakor, godis, olika sorters f•ardiglagad mat, mm, ja •aven i kosmetika...
Rester �nns kvar av dessakemiska l•osningsmedeli de f•ardiga margarinerna
och oljorna och det �nns inga som helst krav p�a kontroller eller m•arkning av
dessa!Erk•ant cancerframkallande och mycket giftiga •amnen •ar vanligt och
regelbundet f•orekommande.

Det v•arsta •ar att •aven sm•or, ja •aven kravm•arkt sm•or, "tv •attas" med kemi-
kalier, f•or att f�a bort illasmakande antioxidanter som anrikas i sm•oret, n•ar
korna •ater vinterfoder och speciellt ensilage.Etylmetylketon tar bort f•arger
och smak•amneni fetter och oljor och •ar ett cancerframkallande •amne. Ingen
som helst kontrollkra v �nns av eventuella rester och eventuella m•atv•arden
beh•over inte geso�en tlighet.

Det �nns s�aledes stor m•angd icke kontrollerade halter av icke kontrolle-
rade, giftiga och erk•ant cancerframkallande l•osningsmedel i processadelivs-
medel (fr •amst fetter och t.o.m. kravm•arkt sm•or), ok•anda f•or konsumenten
och tydligen icke intr essanta f•or livsmedelsverket, regeringen, kemikaliein-
spektionen, socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. Se WHO:s
Codex Alimentarius Commission 1989 och EU:s skrivelse fr�an 1988. Des-
sa l•osningsmedel •ar s�a giftiga att universitetsstuderande i kemi inte ens f�ar
hantera dem. Dessa•amnen l•amnassom rester i maten utan n�agonsom helst
kontroll. Inte ens p�a -70-80-talet kundeman g•omma sig bakom "sv�arigheten
att hitta sm�a restm•angder av de giftiga kemikalierna efter tv•attandet och
processandet". Redan d�a fanns n•amligen gaskromatografer, som hittar och
identi�er ar t.o.m. enstakamolekyler i olika •amnesblandningar.

Referenser: (Se www.gunnarlindgren.com)

5.0.16 V •axtfetter

Margariner Margariner •ar processade,vanligen m•attade v•axtfetter, som
har pressats,h•ardats, omestrats och tv •attats p�a kemisk v•ag. Det har ibland
blandats med trans-former av 
erom •attade v•axtfetter. Det �nns all anled-
ning att tro att fettet •ar allvarligt skadat. K •opeglass•ar sockrat margarin,
(l •as p�a f•orpackningen). Margarinet •ar "tv •attat" med kemikalier liksom sm•or,
om det �nns i glassen,f•or att f�a fetterna neutrala i smak och sl•appa fram
glassenssmaker. All k•opeglass•ar s�aledes"tv •attad" .

Dessaerk•ant cancerframkallande l•osningsmedel i processadelivsmedel, ok•an-
da f•or konsumentenoch icke intr essanta f•or livsmedelsverket, regeringen,
kemikalieinspektionen, socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU.
Se WHO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och EU:s skrivelse fr�an
1988.

Man kan allts�a utg�a ifr�an att samtliga matfetter, som f•orekommer i han-
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deln, inneh�aller mer eller mindre rester av inte redovisade giftiga l •osnings-
medel i godtycklig koncentration.

V •axtoljor Obs: Inga v•axter producerar l•angre 
erom •attade fettsyreked-
jor •an med 18 kolatomer (linol- och linolensyra). I stort sett samtliga v•axt-
oljor har rikligt med eller n•astan enbart omega6-fettsyror,inklusive olivolja
med kvoten 13/1, liksom avocado.

Referenser: (Listor med omega6/omega3 kv oten hos n •otter och olik a oljor �nns i Loren Cordain's b ok
"Sten �aldersmat" .)

Endast linfr •oolja (och •aven i viss grad raps- och senapsolja)har ytterst
liten halt omega6och mycket h•og halt omega3,(linolensyra) med kvoten
0,24/1 (och rapsolja har 2/1), men tyv•arr •ar samtliga fettsyror •and�a f•or
korta f•or att vi skall kunna anv•anda dem till byggnadsmaterial i v�ar kropp.
De borde ing�a i b•asta f•odan f•or v•axt•atare, som - liksom alla d•aggdjur -
beh•over de animaliska omega3-fettsyrorna, som v•axt•atarna kan bygga p�a
sj•alva, medan vi och rovdjur m�aste •ata v•axt•atarna eller �sk f•or att f�a tag
p�a de f•ardigbyggda l�angkedjade animaliska omega3-fettsyrorna.Emellertid
blir linfr •oolja oerh•ort snabbt oxiderat och d•armed h•arsket (det •ar k•ant f•or
att t.o.m. sj•alvant•andas!) i oljeform och v•axt•atarna m�aste naturligtvis •ata
fullst •andigt hela linfr •on f•or att f�a i sig den f•arska of•orst•orda cis-formen av
linolensyran.

Kor, och kanske andra idisslare ocks�a, beh•over ju bara •ata gr•as f•or att
f�a b•asta m•ojliga fettsyror. Men, grisar, h•onsf�aglar och kalkoner, de skulle
kunna f�a helt linfr •o i fodret i tillr •acklig m•angd f•or att f�a optimal halt
omega6/omega3fettsyror (kvoten 1/1) i k•ottet, fettlagret och i •aggen!P�a
n�agra st•allen i V•astSverige �nns nu •agg fr�an h•ons uppf•odda p�a hela linfr •on
med fullv •ardigt nyttigt omega3-fettsinneh�all i cis-form.

Halten omega6/omega3 i cis-form m�astekontrolleras regelbundetoch ges
o�en tlighet!

Fler fr •oer - n•otter De 
esta fr•oerna liksom k•arnor och n•otter inne-
h�aller mest omega6-fettsyra(linolsyra). Mandlarna inneh�aller linolsyra till
100%,d•arefter kommersolrosfr•onas473/1 omega6/omega3och hasseln•otter-
nas 96/1 till valn•otternas 5/1. •And�a •ar samtliga 
erom •attade v•axtfettsyror
f•or korta och med alldeles f•or h•og halt av omega6-fettsyran f•or oss m•an-
ninkor och s�aledes•ar n•otter och fr•on bara l•ampligt som godis n�agon g�ang
ibland. (Se Loren Cordain.)

Referenser: (Listor med omega6/omega3 kv oten hos n •otter och olik a oljor �nns i Loren Cordain's b ok
"Sten �aldersmat" , 'Maten och folksjukdomarna' av Sta�an Lindeb erg, Loren Cordain 'Sten �aldersmat' och Se
www.gunnarlindgren.com, Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson
Medik amen t f •orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03 och
Om fetter kap24 sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering
kap16 sid677-700 i "Organic Chemistry 5 edition" av Ralph Fessenden och Joan Fessenden tryc kt 1994, In ter-
net: Ume �a Univ ersitet - Resurscen trum f•or Kemi i Skolan Fett och 1KEMI 2 LANTM •AST ARPR OGRAMMET
F •orel •asning 1: LIPIDER s. 1-6)
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5.0.17 •Ov erdos av omega-6-fettsyror

De livsn•odv•andiga l�angkedjadeanimaliska omega3-fettsyrorna,�nns just en-
dast i djur under f•oruts•attning att djuren f�att i sig omega3-fettsyror i na-
turlig form. Emellertid f•oreliggerf•oljande f•orh�allanden i den svenska kosten:

1. Den kortare 18 kolatomers omega6-v•axtfettsyran, linolsyran, �nns i
•over
 •od framf•or allt i diversev•axter, n•otter och fr•oeroch i deframpres-
sadev•axtoljorna inklusive all olivolja. Dessaoljor, somdet propageras
f•or s�a intensivt i massmediaoch via multinationella livsmedelsf•oretag,
�nns exponeradei stora m•angder i a� •arerna. Transfetter av linolsyra
�nns i oljorna f•or att kunna lagras.Om vi •ater v•axtoljor f�ar vi s�aledes
i ossalltf •or mycket omega6-fettsyroroch ocks�a rikligt med transfetter.
(Se Loren Cordain.)

2. S•ad •ar ju fr•oer, som i sina 
erom •attade fetter n•astan enbart inneh�al-
ler omega6-fettsyrorFiskar, f�aglar liksom d•aggdjur, uppf•odda(odlade)
p�a kraftfo der med s•ad, inneh�aller samma stora •overskott av omega6-
fettsyror •aven n•ar de blivit p�abyggda till 20 kolatomer. S�aledes�nns
det gott om l�angkedjadeanimaliska omega6-fettsyrori odlad �sk p.g.a.
det tillf •orda kraftfo dret med s•ad, vilket �sk odlare ber•attat om i mass-
media, bl.a. DN. Dessutomm�aste det �nnas rikligt med transfetter i
den odlade �sk en fr�an�atminstone de animaliska 
erom •attade omega3-
fettsyrorna i det processade(malning, pressning,torkning) �skmj •olet
i kraftfo dret. (Se 3.0.8 transfetter och testv•arden och 6.1 industri�sk e
till �skfo der) Det �nns bevisat •overskott av animaliska l�angkedjade
omega6-fettsyror i tamboskap uppf•odda p�a kraftfo der med t.ex. s•ad.
Om transfetter �nns tillf •orda i fodret kommer transfetter ut i muskel-
och fettlager.

3. S�aledes•ar det f•or ossMYCKET SV�ART att UNDVIKA, att f�a i sig
omega6-fettsyror i enorm •overdos.

Referenser: Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •or-
lag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03 Se www.gunnarlindgren.com,
Se < www.medicallink. se> Olle Haglunds artik el 'Hj •arnans viktiga 
erom •attade fettsyror' fr �an mars-02 och Se
< www.eatwild.com> )

5.0.18 Flerom •attade fettsyror •ar icke nyttigt i dessa fall:

Det som skadar oss•ar dels:

•overdos av omega6-fettsyror•aven om de •ar av denanimaliska 20 kolatomer
l�anga varianten,

•overdos av de 18 kolatomer korta omega6-och omega3-fettsyrorna linol-
och linolensyra,
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f•orek omst av trans-former av de 
erom •attade fettsyrorna oavsett sort eller
kolkedjornas l•angd...

Inte heller m•attat naturligt v•axtfett kan vara nyttigt eftersomdetta •ar
blandat med en mindre del 
erom •attade fetter till st•orsta delen best�aende
av omega6-fettsyror,somt.ex. i kokosfett och avocado,somhar kvoten 13/1
omega6/omega3.(Se Loren Cordain.)

Slutsats: Det endanyttiga m•attade fettet visar sig vara animaliskt, t.ex.
fettet i vild �sk, enbart gr•asuppf•ott n•otsp•ack eller annat naturligt upp-
f•ott sp•ack som t.ex. gris uppf•odda p�a rikligt med linfr •o), anka- och g�asfett,
vilt k•ott med sp•ack eller ickehomogeniseratoch ickepast•oriserat gr•asuppf•ott
mj•olkfett - t.ex. i form av s.k. f•abodsm•or! Ickepast•oriserat enbart gr•asupp-
f•ott f•abodsm•or �nns endast som hemk•arnat sm•or och •ar ytterst sv�art att
f�a tag p�a... Det n•ast b•asta torde d�a vara past•oriserat ekologiskt sm•or, som
dock inneh�aller b�ade transfetter fr�an kraftfo der med s•ad och troligen fr�an
past•orisering och dessutom - giftiga kemikalier efter "kemtv •atten", men -
som dock alla •ovriga matfetter har i •annu h•ogre halter...

Det �nns allts�a stor m•angd icke kontrollerade halter av giftiga, erk•ant
cancerframkallande l•osningsmedel i processadelivsmedel, ok•anda f•or konsu-
menterna och icke intr essantaf•or livsmedelsverket,regeringen, kemikaliein-
spektionen, socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. Se WHO:s
Codex Alimentarius Commission 1989 och EU:s skrivelsefr�an 1988.

Referenser: (Se ref Om fetter kap24 sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-
form sid 120-126, konjugering kap16 sid677-700 i "Organic Chemistry 5 edition" av RalphF essenden och Joan
Fessenden tryc kt 1994, "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t
f•orlag 2002 och artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03 och Loren
Cordain's 'Sten �aldersk ost')

Nu till kanske det allra viktigaste - v�ar ursprungligasteoch nyttigaste mat
- den vi borde omhulda mest av allt - skydda och sk•ota -

Den f•odan, som inneh�aller absolut mest och 
est av de f•or osslivsviktiga
animaliska l�angkedjade 
erom •attade omega3-fettsyrornai cis-form, •ar

|||||||-vild||fet||�sk!|||||||

6 Vad har h•ant med den vilda �sk en?

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

Referenser: (Referenser �nns fr �an massmedia som t.ex. DN, WWF, Naturskyddsf •oreningen, nyhetsutbudet
i SVT och fr �an EU.)

6.1 V�ar mat�sk har �sk ats ut genom storsk aligt industri�sk e
till foder�sk.

V�ar mat�sk har blivit �skmj •ol och pellets och anv•ands som utfodring till
odlad �sk, odlade skaldjur, h•ons, kalkon och grisfarmer och som markut-
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fyllnad. I �skmj •olet till foder har den ursprungliga �sk en troligen skadats
genomd�alig hantering (annars kunde den ju s�alts som mat�sk f•or betydligt
h•ogre pris), malts, pressats,torkats och kanske ocks�a tillf •orts tillsatser f•or
att t�ala lagring mm. Inget 
erom •attat fett i det mj•olet torde ha undg�att
f•orst•orelse.Fiskmj•olet blandas ocks�a ofta ut med s•ad.

6.2 Rov�sk e till oljek apselindustrin

Av resterande knappa 10% kvarvarande matnyttig vild �sk har man nu
b•orjat rov�sk e framf•or allt p�a makrill till oljekapselindustrin. Jag har sj•alv
blivit uppringd 3 g�angerav det norska bolaget f•or att lockasatt prenumerera
p�a dessaomega3-kapslar gjorda p�a makrill. Oljekapslarnagjorda p�a makrill
blir bara skr•ap d�a omega3-fettetscis-fomer genast torde bli transfetter vid
frampressningenur �skk •ottet. De 
erom •attade fettsyrorna har h•ar de 
esta
dubbelbindningarna och har l•att f•or att oxidera trots transformen. D•arf•or
•ar E-vitaminer tillsatta, vilka ocks�a liksom fettsyrorna •ar antioxidanter och
oxiderasl•att vid f•orvaring och •oppnadeburkar. F•or att oljan •overhuvudtaget
skall kunna f•orvaras, m�aste detta fett ha avsiktligt tillv erkad trans-form
och •ar inte nyttigt. Dessutom har k•ottet fr�an denna �na mat�sk f•orst•orts
vid oljepressningenoch kan knappast anv•andas till n�agot annat (kanske
�skmj •ol? V•agutfyllnad??). D•aremot •ar den vilda makrillen i f•arsk och fryst
form oerh•ort nyttig!

6.2.1 Fisk en, som fortfarande �nns i handeln

Makrill Makrill ansessom en av de allra b•asta feta mat�sk arna, b�ade
smakm•assigt och nyttighetsm•assigt, vad g•aller de l�angkedjade 
erom •attade
omega3-fettsyrorna.Den �sk enhar inte kunnat h�allas i kassarsomodlad �sk
- den •ar en alltf •or snabbsimmanderov�sk - men nu riskerar den i alla fall
att utrotas till oljekapslar. Som s.k. f•arsk r�avara kan den i mina hemtrakter
numera endast k•opas i djupfryst skick och icke i varje a� •arskedja. COOP
t.ex. p�ast�ar att den "•ar en skr•ap�sk och os•aljbar" och v•agrar ta hem den.

Sill Sill �nns fortfarande i v•asterhavet, men s•aljs inte i annan form •an
inlagt och inte heller djupfryst i obehandlad form utan d�a ENBART som
illasmakandenitrit-SAL TAD kombinerat med SOCKRAD. Saltad och sock-
rad sill begr•ansar anv•andbarhetenoch kanske 
er •an jag vill kunna tillreda
den p�a annat s•att. Det skulle beh•ovas i denna �skbristens tid.

Str •omming Str•omming s•aljs inte l•angre dagsf•arsk, utan kortaste s•aljti-
den efter f�angst •ar n•ara fem dagar. F•orsta dygnet �sk as�sk en, andra dygnet
�nns den i G•avle, tredje dygnet skickas den som tidigast till a� •arer i min
hemstad och s•aljs m•ojligen p�a tredje dygnet eller troligast p�a fj •arde. S�a
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ser str•ommingen ut i f•orpackningarna i a� •aren. F•arsk �sk f•orefaller nume-
ra s•aljas f•arskast som djupfryst. Eller s�a m�aste man �sk a sj•alv eller k•anna
n�agon, som �sk ar. Str•omming s•aljs djupfryst, men •ar dock inte hermetiskt
inplastad djupfryst, somovanst�aendefeta �sk ar, och smakar "�aldrad", allts�a
begynnandeh•arsken, i sin pappaskm�angam�anader innan h�allbarhetstidens
utg�ang. (Den •ar v•al en "alltf •or billig mat�sk" att bli p�akostad inplastning...)

Torsk�sk ar Den �naste och godaste torsk�sk en •ar kolja ! Den inneh�al-
ler mest omega3-fettsyror av alla �sk ar i f•orh�allande till sina •ovriga fetter
(torsk�sk ar •ar dock t •amligen magra) och har h•ogsta jodm•angdeni �sk. Den
�nns inte l•angre att k•opa. Har den blivit foder�sk?

Inte heller vittling �nns att k•opa. B�ada dessafanns f•orr i frysdiskarna. •Ar
de ut�sk ade, s�a •ar det givetvis med industri�sk e! Ingen vettig f�angstmetod
sopar haven rena fr�an �naste mat�sk!

Platt�sk Sm�a skrubbsk•addor och sm�a 
undror �nns i frysdiskarna, men
•ar ju de s•amsta sorterna. R•odsp•atta, h•alle
undra, piggvar, sj•otunga m. 
.
�nns inte l•angre att k•opa. Har de blivit foder�sk?

Lax�sk ar Lax �nns numera i stort sett bara odlad. Eftersom laxen f�ar
�skmj •ol eller pellets m�aste laxen vara mycket d�alig n•aringsm•assigtmed rik-
ligt med transfetter. Om testv•arden p�a transfetter och omega6/omega3-kvot
�nns, •ar de troligen f•oretagshemligheter.I m�anga forskningsrapporter skiljs
inte heller p�a cis- och transformer. Emellertid •ar det lika f•or lax, somf•or alla
andra djur - •ater de transfetter, s�a g�ar transfetter ut i muskel- och fettlager.
Andra lax�sk ar, somr•oding och •oring torde ocks�a vara odlade och uppf•odda
p�a �skmj •ol eller pellets och icke nyttiga, eftersom rikligt med kassar syns
i Norrlands•alvarna, •aven om kassarna �nns i str•ommande vatten. En del
s�adana i frysdiskarna kallas 'vildf �angade' men kan mycket v•al vara matade
•and�a. �Aterst�ar sik, som faktiskt �sk as vild ickeodlad och �nns att k•opa.

�Al �Alen h�aller p�a att ta slut, d•arf•or att EU l�ater Sydeuropa f�anga s�a
stora m•angder�alyngel att �alen h�aller p�a att ta slut. I st•allet f•or att stoppa
�alyngel�sket vill EU att man i Sverigeskall sluta med sitt lilla �sk eav vuxen
�al.

Man kan fr�aga sig om alla de b•asta mat�sk arna, som inte l•angre �nns
att tillg�a i handeln, har blivit foder�skmj •ol? I alla h•andelser torde de ha
blivit bort�sk ade av industrid�sk et. V�ara b•asta mat�sk ar! Det �nns 
er
icke n•amnda, som inte heller syns i n�agra �skdisk ar l•angre, t.ex. den l•ackra
piggha jen ...
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Det •ar till v�ar mat dessavilda �sk ar skall anv•andas och inte till miss-
handlat mj•ol eller oljekapslar! (Den enda �sk en, som borde till �atas att bli
odlad, •ar karp, som •ar v•axt•atare och odlas i dammar i Kina. Den �nns vild
i Sverige.)

Referenser: (G �a ut i dagligv arua� •arerna och titta i disk arna - vad �nns det f •or �sk att k •opa?)

7 N •otb oskap och •ovriga idisslare

Framf•or allt de vilda vattenlevande djuren, men ocks�a de p�a land str •ovan-
de gr•asuppf•odda n•otboskapen har samma �na 
erom •attade fettsyror i r•att
f•orh�allande i sitt k•ott, omega-6/omega-3i kvoten 1/1, om •an inte lika h•og
koncentration av omega3-fettsyror, som i de vilda feta �sk arna. De andra
idisslarna, hjort, ren eller lamm uppvisar inte fullt lika �na f•orh�allanden
som n•ot enligt unders•okningar, men har �na omega6/omega3v•arden •and�a,
c:a 2/1. •Alg •ar f•ormodligen inte unders•okt.

7.0.2 •Ovriga v•axt •atande tam boskap

Gris har stor tjo cktarm men •ar inte idisslare och m�aste matas med hela
linfr •on f•or att f�a omega-3fettsyror i cis-form, eller leva p�a ett naturligt vilt
s•att och •ata en hel del sm�adjur f•or att f�a �na f•orh�allanden.Fr•o•atande f�aglar,
som kyckling, h•ons och kalkon, m�aste ocks�a matas med hela linfr •on f•or att
kunna f�a omega-3i cis-form i k•ott, fett och •agg,eller vara frig�aendeoch leta
sin mat sj•alv medmask, insekter, sniglar och blad, annars •ater de ju mest fr •o
som har mest omega-6.F�ar de •ata p�a sammavis som vilda torde dessadjur
ocks�a ha mycket �na omega6/omega3-v•arden och •aggen f�a givetvis dessa
�na f•orh�allanden ocks�a, om h•onsenf�ar leva p�a ett naturligt vilt s•att.

F•or att dessadjur skall kunna h�allas i mindre h•agn •an vad ett naturligt
levnadss•att kr•aver, beh•ovs hela linfr •on tillf •oras till fodret i tillr •acklig m•angd
f•or att ge lika �na fettf •orh�allanden som hos gr•asuppf•odda kor.

Referenser: "Fr�an gr •asfr •o till kortare v�ardk •oer" avhandling av Jana Pic kova (SLU) f •or N •aringsr �ad och
N •aringsr •on februari 2004. "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Me-
dik amen t f •orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03, Se
< www.eatwild.com> och < www.gronagardar.s e>

7.0.3 Orsak en •ar allts �a gr •aset

N•otboskap beh•over endast vandra ute i lite svala och g•arna h•ogl•anta omr�a-
den och sj•alva hitta gr•aset f•or att f�a de �naste 
erom •attade fettsyref•orh�al-
landen. De 
erom •attade fetterna blir allts�a n•astan lika �na i n•otk•ott som i
�sk, om boskapen bara •ater gr•as i relativt kalla och h•ogl•anta omr�aden, typ
alp•angar. De f�ar dock absolut INTE •ata kraftfo der med spannm�al! Enda an-
ledningen •ar s�aledesatt gr•aset i kalla trakter i sina blad inneh�aller mycket
linolensyra, omega3-fettsyra,just f•or att det •ar relativt kallt och givetvis har
det naturliga gr•aset omega-3i cis-form.
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Referenser: (Se < www.eatwild.com> och < www.gronagardar. se> (Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda
bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson
i tidningen Medik amen t 5-03)

7.1 Detta g•aller ocks�a mj •olk en

Mj •olkfettet har s�aledessamma �na f•orh�allanden, 
erom •attade animaliska
l�angkedjadeomega6/omega3-fettsyrori kvoten 1/1 i cis-form, har det visat
sig i unders•okningar p�a kor i alperna och Nya Zeeland. OM korna enbart
f•ods upp p�a gr•as i relativt kalla trakter och - OM mj•olken icke skadas vid
homogeniseringoch past•orisering.

Referenser: (Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik a-
men t f •orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03 och Se
< www.eatwild.com> < www.gronagardar.s e> )

7.1.1 L�agmj •olk ande kor, t yp fj •allk or

OM man vill ha en extra �n mj•olk, med h•og koncentration av lika �na 
ero-
m•attade fetter, som�nns i vild �sk, s�a skall man anv•anda kor somm�ar b•ast
av det n•aringsfattigare gr•asetoch ger extra �n och fet mj•olk med detta mag-
ra men linolensyrerika gr•as. Allts�a b•or man anv•anda l�agmj•olkande kor, typ
fj •allkor, eller andra gamla svenska lantraser somm�ar bra p�a gr•asuppf•odning
och kan ge den b•asta mj•olk utan kraftfo der. Denna �na mj•olk, rik p�a EPA,
DHA och CLA och ocks�a GLA, f�ar d�a icke f•orst•oras genom att uts•attas
f•or h�art tryck och h•og v•arme, d�a dessa�na 
erom •attade fetter i cis-form
naturligtvis skadasav detta. •Aven relativt l�ag uppv•armning torde skada de
k•ansliga cis-formerna. F•or att kunna lagras och skickas l�anga str•ackor kan
djupfrysning och olika produkter med syrning vara bra metoder.

Referenser: (Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik a-
men t f •orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03 och Se
< www.eatwild.com> < www.gronagardar.s e> )

7.1.2 F•abodmj •olk och f•aboddrift

Os•okt kommer man att t •anka p�a f•abodar, n•ar man l•aserom denna senaste
fettforskning. F•aboddriften, skogsbetet p�a h•oga h•ojder i kyliga trakter, de
magrastebeten, somgerdenabsolut b•astakvalit �en p�a mj•olken!V�art urgam-
la s•att att bedriva jordbruk �atminstone i Dalarna, H•alsingland, H•arjedalen,
Medelpad, �Angermanland och J•amtland. Detta produktionss•att med ren
gr•asuppf•odning •ar redan, sedangammalt, mer •an kravm•arkt! F•aboddriften
torde ocks�a vara den mest energisn�ala matframst •allningen i den mest energi-
sn�ala jordbruksformen, som har funnits i Sverigeoch skulle kunna forts•atta
att ut •okas och vara inte bara utomordentligt nyttig utan ocks�a energim•as-
sigt och ekonomiskt f•orsvarbart. Vi f�ar inte l�ata detta unika tillf •alle g�a oss
ur h•anderna, denna fantastiska tillg�ang, att vi fortfarande har en del le-
vande f•aboddrift kvar. Detta ger ossen utomordentlig m•ojlighet att ut •oka
och �ater igen anv•anda v�ar e�ektiv a och energim•assigt mycket billiga och
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mest nyttiga k•ott- och mj•olkproduktion, som g�ar att uppbringa. Tillsam-
mans skulle f•abodar och f•abodliknande formern s•akert kunna sammarbeta
till moderna varianter - huvudsaken •ar att produktionss•attet ger dessade
absolut nyttigaste varorna.

Referenser: (Se p�a hemsidan Gr •ona G�ardar < www.gronagardar.s e> i Boh usl •an, vad man d•ar har �astadk ommit
med gr •asuppf •odda k •ottdjur...(Se ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson
Medik amen t f •orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03 och
Se < www.eatwild.co m> )

7.1.3 Grass-F ed Meats

Detta produktionss•att av "Grass-Fed Meats" somkolesterols•ankandemat ef-
terstr •avasnu alltmer runt om p�a jorden, inte minst i USA, Nya Zeelandoch
EU, speciellt Frankrik e, England, Tyskland och Schweiz torde v•al ocks�a ing�a
i dennagrupp. N�agot liknande detta k•ott (produktnamnet •ar Naturk •ott) im-
porteras till Sverigefr�an Pampasi Paraguay och Brasilien. •Ar det meningen
att det b•attre k•ottet skall komma fr�an Sydamerika hellre, •an att till �atas bli
framst•allt i Sverige?

Referenser: "Fr�an gr •asfr •o till kortare v�ardk •oer" avhandling av Jana Pic kova (SLU) f •or N •aringsr �ad och N •a-
ringsr •on februari 2004. < www.eatwild.co m> och < www.gronagardar.s e>

8 Svensk kost av idag - eller vad vi borde ha

I s.k. "bra vanlig svenskkost" av i dag �nns s�aledesf•orh�allandet ungef•arligen
17/1 av omega 6/omega3-fettsyror, men vi borde •ata dessa
erom •attade
fetter i animalisk l�angkedjad form i cis-form i f•orh�allandet 1/1 och inte
•overstiga omega6till mer •an max 4/1.

Referenser: (Se kap2 om de livsn •odv •andiga animalisk a fetterna, "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli
fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a nyttigt?" av Lars Wilsson i
tidningen Medik amen t 5 2003 och Barry Sears" The Zone. A dietary road map." 1995)

Eller med andra ord De processadev•axtfetterna somnu producerasoch
soming�aendehar beskrivits i ovanst�aendesammanst•allning •ar, tillsammans
med st•arkelseprodukterna, del i skapandet av de 
esta av v�ara sjukdomar.
Inte bara de sjuka och sjukv�arden dignar under dennab•orda utan den�asam-
kar ossstora ekonomiska f•orluster d•ar nu ocks�a v�art v•alf•ardssamh•alle b•orjar
svikta. •Aven milj •on skadas- t •ank bara p�a palmolja, vars oljepalmplantager
tr •anger ut allt mer av v•ardefull, kanske oers•attlig, regnskog. Alla de giftiga
l•osningsmedlensom sprids ohejdat i v�ara livsmedel och alla •ovriga kemiska
milj •ogifter, somspritts och sprides•over jorden och anrikasi fettlagren i b�ade
havs- och landdjur inklusive osssj•alva, vilket kanske b�ade skadar v�ar h•alsa
och v�ar reproduktivitet.

Betande djur b•or f�a •ata sin naturliga f•oda. De, liksom vi, beh•over f�a
omega3-fettsyrornascis-former i kvoten 1/1 och inte transfetter, som �nns
i det processadefett-tillsk ottet i djurfo dret. V�art b•asta fett f•or anv•andning
i matlagning •ar ickepast•oriserat gr•asuppf•ott sm•or, s.k. f•abodsm•or. Det f•or-
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svann p�a 1940-talet och har inte •annu �aterkommit. Det b•asta matfett man
nu m•ojligen kan hitta •ar sp•ack fr�an gr•asuppf•ott n•otk•ott eller andra djur
uppf•odda p�a sin naturliga f•oda. Det n•ast b•asta •ar troligen kravm•arkt sm•or
trots h•ogpast•orisering 2 ggr, "kemtv •attat" och tillf •ort arom•amnen,men dock
b•attre •an •annu mer processademargariner och oljor.

8.0.4 Detta visar sig vara orsak en till den stora fetmab oomen

Orsaken till den stora fetmaboomen •ar allts�a •overdrivet stort intag av st•ar-
kelse.Hela tiden p�ahejad av ett 
ertal artiklar i massmedialiksom m�anga
program i TV, att •ata MER pasta, potatis speciellt pommesfrittes, gryner
och b•onor och MINDRE m•angd k•ott. Speciellt undvika "r•ott k•ott" , •agg och
mj•olk, men kombinera pastan, grynerna och b•onorna med RIKLIGT med
oljor. S�aledes•ates i dagensSverigehuvudsakligenpasta, bakad potatis, korv
och potatismos eller pommesfrites, pajer, pizza, hamburgare och pommes
frites, sm•org�asar,s�aser,glass,chips, godis, kakor och l•ask. Det •ar detta, som
barnen numera f�ar att •ata, dag efter dag och �ar efter �ar och som ton�aringar
l•aggerde till •ol. De vuxna •ater i stort sett det sammamed tillagt •ol och vin.
S�aledesrikligt med st•arkelseoch oftast f•ardiglagat fabrikstillv erkat.

8.0.5 Detta •ar vad vi har f�att l •ara oss

Det viktigaste av allt •ar att •ata potatis, mest, f•orst, och till allt. Framf•or
allt inte •ata "sovel" utan f•orst •ata sig m•att p�a potatis. Potatis �nns i varje
m�altid, �atminstone lunch och middag. Potatis •ar v�ar nyttigaste basf•oda.Som
nummer tv�a g•aller mj•ol. Mj •ol av olika sorter till br•od varje dag, gr•ot, till
s�as, pasta, makaroner, pajer och kakor. Mj •ol kan ers•atta potatis i pasta och
soppor. Mj •olets fr•oer av alla sorter, korn, vete, r�ag och ris anv•ands i st•allet
f•or potatis och somgr•ot. P�a senare�ar har vi uppmanats att •ata mest pasta,
mycket gr•onsaker och v•axtoljor i st•allet f•or k•ott och sm•or, som ansetts icke
nyttigt. Vi har ocks�a 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 •od•atarna

Det �nns ju dock en t •amligen stor grupp m•anniskor, som till syneskan •ata
hur mycket som helst av st•arkelse,utan att till synes•oka i vikt. Man kan
ju fr�aga sig vad det kan bero p�a. Extra stark bukspottsk•ortel? "Medf•odd
insulinresistens"? Det h•ander ju faktiskt att •aven personer i den gruppen,
trots riklig motion, kan visa sig ha h•oga blodfetter och •avenledespl•otsligen
insjukna i diabetesoch hj •art- och k•arlsjukdomar, vilket vi inte hade f•orv•an-
tat oss.Dessam•anniskor har ju r•aknats som friska, eftersom de ser smala
och sunda ut, till skillnad mot de •overviktiga. Prover p�a "friska" brukar ju
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inte tagas...Emellertid kanske inte heller dessapersonerm�ar bra av mycket
st•arkelseunder l�ang tid, fast•an det inte syns utanp�a deraskropp...

M•anniskosl•akten, som l•ange(12000�ar) levat p�a jordbruk baserat p�a s•ad-
odling, kan ha muterat fram en •arftlig ok•anslighet f•or st•arkelseoch druvsoc-
ker. Naturfolk, som inte varit jordbrukande, reagerar mycket kraftigt med
fetma och metabolt syndrom mot st•arkelse,j•amf•ort med vad v•asterl•anning-
ar g•or. Det •ar allts�a "de smala br•od•atarna som •ar onormala". "Att kunna
bli fet" kan allts�a vara en egentligen sund reaktion p�a stor m•angd st•arkelse
i maten och kan anv•andastill att t�ala kalla vatten och lagra fettlager inf •or
sv•alt. Det kan ocks�a vara en varning att i goda tider f•ors•oka •andra maten
innan det metabola syndromet uppenbarar sig. En "smal br •od•atare" kan
d•aremot inte k•anna av f•or mycket st•arkelsei kosteneller ha nytta av det vid
sv•alt, men det metabola syndromet kan •aven hos dessauppenbara sig med
sjukdomssymtom och kommer d�a "utan f•orvarning"...

Emellertid har det visat sig att m•anniskor "utan anlag f•or fetma" kan
tjo ckna till, om de f•orst sv•alter sig en period med t.ex. fasta och d•arefter
intar st•arkelseriklig kost...

Fasta •ar s�aledesett s•att att bryta "sin ok•anslighet" f•or st•arkelseoch bygga
upp motst�andskraft mot sv•alt...

Dessafolkgrupper i de tidiga agrara omr�adenahar ju ocks�a en fast tradi-
tion med just fasta...

Referenser: ( ref "V •alf •ardens oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t
f•orlag 2002, Se ref Mon tignac "Jag •ater och f•orblir smal" )

Referenser: (Se ref WHO:s Co dex Alimen tarius Commission 1989 och EU:s skriv else fr �an 1988, "V •alf •ardens
oh •alsa, kan forn tidens f•oda bli fram tidens mat" av Lars Wilsson Medik amen t f •orlag 2002, artik eln " •Ar allt k •ott lik a
nyttigt?" av Lars Wilsson i tidningen Medik amen t 5-03, Se 'Maten och folksjukdomarna' av Sta�an Lindeb erg,
Mic hel Mon tignac "Jag •ater och f•orblir smal" , Loren Cordain's "Sten �aldersmat" och Se < www.gunnarlindg ren .c om>
och Se < www.medicallin k. se> Olle Haglunds artik el 'Hj •arnans viktiga 
erom •attade fettsyror' fr �an mars-02)

9 F•orslag till �atg •arder

9.1 Haven

9.1.1 Allt industri�sk e m�aste f•orb judas, omg�aende!

Rov�sk et av b�ade�sk och krill till �skmj •ol och oljetillv erkning m�astestoppas
s�a snabbt som m•ojligt. Industri�sk et •ar boven. Icke det sm�askaliga mat�sk-
�sk et.

9.1.2 Naturskyddsomr �aden, fridlysta omr �aden

Naturskyddsomr�aden i haven, d•ar allt slags�sk e och allt utsl•app •ar f•orbju-
det m�aste inr •attas i de 
esta sorters biotoper, d•ar �sk och andra djur kan
utvecklas igen i lugn och ro. Detta har gjorts p�a n�agra platser p�a Jorden och
visat sig fungera •over f•orv•antan. Samtidigt m�aste vi setill att vi m•anniskor
f�ar vild saltvattens�sk f�angad till mat men att allt industri�sk e genastupp-
h•or. Naturskyddsomr�adenborde ocks�a inr •attas •over m�angasj•oar och •alvar,
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f•or att spara och restaurera �sk och •ovrig natur.

9.1.3 Gift- och g•odningsutsl •app fr�an land m�aste stoppas nu

Gift- och g•odningsutsl•app fr�an land m�astesnabbt stoppasf•or att haven och
andra vattendrag skall •overleva. Det g•or givetvis att landlevandeorganismer
inklusive vi sj•alva har b•asta chans till v•albe�nnande. V�ara hav, sj•oar och
•alvar m�aste vi se till att de h�alles friska s�a att vild �sk, skaldjur och andra
vattendjur kan forts•atta leva och f•or•okas d•ar, s�a att ett h�allbart och lagom
�sk e f•or mat�sk kan ut •ovas.

9.2 Skogen

9.2.1 Skogsbetet bevaras i lag i hela landet.

Skogsbetet, som inte bara beh•over ing�a i f•aboddriften, bevaras i lag och
anv•andningenut •okass�a rej•alt att mj•olkproduktionen fr�an olika sorters jord-
bruk med enbart gr•asbete, somkan kallas f•orst•arkt kravm•arkt, kan tillfreds-
st•alla hela Sverigesbehov. Att f•abodar �ater skall vara ett vanligt, och v•al
fungerandetyp av f•orst•arkt kravm•arkta jordbruk, vilket b•or vara ledandei
mj•olkframst•allning, sm•ortillv erkning, ost- och messm•orstillv erkning tillsam-
mans med de mindre mejerierna f•or kravm•arkta produkter.

9.2.2 Den naturliga vilda skogen m�aste bevaras

Skogen i naturligt skick m�aste bevaras i mycket h•ogre grad •an nu och an-
v•andasmer i den rena och naturliga matproduktionen med b•ar, svamp, vilt
och som bete f•or ren och tamboskap. Skogenm�aste bevaras s�a att bl.a. b•ar-
rikedomensnarare •okar igen och att b•aren garanteras giftfria. F•arska och
djupfrysta vilda bl�ab•ar, skogshallon,mm •ar t.ex. bra mycket rikare p�a vita-
miner och andra antioxidanter •an odlad frukt.

9.2.3 Forskning om skogen

Forskningen om skogensinneh�all och s•att att fungera m�aste stimuleras p�a
universiteten.S•arskilt viktigt •ar att sambandet mellan det somv•axer synligt
ovan jord och mykorrhizan noggrant utforskas.
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9.3 M •atning av 
erom •attade fettsyror. Forskning av f•ore-
komst och hantering. Samtliga m•atv •arden m�aste vara
o�en tliga och tydligt visas upp f•or allm •anheten!

9.3.1 M •atning och forskning av vilt bete och odlat foder

Troligen ing�ar hela Sverige i de "kyliga h•ogl•anta trakterna" som har myc-
ket linolenfettsyra (omega3), i gr•asv•axterna, n•otboskapens naturliga f•oda,
eftersom Bohusl•an kan r•aknas in d•ar. M•atning av detta b•or g•oras nu! Gi-
vetvis n�agonting f•or forskning t.ex. p�a SLU, Statens Lantbruksuniv ersitet!

1. Vilk a v•axter som•ar b•ast och har linol- och linolensyrekvoten 1/1 (eller
•annu mer linolensyra) i cisform i naturliga betet i olika delar av landet.

2. De v•axter soming�ar i djurfo dret byggt p�a bladv•axter utan ceralier och
utan processadetillsatser, b•or givetvis kontrolleras och ordnas s�a att
linol- och linolenfettsyrekvoten •ar 1/1 i cis-form. Transfetter b•or inte
f•orekomma.

3. Linfr •on och rapsfr•on, inte oljan eller krossadekorn utan obehandlade
hela linfr •on och hela rapsfr•on, m�aste unders•okas om dessakan an-
v•andas oprocessat i djurfo der, fr •amst till grisar, kalkoner, h•ons och
kyckling s�a att dessadjur ocks�a f�ar omega6/omega3fettsyrekvoten
1/1 i cis-form, liksom i •aggen!

4. Unders•okning av inneh�allet i olika kravm•arkta gr•onsaker, b•ar och fruk-
ter. Framf•or allt beh•over vi f�a veta om gr•odan skall vara t.ex. kokt,
ha varit djupfryst eller •atas pinf•arsk eller •atas tillsammans med n�a-
got annat t.ex. fett, f•or att de nyttiga •amnena skall kunna upptas i
v�ar kropp. Vi f�ar inte gl•omma att v•axter har cellulosav•aggar runt sina
celler och oskadad cellulosa kan vi inte bryta ner eller •oppna. Bara
bakterier och sniglar kan bryta ner cellulosa.. .

9.3.2 M •atning och forskning p�a mj •olk, k•ott, •agg, in •alv or, vild �sk
och vilda skaldjur, avseende b�ade fetter, proteiner, vitami-
ner och sp�ar •amnen

1. Mj •olk fr�an gr•asuppf•odda mj•olkkor. De animaliska l�angkedjade 
ero-
m•attade omega6/omega3fettsyrorna i kvoten 1/1 med de viktiga cis-
formerna m�astegivetvis m•atas framf•or allt p�a gr•asuppf•odd mj•olk, med
upprepadekontroller och setill att det h�aller kvoten 1/1 i cis-form och
att det �nns gott om CLA. item Gr•asuppf•ott n•otk•ott och in•alvor och
fr�an b�ade mj•olkdjur och k•ottdjur. Samtliga b•or vara f•orst•arkt krav-
m•arksuppf•odda f•or att garantera att de f�ar st•ova ute s�a l•ange som
m•ojligt under �aret och ha bra sk•otsel. Halten av de animaliska l�ang-
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kedjade 
erom •attade omega6/omega3-fettsyrornaskvot skall uppn�a
1/1 i cis-form.

2. •Ovriga v•axt•atare. Kontroller att del�angkedjadeomega6/omega3-fettsyrornas
kvot •ar 1/1 i cis-form hos •ovriga idisslare och andra v•axt•atare, in•al-
vor och eventuell mj•olk liksom •aven f�agelk•ott, in•alvor och •agg. •Ovriga
v•axt•atare m�aste f�a leva naturligt och f�a •ata sin naturliga f•oda. Fodret
kan skilja p�atagligt mellan olika djursorter, men det f�ar absolut inte
inneh�alla n�agot som helst �skfo dermj•ol eller �skfo derpellets eller av
krill eller andra havsdjur (eftersom det m�aste upph•ora och dessutom
inneh�aller transfetter) och inga k•ottrester fr�an den egnadjurgrupp en
utan enbart s�adant som de naturligt letar upp sj•alva n•ar de g�ar ute.
Dessadjur borde kunna f�a tillsk ott av linfr •on f•or att kunna uppn�a lika
�na 
erom •attade fetter som hos vilda �sk ar och enbart gr•asuppf•ott
n•otboskap. Dessutombeh•over f�aglar g�a ute och plocka mask, insekter,
larver och sniglar och grisar g�a ute och •ata b�adedet och kanske andra
sm�adjur som sork, m•ossoch r�attor.

3. Vild �sk, skaldjur, �skrom och �sklev er. Kontroller b�ade avseendede
viktiga 
erom •attade fetterna, men ocks�a eventuella gifter. Odlad �sk
f•or konsumtion skall inte f•orekomma, f•orutom karp, som •ar v•axt•atare
och kan odlas i dammar och b•or d�a kontrolleras p�a sin fettsyrekvot.

Fisk, som odlas f•or uts•attning i vattendrag, f�ar inte gesfoder�skmj •ol
eller pelletsd•arav och inte mj•ol eller pelletsav krill eller andra djur fr�an
havet, utan f�ar odlas p�a t.ex.odlade insektslarver. De b•or kontrolleras
p�a sitt fettsyreinneh�all att det •ar i kvoten 1/1 och i cisform innan de
s•atts ut.

9.4 Mejerihan teringen

9.4.1 Homogeniseringen och past •orisering m�aste upph •ora

1. Homogeniseringenbed•oms vara en skadlig hantering av mj•olkfetterna
och orsaka transfetter och m�aste d•arf•or upph•ora. Dessutom skadas
mj•olkproteinerna.

2. Past•orisering bed•oms ocks�a orsaka transfetter och kan inte f�a anv•an-
das. Bakteriekontroller av t.ex. Listeriabakterien m�aste kunna ers•atta
past•orisering. Pinf •arskt djupfryst s•otmj •olk och vispgr•addeskulle kun-
na fraktas l�angt och f•orvarasrelativt l•angeoch ers•atta homogenisering.

3. Sm•or, vispgr•adde, s•otmj •olk, �lsorter och ostar, f•orst•arkt kravm•arkta,
icke homogeniseradeoch icke past•oriseradeblir av b•asta kvalit �e och
skulle d�a utg•ora de godaste och nyttigaste mj•olkprodukter, som kan
skapasoch b•or sj•alvklart �nnas till f•ors•aljning i hela Sverige. Det en-
da vettiga och absolut b•asta fettet i hush�allet •ar 'f •abodsm•or', enbart
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gr•asuppf•ott, icke past•oriserat, l•att syrat sm•or med alla fetter intakta,
inklusive de 
erom •attade fettsyrorna tillsammans med be�n tliga nyt-
tiga antioxidanter, h•alsosamt och gott. Produkter v•ardigt den h•ogsta
gastronomiska utm•arkelsen!De 
erom •attade fettsyrorna i cis-form an-
sesocks�a som smakb•arande till de b•asta smakerna.

9.4.2 Fram tidens mejerier nu!

Dessaf•orslag kan uppfattas som omv•alvande f•or•andringar f•or mejerierna.
Det •ar gr•ansandetill sj•alvklart, att skador fr�an homogeniseringoch past•o-
risering f•oreligger och det kan ju inte f�a fortg�a, speciellt n•ar man ser att
mj•olk i ursprungligt skick har lika �na fetter som den vilda feta �sk en.
H•ar •ar det f•orst�as fullst •andigt sj•alvklart att inga giftiga l•osningsmedelel-
ler andra fr•ammande •amnen utom rent salt och rent vatten f�ar anv•andas
i sm•orframst•allningen. Ingen"tv •attning" f�ar ske av d�aliga smak•amnen fr�an
ensilages�aledes!

D•arf•or m�aste man snabbt komma fram till bra och anv•andbara metoder
att kunna bevara och marknadsf•ora denna �na kvalit �e. Det borde s�aledes
vara mycket bra med mejerier, som satsar p�a h•ogsta kvalit �e med de f•or oss
nyttigaste mj•olkprodukterna!

Ju 
er sm�a lokala och givetvis goda mejerier, desto b•attre.

9.5 Slakteriernas hantering

Slakteriernashantering m�aste f•orb•attras avsev•art.

9.5.1 Mobila bra slakterienheter

Mobila bra slakterienheter m�aste ordnas s�a att djuren skall f�a slippa resa
och stressasoch d•armed bli avsev•art f•ors•amrad mat. N•ar djuren •ar stressade
vid slakten, blir k•ottet fullt av stresshormoner,vilket blir onyttigt att •ata
och k•ottet smakar s•amre.

9.5.2 Alla slakterier m�aste ta emot f•orst •arkt kra vm •arkta djur

Sj•alvklart m�astealla slakterier kunna ta emot f•orst•arkt kravm•arkta djur p�a
det b•asta s•attet f•or djuren och f•or att bevara det �na k•ottet.

9.5.3 In •alv or fr�an gr •asuppf •odda n•otdjur och andra f•orst •arkt kra v-
m•arkta djur

Slakterierna skall ocks�a skilja ut dessadjurs f•orst•arkt kravm•arkta in•alvor,
s�a att vi kan k•opa det i handeln. S.k. �atertag m�aste kunna ske •aven med
in•alvor.
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9.6 F•orst •arkt kra vm •arkt jordbruk i hela Sverige

9.6.1 Hela Sveriges jordbruk b•or vara f•orst •arkt kra vm •arkt

1. Med bete ute och enbart ensilageav gr•as som kraftfo der utan andra
tillsatser •an linfr •on och icke spannm�al till f•orst•arkt kravm•arkt upp-
f•ott n•otboskap. Ocks�a andra idisslare,gris och f�agelb•or vara f•orst•arkt
kravm•assigtuppf•odda med frihet att g�a ute och •ata sin naturliga f•oda
eventuellt med tillsk ott av linfr •on f•or omega3-fettsyrornasskull. Dju-
ren skall ha ett gott liv ock slaktas p�a b•asta s•att f•or dem, troligen p�a
g�arden.

2. I b�adefoder och djur, mj•olk och •aggb•or de
erom •attade omega6/omega3
fettsyrorna f•oreligga i kvoten 1/1 och i cis-form.

9.6.2 Jordbruk et m�aste ocks�a •andra inriktning

Odlingen m�aste •andras fr�an s•adodling som monokulturer p�a storjordbruk,
till kravm•arkt gr•onsaksodling av allehanda sorter, som t�al v�art klimat.

1. S•ad och potatisodling beh•over minskas i omf�ang eftersom alltf •or stor
m•angd st•arkelse�nns i v�ar dagliga f•oda och beh•over ers•attas av be-
tydligt nyttigare f•odasomallahandast•arkelsefattigagr•onsaker. M�anga

er sorters gr•onsaker skulle kunna odlas kommersiellt och alla b•or
vara kravm•arkta. Rotfrukter, som mor•otter och olika k�alsorter som
blomk�al, broccoli, brysselk�al och gr•onk�al t�al ju svenskt klimat och b•or
kunna odlas betydligt mer •an som g•ors, liksom diversel•oksorter och
purjol •ok.

2. Kravm•arkt tomat- och paprikaodling i v•axthus b•or ocks�a •oka. Kvist-
tomater och paprikor fr�an Sverige f•orekommer t.ex. inte i handeln.

3. Kommersiell b•ar-, k•orsb•ar- och plommonodling beh•over •oka kraftfullt.
Dessasorters b•ar och frukter liksom p•aron �nns inte fr�an Sverige i
handeln. T.o.m. svenska •applen •ar t •amligen s•allsynta.

4. Svenska jordgubbar b•or vara kravm•arkta och s•aljas i a� •arerna, liksom
att alla andra l•anders jordgubbar och gr•odor s•aljs d•ar. Svenska jord-
gubbar b•or absolut INTE f�a s•aljas p�a parkeringsplatserutanf•or a� •a-
rerna vid alla avgaser!Utomhusf•ors•aljning b•or ske i vanlig torghandel
och hemmahosodlaren. Om svenska jordgubbar s�aldesp�a vanligt s•att
i a� •arerna somf•orr i tiden och somalla andra gr•odor fortfarande s•aljs,
skulle a� •arerna ha ansvar f•or kvalit �en och reglera priset. Till rimligt
s•ankt pris skulle •overmogna och p�a annat s•att n�agot s•amre kvalit �e
kunna s•aljas, somt.ex. v•al duger till saftning och syltning. Detta skul-
le markant •oka anv•andandet av svenska jordgubbar hos gemeneman,
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vilket vore bra f•or folkhush�allet p.g.a. de svenska jordgubbarnas nyt-
tighet.

9.6.3 •Ov erg�angsm •arkning f•or f•orst •arkt kra vodling

Man kan inf•ora •overg�angsm•arkning till de jordbruk, som har p�ab•orjat den
f•orst•arkta kravodlingen med gr•asuppf•odning men •annu inte hunnit n�a krav-
m•arket f•or sin odling. De b•or kunna tj •ana mer •an de som inte g�ar med i
kravm•arkningen, men givetvis tj •ana b•ast vid uppn�add kravm•arkning.

9.6.4 F•aboddriften

Ut •oka f•aboddriften kraftfullt och anv•and den i stor utstr •ackning till fr •amst
mj•olkframst•allningen, mj•olkprodukter och k•ottpro duktion!

F•aboddriften ger b•asta m•ojliga djurh�allning d•ar djuren f�ar leva s�a n•ara
sitt vilda liv som det bara •ar m•ojligt, vilket h�aller djuren friska och sunda,
glada och n•ojda. De h�aller sig sp•anstiga och kan t.o.m. kalva sj•alva. De s•oker
sj•alva sin naturliga och b•asta mat. Sj•alvklart ger de ocks�a ossm•anniskor den
b•asta f•odan vi kan f�a, b�ade vad g•aller mj•olk och k•ott.

9.6.5 St •od �at lok alt framst •allda kra vm •arkta pro dukter

Detta •ar synnerligen viktigt! Detta •ar ju en sj•alvklarhet och produkterna
borde �atnjuta en milj •orabatt f•or korta resor och d•armed extra f•arska pro-
dukter!

Pinf•arska r�avaror saknasi nuvarandehandel, vilket har stor betydelsef•or
matens kvalit �e vad g•aller inneh�all och d•armed smak - speciellt g•aller detta
�sk, •agg, mj•olk, b•ar och gr•onsaker och frukt. I synnerhet frukt brukar vara
synnerligenomoget plockat, vilket starkt minskar vitaminhalten. Dessutom
•ar det s•allsynt med svenska frukter, b•ar och t.o.m. gr•onsaker i diskarna.

9.6.6 Transp ortsystemen och oljean v•andningen

Transporter kan i framtiden komma att kosta betydligt mer •an nu. Det
b•orjar redan mullras om minskad olja till br•ansleoch bensin. Men det �nns
ju bl.a v•al fungerandev•atgasdrift, raps kan anv•andas och varf•or inte h•ast
igen?.H•astenf•ors•orjer sig sj•alvt lika bra somfj •allkon och blir s�a sm�aningom
en god korv. L�at ossinte vara l�asta av f•ordomar och inbillning om vad som
•ar "framg�ang".

9.6.7 Jordbruksorganisationerna med jordbruksf •oretagen

Jordbruksorganisationerna med jordbruksf •oretagen b•or inse f•ordelarna s�a
fort som m•ojligt och inf•ora det f•orst•arkt kravm•arkta jordbruk et •over hela
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landet.

1. Det f•orst•arkt kravm•arkta jordbruk et •ar grundl•aggandef•or en ypperlig
matframst•allning. Det medf•or en utm•arkt milj •osk•otsel. Det medf•or
betydande minskning av g•odningsutsl•app till vattendrag och hav.

2. F•orst•arkta kravm•arkta svenska r�avaror av olika sortersk•ott, •agg,mj•olk-
produkter, gr•onsaker, b•ar och frukt av rikt utbud ska �nnas i handeln
i hela landet. Nu i Sverige�nns betydligt f•arre svenska varor i handeln
j•amf•ort med f•or c:a 10 �ar sedanoch i synnerhet kravm•arkta svenska
varor. •Aven det kravm•arkta kommer fr•amst fr�an Holland, Spanienoch
Israel.

F•orst•arkt kravm•arkt jordbruk inneb•ar att l�ata djuren leva ett s�a viltlik-
nande liv somm•ojligt. Om m•ojligt en djurh�allning somp�a f•abod. Dessutom
undviker vi att f�a ett stresshormonbem•angt k•ott, om vi kan sk•ota slakten
p�a ett lugnt, l•attsamt och snabbt s•att f•or djuren.

Det r•acker inte att det bara �nns " �sk och k•ott" med vilken produktions-
metod som helst - utan det m�aste vara fr�an djur som f�att leva i frihet och
behandlats med v•ardighet!

Maten skall vara nyttig och god och inte bara fri fr�an gift, som •ar en
absolut sj•alvklarhet.

9.7 Pro cessade v•axtfetter, oljor och margariner m�aste upp-
h•ora

9.7.1 Pro cessade v•axtfetter m�aste bort fr�an svenska kra vm •arkta
varor.

V•axtoljorna beh•ovs inte och samtliga •ar somtidigare beskrivits inte nyttiga
eller t.o.m. skadliga. Tyv•arr •ar det s�a h•ar och det p�averkar m�anga f•oretag
i grunden. Vi m�aste t •anka om, unders•oka och inte blunda f•or fakta. Vi
m�astevisa mod och handlingskraft och •andra radikalt p�a b�adeinriktning av
varor och tillv erkningsprocesser.De svenska olje- och margarinf•oretagenb•or
s�aledes•overg�a till n�agonhelt annan produktion, som •ar milj •ov•anlig och icke
h•alsov�adlig. Med ett •akta modigt kvalitetst •ankande baseratp�a erk•anda och
tydliga testv•arden och fakta, kanske vi ocks�a f�ar nya blomstrande arbeten
och f•oretag.

Vad g•aller oljor och margariner, s�a pekar allt mot detta:
Det enda vettiga och absolut b•asta fettet i hush�allet •ar "f•abodsm•or", en-

bart gr•asuppf•ott, icke past•oriserat, l•att syrat sm•or med alla fetter intakta,
inklusive de 
erom •attade fettsyrorna tillsammans med be�n tliga nyttiga an-
tioxidanter, h•alsosamt och gott. Det m•attade fettet indikerar tydligt stek-
temperaturen, d•ar vattenbubblorna f•orsvinner vid 100� och den gula f•argen
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vid max 120� . S�aledesl•att att h�alla l�ag stektemperatur, s�a att de 
erom •at-
tade fetterna kan h�allas intakta.

80� Sm•orets proteiner b•orjar koaguleraoch syns som en vit f•allning.

100� Vattnet kokar bort och fettet skummar. Temperaturen h•ojs inte f•orr•an
allt vatten kokat bort, men d�a g�ar det snabbt.

100-120 � Sm•oret •ar fortfarande gult, men har slutat bubbla. Den b•asta
stektemperaturen. (Se "klarnat sm•or, beurre clari� �e," i kokb•ocker.)
Fetterna •ar troligen fortfarande intakta eftersom sm•oret fortfarande
har sin goda smak.

155� Sm•oret blir ljusbrunt av att de utf •allda proteinerna och mj•olksockret
b•orjar brynas. H•ar har de 
erom •attade fetterna skadats.

165� "Gyllenbrunt" , den temperatur som brukar rekommenderasi m�anga
matlagningsb•ocker men •ar f•or h•og, d�a de 
erom •attade fetterna f•or-
st•orts, vilket f•ors•amrar smaken och sm•oret •ar f•orst•ort. K•ott blir torrt
och tr�akigt vid denna temperatur och k•ottets 
erom •attade fetter har
skadats.

185� Sm•oret blir m•orkt brunt, smakar starkt br•ant och •ar giftigt.

200� Sm•oret blir svartbr •ant.

Om f•abodsm•oret (som •annu inte �nns tillg •angligt i handeln) fortfarande
•ar gult vid stekningen,•ar det ocks�a sj•alvt nyttigt medsinaegna
erom •attade
fettsyror och antioxidanter (det gula). (Det n•ast b•asta •ar dagensekologis-
ka sm•or, som dock •ar past•oriserat tv�a g�anger vid 86� och "tv •attat" med
cancerframkallande kemiska l•osningsmedel,som alla andra i handeln f•ore-
kommandefetter.)

Stor m•angd icke kontrollerade halter av giftiga och erk•ant cancerframkal-
landel•osningsmedel �nns i processadelivsmedel speciellt i samtligamatfetter.
Dessaf•orh�allanden •ar helt ok•anda f•or konsumentenoch •ar uppenbarligen ic-
ke alls intr essanta f•or livsmedelsverket, regeringen, kemikalieinspektionen,
socialstyrelsen,Statenslantbruksuniversitet och EU. F •or denna sorts ke-
mikalie anv •andning kan v•al inte var a ok•and f •or v�ar a beslutsfattar e
och statliga verk, som satts att skydda Sveriges befolkning fr �an
s�adana missf •orh�al landen? Se WHO:s Codex Alimentarius Commission
1989 och EU:s skrivelse fr�an 1988. Dessal•osningsmedel, som •ar s�a giftiga
att kemistuderande vid universiteten icke f�ar anv•anda dem.
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9.8 Inga on•odiga tillsatser i maten

Tag bort alla tillsatser i maten och dessr�avaror, t.ex. nitrit, nitrat, ferro-
cyanid anv•ant som klumpf •orebyggandemedel i bl.a. salt, f•arger, konserve-
ringsmedel,gelatin, tillf •ort vatten med salt och socker i djupfryst kyckling,
renskav eller annat k•ott, tillsatser av salt och/eller socker i djupfrysta r�ava-
ror av �sk eller gr•onsaker, eller andra kemikalier. Dessatillsatser fyller ingen
funktion i rena h•alsosammamatvaror.

Vatten anv•andsatt fusk•oka k•ottets vikt, druvsocker smyg•okar v�ar risk f•or
vikt •okning och av •ovriga kemikalier blanddet djupfrysta �nns t.o.m. skadliga
och/el ler giftiga •amnen, som inte beh•over redovisasoch som livsmedelsverk
m.
. verk inte bryr sig om!

Ett 
ertal tillsatser r•aknas som gift, t.ex. nitrit , som ansessom syn-
nerligen farligt och cancerframkallande i svenskt snus, d•ar det inte l•angre
�nns. Dock tycks det r•aknassombetydelsel•ost i alla k•ottvaror, d•ar det �nns!
Dessutomhar det ut •okats till i stort sett alla k•ottvaror av olika sorter och
all korv, s�aledes i alla charkuterivaror. Det �nns t.o.m. i torkat renk•ott,
som man tycker skulle vara en ursprunglig produkt. Nitriter blir snabbtde
cancerframkallande nitr osaminerna til lsammansmed just proteiner. Nitriter
och nitr osaminer ansess�a giftiga att kemistuderande vid universitet inte f�ar
handhadem.

Nu tycks t.o.m. ansvariga f•or Kravm•arkningen b•orja svikta inf•or nitriter-
nas frammarsch...

Men, som sagt var. Anses nitrit giftigt i samband med drogen nikotin,
borde v•al nitrit anses giftigt i v�ara k •ottv aror och genast tas bort
d•arifr �an?

Dessutom�nns det restprodukter av stor m•angd olika giftiga, erk•ant can-
cerframkallande l•osningsmedel i alla dessaprocessadelivsmedel (fr •amst fet-
ter och t.o.m. kravm•arkt sm•or). De •ar ok•anda f•or konsumentenoch synbarli-
gen icke intr essantaf•or livsmedelsverket,regeringen, kemikalieinspektionen,
socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. Dessa l•osningsmedel,
som •ar s�a giftiga att de inte ens f�ar anv•andas av universitetsstuderande i
kemi, de �nns i v�ar mat och fr amf •or al lt i al la fetter inklusive
kr avm •arkt sm•or. Se WHO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och
EU:s skrivelsefr�an 1988.

10 Slutsats

N•ar man blickar tillbak a p�a detta jag skrivit, ser man att i stort sett allting
kretsar kring havet.

Den viktigaste maten, �sk enoch skaldjuren kommer fr�an havet. Vi m•anni-
skor m�ar b•ast av ren obehandladoch endast l•att uppv•armd mat fr�an havet,
�sk och skaldjur. De absolut k•ansligaste•amnena,de animaliska 
erom •attade
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fettsyrorna •ar rikligast f•orekommandeh•ar och beh•ovs till n•astan alla v�ara
livsprocesseroch organ. Haven inneh�aller v�ar b•asta mat. Haven •ar grunden
f•or allt liv. D•ar danadesvi.

Haven f�ar inte f•orst•oras med gifter och ut�sk e. Mindre •an 10% av �sk en
�aterst�ar. Industri�sk et f•orst•or ocks�a de havslevande d•aggdjuren.

Krill, planktonr •akan, som f•oder stor del av �skm •angden och inte bara
bardvalarna, h�aller nu p�a att ut�sk as, troligen till '�skfo der' eftersom�sk en
•ar n•ara nog slut.

Man skall inte tro att "�skmj •ol" som�skmat •ar likv •ardigt denursprungliga
�sk eneller krillen. Den kan betraktas somf•orst•ord och de odlade djuren som
f�ar detta foder f�ar sekundafoder och blir d•arigenomsj•alva sekundaf•oda till
oss.Krillut�skningen •ar minst lika viktigt att f�a stopp p�a, f•or tar man helt
bort en n•aringsgren i havet, tar vi d•od p�a den nuvarande och kvarvarande
n•aringscykeln i haven f•or b�ade ossoch de 
esta stora havsdjuren och n�agot
helt nytt uppst�ar troligen s�a sm�aningom- vilket t.o.m. faktiskt kan bli giftigt
f•or ossm•anniskor.

Vi har till stor del utvecklats i det varma havet troligen intill Afrik as
str•ander och v�ar matsm•altning •ar anpassati h•og grad till detta. (Det �nns
fortfarande m•anniskogrupper, somendast lever p�a, i och av havet intill kus-
ten i Indonesienoch bara g�ar i land f•or att h•amta f•arskvatten och barnen
f•ods i havet utan sm•arta.) (Se artik eln om Vattenfolket vid •on Buton i In-
donesienoch Erika Schagatay av G•oran Frankel i LUM - Lunds Universitets
Medelar nr 13 1996.) L�angt efter, sedanvi danats i havet, har vi p�a land
kunnat hitta f•oda som efterliknar �sk ars och skaldjurs inneh�all och anpas-
sat ossoch m�att bra av det. Det hindrar inte att havet m�aste bevaras och
restaureras�a det snaraste.

•Aven skogen h�aller nu p�a att f•orst•oras i allt snabbaretakt. Skogenborde
egentligen betraktas som "en enda mycket stor individ" , eller kalla det "en
stor sammanv•axt organism", och inte som en samling enskilda tr •ad. All-
ting h•anger samman, de mindre v•axterna med de stora tr •aden. •Orter och
allt bl�ab•ars- och lingonris med gran, tall, bj •ork och al •ar sammanbundna
med mykorrhiza mellan varje individ och dessasvamphyfer kan n�a kilome-
tervis. I mykorrhiza sker framf•or allt ett utbyte av n•aring mellan svamp
och v•axt, men den spelar •aven en aktiv roll som ett skogensimmunf•orsvar
emot parasiter. Man har t.o.m. visat att v•axthormoner kan transporteras
via mykorrhizan mellan olika v•axtindivider.

Men stora kalavverkningar och speciellt den s.k. markberedningen,vi nu
ser vida omkring, skadar just detta skogensmarkskikt med svampen och de
viktiga bl�ab•aren, som vi •annu inte till fullo har insett betydelsenav. Bl�ab•ar
verkar vara de mest nyttiga b•ar man kan hitta j•amf•ort med de 
esta b•aren,
b�ade vilda och odlade. Dessutom•ar b•ar bra mycket nyttigare •an frukt...

Det vilda f•orefaller alltid vara nyttigare •an det odlade. Det stora h•anger
ihop med det lilla, mykorrhiza - bl�ab•arsris - tr •ad - skog. Allting tycks har
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ett samband.
I England och Skottland med ett klimat liknande v�art, f•or•odde man f•or

l•angesedansina skogar genomkalavverkning och det blev hedar, stora art-
fattiga, n•aringsfattiga tr •adl•osa omr�aden, d•ar skog aldrig mera har kunnat
v•axa upp igen. Likartat �astadkoms h•ar och var ocks�a i s•odra Sverige. Vi
riskerar nu att stora delar av norra h•alften av Sverige g�ar sammav•ag.

Vi m�aste betrakta skogensom ett levande v•asen.All n•odv•andig avverk-
ning m�asteske skonsamt utifr �an biologiskt h•ansynstagande.Ett alltf •or kort-
siktigt handlandegenomatt meja ner och bryta s•onder skog och mark, kan
leda till o•overstigliga f•or•andringar. Kanske kan det t.o.m. leda till klimatf •or-
•andringar som p�atagligt kan minska v�ara m•ojligheter till matframst•allning.
Stora f•or•andringar kan dessutomkomma snabbt utan s•arskilt tydliga var-
ningstecken.

Hon•orsordet " tillv •axt" f�ar inte inneb•ara f•or•odelseav v�ara skogar, v�art
land och haven omkring.

P�a 1950-talet pr•ovade vi p�a en "tillv •axt" med nedl•aggning av n•armast
samtliga v•al fungerande sm�a energisn�ala familjejordbruk. Det stra�ar sig
nu, n•ar vi ser hur v�ara produceradematvaror har f•ors•amrats och till stor
del f•orst•orts �a det allvarligaste.

Vi kan fortfarande •andra saker och ting i r•att riktning och p�a det s•attet
f�a fram en l�angsiktigt h�allbar "tillv •axt" h•ar. Jag tror att gemeneman skulle
bli stimulerad att hj •alpa till och inte somnu, d•ar en allt st•orre nedst•amdhet
utbreder sig i befolkningen, med utbr •andhet och sjukskrivningar. Vi kan
givetvis utnyttja avancerad teknologi, men det utesluter inte att vi m�aste
h�alla land och vatten omkring ossfriska, f•or livet •ar det viktigaste f•or v�ar
"tillv •axt".

Ansvariga f•or f•oretag av alla de slagm�asteta sitt ansvar! Vi m�asteinr •atta
ossefter det faktum att hav och land skall skyddasf•or att uppn�a och kvar-
h�alla en god math�allning och bra levnadsvillkor. Vi m�aste bort fr�an dagens
system, d•ar f•oretagen i m�anga fall verkar styras av kortsiktiga vinster och
destruktivt handlande.

Vi alla, framf•or allt ni i ledande st•allning, f•oretagsledareoch politik er,
m�aste f•orst�a och handla efter biologiskt kunnande och biologiska regler, in-
nan det •ar f•or sent.

Om vi inte f•oljer dessalevnadsregler,kan man annars t •anka sig ett mera
skr•ammande framtida scenario, d•ar skog, mark och hav har utarmats s�a
till den grad att haven endast inneh�aller giftiga bl�agr•ona alger och de enda
vilda djuren �nns p�a land och huvudsakligen best�aende av kackellackor,
syrsor (de •ar s•akert riktigt nyttiga med de 
erom •attade animaliska fetterna)
och r�attor. 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 genmanipulerats in i kyckling, r�atta, mus och m•anskliga celler.
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Med den genenf•orefaller det vara avsett att ers•atta �sk en, s�a att kyckling
och r�atta kan omvandla omega6-till omega3-fettsyroroch inbillningsvis bli
kanske n•astan lika bra mat som �sk, trots att kycklingen och r�attan bara
f�ar s•ad som f•oda.

Men kan vi verkligen d�a vara s•akra p�a att det inte �nns andra viktiga
•amnen i �sk en? Kan vi vara s•akra p�a att det inte �nns •annu 
er •amnen,
som •aven de kr•aver att djuren f�ar leva ett naturligt liv? Vi har redan sett
att fetsyrorna beror p�a hur djuren har f�att leva och vi vet sedan tidigare
att stressadedjur f�ar f•orh•ojda stresshormoneri kroppen, vilket f•ors •over i
v�ar kropp. Vi vet att milj •ogifter lagras i 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 "H •alsa" nr1/2004.)

11 Avslutning

Hoppasdennasammanst•allning inte blir just somen v•ardel•osstrid mot 'Don
Quijote's v•aderkvarnar' utan verkligen stimulerar till en seri•os och intensiv
debatt och det viktigaste av allt;

Att svensksamh•allsledningomedelbart tar itu medatt omdanasvenskoch
europeisk matproduktion, d•ar �sk et och havet •ar den viktigaste �atg•arden.
Senu till att det blir ett h•ogprioriterat omr�ade f•or Sverige med r•att e�ekt:
Bort med industri�sk et och fram f•or kustn•ara mat�sk e!

Samtidigt b•or skogen och jordbruk et kunna �atg•ardas och d•arefter t •att
f•oljas av p�atagliga f•or•andringar i viktiga livsmedelsf•oretag.

Vi kan heller inte bara l�ata saker och ting bero, rycka p�a axlarna och
tycka att "sowhat, vi skall ju •and�a n�agong�ang d•o" och "det spelar v•al ingen
roll om de 
esta m•anniskorna f�ar forts•atta att •ata skr•apmat"... Detta •ar ett
cyniskt handlande, och det vet de 
esta m•anniskorna nuf•ortiden, •aven om
var och en inte kan g•ora s�a mycket �at sakernas tillst �and.... men det sprider
sig en olust...

Att nyttig mat skulle bli s�a dyr att tillhandah�alla, att bara en liten del
av v�ar befolkning skulle ha r�ad med den, •ar fullst •andigt felt•ankt. Det •ar ett
cyniskt och of•orsvarligt s•att att f•orvr•anga fakta.

Men smygv•agen,via marknadskrafterna, f•ors•oker man inf•ora denna ting-
ensordning genomatt l�ata de stora multinationella a� •arskedjorna med en-
bart skr•apmat dominera matmarknaden.

•Ar det s�a vi vill ha det i v�art land?
Vi m�aste l�ata v�ara pengar g�a till den h•alsosammaproduktionen. Om

det •ar n�agot som skall subventioneras s�a •ar det f•orst•arkt kravm•arkt odling
och r•att sk•otsel av nyttiga livsmedel i st•allet f•or att l•aggapengarnap�a det
onyttiga och skadliga, vilket nu sker! Det m�aste bli ett stopp av de hinder,
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somi dag g•ors mot m•ojligheter att bedriva livskraftiga nyttiga jordbruk och
f•oretag.

Produktion av denh•alsosammamaten m�astegenomsyrahelaEU medhelt
f•or•andrade bidragssystem.EU m�aste vara en drivfj •ader - ingen bromskloss!

Nu, n•ar vi vet hur bra mat skall vara, f�ar vi inte tveka att ta tillv ara t.o.m.
s�adanametoder, somvi har inbillat ossvara gamla, f•orlegadeoch �alderdom-
liga. Metoder somnu visar sig vara vida •overl•agsnade s•att vi storskaligt och
h•ansynsl•ost har behandlat b�ade djuren, gr•odan och den blivande maten. Vi
har i m�angt och mycket burit oss�at som om inneh�allet i f•odan inte spelar
n�agon roll f•or v�ar h•alsa och att vi sj•alva inte skulle kunna bli p�averkade av
f•odansinneh�all. Hur vi behandlar djuren, v•axterna, jorden, vattnen, maten
och osssj•alva h•anger samman...

Nu n•ar vi vet, s�a kan vi faktiskt plocka fram de b•asta metoderna att be-
vara, rena och �aterst•alla v�ara marker och hav, djur och natur, f•oda upp,
odla, framst•alla och behandlav�ara livsmedel p�a b•asta s•att, genomatt s•atta
sammangammalt och nytt och utnyttja v�ar forskning och v�ara resursers�a
att ren h•alsosammat kan bli var mans f•oda.

Detta skulle vara en verklig utv eckling f•or oss,vilket medf•or •okad lev-
nadsstandard,l•agremortalitet och morbiditet och st•orre m•ojligheter till per-
sonlig utveckling. Vi m�aste inrikta ossp�a en allm•an fokuseringmot "utveck-
ling" snarare •an materiell " tillv •axt" , som alltid begr•ansasav att jordens
resurser•ar och f•orblir •andliga, vilket b•orjar synasallt mer och vilket vi m�as-
te sluta att blunda f•or, om vi inte vill gr•ava m•ansklighetensegengrav.

Fetterna •ar denabsolut viktigaste f•odo•amnesgruppen,somjag serdet och,
som snabbt m�aste drivas till ett fullst •andigt f•or•andat utbud f•or att kunna
bli en verkligt fullv •ardig nyttig f•oda. De animaliska 
erom •attade fetterna
•ar de sv�arhanterliga, de k•ansliga, b�ade vid lagring och tillagning. De •ar
livsn•odv•andiga i sin f•arska of•orst•orda cis-form och bidrar p�atagligt till att
h�alla ossfriska, om vi f�ar tillr •ackligt av dem.

Kan vi sk•ota fetterna fullgott - d�a f•oljer allt annat med p�a k•opet, nyttiga
proteiner, vitaminer, fullgod sk•otsel av djur och v•axter b�ade p�a land och
i vatten och oss sj•alva, d�a bevarar vi de stora vilda biotoperna och v�ara
sanh•allen s�a att variationen av liv kan forts•atta i hav och p�a land utan att
vi m•anniskor f•orst•or det, vilket vi faktiskt •ar p�a v•ag att g•ora, som det nu
ser ut...

F•or allas v�ar framtid och v�ara barns, barnbarns och barnbarnbarns h•alsa

Sammanst•allt 20040422och uppdaterad 20040912,20041128och 20050105
av Jenny Reimers, •overl•akare, R•ontgen H•arn•osandssjukhus, 8/2-2005.
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