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et ar inte sd underligt att alla hal-
D soprofeter som utlovar bot mot

Gvervikt och fetma kan sélja sina
bdcker i stora upplagor. | borjan av 1900-
talet var bara 2—-3 procent av amerikanar-
na feta, pd 1930-talet 8 procent. Nu &r 65
procent av befolkningen i USA &verviktig
och 33 procent riktigt fet. VVarldshalsoor-
ganisationen WHO slog 1997 larm om
den fetmaepidemi som spridits till alla jor-
dens lander. Till och med i Japan hade
andelen feta ménniskor 6kat med 53 pro-
cent under en tiodrsperiod.

Det officiella budskapet som avses rada
bot mot denna epidemi lyder: & mindre,
motionera mer, 4t mer kolhydrater och sa
lite mattat fett som mojligt. Man har trott
att feta manniskor &t for mycket och
motionerade for lite och att det var fettet
i maten som gav upphov till fetman. Men
trots att kaloriintaget i genomsnitt per per-
son minskade med 31 procent, fettkon-
sumtionen minskade med 11 procent och
antalet personer som anvande lattproduk-
ter okade fran 19 till 76 procent Gkade
andelen feta i USA:s befolkning med 33
procent under en tiodrsperiod frén 1987!
Michael Montignacs forsta bok, med titeln
"Jag ater — darfor &r jag smal”, kom ut i
hemlandet Frankrike 1987, men forsélj-
ningen tog fart forst 1992. D lag den pé
bastséljarlistorna i hundra veckor och har
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hittills salts i 13 miljoner exemplar. Den
har hjalpt manga ménniskor att aterfa och
behalla sin idealvikt. Om detta vittnade
den populdre musikern och spelmannen
Kalle Moreus valtaligt i sitt sommarpro-
gramiradio i somras. Det var nog en bidra-
gande orsak till att Montignacs nya bok,
”Jag &ter — och forblir smal”, som kommit
ut pa svenska i host slutsdldes pa mycket
kort tid. Men Montignac &r bara en av
manga halsoprofeter som under senare ar
presenterat effektiva metoder for att bota
och foérebygga fetma och ohélsa.

Gemensamt budskap

De "metoder’som varit lyckosamma har
alla haft ett gemensamt grundbudskap:
Undvik socker, vitt mj6l och andra s kal-
lade snabba kolhydrater, &t lagom mycket
fett av god kvalitet och tillrdckligt mycket
fullvdrdigt protein. Undvik industriellt
processade fetter och kemiska tillsatser.

Det &r inte fettet utan de snabba kol-
hydraterna som leder till fetma.

Fetma, diabetes, hoga blodfetter, hogt
LDL-kolesterol, hjart- och karlsjukdom
ochalltannat elande som i dag brukar sam-
manfattas under begreppet det metabola
syndromet beror i grunden pa den hdga
insulinproduktion som uppstar nar man
ater kolhydrater som ger en kraftig h6jning
av blodsockret; det tycks de flesta forskare

vara Gverens om. Montignac pdminner
ocksd om den laga blodsockernivd som
installer sig ndgon timma efter en maltid
med snabba kolhydrater pé grund av att
blodsockertoppen tidigare gett ett alltfor
kraftigt insulinpéslag. Det ger upphov till
den valkanda désigheten en viss tid efter
maltiden och det kan enlig Montignac vara
en av orsakerna till att vartannat lakarbe-
sok motiveras av trotthet. Han konstaterar
vidare att "Det senaste kvartsseklet har vi
sett ett nytt slakte vixa fram, tonaringar
som sténdigt verkar vara utmattade”.
Boken innehaller ett mycket intressant
kapitel om sockrets historia. Rorsocker
betraktades ldnge som en krydda med
lakande kraft och fram till 1700-talet sal-
des det darfor bara pa apotek. Vid slutet av
1700-talet hade konsumtionen okat till
0,6 kg per person och ar i USA. P& min-
dre an 200 ar blev sedan konsumtionen av
sackaros femtio ganger storre i Frankrike
och hundra génger storre i USA (63 kg per
person i USA). "Aldrig tidigare har méan-
niskan varit med om en sadan radikal for-
dndring av sin kost pa sa kort tid”.

Det evolutiondra synsattet saknas

Montignacs bok innehaller tabeller som
visar inte bara olika néringsdmnens glyke-
miska index utan ocksa halten av kolhy-
drater i respektive &mne. Observera att
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Montignac anvander glukos som referens
och inte vitt brod. Tabellvdrdena &r darfor
lagre &n de som man finner i de flestaandra
Gl-tabeller. Man far ocksd god hjalp att
berdkna mangden fett i sin kropp och i ett
diagram kan man snabbt fa reda pa sitt
BMI , om man &r normalviktig eller i vil-
ken grad man &r 6verviktig eller fet. Boken
innehaller dessutom forslag till halsosam-
ma menyer.

Montignac redogor for de vetenskapliga
teorier som ligger till grund for den nya
dietlarasom nu ar pa frammarsch. Har sak-
nar jag ett konsekvent evolutionart synsatt.
Den vetenskapliga litteraturen som kan
vara av intresse for ssmbandet mellan kost
och halsa & mycket stor och man kan i den
hitta studier som stoder nastan vilka asik-
ter som helst. Aktuell forskning visar allt
klarare att verkligheten ar odverskadligt
komplex. Vad man vet &r att det metabo-
la syndromet inte forekom s& lange man-
niskan at den foda som hon anpassats till
under sin evolution och under storre delen
av sin tid som fullt utvecklade ménniskor.
Teorin om utveckling genom naturligt
urval ar det paradigm som bringat reda
inom de biologiska vetenskaperna. Ettevo-
lutionart synsétt borde nog ligga till grund
dven for den nya dietlara som skulle kun-
na bota och férebygga vélfardens ohalsa.

Nar det géller protein anser Montignac
att det racker om man dagligen dter 1 gram
per kilo kroppsvikt. Det forutséatter att pro-
teinet &r av hog kvalitet. Markligt nog
péstar han att det bland animalierna bara
ar agg som innehaller samtliga essentiella
aminosyror. Om man betanker att man-
niskan under sin evolution och under
praktiskt taget hela sin tillvaro formodli-
gen &tit mat med omkring 30 energipro-
cent protein finns det anledning att tro att
vi mar bra om vi ater betydligt mer ani-
maliskt protein dn vad Montignac finner
vara tillrackligt.

Stor oenighet om fetter

Nar det géller fettintaget &r oenigheten
bland kostgurus, dietister och fettforskare
fortfarande mycket stor. Det enda man
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Animaliskt fett som
innehdller fdrdiga
léngkedjade fettsyror
borde ddrfér vara nyt-
tigare dn det vegeta-
biliska fett som bara
innehdller de kortked-
jade varianterna.

verkar vara Gverens om &r att man bor &ta
omega-3 fettsyror fran fet fisk. Montignac
varnar for alla méttade fetter. Samtidigt
som han varnar for alla industriellt pro-
cessade fetter rekommenderar han fler-
ométtade och enkelométtade vegetabilis-
ka oljor. Men ar inte ocksé de industriellt
processade? Och vegetabiliska oljor inne-
haller inte de langkedjade omega-3 fettsy-
rorna som framférallt finns i fett fran de
marina ekosystemen men ocksd i mattat
fett fran landdjur, i varje fall om de fatt ata
naturlig foda. Balansen mellan omega-3
och omega-6 fettsyror var ursprungligen
1:1 och &r sa fortfarande i var hjarna. Véx-
ter innehdller den kortkedjade omega-3
fettsyran linolensyra och den kortkedjade
omega-6 fettsyran linolsyra. De omvand-
las av véxtatarna till de langkedjade vari-
anterna. Men eftersom halten av omega-
6 i den moderna maten oftast ar ménga
ganger hogre &n halten av omega-3 och
eftersom syntesen av de tva langkedjade
varianterna anvénder samma enzymsys-
tem uppstar brist pa

de langkedjade omega-3 fettsyror som &r
viktiga ingredienser i cellmembraner och i
nervvavnaden. Animaliskt fett som inne-

héller fardiga langkedjade fettsyror borde
dérfor vara nyttigare an det vegetabiliska
fett som bara innehaller de kortkedjade
varianterna. Vegetabiliska oljor har for
dvrigt aldrig ingatt i ndgon storre mangd i
det fett ménniskan atit under sin evolution
och under storre delen av sin tillvaro pa
jorden. Halten langkedjade omega-3 &r
formodligen hogre i viltkétt och kan dkas
i uppfodda svin, laxar, faglar och 4gg om
vitillsatter fett fran de marina ekosystemen
till fodret.

Linolsyra &r ravara ocksa vid produk-
tionen av hundratals viktiga hormoner
som &r verksamma inne i alla vara celler,
fettet innehéller de viktiga fettlosliga vita-
minerna och férmodligen flera andra livs-
viktiga dmnen. Det &r farligt att &ta for lite
fett. Rekommendationen att minska sitt
intag av fett torde dock fortfarande vara
relevant fér manga. Aven om det inte &r
fettet i maten som fororsakar fetmainkrak-
tar ju ett alltfor hogt intag av fett pa inta-
get av andra ndringsamnen.

Boken &r sakert anvandbar for alla som
varaktigt vill &terstalla sin normalvikt och
forbattra sin hélsa. Grundbudskapet 6ver-
ensstammer med beprévad erfarenhet och
framstar som sjalvklart om man tanker
efter vilken kost som ménniskan anpassats
till under evolutionen.

Lars Wilsson
biolog och forfattare till boken
Vilfardens Ohalsa
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