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Att uppna normalvikt pa lattsamt och naturligt séatt

Medicin-, kemi- och fysiologibocker har vanligtvis bra beskrivningar av &m-
nesomséttningens reaktioner, i vara kroppar, men slutledningarna &r ofta
fortfarande samma gamla feltolkningar som tidigare - om nyttan av lagkalo-
ridiet ( som ju #r svélt och ger sviltreaktion) och hogstérkelsedtande (som
ger allt snabbare forfettning). Fortfarande vanligt bland etablerade experter
dr: Ha,ha. Om man éter fler kalorier &n man gér av med blir man fet. Men
da har de glomt vad “kalorierna” bestar av och hur kroppen anvinder de
olika dmnena. Vi skall dta upp till 60% kolhydrater i maten enligt "inter-
nationella rekommendationer”, som later imponerande, men #r det nyttigt?
Ibland tjénar “etablissemanget”, framst de internationella matindustrierna,
just pa att vi stackars konsumenter inte begriper utan later oss luras och
ledas...

Det FINNS emellertid fysiologi- och kemibdcker dér det nu star tydligt
och klart vad framfor allt insulin, glukagon, kortisol och adrenalin gor i vara
kroppar med fettet, kolhydraterna och proteinet, som har kommit fran den
maten vi atit.

Det mesta av maten vi &ter kan just delas upp i ndringsdmnenena fetter,
proteiner och kolhydrater. ENBART grupperna fetter och proteiner inne-
haller vissa essentiella, absolut livsviktiga &mnen, som vi inte kan framstélla
sjalva utan maste #ta fardiggjorda. Det finns ICKE NAGON ENDA kolhyd-
rat, som &r essentiell.

Vad de hogintressanta animaliska flerométtade fetterna, EIKOSANOI-
DERNA, gor TILLSAMMANS med glukagon, insulin, kortisol och adrenalin
och TILLSAMMANS med matens fetter, proteiner och kolhydrater star for-
stas i de bocker forskarna givit ut, t.ex. Barry Sears’ The Zone.

Dessutom finns numera bevis fran forskningen om ménniskans ursprung
och ménniskans genetiska arvsanlag, om just vad ménniskorna har blivit ut-
vecklade och anpassade till att dta. Detta 6verensstdmmer med ovanstaende
att vii huvudsak bor bygga var foda pa protein och fett fran vilda havs- och
landlevande djur.

Lars Wilsson har skrivit en mycket bra sammanfattande bok om allt detta,

"Valfardens ohéalsa”.

Referenser: (Se ocksd Laurells 7 KLINISK KEMI i praktisk medicin”8:e upplagan 2003 Studentlitteratur,
Harrison’s ”Principles Internal Medicine”1980 och 15th edition 2001 McGraw-Hill, "Mi#nniskokroppens fysiologi
och anatomi” av J. Bjalie, E. Haug, O. Fand och O. Sjaastad 1998 Liber AB, "Understanding human anatomy &
physiology” av Sylvia S. Mader third edition 1997 WCB)
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0.0.1 Kroppens TRE stora hormoner - antagonisterna insulin,
glukagon och kortisol

Hormonerna insulin och glukagon bildas i bukspottskorteln och kortisol i
binjurarna.

Det finns tre antagonister i insulinsystemet:
Insulin: Sanker blodsocker och gor om det till fett.
Glukagon: Gor om fett till blodsocker.

Kortisol: Gér om muskler till blodsocker.

Dessa tre hormoner tivlar direkt med varandra:
Insulin och Glukagon &r aktiva nér vi far mycket energi fran maten.
Kortisol ar aktivt vid svilt.

Insulin
Insulin gor att vi kan spara bade blodsocker och fett fran maten i energilager
som fett. Detta sker vid 6verflod av kolhydrater, eller da vi redan kint av
svilt men fatt ny tillgang pa energirik foda. Energilager att kunna sparas
till senare anvéndning vid svalttider. . .

Insulinets huvudfunktion:

Dels att ta bort sockret fran blodet och fora det in i vivnaderna till
fettlager och dels att hindra att fett sliapps ut ur fettlagren sa linge som att
glukagon inte finns producerat.

Glukagon

Nar insulinhalten halles pa en lagom lag niva, produceras glukagon och regle-
rar blodsockerhalten. Om behov spjélkar glukagonet snabbt upp det lagrade
glukogenet i levern till fritt glukos, blodsocker. Déarefter 6ppnar glukago-
net fettlagren, bade fran lager i kroppen och fran nytillfort fett, till fortsatt
tillverkning av blodsocker.

Regleringen av insulin och glukagon
Blodsockerméngden i blodet reglerar insulintillverkningen.... Méngden bil-
dat insulin reglerar glukagonbildningen: Mycket insulin stoppar glukagon
och lite insulin stimulerar fram glukagon.

Kortisol
Kortisol dr endast aktivt vid svélt och tar da 6ver blodsockerproduktionen
fran glukagon. Aven insulinets fettlagring hindras under sviltperioden, men
sa fort svilten upphor, slapps insulinets fettlagring igang.

Svalt ar livshotande och sjalvklart kommer den stora livriaddaren kortisol
till undsédttning och fortsitter blodsockertillverkningen genom att bryta ner
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protein, muskellager, dér det finns i t.ex. hud, blodkérl, skelettmuskulatur
och fran fettlagren till ketonkroppar. Langvarigt kortisol i h6gdos kan skada,
t.ex. framskapa benskorhet (osteoporos) och forhsjt blodtryck.

Referenser: (Se ref ”"Vilfiardens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medika-
ment forlag 2002, Se ref Montignac 'Jag &dter och forblir smal’ sid52-57, Curt Frankssons ”"Kirurgi”, kap Insulae
pancreaticae 1981, Laurells ” KLINISK KEMI i praktisk medicin”8:e "Principles Internal Medicine”1980 och 15th
edition 2001 McGraw-Hill, "Ménniskokroppens fysiologi och anatomi” av J. Bjalie, E. Haug, O. Fand och O.
Sjaastad 1998 Liber AB, "Understanding human anatomy & physiology” av Sylvia S. Mader third edition 1997
WCB)

0.0.2 Nér kroppen fatt alltfér mycket insulin

Nar insulinproduktionen tvingas att stdndigt vara mycket hog, kallas detta
hyperinsulinism. Insulinet flyttar da snabbt bort i stort sett allt blodsockret
till att omvandlas till fett i allt storre fettlager.

Blodsockerbrist Blodsockerbrist uppstar nir blodet i det ndrmaste blivit
tomt pa blodsocker och vi blir trétta och hungriga strax efter méaltiden. Detta
kallas hypoglykemi.

Sockersuget, Sockerberoende?!  Sockersug uppstar forstas, nér i stort
sett allt blodsockret snabbt férsvinner fran blodet, som blir ndrapa tomt pa
blodsocker orsakat av den alltfor stora méngden framtvingat insulin.

Den friska mé#nniskans sockersug (hypoglykemi) framprovoceras av for
mycket egenproducerat insulin. JAmfoér detta med diabetikerns insulinkén-
ningar eller hypoglykemiattacker, orsakat av for hogt insulinintag i férhal-
lande till matintag.

0.0.3 Vad ir da sockersug eller hypoglykemi?

Sockersug eller hypoglykemi &ér den stackars hjarnans rop pa hjélp att fa na-
got att dta. Hjdrnan bygger ju sin &mnesomséttning enbart pa blodsocker -(
ja, den kan vid svilt 6verga att huvudsakligen anvénda ketonkroppar) - och
tal inte att vara utan blodsocker mer dn en kort tid. Hjarnan kraver blod-
socker allt kraftfullare med tydligt sockersug, darefter irritabilitet, trotthet,
konfusion.

ALLAS VARA HJARNOR ir siledes blodsockerberoende!

Men - om glukagon finns tillgdngligt, tillfredsstélls en lagom blodsocker-
méngd med hjilp av glukagonets fettnedbrytning, sa lange som vi har fett-
lager i kroppen - utan att vi mérker det, utan att hjadrnan behéver paminna
oss om att skaffa mer blodsocker. Glukagonet bryter enbart ner fett till
blodsocker. (Ddremot kan kortisol bryta ner proteiner till blodsocker.)

Inget sockersug! Inget” sockersug” upplevs langre, nér vi kan halla en lag
tillford druvsockerniva i blodet, sa att det bara uppstar en liten insulintill-
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verkning... Vid behov av extra blodsocker skaffas detta fram fran fettlagren
av glukagon, nér insulinhalten halles 1ag. Detta att sockersuget forsvinner
behover inte ta lingre tid &n ungefir 1 vecka. Daremot kan det ta lite langre
tid att borja ga ner i vikt...

Upplevelsen av stirkelse Stérkelsen smakar inte sott varken i form av
potatis, gryn, ris, pasta, mjol eller brod, men ar alltsd mer socker &n vi tycks
ha forstatt. Stiarkelse upplevs saledes som mat passande till huvudritt, men
fungerar i kroppen som den sétaste efterrdtt. Att stérkelse egentligen &r
uppbyggt av socker, har vi vetat sa lidnge vi har kunnat tillverka sprit, som
ju gors av socker, men dnda har vi inte upplevt stérkelsen som socker utan
som 'nyttig mat’. Vi har uppmuntrats att tro att den icke stta stérkelsen &r
bra och kan inte vara en orsak till fetma. Vi har betett oss, som om vi trott
att det alltid har tillverkats lagom med insulin oavsett hur mycket stérkelse
vi &n stoppat i oss.

Vanligt socker smakar s6tt, vi mérker i regel nér vi dtit mycket och ibland
har vi gjort forsok att skydda ténderna for socker. Men stérkelse har vi inte
skyddat oss emot.

Ingen har heller talat om att glukagon upphor att fungera om det finns
mycket insulin. Man har ldnge vetat att glukagon frigor glukos fran leverns
glukogen men inte sambandet med fettférbranningen.

Stiarkelse - socker - fruktos All stirkelse blir druvsocker och borjar
brytas upp redan i munnen. Allt druvsocker gar direkt in i blodet. Mangden
3 stora potatisar blir alltsa lika stora méngd druvsocker i blodet - och det
sker fort. Amylopektin blir mycket snabbt mycket blodsocker. Likartat #r
det med t.ex. mjol, pasta, ris och hela sédeskorn.

1dl mjol, pasta eller korn kan ocksa séigas motsvara ungefirligen 1dl druv-
socker och d& dnnu mer beroende pa tillagningen, men amylos bryts ned
nagot langsammare jamfort med potatisens amylopektin.

Detta kan jimforas med 1 dl vanligt rafinerat strosocker, 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, forréan det brutits ned i levern och byggts om, likt t.ex. fettmolekyler.
Namnet till trots sa brukar inte frukter innehalla fruktsocker. Stora fruk-
ter innehaller normalt sett sackaros eller druvsocker, eftersom druvsocker ar
mindre resurskrivande dn fruktos for vixterna att framstélla. Grunden for
vixternas liv, fotosyntesen, bildar just druvsocker. Fruktsocker finns ddrfor
framforallt i bar (sma frukter). Det framstélls industriellt genom spjilkning
av sackaros fran sockerbetor.

Eftersom fruktos inte kan anvédndas som glukos i kroppen, trots att det &r
den sttaste naturliga sockerarten som finns, kan man létt anvinda fruktos
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som soétningsmedel i stéllet for strosocker, ndr man vill minska sitt glukosin-
I . 5 o ..
tag! (Se gidrna Montignac’s recept pa sotsaker!)

Referenser: (Se ref: sid 346 i Introduction to MODERN BIOCHEMISTRY by P Karlson Academic Press
1965, sid 945 och1084 i Textbook of MEDICAL PHYSIOLOGY Saunders Company 1966 , sid 450-453 i Harrison’s
”Principles Internal Medicine” sid 450 och 451 tryckt 1980, Om kolhydrater kap23 sid901-939 Organic Chemistry
av Ralph Fessenden och Joan Fessenden 5:e upplaga tryckt 1994 sid32 ”"Den heta potatisen om Dr Carl Carlsson”

av Pelle Nyquist Zoot férlag 1997 och ”Vilfardens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson
Medikament férlag 2002 och sid 52-57 Montignac ”Jag &dter och férblir smal”)

Det dr sad hir: Om man &dter mycket stirkelse, haller man hog blod-
sockerniva, som skapar h6g insulinniva, som i sin tur hindrar glukagon att
bildas. Da maste man hela tiden fa blodsockret tillfort fran fodan, for att

tillfredsstéilla sin hjérna, samtidigt som man lagrar allt mer fett.

Det verkar finnas en tro att det &r skadligt for kroppen att tving-
as bryta ner fett till hjirnans blodsocker. Vad tror man da att krop-
pen skall anvéinda sina stora fettlager till?

Fortsdtta att enbart ha fettet i fettlager? For det &dr det enda fettet kan
anvindas till, om vi tillfér allt blodsocker via fodan, ndmligen att fettet
maste ligga stilla i allt storre fettlager.

Fettet skall givetvis just brytas ned och anvéndas till hjarnans blodsocker.

Fett skall anvéndas till energi och det ar endast glukagon som kan goéra
blodsocker av fett under normala, lugna betingelser.

Hormonet glukagon &r en méstare i att halla lagom méngd blodsocker
hela tiden med en anpassning till hur mycket man anvénder fér stunden.
Glukagon kan snabbt ta fram extra blodsocker fran lagrat glukogen i levern
och dérefter fortsdtta bryta ned fett till blodsocker.

Glukagon kan INTE ALLS bryta ner protein.

Det kan vara svart att forsta att vid hogt stirkelseitande, kan
kroppen ldtt hamna i en sviltsituation. Rikligt stdrkelsedtande ger
snabbt hog halt blodsocker, som driver fram hog insulinhalt. (Se kapitlet om
stirkelse, kolhydrater, sockerarter.)

Insulin gér om blodsockret till fett i fettlagren och MYCKET insulin tar
bort MYCKET blodsocker fran blodet. Rétt snart tar da blodsockret slut i
blodet p.g.a. hog insulinaktivitet.

NAR hjérnan inte far sitt sockerbehov tillfredsstiillt - sockersug #r alltsa
rop pa hjilp fran hjarnan efter det saknade blodsockret, som tagit slut - sa
KAN INTE GLUKAGON HJALPA TILL, FOR GLUKAGON FINNS IN-
TE PRODUCERAT p.g.a. den av rikligt starkelsefitande FRAMSKAPADE
HOGA INSULINHALTEN.

Efter en téamligen kort tid utan blodsocker till hjirnan trider SVALTRE-
AKTIONEN in, som har mycket gemensamt med en STRESS-situation och
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leds och styrs av kortisol, som snabbt moboliseras fram vid svara hotande
situationer, kanske snabbt foreganget av en skjuts adrenalin.

Kortisol bildar snabbt stora méngder blodsocker fran proteiner - dérfor
brukar lagkaloribantare klaga pa att deras muskler minskas. Kortisol kan
ocksa bryta ner fett och omfordela fett.

Adrenalin kan gora bade lite som kortison och som glukagon, men haller
inte pa sa lange i stoten. Kortisol ddremot kan halla pa i langa tider och
ar kanske bidragande orsak till bade hogt blodtryck, bukfetma, kérlskador,
diabetes och s.k. osteoporos m.fl. villevnadssjukdomar.

Nar svélt- eller stress-situationen upphor, minskar kortisol till sin lilla
normalniva forst efter bortat 2 dygn.

Sa EN kort blodsockerbrist vid hogt stéirkelsedtande kan ge en 2 dygns
svéltreaktion.

Manga sadana torde skapa fram en del av kortisolets biverkningar.

Om ménniskan &ter rikligt med stérkelse och undviker att skapa uppehall
i blodsockertillstrémningen via fodan, sa kan AN DA en standigt strid strom
av hog insulinhalt vara betungande for kroppen och bidrar ocksa till likar-
tade reaktioner som medfor dessa s.k. véillevnadssjukdomar, hogt blodtryck,
kérlforkalkningar, blodpropp, diabetes mm.

Allt fettlagersparande, som sker da, kan ju inte brytas ner med glukagon,
nér glukagonproduktionen hindras av hog insulinhalt...

Vad har man tédnkt att fettlagren skall anvéndas till?

Orsaken till den stora fetmaboomen Orsaken till den stora fetmaboo-
men &r alltsa 6verdrivet stort intag av stéirkelse kombinerat med fett (bade
olja och margarin) och ibland socker. Hela tiden pahejad av ett flertal ar-
tiklar i massmedia liksom manga program i TV, att dta MER pasta, gryner
och bénor och MINDRE méngd kott. Speciellt undvika "rétt kott”, dgg och
mjolk, men kombinera pastan, grynerna och bénorna med RIKLIGT med
oljor.

Saledes dtes i dagens Sverige huvudsakligen pasta med olja och sas, bakad
potatis, korv och potatismos eller pommes frites, pajer, pizza, hamburgare
och pommes frites, smorgasar, glass, chips, godis, kakor och ldsk. Det &r
detta, som barnen numera far att dta, dag efter dag och ar efter ar och som
tonaringar lagger de till 6l. De vuxna &ter det samma men ocksd en och
annan entrecote med béarnaisesas och pommes frites, medan barnen bara
far grillkorv med pommes frittes eller mos. Saledes rikligt med stérkelse med
fett, ofta kombinerat med socker och oftast fardiglagat helt fabrikstillverkat.
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1 Om man behéver ga ner i vikt, kan man gora
det mycket enkelt for sig. Man kan helt enkelt
sluta dta starkelse.

Om dmnesomséttning och att uppna normalvikt. Om man enbart
minskar stirkelseéitandet till sa pass lag niva att insulinhalten halles till-
riackligt lag for att glukagon skall kunna produceras - da kan glukagon bilda
blodsocker om den koncentrationen rakar bli alltfor lag. Genast bryter gluka-
gon ner fett efter att allra forst 6ppnat glokogenlagren i levern till omedelbart
blodsocker.

Pa det séittet REGLERAR glukagonet blodsockerhalten pa ett elegant och
for kroppen behagligt sétt.

Fettlagren blir ANVANDA utan att vi MARKER négon irritation fran
hjérnan.

Vi kan arbeta LANGE utan bekymmer om glukagon far skota #mnesom-
séttningen.

Insulin skall bara finnas i liten méngd och peta in tillfalligt for mycket
blodsocker in i fettdepaerna, for att dérefter aterga till en lugnt vilande

liten insulinniva.

Referenser: (Se ref Montignac ’Jag dter och férblir smal’ sid52-60, Laurells ” KLINISK KEMI i praktisk
medicin”8:e upplagan 2003 Studentlitteratur, Harrison "Principles Internal Medicine”’1980 och 15th edition 2001
McGraw-Hill, "Minniskokroppens fysiologi och anatomi” av J. Bjalie, E. Haug, O. Fand och O. Sjaastad 1998
Liber AB, "Understanding human anatomy & physiology” av Sylvia S. Mader third edition 1997 WCB)

1.0.4 Olika dmnesomséttning

En kosthallning baserad péa fett och protein ger en blodsockertillverkning
fran fettnedbrytning orsakad av glukagon. En kost kan aldrig baseras pa
enbart protein eller enbart fett utan skall alltid vara tillsammans for att inte
njurarna skall belastas av proteinet. (Alla djur har bade protein och fett i
sina muskler, utom ekorren, som dr osedvanligt mager.) Mittat fett behovs
for hormontillverkningen och animaliskt flerométtat till celluppbyggnaden,
bl a. hjdarnan. Inélvor ger vitaminerna och borde &tas mer. Stirkelsefattiga
gronsaker dr ett komplement och bér en efterrétt.

Denna kost frambringar den hégsta, snabbaste och normala dmnesomsdtt-
ningen, baserad pa fettnedbrytning, och kroppen héaller en normal vikt, eller
minskar langsamt ner till normalvikt. Langvarig méattnadskéinsla medfor att
det kan vara langa uppehéall mellan maltider utan att dmnesomséttningen
rubbas. 1 perioderna mellan maltiderna upplevs pigghet och aktivitet att
syssla med andra ofta anstriangande sysslor. Vid nésta maltid finns tid att
forbereda maten utan trétthet och irritabilitet. Mattnadskénslan reglerar
atandet helt och fullt. Man maéste inte dta maltiderna pa exakt tid utan den
tiden kan tédnjas utan problem.

En kosthéllning baserat pa stirkelse med mindre tillskott av protein och
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fett, dr en kost som forbereder kroppen infor sviltperioder. Den bygger pa
att insulinet reglerar blodsockerméngden och da sker just fettlagring som
reglering av blodsockret. Nér blodsockret tryter, maste nytt tillforas via
maten.

Maltiderna maste komma tamligen ofta och med jimna mellanrum. Hog
blodsockerhalt hojer insulinnivan och da hindras glukagonproduktion, varvid
ingen fettnedbrytning kan ske.

Att halla sig normalviktig med denna kosthallning kan goras med regle-
ring av portionsstorleken, men ar inte sa latt med méttnadskinslan. Denna
kost kréver egentligen stora portioner for att kdnna sig métt, och da blir
portionsstorleken oftast for stor for att kunna halla vikten. Denna kosten
ar ddrmed svar att halla sig normalviktig pa, eftersom man maste styra
portionsstorleken med viljan och inte bara félja méttnaden.

Dessutom star man sig daligt, méattnadskénslan &r kortvarig. Man blir
snabbt hungrig, trétt och irritabel och k&nner vanligen ett sockersug. Man
vill ha maten féardig snabbt och kan gérna &ta "fast food” bara for att stilla
hungern och slippa kénna sig sa trott. Denna kosthallning ger saledes en
lagre dmmnesomsdttning, in den som Ar baserad pa fett och protein.

Att &ta stirkelse dr néstan som att dta blodsocker direkt och det kravs
ingen ndmnvérd energi att féra 6ver det i blodomloppet. Lag dmnesomsitt-
ning och kortvarig mdttnadskdnsla...

Dessutom &r det svarare att fa i sig alla de essentiella (livsviktiga) né-
ringsdmnena, om man #Ater mest stérkelse och vixter, da diremot alla de
vitaminer, antioxidanter och sparimmnen vi behover, finns i inélvor, spick,
fisk, kott, 4gg och mjolk fran vilda havs- och landlevande djur.

Referenser: (Se "Vilfardens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson 2002 Medi-
kament forlag, Laurells ” KLINISK KEMI i praktisk medicin”8:e upplagan 2003 Studentlitteratur, Harrison’s
”Principles Internal Medicine”1980 och 15th edition 2001 McGraw-Hill, "Mé&nniskokroppens fysiologi och anato-
mi” av J. Bjilie, E. Haug, O. Fand och O. Sjaastad 1998 Liber AB, "Understanding human anatomy & physiology”
av Sylvia S. Mader third edition 1997 WCB)

1.0.5 DESSUTOM har man pa senare tid upptéckt vad de ani-
maliska flerométtade fettsyrorna anvénds till.

For det forsta bygger de upp storsta delen av hjarnan (60% fett varav
20% animaliskt flerométtat), nerverna och alla 6vriga cellers cellviggar.

For det andra ingar de ocksa i ett av kroppens absolut viktigaste
hormonsystem som deltar i och styr dmnesomséttningen. ("Eikosanoider-
na’betyder 20 kolatomer langa fettkedjor pa grekiska).

Dessa hormoner fungerar huvudsakligen i 2 grupper, "De goda” och "De
onda”.

"De goda eikosanoiderna” samverkar med glukagon. Systemet stimuleras

10



Maten vi borde &ta 19 oktober 2004

vid RIKLIG TILLGANG pa den animaliska flerométtade fettsyran EPA,
eikosapentaensyra, (den troligen viktigaste eikosanoiden) i kroppen och det
betyder att den maste tillféras via fédan mycket ofta. Dessutom stimuleras
” de goda” av rikligt med protein och fett i maten och glukagonhalten tkar,
nér insulinhalten minskar vid mest protein och fett i maten.

"De goda eikosanoiderna’” 16ser upp blodproppar, hindrar plaquebildning,
vidgar blodkérl och luftror och ¢kar blodets syretransporterande formaga.
Risken for hjértinfarker minskas. Uppbyggande och vavnadslagande stimu-
leras. De prestationshojande hormonsystemen stimuleras och prestations-
formagan okar saledes. Aptitreglering sker och kroppen férbranner omvéx-
lande fett och socker. Forbrianningen stéller in sig pa en lagom niva utan
hungerkénslor mellan ordindra maltider med stora marginaler for tidsfor-
skjutningar. Kroppens fettlager stéller in sig pa en lagom niva, ungeféar 22
viktsprocent hos kvinnor och 15 viktsprocent hos mén.

"De onda eikosanoiderna’dédremot, samverkar med insulin, riklig stérkelse
i maten och franvaro av EPA i kroppen.

De skyddar oss mot plétsliga skador och kortvarig stress och samverkar
vid svélt. De drar samman blodkérl och skapar blodproppar. De bidrar,
tillsammans med kortisol och adrenalin, till att vi kan skapa blodsocker
trots svéilt, sa vi i alla fall kan ténka.

P.g.a. lattheten i dagens samhiille att hdja blodsockret och dérmed insu-
linnivan, kan latt det ’onda’ systemet triggas igang med fettupplagring. . .

En ”en energifattig diet”, som hittills ansetts vara den alena saliggt-
rande bantningsmetoden, dr framfor allt just en form av svélt och innebér att
man skall &ta mat med mindre energiméngd dn vad som beridknas att man
behover /dag. Det &r ju inte sa konstigt att manga bantare med energifattig
diet har upplevt att musklerna minskat. Sa fort den energifattiga dieten har
overgivits till &ven sma stirkelserika portioner, sa har fettlagren vuxit sig
stora och ofta storre &n fore bantningen. Kallas ”jojobantning”. Den ener-
gifattiga dieten &r alltsa svilt, som triggar igang kortisonet att forbrinna
musklerna och stimulerar insulinet att idka fettlagring ...

For att halla kvar dessa system i den ’goda’ nivan maste vi dta rik-
ligt med animaliska langkedjade flerométtade omega6- och omega3-fettsyror
i kvoten 1/1 och ytterst lite av stéirkelse och socker. Saledes bor vi dta rikligt
med fisk, kott, fett, indlvor, stéirkelsefattiga gronsaker, bér och en del frukt.

Hér ser man att allt hinger samman: (1) Systemet insulin - glukagon
- och det tredje hormonet kortison, (2) eikosanoidernas system med den ’on-
da’ och den 'goda’ gruppen, (3) kvoten 1/1 av omega6/omega3-fettsyrorna,
(4) kolhydrater i motsats till protein-fett i kosten och samspelet mellan al-
la dessa system. Den ’onda’ och den 'goda’ balanseras och samverkar med
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insulin, glukagon och kortison, som ocksa skall vara i balans med varandra.
Samtliga paverkas ocksa av kolhydrater och fett-protein. R&itt balans mellan
omegab- och omega3-fettsyror i kvoten 1/1 stimulerar eikosanoiderna, dér
speciellt EPA, stimulerar den 'goda’ gruppen. Aven cis-formen av dessa fett-
syror dr viktig, d& det har setts att transfetter himmar GLA-produktionen.

Referenser: (Se ref: "Vilfardens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” (sid 144-145 om eikosanoi-
der) av Lars Wilsson Medikament forlag 2002, Barry Sears: "The Zone. A dietary road map.” 1995, Marks and
Furstenberger: "Prostaglandins, Leukotrienes and Other Eikosanoids.” 1999, sid 639 i Biochemistry/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 RalphFessenden och Joan Fessendn tryckt
1994, Laurells ” KLINISK KEMI i praktisk medicin”8:e upplagan 2003 Studentlitteratur, Harrison’s "Principles
Internal Medicine”1980 och 15th edition 2001 McGraw-Hill, ’Manniskokroppens fysiologi och anatomi” av J. Bja-
lie, E. Haug, O. Fand och O. Sjaastad 1998 Liber AB, "Understanding human anatomy & physiology” av Sylvia

S. Mader third edition 1997 WCB, artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament
5-03 och <www.medicallink> Olle Haglunds artikel 'Hjdrnans viktiga fleromittade fettsyror’ fran mars-02)

1.1 Grunden. Evolutionens och flaskhalspopulationens bety-
delse for den foéda vi behover

Var tidiga sldkting, Australopithecus (sydapan) gick fullt upprétt pa tva ben
redan for bortat 10 miljoner ar sedan i varmt och fuktigt klimat. For 2,5
miljoner ar sedan fanns flera hominider, Homo habilis och Homo erectus. De
anvinde stenverktyg, elden och kliader, simmade over t.ex. Gibraltar sund,
har lamnat bade musselskalhtgar och skelettfynd efter sig och hade alla en
stor hjérna.

Nér molekylérbiologerna nyligen kunde bestdmma vart DNA - var genkod,
visade det sig att alla vi ménniskor har en mycket enhetlig genuppséttning
utan nagon ndmnvird variation. Vi kan déarfor inte splittras i olika raser
utan dr en och samma med endast lite utseendemissiga skillnader.

Uppkomsten av en sadan enhetlig genkod kan inte forklaras béttre &n med
att vi uppstod genom en s.k. flaskhalspopulation med féljande scenario.
(Isolering av tidiga mé#nniskoapor och férménniskor har troligen skett flera
ganger i utvecklingen av foérménniskor. Flaskhalspopulationer kan mycket
vél ha uppkommit dven tidigare, men denna dr den vi har bevis for med just
den enhetliga genkoden for alla nuvarande ménniskor.)

For c:a 170 000 ar sedan blev en liten grupp férménniskor, pa knappt ett
par tusen individer med mycket néra slaktskap, isolerade vid nagot varmt
hav sa pass ldnge att vi till fullo utvecklade dessa vattenanpassade karak-
teristika. Nar var isolering slappte, spred sig Homo sapiens sapiens sa sma-
ningom vidare, framst ldngs kuster och vattenvégar, som storviltjigare och
fiskare.

Referenser:(Se Ingman et. al.”Mitochondrial genome variation...”, Nature 2000)

Ett av resultaten av den begrinsade variationen i genuppséttningen &r
ménniskans kéinslighet for inavelsdepression, eftersom den genetiska varia-
tion vi d4nda har uppnatt efter flaskhalspopulationens tillblivelse, till stor
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del utgors av olika sjukdomsgener, som ocksa brukar vara de forsta genvari-
ationerna som uppkommer. Man brukar rdkna med att varje ménniska bér
pa mellan 30 och 40 letalgener (dvs sjukdomsgener som med sékerhet dédar
innan individen uppnatt reproduktiv alder). Sjukdomsgener i allménhet och
letalgener i synnerhet brukar vara "trasiga gener”, sa sjukdomen bryter ba-
ra ut om bada genuppséttningarna har skadan (djur och véxter har dubbel
uppséttning av alla sina gener). Ju kraftigare inavel desto storre dr risken
for att fa samma gen tva ganger.

Man kan tycka, att vi ménniskor borde ha haft tillrackligt lang tid pa oss
sedan borjan av var tidiga jordbruksperiod for atminstone 12000 ar tillbaka,
for att kunna anpassa oss till en delvis vegetarisk diet, speciellt baserat pa
sid. Evolution kan ibland g4 férhallandevis fort, men dnda har vi inte lyckats
med att ha muterat fram den formégan, trots idoga forsok.

Evolutionen ir resultatet av tva véldiga urkrafters kamp, doden (selek-
tionen) och slumpen (mutationerna).

Bara déden kan komma snabbt.

Mutationer kommer med en klockas regelbundenhet mellan generationer-
na, men det sker enormt langsamt. Saledes kan alltfér fa mutationer ha
hunnit uppkomma for att kunna paverka matsmaéltningen i vegetarisk rikt-
ning under denna evolutionsmissigt tdmligen korta tid. Fortfarande finns
saledes riklig uppkomst av intolerans mot sid, framst fran tarmen.

Under senare tiders befolkningsékning har det emellertid uppstatt ett kul-
turellt tryck att som foéda anvinda stora méngder kokt stérkelse, vilket emel-
lertid genast bryts upp till stora méngder blodsocker i kroppen. Dérmed
tvingas kroppen till stindigt hojd insulinhalt och halles pa det séttet i ett
standigt stresstillstand, som vi saledes inte alls har hunnit anpassa oss till
att tala.

De senaste artiondenas trender med kraftigt fordndrade livsmedel, rafi-
nerat stirkelse/mjol och socker, kemiska smakerséttningsmedel, processade
oljor och margariner, med flera konstgjorda produkter inklusive processat
djurfoder, som alltmer produceras, ar helt av ondo for oss.

Déaremot, vad géller oformagan att bryta ner mjélksocker hos vuxna mén-
niskor, dr detta mycket ldtt att &ndra pa. Hos alla spddbarn (ddggdjur) finns
namligen en aktivt paslagen gen som tillverkar enzymet laktas for att just
kunna bryta ner laktos. Denna gen brukar slas av, stdngas, i vuxenlivet, men
det finns hos vissa ménniskor en mutation som gor att den forblir paslagen
hela livet. Man réknar med att denna mutation uppstod bland skandina-
verna for ungefir tusen ar sedan (massajerna har en annan mutation med
samma effekt).
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Pa denna korta tid har den spridit sig sapass att ndstan alla skandinaver
har den. Man brukar motivera detta med att forméagan att dricka mjolk var
livsavgorande i den kalla Norden, men faktum &r att dven personer som
saknar mutationen kan dricka mjolk. De behover bara vinja sig langsamt
— med andra ord dr mutationen mest av praktisk snarare &n livsavgoérande
betydelse. Sadeles har mutationer formagan att sprida sig mycket fort, dven
om de inte ar direkt livsavgorande.

Nomadiska folkgrupper har ocksa runt om pa jorden i alla kidnda tider
anvant mjolk (givetvis obehandlad och naturlig) och mjolkprodukter fran
allehanda djurslag och méatt bra av det.

En annan risk med en sa enhetlig och ensidig genuppséttning for en art
med sa manga individer med sa stor spridning 6verallt som méanniskor utgor,
ar att det inte finns nagra “hoppfulla monster” ibland oss som kan Overleva
vid en global ekologisk katastrof eller en valdsam pandemi (virldsomspén-
nande epidemi).

Var hilsa blir mérkbart forsémrad nér vi tvingas dta dalig mat, t.ex. fran
djur som fatt vixa upp under onaturliga férhallanden eller vixter som &r
fraimmade for var matsméltning.

Fattigdom och sjukdomar har alltid gatt hand i hand, men &dven sjukdom
och dalig mat hor ihop.

Vi ér alltjamt biologiska varelser och beroende av ett fungerande ekosy-
stem, framfor allt ett levande hav. Vi &r for vara liv beroende av andra djurs
valgang.

Maénniskan &r inte skapt for en vegetarisk kost och vi vet alla att mi-
neraloljan haller pa att ta slut — dnda sdtter vi idag var tillit till ett allt-
mer industrialiserat jordbruk centrerat kring framforallt vete. Vi satsar pa
mer transporter (som kréiver olja), mer konstgddsel (som gors av olja), mer
insektsgifter, mer traktorer, mer maskiner, mer centraliserad hantering av
alltmera industriell mat — och allt detta baseras pa olja. Utan oljan skulle
dagens jordbruk kollapsa och vi skulle inte kunna féda ens en brakdel utav
vérldens méanniskor.

Risken for artutdéende ar storst for langlivade, stora arter med liten ge-
netisk variation, som befinner sig mitt i den kraftiga tillvixtens lyckorus.

Inga arter kan expandera for evigt.

Niér ménsklighetens framgangssaga nar sitt slut, kommer vi da att klara
overgangen till ett samhélle som baseras pa aterhallsamhet?

Mer framgangsrika arter #n ménniskan har dott ut under jordens langa
historia.
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Detta dr vad biologerna har férsokt fa den politiska vérlden att forsta i
over ett arhundrade. Kanske &r det dags att vi borjar lyssna pa dem nu?

Vi bor alltsa utrota méanniskornas misér, stoppa forstorelsen av havs- och
landmiljén och borja hantera de vilda arterna forsiktigt, bevara och skydda

dem.

Referenser: (Se The Aquatic Ape Hypothesis av Elaine Morgan 1997 SOUVENIR PRESS, Ingman, Kaess-
mann, Pd&bo, Gyllensten: "Mitochondrial genome variation and the origin of modern humans.”Nature, 7dec, 2000
sid708-13 och ”Vilfardens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament férlag
2002)

For allas var framtid och vara barn och barnbarns hilsa

Jenny Reimers, overldkare, Rontgen Hérnosands sjukhus, 19/10-04.
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