" Att en hel generation néringsexperter dor ut”

Néaringsfor skaren och docenten Maria Lennernads sager i tidningen " Mj6lkspegeln”
4/03:

"Vad kravs det for att faen ny syn pafettets betydelse i kosten?’ frégade jag en amerikansk
néaringsforskare nyligen. ” Att en hel generation naringsexperter dor ut”, sa han. Och med det
menade han att naringsforskare sedan 1970-talet haft en gemensam uppfattning att fett och
sarskilt méttat fett orsakar fetma. Mammor bland djur och méanniskor matar ungar med méttat
fett i modersmjolken. Manniskor har i atusenden &tit fett som finns i fisk, fagel, kott och
mjolk. Margarin &r ursprungligen ett konstgjort substitut for smér och avsett som
"fattigmansfoda’. Margarin innehdler fettsyror i en form som kemister, men inte naturen,
framstéller. Att halla oljor 6ver maten och att dta artificiellt fett pabrodet &r ett modernt
pdund vars konsekvenser vi vet lite om.

Att alkohol som folk dricker ger nastan lika mycket fett per gram har man fortigit, liksom det
faktum att manniskor dverlever paen nastan kolhydratfri kost, men méte ha fett och protein
for att Gverleva

Det & naringsexperter som varnat for mjolk till maten. Mjolk méttar for mycket, mjélk
kanske p&verkar jarnupptaget, har man sagt. Och darmed har man banat vag for
sockerinnehdlande | &ttdrycker och lask som man lange inte ens kommenterat eftersom man
som néringsexpert ska kommentera det som inga i matcirkeln och inte det som ligger utanfér.
Genom att inte kommentera det safinns det inte. Eller?

En del kostexperter menar pafullt allvar att ménniskor inte kan tatill sig komplicerade
budskap om att protein, fett och kolhydrater samt alkohol ger energi som métsi kalorier eller
joule och som méste forbrannas om de inte ska lagras som fett pakroppen. Skulle inte
manniskor som Klarar av att installera datorer, gora galvdeklarationer och betala rékningar via
internet kunna léra sig matens matematik?

Professor Leif Hambraeus var framsynt pa1970-talet nér han sa att det viktigaste for kroppen
var att ha energibalans - att man forbranner vad man éter och inte 6kar i vikt. Han och Birgitta
Srandvik & provocerande for sin samtid, men de kanske har rétt. Om vi ska &a lagom mdste
maten métta. Efter en lunch med bruna bonor och avrunnet, stekt flask, kokt potatis och sallad
st& man sig. Ater man bara frén salladsbordet &r risken stor att hungern forleder oss att dta
"kolhydrater" i sotsaker fore middagen och vad har man vunnit d&

Néringsexperter maste ta till sig vad somn- och stressforskare vet. Birgitta Strandvik namner
det moderna levnadsséttets betydelse. Tank om &ven andra ville lyssna mer pasdmn- och
stressforskare som vet att stress, ddiga relationer och somnbrist paverkar
kolhydratomsattning, blodsocker, blodfetter och blodtryck.

V& livsstil pdverkar kanske mer an vad valet mellan margarin och smor gor!
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