Overvikt, kost och att ga ner i vikt

Var vikt ar resultatet av ett samspel mellan olika funktioner i var kropp, dar det fortfarande
saknas kunskap. Varje manniska ar unik och vilken vag man skall ga for att behalla sin vikt
eller ga ner i vikt maste ta hansyn till detta.

Den bild som vi har av sambandet mellan kost och kroppsvikt &r dock i de flesta fall
felaktig, men férmedlas tyvéarr om och om igen i media och reklam. Men ett bevis for denna
grundlaggande felaktighet ar det faktum, att Gvervikten och fetman i samhallet bestar och
forvarras, trots rekommendationerna att undvika fett samt alla recept pa "smalmat” i
veckotidningarna.

Den viktigaste komponenten i detta sammanhang &r den mekanism som ser till att vi dter det
vi behover, varken mer eller mindre, den s k kroppsviktsregleringen. Denna ar alltsa
komplicerad och styrs av manga faktorer. Den kan mycket forenklat beskrivas som en inre
kalorimatare som haller reda pa hur manga kalorier som tas in och hur manga kalorier som
forbrukas. Mattnad och hunger styrs av denna kroppsviktsreglering. Forskarna ér férvanade
over hur effektivt och precist denna reglering fungerar, trots att var kost kan visa stora
variationer under olika skeden av livet. Denna exakthet kan beskrivas med foljande exempel:
En matsked matolja extra per dag skulle efter 3 ar ge en 6vervikt pa 10 kg, om inte
kroppsviktsregleringen hade observerat detta.

Kroppsviktregleringen samverkar med en rad andra faktorer, t ex psykiska, medicinering
(diuretika), daglig aktivitet, omgivningens temperatur, somn/vaken-cykler, miljé- och
genetiska faktorer, kulturella faktorer m m. I vissa kulturer l&r man sina barn att inte ata sig till
full mattnad. For en aldre japansk kvinna ar det otankbart att dra pa sig overvikt.

| det komplicerade samspelet mellan kropp och psyke ar det mycket viktigt att det finns en
tydlig motivation att komma till ratta med sin 6vervikt. Manga “hjaltar” som i media vittnar
om hur de snabbt gjort sig av med sin 6vervikt genom nagon mirakulds bantarkost, har i sjalva
verket sin envishet och motivation, samt god kontroll 6ver sitt kaloriintag, att tacka for sin
framgang.

| detta sammanhang skall ocksa namnas att det ar omvittnat svart att gora studier som visar
sambandet mellan kost och kroppsvikt. En lang rad felaktigheter kan smyga sig in, t o m att
det smugglas in mat till personer som sitter "inlasta” och bevakade under svaltforsok.

Hér foljer ett forsok att ge en mer rattvisande bild av hur kost och kroppsvikt hanger ihop,
samt hur man bast bor ga till vaga for att ga ner i vikt.

Regel 1.
Om intaget av kalorier &r lika stort som den mangd kalorier vi forbranner, sa behaller vi
kroppsvikten.

En konsekvens av detta &r att det inte spelar nagon roll om en kalori kommer fran kolhydrater,
fett eller protein. Hela denna tanke att fett lattare skulle kunna leda till évervikt an exempelvis
kolhydrater saknar grund. Méjligen kan man forledas av att ett gram fett innehaller dubbelt s&
manga kalorier som ett gram kolhydrater. Men vi har ocksa markt att fet mat i manga fall ger
storre och mer langvarig mattnad an kolhydrater, sa var hunger och mattnad kompenserar for
denna skillnad.

Fettsnala livsmedel — en stor inkomstkalla for livsmedelsindustrin — smakar ofta mindre bra
och det ar vanligt att man i stallet satter till socker. Konsumenten tror att den laga halten av
fett gor livsmedlen ofarliga nar det géller 6vervikt och ater desto mer av dem.



Det finns en typ av syntetiska fetter som kallas transfetter och som verkligen kan séttas i
samband med Gvervikt och en rad sjukdomar. (Enig 2000). De tillverkas i kemiska reaktorer,
dar flytande fetter gors fasta genom en katalytisk behandling med nickelspan.

Transfetter finns i brod, bakverk, godis, buljongtarningar, vissa margariner m m. De maste
deklareras pa forpackningen och kallas da "hérdade fetter” och “delvis hardade fetter” eller
"hydrogenated fat” pa engelska.

Det finns inga entydiga samband som visar att ett l&gre fettintag hos en befolkning ger lagre
kroppsvikt. 50 procent av befolkningen i USA &r 6verviktig och den andel av energiintaget
som kommer fran fett ar dar ca 35 procent. | Sydafrika ar andelen 6verviktiga 60 procent
medan den andel av energiintaget som kommer fran fett endast &r 22 procent.

Man kan oka sitt intag av fett till 35 — 40 procent av energiintaget och samtidigt behalla sin
vikt och skyddas mot hjartsjukdom, om man haller kontroll dver kaloriintaget och undviker
vissa fetter som exempelvis transfetter. (Willett 2001).

Regel 2.
En kalorisnal/fettsnal maltid leder till att vi ater mer och/eller oftare.

Pa sa sétt ser kroppsviktsregleringen till att vi far den mangd kalorier vi ar instéllda for —
oavsett om maten ar kaloririk eller kalorifattig, oavsett om det & mycket eller litet fett i
kosten. Om vi drastiskt andrar fran kaloririk foda till kalorifattig, sa kan vi pa kort sikt ga ner i
vikt. Men snart har kroppsviktsregleringen upptéckt denna forandring och vi ater upp oss till
den instéllda vikten igen, s k jojobantning. Det &r hog tid att alla dessa recept pa "smalmat”
forsvinner ur veckotidningarna och att media i stéllet ger en mer réttvisande bild av
overviktens orsaker och hur kost och kroppsvikt hénger ihop.

Det rader en forestallning att kost, som har stor volym men fa kalorier, "mattar” utan att
bidra med sa manga kalorier och att kroppsvikten da borde minska. Pa kort sikt kanske det
fungerar, men snart korrigerar kroppsviktregleringen ocksa for detta.

Regel 3.
Hart fysiskt arbete leder till att vi 6kar behovet av energi/kalorier, vi blir mer hungriga och
ater mer och/eller oftare.

De flesta maste ha upptackt hur kroppsviktsregleringen elegant kompenserar ékad forbrukning
av kalorier vid hart arbete med ett 6kat intag av kalorier — med hjalp av en stegrad hunger.
Motion &r viktig for var halsa, men den hjalper oss bara delvis att ga ner i vikt. Vi talar
felaktigt om att "brénna bort” kalorier genom motion. Det &r i och for sig riktigt att kalorier
forbrukas, men efter motionsrundan kommer hungern att krdva att dessa kalorier ersatts med
nya och kroppsvikten tenderar att kvarsta narmast oforandrad. Pa kort sikt — innan
kroppsviktsregleringen blivit herre 6ver situationen — kan man uppleva att vikten gar ner vid
ett paborjat motionsprogram, men sa smaningom ar vi tillbaka vid den tidigare vikten
(jojoeffekt).

Motion brukar bidra till att médngden kroppsfett minskar och muskelmassan okar — vilket ar
bra, men vikten kan samtidigt vara oférandrad. Det finns forskning som visar att motion kan
bidra till att atergangen till den tidigare hogre kroppsvikten motverkas, om denna val har
minskat genom restriktion av kaloriintaget. (Scarpace 2002). Andra effekter av motion kan
vara att forbranningen av fett i kroppen forbéattras — &ven nér man sover. Insulinké&nsligheten
forbattras, vilket ocksa hjalper till vid forbranningen av fett. Forskare har ocksa pekat pa hur
motionen starker var livslust, sjalvkéansla och formaga att genomféra andra delar av en plan
for att ga ner i vikt.



An en gang skall framhallas motionens betydelse for var halsa — en promenad pa 30 min
eller helst en timme varje dag ar utmarkt.

Regel 4.
Kroppsviktregleringen kan séttas ur spel genom s k fettsnal kost och detta ar sannolikt den
viktigaste orsaken till 6vervikt och fetma i vart samhalle.

| djurvéarlden ute i naturen halls kroppsvikten oférandrad, dven om tillgangen pa foda ar
obegransad — dar finns ingen Overvikt. Har fungerar kroppsviktsregleringen. Lejonet tittar
matt och belatet pa den &ndlosa flocken av antiloper. Att kdnna sig "dast” efter en kaloririk fet
maltid ar biologiskt riktigt och ar kroppsviktsregleringens satt att hindra oss fran att ata tills
kalorierna har forbrants och det &r dags for hungern att atervanda. Aven hos manniskan i s k
primitiva kulturer ar dvervikt séllsynt.

Hos industrisamhéllets mé&nniska manipuleras kroppsvikten av det stora intaget av "snabba”
kolhydrater. Normalt hamtar vi var energi fran saval fett, kolhydrater och proteiner.

Den sammanlagda mangden energi/kalorier som behovs, anges av var kroppsviktsreglering.
Genom propagandan for s k "fettsnal kost” har balansen mellan dessa tre delar forskjutits.
Da fett och protein ofta finns i samma livsmedel, sa minskar ocksa intaget av protein genom
den fettsndla kosten. Resultatet blir att intaget av kolhydrater blir kraftigt forhojt om kroppen
skall fa in samma mangd kalorier.

Nu dr manga av kolhydraterna av en typ som latt frisatts som glukos i blodet. Man kallar
dessa kolhydrater for snabba eller att de har hogt glykemiskt index. Genom den alltfor snabba
och kraftiga 6kningen av blodsockret gor insulinregleringen en ovanligt kraftig reaktion och
frigor insulin. Denna insulindos &r sa kraftig att det uppstar en rekyleffekt och
blodsockernivan minskar alltfér mycket — trots att man nyligen har atit och borde kanna sig
matt och belaten en tid framat. Vid lagt blodsocker samt ocksa andra hormonella reaktioner
kommer hungern tillbaka och vi borjar ata for tidigt. Vi tar in mer kalorier &n vi hinner
forbruka och denna obalans leder till en smygande 6kning av kroppsvikten.

En studie vid ett barnhem i Boston visade att de 6verviktiga barn som at en frukost av
”snabba” kolhydrater satte i sig dubbelt sa mycket mellanmal och snacks i jamforelse med de
overviktiga barn som fick langsamma kolhydrater. Kaloriintaget var lika stort i bada
frukostarna. Att skylla dvervikt och fetma hos vara barn pa fysisk inaktivitet, datorspel etc &r
knappast réattvisande av de skal som redovisas i Regel 3 ovan.

Livsmedel med hogt glykemiskt index &r exempelvis vitt brod, potatis, vitt ris, pizza, corn
flakes, CocaCola m m. De tillhor ofta gruppen industriprocessade livsmedel. Men de utgor
tyvarr ocksa stapelfodan for manga méanniskor, sarkilt ungdomar idag.

Den alltfor snabbt atervandande hungern gor att det i industrivarlden finns ett alltid
nérvarande konstgjort sug efter néring, och en hel struktur av "apotek” har mott detta
fenomen. Chips och bagetter pa bensinmackar, godisforséljning i jarnaffarer osv.

Den explosionsartade 6vervikten och fetman i vart samhalle bor ses som ett resultat av
denna 6verkonsumtion av kolhydrater, och i botten ligger naturligtvis propagandan for s k
fettsnal diet och den obefogade skracken for fet mat. Overvikten i USA borjade gora sig
markbar sedan propagandan for den fettsnala kosten proklamerats.

Den kostpyramid som lanserats i vastvarlden vilar inte pa en vetenskaplig grund. Det
amerikanska jordbruksdepartementet banade 1992 vég for pyramiden, troligen for att bli av
med jordbrukets produkter. Sedan dessa har ny forskning fran alla delar av vérlden successivt
urholkat dess legitimitet. Tyvarr utgor kolhydrater basen i den gamla kostpyramiden och ”i



varsta fall bidrar denna felaktiga information till 6vervikt, dalig halsa och onddiga alltfor
tidiga dodsfall” (Willett 2001).

Willett har tillsammans med andra forskare vid Harvard School of Public Health darfor
omarbetat kostpyramiden till The Healthy Eating Pyramid” och har finns bl a fett redan i
basen.

Regel 5
Det ar sannolikt svart att komma till ratta med sin dvervikt utan att franga den fettsnala
kosten, dvs att i stéllet aa mer fett och protein, men &ta mindre kolhydrater.

Om var kroppsviktsreglering — utan manipulerad insulinreglering — ar installd pa en
kroppsvikt som sammanfaller med den vi 6nskar, sa racker det med att dta mer fett och
protein. Kroppsvikten kommer da automatiskt att aterga till den instéllda nivan. Den 6kade
mangden fett hjalper till pa tva satt. Dels ersatter fettet en del av kolhydraterna som
energikalla och dels gor fettet i likhet med fibrer att absorptionen av kolhydraterna i tarmen
fordrojs.

Manga personer som idag prévar denna metod med mer fett och mindre kolhydrater, kan
vittna om hur ett farval till den fettsnala kosten paradoxalt nog leder till tydligt minskande
kroppsvikt. Med en valfungerande kroppsviktsreglering behover vi inte dgna var vikt eller vart
fodointag nagon storre tanke.

Det skall i sammanhanget namnas att den fettsnala kosten inte gor oss friskare, trots att
stora dyrbara studier har forsokt visa detta. | stéllet &r det nackdelarna och hélsoriskerna med
den fettsnala kosten som numera star i fokus.

Regel 6
Om vi regelmassigt ater nagot mindre an till full mattnad, kommer vi att ga ner i vikt.

Att begransa intaget av kalorier, oavsett om de kommer fran fett, kolhydrater eller protein, &r
den sannolikt mest palitliga vagen att ga ner i vikt tillsammans med motion. Vissa forskare
har menat att manniskan &r byggd for att vara hungrig och svulten den mesta tiden, samt att
det gallde att 4ta mer &n nog de fa ganger det fanns riklig tillgang pa foda. Man var ofta i
rorelse for att soka foda. Detta skulle tala for att manga av oss bor dta nagot mindre &n till
mattnad, eftersom tillgdngen pa mat, snacks och godis i dagens samhélle ar obegréansad och
historiskt sett unik. Kroppsviktsregleringen skulle med andra ord, kanske atminstone for vissa
manniskor, vara en aning felinstalld for vart 6verflodssamhélle och behdver fa en smula hjalp
av var sjalvdisciplin?

Den amerikanska jordbruksproduktionen av livsmedel motsvarar ungefar 3.800 kalorier per
person och dag i USA — ungefar dubbelt sa mycket som vi behdver. Affarsintressen och
reklam forsoker fa oss att konsumera detta, utan tanke pa vilka effekter detta far for
overvikten och hélsan.

Men forskarna for ocksa en tankevackande diskussion om det ar vettigt att lagga sig pa en
klart lagre kroppsvikt an den som kroppsviktsregleringen stravar efter. Manga 6verviktiga
personer ar genetiskt disponerade for sin 6vervikt. Det har man kunnat visa genom
tvillingforsok. 1 den manskliga historiens gryning kunde det vara en fordel att kunna lagra pa
sig reservenergi. Man har ocksa upptackt att dessa 6verviktiga personer har en fungerande
kroppsviktsreglering runt sin hdga vikt. Om vi "tvingar” till oss en lagre vikt, som konstant &r
i strid med kroppsviktsregleringen, kan detta fa psykiska och fysiska negativa konsekvenser,
som kanske inte ens uppvégs av de halsomassiga fordelarna med en lagre kroppsvikt? En



handlingsplan som syftar till att minska kroppsvikten bor ha realistiska och moderata
uppstallda mal.

Mot denna bakgrund skall vi fraga oss om inte en évergang till en kolhydratsnal kost (mer
fett och proteiner) tillsammans med motion, dr den viktigaste atgarden som bor goras i
vastvarlden. Forst da kommer vi sannolikt att ga ned till den vikt som kroppsviktsregleringen
egentligen stravar efter, och vi kommer att na en balanspunkt som kommer att upplevas som
harmonisk och som blir var van.
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