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Finns det ett samband mellan fetma, svélt och utfiskningen av haven?
Vad har hént med den ursprungligen nyttiga mjoélken?
Vad har hént med var vilda matfisk?

Vi har betett oss, som om vi trott, att var kropp icke paverkas av innehallet
i var foda, icke paverkas av hur maten &r framstélld, om fisken &r odlad eller
vild, hur boskapen har blivit behandlad.

Vad ska vi da dta?

Det ricker inte att det bara finns "fisk och kott” med vilken produk-
tionsmetod som helst - utan det maste vara djur som fatt leva i frihet och
behandlats med vérdighet!

Maten skall vara nyttig och god och inte bara fri fran gift, som &r en
absolut sjélvklarhet.
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Maten vi borde dta, som haller oss normalviktiga
och vid god hilsa hela langa livet

Osedvanligt mycket skrivs nu om mat och dess innehall och pa allra se-
naste tiden har fetma kommit i fokus. Tyvérr blandas om vartannat fakta
och felaktigheter om matens pastadda, verkliga och fiktiva nyttighet och vi
uppmanas ofta att adta fullstéindigt fel saker. Massmedia tycks inte kunna
férmedla en klar, genomtéankt och sanningsenlig beskrivning av vad vi verk-
ligen behover dta, den nuvarande matens faktiska innehall och varfor det
har blivit pa detta viset.

Don Quijote? Nir jag ténker pa de bakomliggande stora multinationel-
la affdrsforetagen och matindustrierna, transportsystemet med sin logistik,
margarin- olje- och olivoljeindustrin, mejerierna, slakterierna, sockerindu-
strin, jattebagerierna, kakindustrin, godisfabrikerna, bryggerierna, spritin-
dustrin, vinindustrin, kemiska industrier for insekticider, konserveringsme-
del, smakémnen, antibiotika och féarger till fiskodling, kemiska g&dningsme-
del, monokulturer pa jattejordbruk, jatteindustrifisket for foderfisk till fisk-
odling och kraftfoder - kénner jag mig i viss man uppgiven och kadmpar,
likt Don Quijote, mot viderkvarnarna... multinationella foretag... mark-
naden. .. massmedia... matskribenter...ministrar... myndigheter... mak-
ten. ..

En liten s.k. konsument, som riskerar att hotfullt bli bendmnd som ”sjalvut-
ndmnd expert”, men som dnda upplever sig vara tvungen att forsoka strida
for oférstord och hélsosam mat... mot évermakten, som kan liknas vid just
- Don Quijote’s viderkvarnar... i oron for framtiden... men... kanske, finns
det ett hopp...

0.1 Sammanfattning

Vi har betett oss, som om vi trott, att var kropp icke paverkas av innehallet
i var foda, icke paverkas av hur maten &r framstélld, om fisken &r odlad eller
vild, hur boskapen har blivit behandlad.

Vi har numera borjat inse att ménga av oss ménniskor blir feta av att
dta for mycket stérkelse, som mycket snabbt blir blodsocker i var kropp. Vi
skall séledes &ta ytterst lite stérkelse for att kunna halla insulinhalten lag
i kroppen och diarmed ocksa kunna halla en god glukagonhalt i kroppen.
Hormonet glukagon bryter ner fett till energi och bygger nytt egenproduce-
rat blodsocker av fettet. Det frisdtter blodsocker fran glukogenlager i levern
och haller blodsockernivan pa lagom niva vid lagt intag av kolhydrater och
dérmed lag insulinnivéa. Insulin i hégdos hindrar produktionen av glukagon.
Vid insulin i stdndig hégdos och den samtidiga framskapade bristen pa glu-
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kagon kan kroppen ofta utséittas for svilt- och stressreaktioner, som driver
fram hog produktion av eget cortisol, som i sin tur bidrar till skadande reak-
tioner i kroppen. Detta kan i ldngden leda till de s.k. valfardssjukdomarna
under samlingsnamnet "metabola syndromet”. Insulin och glukagon balan-
serar varandra liksom kortison och endast glukagon skall vara aktivt medan
insulin och kortison skall finnas i en liten vilande méngd endast stimulerad
till hojd dos enstaka sédllsynta ganger.

Vad ska vi da &ta?

Vi maste i forsta hand ata det livsnédvindiga. Vi vet sedan flera artionden
tillbaka att det finns vissa livsnddvindiga aminosyror och livsnédvandiga
fleromiittade fettsyror, som vi méaste &ta for att ma bra. Aminosyrorna har
vi latt hittat i proteiner fran kott och fisk, men &r synnerligen svara att fa
tag pa fran vixter.

P& senaste tiden har forskare funnit att de for oss livsnddvindiga flero-
méttade fettsyrorna enbart finns i vild fisk, vilda skaldjur och i mindre kon-
centration i vilda landlevande djur, men absolut icke i véxter!

Det har visat sig att det finns ett system av hormoner inuti cellerna och
dven i viss grad utanfor, av fundamental betydelse for oss och just uppbyggda
av de flerométtade animaliska langkedjade omega6/omega3-fettsyrorna i for-
hallandet 1/1. Det #r eikosanoiderna (eikos dr 20 pa grekiska) eller prostag-
landinerna, som de forst hittade bendmndes och som svensken Ulf von Euler
upptickte redan 1936. Pa 1970- och 1980-talen upptéicktes mer av eikosa-
noiderna, stukturbestidmdes i Sverige och belénades med Nobelpriset 1982.

Pa senaste aren har det visat sig att detta hogintressanta hormonsystem,
etkosanoiderna, styr &mnesomséattningen, aptitregleringen och vélbefinnan-
det tillsammans med de gamla kdnda hormonerna glukagon, insulin, kortisol
och adrenalin och tillsammans med matens fetter, proteiner och kolhydra-
ter. Dessa hormoner tillsammans bidrar 6vergripande till var formaga att
halla oss friska, pigga och aktiva, eller driver oss till sjukdomar, dessa s.k.
véllevnadssjukdomar, som man nu borjar kalla "det metabola syndromet”.

Eikosanoiderna &r i huvudsak tva grupper, forenklat kallat ”de onda” och
’de goda” eikosanoiderna. De "onda” hjélper kroppen att sta emot skador och
stora kroppsliga och mentala pafrestningar under korta intensiva perioder.
Under livets gang i 6vrigt, alltsa allra mesta tiden, bor de ”"goda” arbeta. De
“onda” okas patagligt av insulin och de kolhydrater, som stimulerar insulin-
produktionen, framst stirkelse och druvsocker.

Ater vi mycket stirkelse, triggas det’onda” systemet i gang med hég in-
sulinniva och ofta forekommande svilt- och/eller stress-reaktioner. Sa sma-
ningom har det "onda systemet” med den héga kortisolaktiviteten i svélt /stressreaktionerna
intraffat sa manga ganger att deras effekter permanentas, vilket leder till
oonskade symtom som bukfetma, kirlsammandragning, blodproppsbildning,
aderforkalkning, avsaknad av fettnedbrytning och metabola syndromet in-
triader med diabetes, hogt blodtryck, hjartinfarkt, stroke mm.
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Glukagon stimulerar ddremot produktion av de "goda” och speciellt en av
de animaliska langkedjade omega3-fettsyrorna EPA, eikosapentaensyra, gor
detsamma. Da stimuleras ocksa bildningen av prestationshéjande hormo-
ner, blodets syretransporterande formaga okar, blodproppsbildning hindras,
blodkérl och luftrér vidgas och fettférbranning sker. Glukagonbildningen
stimuleras av lag insulinhalt och av féda rik pa fett och proteiner. Da sker
fettforbrianning genom att glukagon bryter ner fett till egenproducerat blod-
socker, frisdtter vid behov glukos fran glukogenlager i levern och haller pa
det sdttet en lagom blodsockerniva. Pa det sédttet forbranner kroppen om-
vaxlande fett och blodsocker. Aptitreglering sker och férbrénningen stéller
in sig pa en lagom niva utan hungerkénslor mellan maltider och fettlagret i
kroppen halles pa optimal niva, 22 viktprocent hos kvinnor och 15 hos mén.

Har ser man att allt hinger samman:

Insulin-glukagon-systemet och eikosanoidernas system med den "onda’” och
den "goda” gruppen.

For att halla dessa system i den ”goda” nivan maste vi &ta rikligt med
animaliska langkedjade flerométtade omega6/omega3-fettsyror i kvoten 1/1
och ytterst lite av stirkelse. Saledes bor vi dta rikligt med vild fisk, kott
fran vilda landlevande djur eller tamdjur uppfodda pa likartat sitt, fett
och inélvor fran dessa beskrivna djur liksom dgg och mjolk, stiarkelsefattiga
gronsaker, béar och en del frukt.

Det "onda” systemet skall bara intridda for att radda liv vid plétsligt upp-
kommna skador eller plotsliga farliga situationer, dér inblandning av det
snabbaste hormonet adrenalin kravs, eller for att klara livhanken vid svélt-
och stressperioder, da det katastrofhindrande hormonet kortisol medverkar
- och nér vi tvingas leva pa enbart vixter t.ex rotfrukter. ..

Men - kott och fett?

Vi kan leva pa och halla oss friska genom att dta enbart kott fran vilda
landlevande djur, indlvor och fett fran dessa. Vi kan ocksa halla oss friska
pa vild fisk och vilda skaldjur eller en blandning av dessa land- och havs-
djur. Det finns studerade grupper av inuiter, som levt helt friska pa sin
kost, men som gatt over till vanlig visterlindsk diet och blivit sjuka med
hjart-kérlskador, hogt blodtryck, begynnande diabetes och fatt karies och
tandlossning. Nér de atergatt helt till sin ursprungliga mathallning med ba-
ra kott, inélvor och fett, har de tillfrisknat och aterfatt hélsan. Flera andra
folkgrupper med ursprunglig kosthallning har visat likartade forhallanden,
t.ex. samer, massajer, vissa soderhavsfolk, isolerade byar i schweiziska alper-
na. Detta &r tydliga medicinska bevis.

Hur kan detta komma sig?
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0.2 Den ursprungliga kosten visar pa vart ursprung och vart
ursprung pavisar var kost.

For att pa ett praktiskt sétt halla sig frisk i sa hog grad som majligt, bor vi
ménniskor aterga till var ursprungliga fédosammanséttning och da bér man
utgd ifran hur vi har utvecklats och vad vi da bor ata.

Matsméltningen hos oss, liksom hos manga andra djur, &r inte speciellt
lattpaverkad och odlingen kom sent in i var historia.

Vad &r da sa speciellt med ménniskor jamfort med vara ndrmaste apslik-
tingar, chimpanserna?

Vi har en tarmkanal uppbyggt som hos &kta rovdjur men med en ovan-
ligt liten magséck for att tillhora ett rovdjur. Det betyder att vi maste &ta
animalisk foda i relativt sma portioner, som da behover vara néringsmés-
sigt vilbalanserad och koncentrerad - dér fisk och skaldjur forefaller vara en
ypperlig foda.

Vi ér nakna, har tjockt lager underhudsfett, har vara ben riktade rakt bak
mot svansrudimentet, s& vi blir langa, raka och stréomlinjeformade och har
en utmarkt sim- och dykférméga. Vi svettas salt och behover fa i oss relativt
mycket salt/dag men kénner inte av saltbrist, som andra landlevande djur
gor. Vi behover dricka mycket mer vatten/dag dn andra landlevande djur.
Vi tal knappt en 10%-ig dehydrering (uttorkning), medan landlevande djur
ldtt aterhédmtar sig efter en dehydrering pa 20%.

Vi kan viljemassigt halla andan, vilket behévs for att kunna dyka. Det har
ocksa senare blivit speciellt anvéndbart for att kunna tala, vilket fungerar
dven nér vi simmar och inte kan anvianda kroppsspraket lika bra.

Spéadbarn &r polstrade med underhudsfett och kan simma som nyfédda
och spontant ga upp till vattenytan och snappa luft for att sen fortsitta
simma under vatten. Spddbarn kan ammas i vatten, darfor att kvinnans
brost &r rundade av underhudsfett. Spadbarnen haller reflexméssigt andan
om en vag skoljer over ansiktet och nésan pa dem och de kan svilja mjolk
och andas med nésan samtidigt. I halvarsaldern vandrar dock luftstrupen ner
sa att andning och dtande inte kan goras samtidigt, vilket finns hos manga
vattenlevande daggdjur. D& gar det dnda att ammas under vatten. Barnet
kan ta ett par snabba andetag med munnen och dérefter ater fortsétta amma
under vattenlinjen.

Vi har en hud som tal havsvatten i stort sett hur linge som helst (men
blir uppluckrade av sétvatten efter nagra timmar).

Vi forefaller helt enkelt patagligt vilanpassade for ett liv i havet néra
strédnderna.

Ménniskor mar vanligtvis mycket bra av att dta vild fet och/eller mager
fisk och vilda skaldjur. Fiskar och skaldjur har rikligt med de animaliska
pabyggda langkedjade flerométtade omega3d-fettsyrorna i den naturliga cis-
formen (Se kap om fosfolipider). Dessa fetter &ar absolut nédvandiga for oss
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att dta rikligt av for att underhalla och reparera vara nervceller i och utan-
for hjarnan och anvénds dven till alla andra cellmembraner, dvs cellviggar,
liksom alla cellers livsnodvandiga intra- och extra-celluldra hormoner besta-
ende av de flerométtade fettsyrorna, eikosanoiderna.

Vi har traditionellt ansetts ha utvecklats pa savannen under ndrmast 6ken-
liknande forhallanden, men denna teori har alltmera borjat ifragasittas. Sa-
vanndjur och djungeldjur (utom elefant, noshérning och flodhést, som anses
ha utvecklats i varma hav) har péls istéllet for underhudsfett, svettas inte,
koncentrerar urinen kraftigt och behéver mycket lite vatten. Vi vet att mén-
niskor inte tal as, gammalt kott och hirsken benmérg som ofta ligger under
het sol pa savannen. Vi tal inte prioner, medan déremot alla asétare, t.ex.
bjornar och gamar, tal det.

Det bor dock poédngteras att var evolutionéra bakgrund bara séger oss
nagot om vilken kost vi troligen har blivit anpassade till och vad vi da borde
fortsétta att dta. Det betyder ocksa att: det vi dr anpassade till gor oss inte
sjuka. Det vi dr anpassade till sdger oss emellertid ingenting om vi tal eller
inte tal att dta sadant som inte fanns ursprungligen. Vi kan dock konstatera
att: orsakerna till manga av vara sjukdomar maste sokas bland sadant som
vi inte har dtit © var evolutiondra bakgrund.

0.2.1 Minniskans livslidngd

Vi kan ocksa konstatera att ménniskan har en ovanligt lang livslangd for att
vara diggdjur och blir patagligt dldre #n alla andra apor.

Detta langa liv efter barnalstrandets slut maste ha prioriterats fram, for
att de dldre kunde vara till stor nytta for de unga, bade barn och barnbarn,
med undervisning och hjilp med bade fardigheter och kunskap, som de gamla
samlat pa sig under livet.

Déggdjuren hor till de mest kortlivade djuren i férhallande till sin kropps-
torlek. Anda &r ménniskan ett av de mest langlivade djuren éverhuvudtaget.
Manniskor tycks tala mycket gifter i sitt langa liv och har ocksa hog egen-
produktion av antioxidanter. Om vi har ett bra liv, haller igang och &ter bra
och inte rakar ut for olyckor, kan vi nog leva hyfsat friska bortat 90 ar.

Det forutsétts ofta att vistvirldens ménniskor redan lever i hela sin max-
imala livstid, men sanningen &r den att en mycket stor andel doér redan i
50-60 ars aldern. Manga uppnar 80-ars dagen bokstavligt talat med konst-
gjord andning. Ar detta verkligen ett oundvikligt faktum, dirfor att vi lever
sa lange?

Pa benrester kan man se om ett djur vid dodségonblicket har haft brist-
sjukdomar, aderforkalkning, gikt, ledférslitning, blodproppar och en lang rad
av mer eller mindre kénda "villevnadssjukdommar”. Men vilda djur far inte
sadana problem, inte heller naturfolk som lever pa sitt traditionella livssétt
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far sddana alderskrampor. Diaremot far naturfolk villevnadsjukdomar om de
overgar till den visterlindska kosten, &ven om de fortfarande far lika mycket
motion.

Men nagonting ska man ju do av, och om vi bortser ifran mekaniska skador
eller svilt brukar andra daggdjur do av att deras endokrina organ far simre
funktion, immunforsvaret forsdmras, eller att njurar eller lever férsdmras.
De har slags skadorna blir tydliga forst i slutet av ett djurs biologiskt pro-
grammerade livstid, &ven om de egentligen utgor en férsdmring, som pagar
under storre delen av livet.

Cancer ar specialfall. Olika djursorter har olika litt for att f& tumorer.
Somliga djur far i princip aldrig cancer oavsett hur gamla de &n blir, me-
dan andra djur har mycket litt for att drabbas. Ménniskor dr redan relativt
skyddade mot cancer, och det &r svart att siga nagonting om hur cancer-
frekvensen skulle foréandras med en béttre mat. Franvaro av rokning och en
hel del kemikalier och miljogifter vet vi dock skulle minska cancerfrekvensen
hos ménniskor.

Sedan maste man komma ihag att medellivslangd inte &r detsamma som
ménniskans specifika alder.Den specifika aldern &r definierad som den max-
imala alder som gar att uppna, den ar individuell och dr omgjlig att kénna
till pa forhand. Medellivsiingden paverkas ddremot av manga faktorer, &ven
sadant som inte direkt har med kosten att gora, t.ex. spddbarnsdodligheten,
frekvent alkoholism eller trafiken.

Liksom alla djur har ménniskan en maximal levnadstid, en maximal alder
(specifik alder), som vi knappast kan géra nagonting at annat &n mojligtvis
genom genmanipulation och hormonterapier. Vi kan idag inte utféra sadana
livsforlangande manipulationer, men sadana skulle ocksa vara helt poédnglosa
sa ldange vi inte redan lever i hela var biologiskt definierade livstid med hjalp
av hilsosam mat.

Bra mat kan inte skénka oss det eviga livet, men bra mat kan tillata oss
att leva friska och starka under storre delen av var naturliga livstid.

Referenser: (Se Curt Frankssons ”"Kirurgi”, kap Insulae pancreaticae 1981, Montignac’s "Jag &dter och férblir
smal” sid52-57, "Vilfardens ohélsa, kan forntidens foda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament férlag
2002, Wilsson - Fichtelius’ speciellt sid 26-27 och kap9 i "Om ménniskan, ursprung, sirstéllning vigval” 1999,
Sjdlander -Fichtelius "Mé&nniskan, kaskelottvalen och kunskapens tridd” och Desmond Morris "Den nakna apan”,
Elaine Morgan "THE AQUATIC APE HYPOTHESIS”, Souvenir Press Ltd 1997, se artikeln om Vattenfolket i
vid 6n Buton i Indonesien och Erika Schagatay av Goran Frankel i LUM - Lunds Universitets Medelar nr 13
1996, se <www.medicallink.se> Olle Haglunds artikel ’Hjirnans viktiga flerométtade fettsyror’ fran mars-02, Se

Staffan Lindeberg 'Maten och folksjukdomarna’,’Medicinkyrkan, Myt och sanning’ av Karl-Erik Fichtelius 1997
Y-landstinget)

0.3 Evolutionens och flaskhalspopulationens betydelse for den
foda vi behover

Var tidiga slidkting, Australopithecus (sydapan) gick fullt uppritt pa tva
ben redan for bortat 10 miljoner ar sedan i varmt och fuktigt klimat. For
2,5 miljoner ar sedan fanns flera hominider, t.ex. Homo habilis och Homo
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erectus. De anvinde stenverktyg, elden och kldder, simmade 6ver t.ex. Gi-
braltar sund, har limnat bade musselskalhégar och skelettfynd efter sig och
hade alla en stor hjérna.

Nir 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 utseendemaéssiga skillnader.

Uppkomsten av en sadan enhetlig genkod kan inte forklaras béttre &n med
att vi uppstod genom en s.k. flaskhalspopulation med f6ljande scenario.
(Isolering av tidiga mé#nniskoapor och férménniskor har troligen skett flera
ganger i utvecklingen av férménniskor. Flaskhalspopulationer kan mycket
vél ha uppkommit dven tidigare, men denna &r 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 lange att vi till fullo utvecklade dessa vattenanpassade karak-
teristika. Nér 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 kénslighet for inavelsdepression, eftersom den genetiska varia-
tion vi d4nda har uppnatt efter flaskhalspopulationens tillblivelse, till stor
del utgors av olika sjukdomsgener, som ocksa brukar vara de forsta genvari-
ationerna som uppkommer. Man brukar rdkna med att varje méanniska 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 vixter har dubbel
uppséttning av alla sina gener). Ju kraftigare inavel desto storre &r 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 ga férhallandevis fort, men dnda har vi inte lyckats
med att ha muterat fram den formagan, trots idoga forsok.

Evolutionen ir resultatet av tva véldiga urkrafters kamp, doden (selek-

tionen) och slumpen (mutationerna).

Bara doden kan komma snabbt.
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Mutationer kommer med en klockas regelbundenhet mellan generationer-
na, men det sker enormt langsamt. Saledes kan alltfor f& mutationer ha hun-
nit uppkomma for att kunna paverka matsméltningen i vegetarisk riktning
under denna evolutionsméssigt tamligen korta tid. Fortfarande finns saledes
riklig uppkomst av intolerans mot sid, friamst fran tarmen, typ celiaki eller
glutenintolerans.

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 stdndigt hojd insulinhalt och halles pa det séttet i ett
standigt stresstillstand, som vi saledes inte alls har hunnit anpassa oss till
att tala. Vissa ménniskosldkten, som liange (12000 ar) levat pa jordbruk
baserat pa sddodling, kan dock ha muterat fram en &rftlig okdnslighet for
starkelse och druvsocker, men de kanske dnda inte méar bra av blodsocker i
stora doser. (Se kap "De smala brodédtarna”)

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

Daremot, vad giller oférmagan att bryta ner mjélksocker hos vuxna mén-
niskor, dr detta mycket lidtt att &ndra pa. Hos alla spadbarn (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 férblir 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).

P& denna korta tid har den spridit sig sapass att néstan alla skandinaver
har den. Man brukar motivera detta med att féormagan 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 &én livsavgorande
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 kédnda tider
anvint mjolk (givetvis obehandlad och naturlig) och mjolkprodukter fran
allehanda djurslag och matt 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
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vid en global ekologisk katastrof eller en valdsam pandemi (vérldsomspén-
nande epidemi).

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

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.

Ménniskan ar 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 konstgodsel (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 ménniskor.

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

Inga arter kan expandera for evigt.

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

Mer framgangsrika arter &n ménniskan har détt ut under jordens langa
historia.

Detta ar vad biologerna har forsokt fa den politiska vérlden att forsta i
over ett arhundrade. Kanske ér det dags att vi borjar lyssna pa dem nu?

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

dem.

Referenser: (Se The Aquatic Ape Hypothesis av Elaine Morgan 1997 SOUVENIR PRESS, Ingman, Kaess-
mann, Pddbo, 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)

1 Att uppna normalvikt

1.0.1 Om man behdéver ga ner i vikt, kan man gora det mycket
enkelt for sig. Man kan helt enkelt sluta éta stirkelse.

Stérkelse &r en sorts sockerart, dvs kolhydrat, se nedan. Stérkelse bestar av
jittemolekyler av en enormt stor méngd druvsockermolekyler. Vara mest
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stéarkelserika produkter &dr potatis, samtliga sédeskorn av olika sorter inklu-
sive ris och alla mjolsorter dérav, liksom dven majsmjol.

1.0.2 Kolhydrater

Kolhydrater dr ett samlingsord for samtliga sockerarter. Alla enkla sockerar-
ter kan beskrivas med den kemiska formeln (CH2O)n dér "n” &r antalet
upprepningar och &r vanligen 5 eller 6. Ovriga sockerarter fir sammansatta
av de enkla pa olika vis, somliga som dubbla och andra som betydligt storre.
I vardagligt tal brukar man anvénda ordet kolhydrat for att beteckna alla
sockerarter som finns.

1) Enkla sockerarter = monosackarider #r nagra enkla sockermoleky-
ler som &r en grund for samtliga mera sammansatta, stérre sockermo-
lekyler. Det finns i huvudsak tva fria naturligt forekommande enkla
sockermolekyler.

Glukos = druvsocker, som finns bla. i vindruvor, grape frukt (lite) och
i blodet och kallas dér for blodsocker. I stort sett alla sammansatta
sockerarter &r uppbyggda av glukos. Téamligen svagt sott.

Fruktos = fruktsocker, finns i alla baren och manga frukter. Det &r det
sotaste sockret som finns! Frukter med mest fruktos ér t.ex. korsbér,
plommon, aprikoser, persikor, paron, dpplen.

Honung ar speciellt. Det &r en blandning av fritt glukos och fruktos
och kallas invertsocker. Enzymer i binas saliv spjéalkar, hydrolyserar,
sackarosen med vatten till fritt glukos och fruktos.

2) Dubbla sockerarter = disackarider. Sackaros = rérsocker, &r glukos
och fruktos hopsatta till en molekyl och finns férutom i sockerror ocksa
i sockerbetor, en del andra rotfrukter, t.ex. majrova (lite), och i frukt
som banan, ananas och melon. Tédmligen starkt sott.

Laktos &dr mjolksocker som &ér en sammanséttning av glukos och galak-
tos till en molekyl. Galaktos finns enbart som del av laktos och &ndras
till glukos av enzymet galaktas. Laktosen brytes upp till glukos och
galaktos med enzymet laktas. De som héirstammar fran nomadfolk
kan som vuxna ocksa bryta ner laktos i sin tunntarm. T&mligen svagt
sott.

Maltos dr sammansatt av tva glukosmolekyler och finns bl.a. i 6l fran
malt, som &r groddat korn och kommer fran kornets stérkelse. Malto-
sen ger snabbare blodsockerstegring &n t.o.m. enkla glukosmolekyler.
Témligen svagt sott.

3) Det finns ocksa sammansatta sockerarter = polysackarider.
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Stérkelse dr den nést vanligaste polysackariden pa jorden. Den vanliga
stiarkelsen dr en blandning av tva sorters jéattemolekyler, amylos och
amylopektin.

Amylos dr en lang rak kedja (den kan ha enstaka foérgreningar) av
glukosmolekyler och &r 16slig i varmt vatten. Smakar inte sott.

Amylopektin dr uppbyggd pa samma sitt, men dr mycket kraftigare
forgrenad och mycket storre &n amylos och bildar en gel med vatten.
Det smakar inte soétt. Amylopektin utgér ungefar 80% av stirkelsen
som finns varvid amylosen utgor 20%. Normalt sett kan djur inte bryta
ned polysackarider mitt i en kedja, enzymerna som spjalkar (hydroly-
zerar) polysackarider maste ha antingen en forgrening eller en dnde av
kedjan att borja med. Dérfor spjilkas polysackarider snabbare ju fler
férgreningar de har. Amylopektin spjilkas alltsa snabbare &n amylos.

Potatis har mest amylopektin, som hydrolyzeras till glukos av enzymet
amylas. Sad har mest amylos, som spjélkas till glukos av amylas men
kan ocksa groddas till maltos, som spjilkas allra snabbast till glukos.

Viss méngd stérkelseliknande polysackiarid lagras i ddggdjursmuskler-
na och levern sasom glukogen. Glukogen ser ut som ett enormt férgre-
nat nystan av korta glukosmolekylkedjor, och spjélkas blixtsnabbt av
hormonet glukagon, som bildas av bukspottskorteln nér insulinhalten
ar lag. Iglar bildar en sorts polysackarid, heparin, som hindrar blod-
koagulation. Manga bakterier bildar polysackarider som &r gifter och
framfor allt orsakar illamaende och diarré. Polysackarider kan ochsa
vara bundna till proteiner och fetter som t.ex. chitinet, som skalet hos
kraftdjur och insekter bestar av.

Cellulosa &dr gigantiska spiralformade ogrenade kedjor av glukos och
den vanligaste polysackariden och det rikligaste organiskt bundna &m-
net pa jorden. De &r de storsta och mest svarlosta av alla kolhydrater
overhuvudtaget. Cellulosa kan ¢verhuvudtaget inte brytas ned av de
vanliga enzymerna (i ddggdjurens matsmaéltningsorgan), som annars
bryter ned polysackarider i férgreningsstillena men som saledes inte
finns i de ogrenade cellulosaspiralerna.

Cellulosa kan enbart brytas ner av de speciella bakterierna i gréaséita-
res magtarmkanal, i de fyra magarna hos idisslare, t.ex not, far, get,
dlg, hjort, ren och tre magar hos kameldjur. Hos andra grésétare, t.ex.
hos héstdjur och kanindjur sker nedbrytningen i tjocktarmen och den
stora blindtarmen. Mé&nniskan har bara ett rudiment till blindtarm ut-
an matsméltning men med lymfvivnad. Utover bakterier &r det bara
sniglar som kan bryta ned cellulosa. Hos ménniskor kan somliga cel-
lulosasorter vara bra som fibrer for tarmfunktionen men ar ingen foda
for oss. Torra 16v bestar till ungefir 20% av cellulosa, ved till 50%,
bomull till 90% och papper néira 100%.

15



Maten vi borde &ta 10 februari 2005

Referenser: (Se ref: Om kolhydrater kap23 sid901-939 Organic Chemistry av Ralph Fessenden och Joan
Fessenden 5:e upplaga tryckt 1994, "Vilfardens ohélsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson
Medikament férlag 2002)

1.0.3 Starkelse - socker - fruktos

All stérkelse blir druvsocker och bérjar brytas upp redan i munnen. Allt
druvsocker gar direkt in i blodet. Méngden 3 stora potatisar blir alltsa lika
stora méngd druvsocker i blodet - och det sker fort. Potatisens amylopektin
blir mycket snabbt mycket blodsocker. Likartat &r det med t.ex. mjol, pasta,
ris och hela séddeskorn.

1dl mjol, pasta eller sddeskorn kan ocksd ségas motsvara ungefirligen
1dl druvsocker och da &nnu mer beroende pa tillagningen. Amylos bryts
vanligtvis ned nagot langsammare jimfort med potatisens amylopektin utom
ibland, nér det &dndrats till det snabbast blodsockerbildande maltoset.

Detta kan jamforas 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, forrén 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 &n fruktos for viixterna att framstélla. Grunden for
vixternas liv, fotosyntesen, bildar just druvsocker. Fruktsocker finns dére-
mot framférallt i bér ("sma koncentrerade frukter”). Eftersom fruktos &r det
sotaste sockret som finns, &r det faktiskt dndamalsenligt for barvixterna
att sota sina ”"sma frukter” med lite, men synnerligen effektivt s6tningsme-
del, som just fruktos - medan de stora frukterna latt har plats med storre
méngder av det mindre resurskrivande druvsockret och dnda far lockande
sot smak. Fruktos framstélls industriellt genom spjédlkning av sackaros fran
sockerbetor.

Ur bantningssynpunkt ér det saledes béttre att dta bar dn de flesta fruk-
terna, som i handeln dessutom mestadels d&r omoget plockade, resulterande
i alltfor lite vitaminer. Eftersom fruktos inte kan anvidndas som glukos i
kroppen, kan man ldtt anvinda fruktos som s6tningsmedel i stéllet for stro-
socker, nér man vill minska sitt glukosintag. (Se gidrna Montignac’s recept
pa sotsaker!)

Referenser: (se ref "Vilfidrdens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament
forlag 2002)

1.0.4 Upplevelsen av stirkelse

Stérkelse smakar inte sott varken i form av potatis, gryn, ris, pasta, mjol
eller bréd, men &r alltsa mer socker @n vi tycks ha forstatt. Stéarkelse upplevs
saledes som mat passande till huvudratt, men fungerar i kroppen som den
sotaste efterrétt.
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Att stirkelse egentligen dr uppbyggt av socker, har vi vetat sa lange vi har
kunnat tillverka sprit, som ju gors av socker, men dndéa 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 eller annan riklig blodsockergiva vi dn
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
aldrig skyddat oss emot.

Ingen har heller talat om att glukagon upphor att fungera om det finns
mycket insulin. Man har atminstone sedan 60-talet vetat att glukagon frigor
glukos fran leverns glukogen men inte sambandet med fettforbranningen.

Dock kan man ldsa i den medicinska ldroboken Harrison’s "Principles In-
ternal Medicine” fran 1980 att "glukagon, kopplat till insulinminskning, ini-
tierar katabolism”, alltsa forbrénning och nedbrytning. Men “katabolism”
jdmstélldes mera med ”svélttillstand” da och ndgonting man hela tiden ville
forhindra. Katabolism sattes tydligen inte i samband med vanlig fettforbran-
ning.

Redan under 1960- och 1970-talen har forskare emellertid da och da upp-
téckt att insulinproduktionen blir alltfér hog vid stort intag av stéirkelse
(potatis), som snabbt blir druvsocker och dérigenom okar fettinlagringen
och sa smaningom ger fetma och kan leda till det s.k. "metabola syndromet”
med hogt blodtryck och diabetes, men blivit motarbetade och i vissa fall,
atminstone till synes, belagda med munkavle.

Glukagonets betydelse i fettféorbranningen och samverkan med insulinet
och kolhydraternas medverkan i detta, talas det fortfarande inte om pa ett
tydligt sdtt. Kroppens eget fettlager téms normalt sett bara pa begdran av
hormonet glukagon. Men glukagon tillverkas aldrig sa linge insulinnivan dar
hog. Insulin inhiberar ndmligen produktionen av glukagon. Insulinproduktio-
nen stimuleras av hojning av blodsockerhalten och insulinnivan halles hog
av hogt blodsocker.

Nytt tillfort fett, liksom det gamla fettlagret, kan saledes INTE anvéndas
till energi samtidigt som nya rikliga méngder blodsocker hela tiden kommer
till och stimulerar till fortsatt hog insulinbildning. Bade glukos och nytt
tillfort fett lagras ddrmed som fett, vid hog insulinniva. Kanske detta kan
vara orsaken till att vi har upplevt "dtandet av fett” som "fettbildande” - men
inte sett att orsaken dr hogt insulinpaslag som orsakats av hogt blodsocker,
orsakat av rikligt stérkelsedtande. Vanligtvis dtes ju stérkelsen tillsammmans
med fett och da har fettet fatt skulden.

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
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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 foérblir smal”)

1.0.5 GI = Glukosindex

Glykemiskt index = Glykokemiskt index = Glykosindex = Glu-
kosindex = GI Man méter blodsockerférhdjningen, som sker nir man éter
50g av kolhydratméngden i olika sorters produkter av mat och ravaror, och
berdknar ytan av blodsockerkurvan i forhéallande till rent glukos. Man maste
tdnka pa hur stor eller liten méngd socker ett livsmedel faktiskt innehéaller
trots hogt GI. T.ex. mordtter innehéller ytterst liten méngd socker per morot
och dérfor spelar glukosindex hos morétter ingen roll trots att glukosindexet
ar hogt hos kokta eller stekta morotter. Saledes dr GI ganska variabelt och
osékert, men man kan dnda vilja bort de vérsta sockergivorna fran t.ex.
starkelserika produkter och vissa sockriga frukter med hjélp av Gl-tabeller.
T.ex. lattol (mycket maltos), potatismos, kokt pasta, mogen banan har hogt
GI. Bakad potatis har mycket hogt GI, kokt potatis nagot ligre medan ra
potatis har mycket lagt GI. GI varierar med behandlingen av maten, t.ex.
tillagningen och frukters mognadsgrad, vilket visar att sockersorterna &nd-
ras och olika sorter blir till blodsocker olika snabbt. Givetvis kan man hitta
méanga nyttiga vixter med lagt GI i dessa listor.

Vettigt ar ju att anvinda glukos som referens till glukosindex med GI =
100 (Jenkins 1981). Av nagon anledning har man i Sverige frangatt glukos
som referens till glukosindex och anvénder i stéllet "vitt brod” som glukosin-
dex 100. Anledningen framgar inte i artiklar om glukosindex. Specialbakat
vitt brod? Innehaller det socker, sirap, margarin, olja, pulvermjolk, potatis-
mjol, kornmjol och kryddor férutom vetemjol, vatten och jast, eller &r det
enbart vetemjdl, jist, vatten och salt? Aven bakningssiitt, ugnstemperatur
och bakningstid har betydelse inte bara fér smaken utan dven for glukosin-
dex! Otaliga sorter vita brod finns. Kanske &r det for att poéngtera den stora
osdkerheten hos glukosindex?

Referenser: (Se Montignac’s bok "Jag éter och férblir smal” med Gl-listor och ”Vilfirdens ohélsa, kan fornti-
dens foda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament férlag 2002 och Britta Barkelings artikel "Glykemiskt
index” Medikament 7-03)

1.1 Kroppens TRE stora hormoner - insulin, glukagon och
kortisol

Hormonerna insulin och glukagon bildas i bukspottskorteln och kortisol i
binjurarna. I binjurarna produceras endast en liten méngd kortison, som
emellertid vid behov snabbt kan massproduceras i hydroxylerad form, korti-
sol. Adrenalin tillverkas ocksa i binjurarna och &r ett mycket snabbverkande
och effektivt hormon, som i sin paverkan pa dmnesomsittningen paminner
om kortisol.
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Det finns tre antagonister i insulinsystemet:
Insulin: Séanker blodsocker och gor om det till fett.
Glukagon: Gor om fett till blodsocker.

Kortisol: Gér om muskler till blodsocker.

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

Kortisol dominerar 6ver insulin och glukagon. Insulin dominerar 6ver glu-
kagon.

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 funktion:

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 lange som att
glukagon inte finns producerat.

Glukagon

Néar insulinhalten hélles pa en lagom lag niva, produceras glukagon, som
ddrmed reglerar blodsockerhalten. Vid snabbt behov spjélkar glukagonet
det lagrade glukogenet i levern till fritt glukos, blodsocker. Dérefter 6ppnar
glukagonet 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 ar endast aktivt vid svélt- och stressreaktioner och tar da over
blodsockerproduktionen fran glukagon. Aven insulinets fettlagring hindras
under svéltperioden, men sa fort svilten upphor, slapps insulinets fettlagring
igang.

Svalt dr livshotande, men kortisol skrider till undséttning och fortsétter
blodsockertillverkningen genom att bryta ner protein, dér det finns i t.ex.
hud, blodkérl och skelettmuskulatur. Fettlagren omférdelas och anvinds ba-
de till blodsocker och ketonkroppar. Kortisolet kan ocksa hoja blodtrycket.
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Kortisol verkar som kortast bortat 2 dygn.

Det héftigaste livrdaddande hormonet adrenalin kan ocksa skapa blodsoc-
ker bade likt kortisol och glukagon och trader in vid mycket snabba livrad-
dande insatser, kallat "strid/flykt” och kan da hinna utféra sin kortvariga
men effektiva insats innan kortisol har hunnit frambringas.

Referenser: (Se ref "Vilfirdens ohélsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament
férlag 2002, Montignac ’Jag dter och forblir smal’ sid52-60, Curt Frankssons “Kirurgi”, kap Insulae pancreati-
cae 1981, Laurells 7 KLINISK KEMI i praktisk medicin”8:e upplagan 2003 Studentlitteratur, Acke Renanders
”Medicinsk terminologi Nordiska Bokhandelns Forlag 1965, Bengt I. Lindskogs Medicinsk terminologi Nordis-
ka Bokhandelns Forlag 1997, Harrison’s ”"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, "Un-
derstanding human anatomy & physiology” av Sylvia S. Mader third edition 1997 WCB)

1.1.1 Néar kroppen fatt alltfér mycket insulin

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

Blodsockerbrist  Blodsockerbrist ( hypoglykemi) uppstar, nér blodet i
det ndrmaste blivit témt pa blodsocker och vi blir trétta och hungriga, trots
att vi nyligen dtit en bastant och stirkelserik maltid.

Sockersuget symtom pa blodsockerbrist Sockersug uppstar nér i stort
sett allt blodsockret snabbt forsvinner fran blodet, som blir ndrapa tomt pa
blodsocker orsakat av den alltfor stora méngden framtvingat insulin.

Den friska ménniskans sockersug &r symtom pa blodsockerbrist (hypo-
glykemi) framprovoceras av fér mycket egenproducerat insulin. JAmfor det-
ta med diabetikerns insulinkédnningar eller hypoglykemiattacker, orsakat av
for hogt insulinintag i férhallande till matintag. Sockersug &r alltsa en hy-
poglykemiattack, en insulinkénning hos frisk person, som éter for mycket
blodsocker via fodan (stirkelse) sa att hyperinsulinism uppstar.

1.1.2 Sockersug - insulinkénningar

Sockersuget, hypoglykemiattacken eller insulinkénningen &r den stackars
hjarnans rop pa hjalp att fa nagot att dta. Hjarnan bygger sin &mnesomsétt-
ning enbart pa blodsocker -(ja, den kan vid svélt 6verga att huvudsakligen
anvianda ketonkroppar) - och tal inte att vara utan blodsocker mer &n en
kort tid. Hjdrnan kriver blodsocker allt kraftfullare med tydligt sockersug,
dérefter kommer irritabilitet, trotthet, konfusion.

Blodsocker ér saledes ett livsnodvindigt &mne, som vi kan och bor tillverka
sjilva och det géller for atminstone alla daggdjur.

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... Da regleras blodsockernivan av glukagon, som bryter ner lagom
méngd fett till lagom méngd blodsocker. Detta att sockersuget férsvinner
behover inte ta lingre tid &n ungefir 1 vecka. Daremot kan det ta lite langre
tid att borja ga ner i vikt...

Referenser: (Se ref Montignac ’Jag dter och férblir smal’ sid52-60, 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 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, Acke

Renanders "Medicinsk terminologi Nordiska Bokhandelns Forlag 1965, Bengt I. Lindskogs Medicinsk terminologi
Nordiska Bokhandelns Forlag 1997)

1.1.3 Socker - liknas vid - alkohol- och narkotikaberoende??!

”Att vara beroende” kan betyda tva vitt skilda saker i svenskan. Dels att
vara beroende av fullstindigt livsnédvindiga (essentiella) &mnen och hén-
delser, som att vara beroende av syre eller rent vatten och att kunna andas,
att dricka vatten eller fodas. Dels av att vara beroende av beroendefram-
kallande, fullstdndigt onodiga och giftiga &mnen, som t.ex. kokain, morfin,
alkohol och att roka cigaretter. Att anvinda samma ord i tva sa diametralt
olika sammanhang, utan att tydligt definiera detta, medfor att folk latt sam-
manblandar de absolut livsviktiga &mnena med de giftiga. Ordet "beroende”
dr i dessa sammanhang ett sa patagligt sitt att kamoflera och ludda till
begreppen, att manga personer kan fa for sig att det inte dr virre "att va-
ra beroende av alkohol” &n ”“att vara beroende av vatten” eller varfor inte
"blodsocker”. Vi dr ndmligen livs-beroende av blodsockret sedan fodseln, lika
livs-beroende som av syre och vatten. Blodsocker dr nagonting som vi alla
behover, - alkohol och narkotika behover ingen.

Att pasta att det finns nagra som helst likheter mellan drogberoende och
”sockerberoende” &r ett ovetenskapligt borttramsande av det som verkligen
ligger bakom fetman, ndmligen den stéirkelserika moderna maten.

Ja, bara att anvinda sjdlva ordet "sockerberoende” ér att betraktas som
desinformation.

Lag blodsockerniva kan vara kroppar sjalva atgéirda bara glukagonet far
floda fritt, ty da tillverkar vi vart eget blodsocker inom oss sjéilva fran va-
ra egna fettlager. Vilka narkotika- och akoholberoende tillverkar sina egna
droger pa naturlig vig inom den egna kroppen?

Referenser: (Se ref Charlotte Erlanson-Albertssons ”Aptitreglering vid hélsa och sjukdom Studentlitteratur
1998, "Medicinsk och fysiologisk kemi” Studentlitteratur 1995, "Socker och fett pa gott och ont”ICA bokforlag
2004 och artikeln ”Aptitreglering och beroendeforskning Om socker och fett - en vig till beléning” i Medikament
1-03, "Sockerbomben” av Bitten Jonsson och Pia Nordstrom Bokférlaget Forum 2004, ”"Vilfiardens ohilsa, kan
forntidens foda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament forlag 2002, Montignac 'Jag #ter och foérblir
smal’ sid52-60, Acke Renanders "Medicinsk terminologi Nordiska Bokhandelns Forlag 1965, Bengt I. Lindskogs
Medicinsk terminologi Nordiska Bokhandelns Forlag 1997, Curt Frankssons ”"Kirurgi”, kap Insulae pancreaticae
1981, Laurells ”"KLINISK KEMI i praktisk medicin”8:e upplagan 2003 Studentlitteratur, Harrison’s "Principles
Internal Medicine”1980 och 151:_}_1 edition 2001 McGraw-Hill, "Mé#nniskokroppens fysiologi och anatomi” av J.

Bjalie, E. Haug, O. Fand och O. Sjaastad 1998 Liber AB, "Understanding human anatomy & physiolog” av
Sylvia S. Mader third edition 1997 WCB)
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1.1.4 Svalt

Svalt intréffar nér energiméngden i den tillférda kosten &r patagligt for liten
under langre tid i férhallande till det som individen behtver for sin &mnes-
omsidttning.

Svalt kan ske dven om det finns proteinrik féda, men dar bade fett och
kolhydrater saknas. Om bade kolhydrater och fett upphor i fédan, ombesor-
jes energibehovet &nda genom fettforbranning fran de egna fettlagren genom
glukagonets forsorg dnda tills fettlagren &r i stort sett uttomda. Forst efter
att glukagon inte lingre kan skapa fram tillrackligt med blodsocker, méas-
te kortisol 6verta blodsockertillverkningen fran kroppens proteinlager, t.ex.
musklerna. Om fett kan aterfas som energitillskott sker en normalisering av
fettlager och muskulatur, men om enbart stirkelse aterfas till energiomsétt-
ning kommer kroppen att lagra sa mycket fett som bara dr mojligt.

Sviltreaktion Svilt ar en farlig situation fér kroppen ock motverkas a
det bestdmdaste med kraftfulla atgirder. Da tar kroppen till storslaggan,
hormonet kortisol som hindrar chock, allergier och inflammationer. Det till-
for effektivt nytt blodsocker genom att bryta ner protein fran muskellager,
dér det finns i t.ex. hud, blodkérl, skelettmuskulatur. Det kan ocksa bryta
ner och omfordela fett och goéra fria fettsyror, men framfor allt ketonkrop-
par, som t.ex. hjartat kan anvénda och &dven stor del av hjarnan. Kortisol
hojer blodtrycket. Kortisol, som far verka i hogdos liangre tider, bryter ocksa
ned stodjeviavnaden i skelettet till benskorhet (osteoporos). Kortisol har en
langvarig verkan och kvarstannar i hog koncentration i bortat 2 dygn efter
att kortisolbehovet slappt. Kortisolets effekter dr vilkdnda sedan atminstone
-60-talet, men sétts sillan i samband med insulin, glukagon eller svilt.

Aven adenalin #r ett blodsockerskapande hormon, som i sina effekter lik-
nar bade kortisol och glukagon. Det dr det absolut snabbaste och effektivaste
livraddande hormonet men mycket kortvarigt och hjalper kroppen i blixt-
snabba situationer, kallade ”strid/flykt”. Det driver igang de livrdddande
reaktionerna vid hastigt pakomna farliga situationer under korta intensi-
va perioder tills kortisol tar over. Léngre perioder av stress och/eller svélt
underhalles av kortisol.

Referenser: (Se ref "Vilfirdens ohélsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament
férlag 2002, Montignac ’Jag dter och forblir smal’ sid52-60, Curt Frankssons “Kirurgi”, kap Insulae pancreati-
cae 1981, Laurells ” KLINISK KEMI i praktisk medicin”8:e upplagan 2003 Studentlitteratur, Acke Renanders
”Medicinsk terminologi Nordiska Bokhandelns Foérlag 1965, Bengt I. Lindskogs Medicinsk terminologi Nordis-
ka Bokhandelns Férlag 1997, Harrison’s "Principles Internal Medicine”1980 och 15th edition 2001 McGraw-Hill,
”Minniskokroppens fysiologi och anatomi” av J. Bjilie, E. Haug, O. Fand och O. Sjaastad 1998 Liber AB, "Un-
derstanding human anatomy & physiology” av Sylvia S. Mader third edition 1997 WCB)

1.1.5 Vid hogt stirkelseitande, kan kroppen latt hamna i en
sviltreaktion

Utan att det tydligt mérks och dven med samtidig férekomst av rikliga fett-
lager, kan kroppen hamna i en svéltreaktion nér energitillférseln i kosten &ar
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baserad pa stéirkelse, som ger mest blodsocker av alla kolhydrater. Om man
ater mycket stérkelse, haller man hog blodsockerniva, som skapar hog insu-
linniva, som i sin tur hindrar glukagon att bildas. D4 maste man hela tiden
fa blodsockret tillfort fran fodan for att tillfredsstélla sin hjérna, samtidigt
som man lagrar allt mer fett.

Hjarnan lever pa blodsocker och drabbas av svilt redan vid tdmligen kort-
varig blodsockerbrist. Om hjédrnan da inte far sitt sockerbehov tillfredsstallt
via fédan kan inte glukagon héva blodsockerbristen, for glukagon finns inte
eftersom insulinhalten &r for hog.

Nir inte glukagon finns maste kortisol trida in i stéllet och anvindas
till proteinnedbrytning och ketonkroppsbildning. Kroppen gar dérmed in i
en svdlt-reaktion, som har mycket gemensamt med en stress-situation. Nar
sviltreaktionen upphor tar det bortat 2 dygn innan det framskapade kor-
tisolet forsvinner och kroppen atergar till den vanliga lilla kortisonhalten i
binjurarna. Kortisol kan alltsa fortsétta att paverka kroppen i bortat 2 dygn
trots att behovet upphort.

I kliniska sammanhang associeras kortisol med biverkningar bl.a. av ty-
pen bukfetma, kirlskador, benskorhet (osteoporos), forhojt blodtryck. Likar-
tade symptom ingar i de s.k. véllevnadssjukdomarna - kanske upprepa-
de svilt/stress-situationer skadar med samma mekanismer i det metabola
syndromet? (Se dven kapitlet om hormonsystemet eikosanoidernal)

Referenser: (Se ref "Vilfirdens ohélsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament
férlag 2002, Acke Renanders "Medicinsk terminologi Nordiska Bokhandelns Foérlag 1965, Bengt I. Lindskogs
Medicinsk terminologi Nordiska Bokhandelns Férlag 1997, Curt Frankssons "Kirurgi”, kap Insulae pancreaticae
1981, Laurells 7 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 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)

1.1.6 De energirika fédoimnena styr d&mnesomséittningen

En kost kan aldrig baseras pa enbart protein eller enbart fett utan skall
alltid vara tillsammans for att inte vara njurar skall belastas av proteinet.
Alla djur har dessutom en blandning av fett och protein i sina muskler. Sma
ddggdjur som kaniner och ekorrar, har sa pass fettfattiga muskler att en
ensidig foda av dessa kan utgora risk for 6verbelastning av just vara njurar.
En kost pa enbart protein kan inte heller ge var kropp en tillricklig basal
energiméngd, eftersom det kostar kroppen mer energi att bygga om pro-
teinet till blodsocker dn den energiméngden proteinet kan tillféra. Det ger
som ensamt kostinnehall ingen pataglig méttnadskénsla ens i stora méangder.
Dessutom éar det endast kortisol, som kan omvandla proteiner till blodsocker
- det som fungerar vid svilt och stress - och saledes inget av de vanligen fun-
gerande dmnesomséttningshormonerna glukagon och insulin. Man kan dock
"snabb-banta” pa enbart protein en kort tid (max en vecka enligt beprova-
de bantarknep) darfor att glukagonet bryter ner fettlagren till blodsocker,
dnda tills fettlagren tar slut. Om fettlagren borjar sina, intréffar emellertid
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en snabb forandring till en kraftfull svdlt, som - om den inte genast och re-
solut avbrytes med framfor allt rikligen tillfort fett (hér duger ocksa tillfort
stirkelse som hjélp) - kan bli en snabb bantning till déds.

Kroppen behover absolut animaliskt protein fran t.ex. kott till cellupp-
byggnad, fornyelse av viavnader och diverse proteinsystem, reparation och
tillvéixt. Protein ar saledes alltfor dyrbart for kroppen att anvéndas till ener-
gi och &r inte "avsett” som energi.

Animaliskt protein tillsammans med animaliskt fett fran vilda land-
och vattenlevande djur blir alltsa den bésta kosten, dér kroppens blodsocker
skapas fran glukagonets fettnedbrytning - s.k. fettforbrianning sker. Anima-
liskt méttat fett behovs ocksa for hormontillverkningen och animaliskt flero-
maéttat fett till celluppbyggnaden i bl.a. hjarnan. Fettet ar den absolut bésta
energikillan och ger ddrmed den mest patagliga och langvariga méttnads-
kénslan. Eftersom fettlagren anvinds hela tiden till den energi som atgar,
anpassas amnesomséittningen till personens aktiviteter och haller kroppen
normalviktig. (Se ocksa kap om eikosanoiderna.) Langvarig méttnadskénsla
(kan ocksa kallas vélinstélld aptitreglering) gor att det kan rada langa up-
pehall mellan maltider utan att &mnesomséttningen rubbas trots anstriang-
ande sysslor. Tiden mellan maltiderna kan ténjas utan problem. Fettlagren
anvands till energiomséttningen, precis som de dr avsedda att gora. Métt-
nadskénslan, eller matlusten, reglerar dtandet helt och fullt. Nodvindiga
vitaminer och spardmnen finns framfor allt i indlvor, fett, mjolk och dgg
fran de vilda djuren och delvis &ven i bér och stérkelsefattiga gronsaker.

En kosthéallning baserat pa stirkelse med mindre tillskott av protein
och fett forbereder kroppen infor sviltperioder. Den bygger pa att enbart in-
sulinet reglerar blodsockerméngden och da sker just fettlagring som reglering
av blodsockret. Nar blodsockret tryter, maste nytt tillforas via maten, an-
nars kan sviltreaktion uppkomma om inte hjarnan far nytt tillfért blodsocker
inom sin rimliga tid. Hér finns stor risk for upprepade svilt /stressreaktioner
och ddrmed risk for uppkomst av metabola syndromet. (Se kap om svéltre-
aktion vid hogt stiirkelsedtande och #ven kap om eikosanoiderna). Att #ta
stérkelse dr néstan som att &ta blodsocker direkt och det krévs ingen ndmn-
vird energi att fora 6ver det i blodomloppet dven om det ror sig om stora
méngder blodsocker. Hog blodsockerhalt haller insulinnivan kraftigt forhojd,
vilket hindrar glukagonproduktionen varvid ingen fettnedbrytning kan ske,
vilket medfor lag &mnesomsittning. Mattnadskénslan #r kortvarig (dalig ap-
titreglering). Man blir snabbt ater hungrig, trétt och irritabel och far litt
sockersug. Maltiderna maste komma ofta och med jimna mellanrum. "Fast
food” med daligt ndringsvirde ar ldtt att falla for bara for att stilla hungern.
Dessutom #r det svarare att fa i sig alla de essentiella (livsviktiga) nérings-
dmnena om man dter mest stérkelse och vixter, eftersom alla de vitaminer,
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antioxidanter och spardmnen vi behover faktiskt finns i indlvor, spéck, fisk,
kott, dgg och mjolk fran vilda havs- och landlevande djur, men endast till
en del i vixter.

Att halla sig normalviktig med denna kosthallning &r svart. Det skulle
dock kunna goras med riklig motion direkt efter varje stirkelserik (blod-
sockerrik) maltid, da det nyligen tillférda blodsockret faktiskt till en del
skulle kunna hinna anvéndas till bransle for muskelanvindning innan in-
sulinet borjar omvandla glukos till fett. Om man snabbt férbrukar mycket
blodsocker direkt efter varje maltid skulle kanske dven en viss minskning
av insulinhalten kunna astadkommas. Att man pa detta sitt skulle kunna
halla en sa pass lag insulinhalt, att glukagon skulle kunna produceras for
fettnedbrytning och ddrmed viktminskning, &r inte troligt eller forefaller at-
minstone vara mycket svart och kréver troligen motsvarande anstrangning
som vid elitidrottsniva. Dock kan nog vikten hallas of6rindrad med motion
och med téta regelbundna maltider, dér portionsstorleken halles konstant
liten och inte bara foljer matlusten, som en kost byggd pa fett och protein
kan gora.

Fran blodsocker till fettférbrinning... Spiddbarn har mjolksockerba-
serad dmnesomsédttning. Vi dr fodda med blodsocker och skall icke sakna
blodsocker. Spadbarn skriker i hogan sky om de inte far mat. Sa lidnge de
ammas tillfors de rikligt med laktos (mjolksocker), som omgaende blir blod-
socker. Hos lite dldre barn och vuxna foreligger fettforbréanning som &m-
nesomséttning under naturliga och ursprungliga férhallanden. Vi tillverkar
eget blodsocker av fettlagren genom glukagonets férsorg och blir inte snabbt
hungriga som spiddbarnen. Se pa de mindre och mellanstora barnen, hur de
glommer att komma till maltider for all viktig lek, som de minsann orkar
halla pa med utan mat. Aven om vi bérjar sakna en maltid, kan vi tillverka
just blodsocker i tillrdcklig méngd sjélva, nar vi har glukagonproduktion och
dérmed den optimala dmnesomséttningen.

Referenser: (Se ref "Vilfirdens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament
forlag 2002, Montignac ’Jag édter och forblir smal’ sid52-60, Curt Frankssons ”Kirurgi”, kap Insulae pancreaticae
1981, Laurells 7 KLINISK KEMI i praktisk medicin”8:e upplagan 2003 Studentlitteratur, Harrison’s "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)

1.1.7 Att uppna normalvikt

Att som tamligen frisk person uppna normalvikt sa smaningom och utan att
behova "banta”, gér man lattast genom att ga ifran en insulinbaserad dm-
nesomsdtining med fettuppbyggnad till en glukagonbaserad dmnesomsdtining
med fettnedbrytning.

Om man &ter god mat som man vill, men enbart minskar stérkelsedtandet
till sa pass liten niva att insulinhalten halles sa lag att glukagon kan produce-
ras, da borjar glukagon bilda blodsockret sa fort blodsockerkoncentrationen

25



Maten vi borde &ta 10 februari 2005

tryter. Med fettnedbrytning reglerar glukagonet blodsockerhalten pa ett ele-
gant och for kroppen behagligt sétt. (Se ocksa kap om eikosanoiderna.) Vi
kan diarmed syssla med kroppsanstringande arbeten i langa oregelbundna
perioder mellan maltider, om glukagon far skéta dmnesomséttningen - ut-
an att vi mérker av nagon irritation fran hjarnan - och vara fettlager blir
anvénda.

Insulin skall bara finnas i liten méangd och peta in tillfdlligt for mycket
blodsocker in i fettdepaerna, for att darefter aterga till en lugnt vilande
liten insulinniva.

1.1.8 Insulinresistens - begynnande aldersdiabetes

Om vi varit 6verviktiga ett stort antal ar, kan vi borja oka i vikt utan
andrad livsforing. Da har kroppens vivnader borjat bli trotta pa allt insulin
och reagerar sidmre pa insulin... Det har uppstatt s.k. insulinresistens. Da
borjar bukspottskorteln tillverka dnda mer insulin - s& mycket som det bara
gar att tillverka, for att tvinga vivnaderna att ta emot allt blodsockret.

Ofta borjar vi da ma daligt, kanske pa ett oidentifierbart sétt och kan just
borja oka snabbare i vikt...

Manifest diabetes Efter en lingre tid med insulinresistens, kan det in-
traffa att bukspottskorteln inte ldngre orkar tillverka nagra stérre méngder
insulin alls och manifest aldersdiabetes, alltsa en konstant pataglig minsk-
ning av egenproduktion av insulin, blir resultatet. Om personen fortfarande
dter mycket stéirkelse, som ger hogt blodsocker som inte lingre kan minskas
av nagot insulin, kommer naturligtvis socker ut i urinen. Da skadas forstas
inte bara njurar, utan den konstant hoga sockerméngden i blodet skadar
kroppens andra vidvnader och Okar infektionsrisken. Da kan ocksa en vikt-
minskning borja gora sig mérkbar och ketonkroppar bildas, vilket &r typiskt
for svilt; kortisonhalten torde vara forhojd...

Den onda cirkeln kan brytas Om vi slutar éta stérkelse &ven om vi har
insulinresistens, kan insulinresistensen férmas att ga tilbaka och bukspottskor-
teln brukar hdmta sig. Sedan far man fortsidttningsvis vara restriktiv med
stirkelse och socker och rikna "mycket stirkelse” som nagot icke hilsosamt

for dem, som létt blir 6verviktiga.

Referenser: (Se ref Montignac ’Jag &ter och forblir smal’ sid52-60 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 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)

1.1.9 Beddmning av underskningar

Det finns ett par undersokningar, som beskrivs i Stephan Rossners, Jarl Tor-
gersons och Bengt Vessbys artikel "Inga bevis for fordelarna med kolhydrat-
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bantning” i DN 29/3-04. Undersokningarna bedéms av dessa professorer sa
hér: 72003 publicerades i New England Journal of Medicine tva vilgjorda
artiklar dir man pa allvar testat tanken att man skall dta protein och fett,
men vara forsiktig med kolhydraterna, om man vill gd ner i vikt. Det var
lyckosamt att bigge artiklarna kunde publiceras parallellt, for resultaten var
intressanta och belyste varandra émsesidigt. Det visade sig ndmligen, att de
som #tit den protein- och fettrika kosten i 6 manader gick ner nagot mera i
vikt, men att de som foljt motsvarande s.k. Atkinsdiet under léngre tid ha-
de precis samma viktnedgang som den kontrollgrupp som #tit en balanserad
lagkalorikost.”

Av nyfikenhet har jag last de bada artiklarna.

a) "A Randomized Trial of Low-Carbohydrate Diet for Obesity” 348;21
Maj22 2003 <www.NEJM.ORG.> I denna undersokning beskrivs inte
den mat som anvinds. Den bara betecknas lag-kolhydrat, hog-protein
och hog-fett diet med den enda preciseringen att personerna borjar
med 20g kolhydrater/dag och far sen tka intaget av kolhydrater suc-
cessivt tills en stabil och 6énskad kroppsvikt dr nadd. Protein och fett
far dtas som de vill. Den hog-kolhydrat, lag-fett och lag-kalori-dieten
betecknas som konventionell diet och beskrivs enbart med %, med 60%
fran kolhydrater, 25% fran fett, 15% fran protein och sammanlagt 1200
till 1800kcal. Forskargruppens resultat &r att ingen signifikant skillnad
uppstar mellan grupperna pa nagot sétt. Vikten &r oféréandrad jamfort
med utgangsmatten och de tagna labproverna visar ingen signifikant
skillnad och grupperna skiljer sig icke fran varandra. Séledes &r die-
terna likvirdiga och man tror det kréavs betydligt langre tidsrymd for
att paverka obesa personer.

Min bedémning: Ingen som helst kontroll har gjorts av vad de tva
grupperna faktiskt har &tit och ingen kommentar finns heller om det-
ta. De ursprungliga instruktionerna var dessutom témligen vaga och
inneholl instruktionen ‘&t som ni vill’ till "lagkolhydratgruppen’ och
konventionell diet’ till 'lagkalorigruppen’. Sjdlva dieterna &r saledes
inte undersokta och ndmns endast som olika namn. De faktiska, verk-
liga dieterna &r okénda faktorer. Dieterna &r saledes inte bedombara
och troligen likvardiga och undersokningen har inget namnvért veten-
skapligt vérde.

b) ”A Low-Carbohydrate as Compared with a Low-Fat Diet in Severe Obesi-
ty” £ 348;21 Maj22 2003 <www.NEJM.ORG> De 2 grupperna fick separat
2 timmars dietundervisning/vecka i 4 veckor och dérefter mera séllan.
Lag-kolhydrat-gruppen uppmanades att dta 30g kolhydrater/dag eller
mindre. Inga regler om fett eller protein, men gronsaker och frukt med
mycket fibrer rekommenderades. Lag-fett-gruppen fick instruktion om
deficit pa 500cal/dag och 30% eller mindre av de totala kalorierna skul-
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le komma fran fett. De bada gruppernas intag av protein, kolhydrater
och fett(% av totala kalorierna/dag) liksom totala kalorierna /dag &r
kontrollerade och visade i tabell: I borjan var kolhydrater 49+17 hos
lag-kolhydratgruppen och 51414 hos lag-fettgruppen. Fett var 33+14
hos lag-kolhydratgruppen och 33+12 hos lag-fettgruppen. Protein var
1747 hos lag-kolhydratgruppen och 1646 hos lag-fettgruppen. Efter
6 manader skilde de sig nagot lite: kolhydrater var37+18 hos lag-
kolhydratgruppen och 51+15 hos lag-fettgruppen. Kalorierna skilde
sig inte mycket nagon gang. ’Lag-kolhydratgruppen’ minskade nagot
lite i vikt jamfort med lag-fettgruppen men viktminskningen &r myc-
ket liten i bada grupperna. Forskargruppens bedémning dr att de tva
olika dieterna ger samma resultat, dvs ingen paverkan pa obesa per-
soner och for att éverhuvudtaget fa4 obesa personer att minska i vikt
behovs betydligt langre undersokningstid.

Min bedémning &r denna: I tabellen 6ver dieternas faktiska innehall, alltsa
vad personerna verkligen at under undersokningens gang, framgar tydligt
att ingen skillnad finns mellan innehallet i ’lag-kolhydratdieten’ och ’lag-
fettdieten’. Denna undersckning visar tva likvirdiga eller i stort sett iden-
tiska dieter med tva olika namn. Sjélvklart uppstar ingen viktskillnad mellan
grupper med samma diet, &ven om dieten har tva olika namn.

Sammanfattningsvis konstaterar jag att bada dessa tva under-
s6kningar inte kan anvindas for att dra nagra slutsatser om die-
ter, utan bara visar att tva likartade grupper med likartad diet
far likartat resultat.

c) I en annan DN-artikel, Christer Enkvists "Fel att vi blir feta av fett”
11/1-04, hénvisas dédremot till en mycket vélgjord undersokning be-
skriven i The Lancet Juli28 1956, namligen "CALORIE INTAKE IN
RELATION TO BODY-WEIGHT CHANGES IN THE OBESE” by
A. Kekwick Professor of Medicine in the University of London. Den
undersdkningen bevisade att en renodlad kolhydratdiet pa 1000cal in-
te fordndrade vikten men en fettdiet pa 1000cal astadkom en kraftig
viktminskning liksom ocksa en proteindiet pa 1000cal. Aven en diet pa
blandad kost (bade protein, fett och kolhydrater) med 1000cal gav en
mindre men pataglig viktminskning. Detta &r ju otvetydliga resultat,
men man forefoll inte ha forviantat sig detta, framfor allt inte viktsfor-
lusten av fettdieten. Man konstaterade att 30 - 50 % av viktnedgangen
berodde pa vattenforlust, men de som at kolhydrater beholl sin vikt
och forlorade ingen kroppsvétska. Vid undersokningen trodde man att
just feta personer kanske dndrade sin dmnesomséittning beroende pa
vilken sorts foda de at. Man beskriver ju ritt, men tror att det géller
enbart redan feta personer. Man poéngterar inte att fettférbranning
maste ha uppstatt vid kolhydratfri diet!
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Min bedémning: Nu vet vi att &mnesomséttningen faktiskt dr olika vid
olika foda, och nir fettforbrianning sker dr ocksa dmnesomséittningen hogre
dn nar ingen fettforbranning sker. Detta giller for alla ménniskor.

I sjalva verket sag man att de som ICKE at kolhydrater gick ned patagligt
i vikt, vilket inte bara berodde pa vattenforlust utan innebar 6kad dmnes-
omséttning och ddrmed viktnedgang, vilket maste innebira fettforbrinning.
Man hade dédrmed hittat dieten, som ger tkad viktnedgang och som maste
innebéra fettférbrianning, trots att man inte kénde till glukagonets effekt och
samspelet mellan glukagon, insulin och blodsockernivan. Man kinde emeller-
tid till blodsocker- och insulinsamband och kunde kanske kommit snabbare
fram till glukagon - katabolism - fettférbréanning - om forskarna och dokto-
rerna inte varit sa lasta vid ”lagkaloridiet” och "fett ger fetma”.

(Se kap. "om eikosanoiderna” med det spidnnande resultatet av samspelet
glukagon - insulin, fett med protein - kolhydrater och blodsocker, hormoner-
na eikosanoiderna ’de goda’ - och ’de onda’, kombinerat med de flerométta-
de animaliska omega6/omega3-fettsyrorna i kvoten 1/1 och frimst omega3-
fettsyran EPA, eikosapentaensyral)

Referenser: (Se ref: William Banting 1865 ”Letter on corpulence, adressed to the public” S:son Torgesson
& Stenlsf1999, Réssner, Torgerson, Vessby: "Inga bevis for fordelarna med kolhydratbantning” fran DN 29/3-04,
Christer Enkvist: "Fel att vi blir feta av fett” i DN 11/1-04, Se Montignac’s bok "Jag #ter och férblir smal” och
”Vilfirdens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament férlag 2002 Laurells ”
KLINISK KEMI i praktisk medicin”8:e upplagan 2003 Studentlitteratur, Harrison’s ”Principles Internal Medici-
ne”’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)

Vad bor vi da dta?

Det ricker inte att det bara finns “fisk och kott” med vilken produk-
tionsmetod som helst - utan det maste vara djur som fatt leva i frihet och
behandlats med vérdighet!

Maten skall vara nyttig och god och inte bara fri fran gift, som &r en
absolut sjélvklarhet.

2 De livsnédvandiga animaliska fetterna

Det allra viktigaste ar att fa tag pa och #ta tillricklig och ratt méngd av de
essentiella, dvs livsnédvindiga, fododmnena. Av dessa finns ett flertal prote-
iner med essentiella aminosyror, fetter med essentiella flerométtade fettsyror
och forstas vitaminer och spardmnen.

Emellertid, det absolut svaraste att fa tag pa numera, ir de livsnédvandi-
ga, flerométtade fettsyrorna, som madste vara i den langkedjade animaliska
formen, i rdtt méngd, ratta forhallandet och i den naturliga s.k. cis-formen.
(Se 2.1.2 cis- och trans-former sid 34)

Dessa essentiella animaliska langkedjade flerométtade omega3- och omega6-
fettsyror i ritta forhallandet och den naturliga cis-formen finns endast i vild
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fet fisk och vilda skaldjur (till skillnad fran odlade) och i lite mindre méngd
i vild mager fisk och vilda landlevande djur.

Ater vi animaliska produkter tillsammans med stérkelsefattiga gronsaker,
bér och en del frukt, far vi i oss alla viktiga proteiner, vitaminer och sparam-
nen. Om vi dter vilda havs- och landlevande djur med spéck, inédlvor, dgg,
mjolk far vi i oss samtliga for oss livsviktiga &mnen, inklusive vitaminer,
antioxidanter och spariamnen.

2.0.10 Ravaran é&r linol- och linolensyra

Ravaran till de animaliska langkedjade flerométtade omega3d- och omega6-
fettsyrorna dr de flerométtade véxtfettsyrorna linolensyra, C18:3n-3, och
linolsyra, C18:2n-6. Detta kemiska skriftsprak betyder 18 kolatomer langa
fettsyror med 3 respektive 2 dubbelbindningar, dédr den sista dubbelbind-
ningen sitter pa 3:e eller 6:e kolatomen fran slutet. Sista kolet &r omegakolet
= #ndkolet med sina 3H (3 véte). Huvudédndens kol i kedjan har en hydroxyl-
grupp -OOH som é&r hydrofil (vattenilskande). Alla fettsyror har ett hydrofilt
huvud och en lang hydrofob (vattenavvisande) svans. Fettsyrorna sétter sig
gérna pa glycerolmolekyler med sina 3 kolatomer som platser for fettsyrornas
hydroxylgrupper. Detta &r fettets, triglyceridernas, grund, dér fettsyresvan-
sarna kan vara olika langa och med noll, en eller flera dubbelbindningar.
Ibland &r fettsyrorna fria och ibland sitter de i olika fettkombinationer.

2.0.11 Omega3, finns i kalla trakter

Omega-3, vixtfettsyran linolensyra med 3 dubbelbindningar, fanns redan
rikligt i algerna i urhavet och féljde algerna upp pa land i de tidiga landvéx-
terna, frikenvixter och ormbunkar. I haven bidrar omega-3 fettsyrorna till
att viaxter och djur motstar kylan. I kallare trakter pa land finns rikligt med
linolensyran ocksa i bladvéxter, i t.ex. gris, darfor att denna, den mest flero-
maéttade vixtfettsyran haller sig lingst flytande i de kallaste temperaturerna
jamfort med 6vriga véxtfetter och hindrar stelhet och tidig forfrysning.

I havet De vilda fiskarna och skaldjuren innehaller rikligt med 20 - 22 ko-
latomer langkedjade fleroméittade omega3-fettsyror. De algéitande och véxt-
planktondtande sméadjuren, oftast djurplankton, 4ts av mindre fisk och skal-
djur, vilka i sin tur dts av storre rovfiskar och skaldjur. I denna fédokedja
byggs den ursprungliga linolenfettsyran pa till 20 - 22 kolatomer redan i
borjan. Darfor har all fisk och alla skaldjur 20 - 22 kolatomer langkedjade
fleroméittade omega3-fettsyror, dir de viktigaste dr EPA eikosapentaensyra
och DHA dokosahexaensyra.
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2.0.12 Omegab6 finns i samband med fortplantning

Omega-6, vixtfettsyran linolsyra, kom till betydligt senare i blomvéxterna
framst i samband med fortplantningen, och &r rikligt forekommande pa land.
Linolsyra, finns saledes framfor allt i sjalva froerna och givetvis da ocksa i
kérnor och nétter. Denna linolsyra har 2 dubbelbindningar och &r kanske
nagot mer hallbar i de fasta fréerna, tillkomna under den varma sommaren,
jamfort med linolensyran med sina 3 dubbelbindningar. Linolsyra kan vi sjal-
va forlanga till langkedjade animaliska omega6-fettsyror i var lever, fastédn
med stor moda, vanligtvis GLA, gammalinolensyra. (Varfor just GLA, se
EIKOSANOIDERNA.)

Referenser: (Se ref "Vilfirdens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament
forlag 2002 och Se ref <www.eatwild.com> Lorain Cordain ’Stenaldersmat’ sid128, 131-131 och Wilsson - Fichtelius’
”Om ménniskan”.)

2.0.13 Vixtfettsyrorna blir langkedjade animaliska fettsyror

Det &r forst nér de 18 kolatomer langa vixtfettsyrorna linol- och linolensyra
har blivit pabyggda, férlingda inne i fiskar, skaldjur, och landlevande grésa-
tare, till 20 - 22 kolatomer langa flerométtade fettsyrekedjor av typ omega6
och omega3, som de faktiskt dr livsnédvéndiga for oss ménniskor.

Grasitande daggdjur forldnger dessa flerométtade fettsyror i sin lever och
bakterierna i tarmsystemet har spjélkat fram dem. Rovdjur kan i regel in-
te alls tillgodogora sig vixtfetterna utan maste dta grésétare for att kunna
fa i sig de fardigbyggda flerométtade fettsyrorna. Méanniskor kan bygga pa
linolsyra till ldngre omega6-fettsyror i sin lever men klarar inte att byg-
ga ut linolensyra till mer dn max 0,2%. For att vara siiker pa att fa i sig
tillrickligt av fardigbyggda langkedjade animaliska omega3-fettsyror mas-
te man dta dessa fran vild fisk, vilda skaldjur och/eller vilda landlevande
griasidtare. Genom att dta de fardigbyggda animaliska omega3-fettsyrorna
kan var kropp bygga in dessa i de livsviktiga cellsystemen utan tidsédande
och energikrdvande dndringar.

Referenser: ( Se ref "Vilfardens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medi-
kament foérlag 2002 och artikeln "Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03 och
Se <www.medicallink.se> Olle Haglunds artikel "Hjdrnans viktiga flerométtade fettsyror’ fran mars-02 och Olle
Haglunds artikel "Nytt om fettsyror” i tidningen "Hiélsa” nrl/2004.)

2.1 De livsviktiga EIKOSANOIDERNA!

Av dessa livsviktiga animaliska langkedjade flerom#ttade omega3- och omega6-
fettsyror dr de viktigaste kénda av typ omega3, nédmligen EPA (eikosa-
pentaensyra, C20:5n-3 ) och DHA (dokosahexaensyra, C22:6n-3). Omega6-
gruppen har ocksa viktiga sorter, t.ex. CLA (konjugerad linolsyra, C18 cis-9
trans-11), GLA (gammalinolensyra, C20:3n-6) men ocksa AA (arakidonsyra,
C20:4n-6). Forhallandet mellan omega6/omega3-fettsyrorna maste halla sig
till néra 1/1 och vara i den naturliga s.k. cis-formen. (Se 2.1.2 cis- och trans-
former) Enbart de langkedjade animaliska omega6- och omega3-fettsyrorna
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ingar i eikosanoiderna, intra- och extracellulara hormoner med 20 eller fler
kolatomer langa kedjor.(eikos = tjugo pa grekiska). De ingar ocksa i cell-
membranerna som fosfolipider, bade i hjarnan och nervceller liksom i andra
kroppsceller.

2.1.1 Eikosanoiderna - de livsviktiga intra- och extracellulédra hor-
monerna, antagonisterna ”de goda” och ”’de onda”

Det finns minst 100 sorters eikosanoider, eller prostaglandiner, som &r hor-
moner bade i och utanfor cellerna, huvudsakligen i 2 grupper, den "goda” och
den “onda”. Den “onda” anvinds att sta emot skador och stora kroppsliga
och mentala pafrestningar under korta intensiva perioder, det vi kallar stres-
situationer. Under livets gang i 6vrigt, alltsa allra mesta tiden, bor de "goda”
arbeta. Dessa tva grupper eikosanoider framskapas med hjélp av en langked-
jad animalisk fleroméittad fettsyra, gammalinolensyra (GLA C20:3n-6), som
vi 1 viss man kan tillverka sjélva fran linolsyra. GLA-bildningen himmas
av kolhydrater, adrenalin och transfettsyror. GLA-bildningen stimuleras av
protein.

De ”onda” eikosanoiderna Om inget glukagon finns tillgéingligt och
inget EPA (eikosapentaensyra), da stimuleras GLA (gammalinolensyra), att
overga till AA (arakidonsyra), som dr grunden till de "onda” eikosanoiderna.
Insulin stimulerar A A-bildningen och 6kar den "onda” gruppens verksamhet,
liksom ocksa kolhydrater gor. Den “onda” gruppen orsakar kéirlsammandrag-
ning och blodproppsbildning, vilket behévs vid sarlikning. Ater vi mycket
kolhydrater far vi héjd insulinniva. Glukagonbildning hindras av den hoga
insulinhalten och fett kan inte férbrannas och fettlagren okar. Da triggas det
“onda” systemet i gang. Insulin och stérkelse stimulerar den ”onda” grup-
pens verksamhet. Blodsocker stimulerar till fortsatt h6g insulinproduktion,
som Okar den onda gruppen och dess effekter med kérlsammandragning och
blodproppsbildning. Detta leder sa smaningom (ofta flera ar) till fér mycket
blodfetter, hogt blodtryck, det metabola syndromet med aderférkalkning,
fetma, diabetes, hjirtinfarkt och stroke. Dock skall det "onda” systemet bara
intriada for att riadda liv vid plotsliga uppkommna skador, i stressituationer
och mentala pafrestningar under korta intensiva perioder, da prestationen
hastigt behover oka vid flykt eller strid, eller att klara livhanken vid svélt-
perioder, da vi tvingas leva pa mycket rotfrukter och andra stirkelserika
gronsaker...

De ”goda” eikosanoiderna De ’goda’ eikosanoiderna skoter funktioner
i lugna forhallanden, vidgar blodkérl och initierar upplosning av tillfalliga
blodproppsbildningar. GLA stimuleras till att tillverka "goda” eikosanoider
ndr de animaliska omega3-fettsyrorna, framst EPA, eikosapentaensyra, finns
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i riklig méngd i kroppen. Glukagon stimulerar GLA till att bilda "goda” ei-
kosanoider. Glukagon okar och stimuleras om insulinhalten halles lag och
kosten huvudsakligen innehaller protein och fett. Glukagon stimulerar pro-
duktion av de "goda” och stimulerar fettnedbrytning och fettférbréanning. De
“goda” samverkar med glukagon och stimulerar fettférbrénningen. De "go-
da” stimuleras av protein i maten. De langkedjade animaliska fleromé&ttade
fettsyrorna, i synnerhet EPA, stimulerar produktion av de “goda”. Denna
‘goda’ gruppen stimulerar till normalvikt och ddrmed viktminskning vid be-
hov. Den ”goda” gruppen minskar risken for hjartinfarkt, vidgar blodkérl,
16ser proppar, hindrar plaque. Da stimuleras ocksa bildningen av prestations-
hojande hormoner, blodets syretransporterande forméaga okar och luftréren
vidgas. Aptitreglering sker och férbranningen stéller in sig pa en lagom ni-
va utan hungerkinslor mellan ordinéra maéaltider, langvarig méttnadskinsla,
och fettlagret i kroppen halles pa optimal niva, 22 viktsprocent hos kvinnor
och 15 hos mén.

Referenser:(Se biokemisten Barry Sears forskning.)

Svilt P.g.a. lattheten i dagens samhille att hoja blodsockret och darmed
insulinnivan, kan latt det “onda” systemet triggas igang med fettupplag-
ring... Om alltfor lang tid gar mellan stérkelserika maltider kan svéltreak-
tion intrédda. Det hormon, som intrédder vid svélt &r kortisol, som framfor
allt forbranner protein, t.ex. bryter ned muskler till blodsocker.

For att halla kvar dessa system i den ”goda” nivan maste vi
dta rikligt med animaliska langkedjade flerométtade omega6- och omega3-
fettsyror i kvoten 1/1 eller < 1 och ytterst lite av stérkelse och druvsocker.
Saledes bor vi &ta rikligt med fisk, skaldjur, kott, fett, indlvor, allt fran vilda
djur eller tamboskap, som far dta sin naturliga foda och leva pa sitt naturliga
satt. Detta kombineras lampligen med stérkelsefattiga gronsaker, bar och en
del frukt.

Hir ser man att allt hinger samman: (1) Systemet insulin - glukagon
- och det tredje hormonet kortisol, (2) eikosanoidernas system med den "on-
da” och den "goda” gruppen, (3) kvoten 1/1 av omega6/omega3-fettsyrorna
i cis-form, (4) kolhydrater star i motsats till protein-fett i kosten och sam-
spelet mellan alla dessa system. Den “onda” och den ”"goda” balanseras och
samverkar med insulin, glukagon och kortison, som ockséa skall vara i ba-
lans med varandra. Dessa system paverkas av forhéallandet kolhydrater och
fett-protein i kosten. Rétt balans mellan omega6- och omega3-fettsyror i
kvoten 1/1 stimulerar eikosanoiderna, dar speciellt EPA (animalisk omega3-
fettsyra), stimulerar den "goda” gruppen. Aven cis-formen av dessa fettsyror
ar viktig, da det har setts att transfetter hdimmar GLA-produktionen.

Det ”onda” systemet skall sidledes bara intrédda for att ridda liv vid
plotsliga uppkommna skador, stressperioder, snabba reaktioner som strid
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eller flykt, eller klara livhanken vid svéltperioder da vi tvingas leva pa rikligt
av stirkelserika véxter t.ex rotfrukter. ..

Svélt haller igang det "onda” systemet, liksom kost rik pa kolhydrater,
speciellt stérkelse . ..

Referenser: (Se ref: "Vilfirdens 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 7 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 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 kétt lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament
5-03 och <www.medicallink> Olle Haglunds artikel 'Hjdrnans viktiga flerométtade fettsyror’ fran mars-02)

2.1.2 Fosfolipider, bland det viktigaste for hjarnan, cis-former
kontra trans-former med bild

Fosfolipiderna dr uppbyggda som alla andra lipider (fetter) runt en glycerol,
som har 3 kolplatser for fettsyror. Fosfolipiden har dock en fosfatgrupp pa en
av kolplatserna och tva flerométtade langkedjade fettsyror pa de andra kolen
och ar en diglycerid, som &r en fosfoglycerid eller fosfolipid. Fosfolipiden
har ett mycket stort hydrofilt (vattenilskande) huvud med fosfatgruppen
och de tva hydroxylgrupperna fran fettsyrorna. At andra hallet hénger de
tva langa spretande flerométtade fettsyrornas kolkedjor i form av hydrofoba
(vattenavstotande) "svansar”.

I naturligt tillstand &r fosfolipidernas dubbelbindningar i cis-form och
svansarna ar da mycket utsvingda, rorliga och platskrivande, sa mycket att
dessa tva svansar blir lika breda som huvudet.

”Cellmembranen” Fosfolipiderna, med svansar av de viktigaste flero-
miéttade animaliska langkedjade omega3-fettsyrorna eikosapentaensyra, EPA,
och dokosahexaensyra, DHA, bygger upp hjidrnans och nervcellernas mem-
branviggar, men finns ocksa i andra cellers membranvaggar.

Fosfolipiderna lagger sig mycket géirna bredvid varann i langa rader med
fosfolipidhuvudet at ett hall och kolkedjorna med de rorliga utsvingda dub-
belbindningarna i cis-form at andra hallet. De passar dérmed bra i langa
membraner, t.ex. cellviggar, liksom att de samtidigt ar bojliga, rorliga, mju-
ka och i viss méan flytande. Detta "mjuka staket” av fosfolipider ldgger sig
mitt emot varandra med fettsvansarna i mitten och fosfolipidhuvudena ut-
at mot vattenlosliga forhallanden, diar den ena radens huvuden vetter in
mot cellens innehall, protoplasman, och motsatta radens huvuden ut mot
cellernas mellanrum.

Membranerna runt cellerna buktar ocksa in i cellerna och utgor, bredvid
cellkdrnan, cellens viktigaste organeller. De maste just vara mjuka, féljsam-
ma, rorliga och t.o.m. lite flytande och dérmed genomsléappliga for bl.a.
proteiner som férmedlar olika viktiga dmnen. Det &r viktigt att dessa mem-
braner far en riatt uppbyggnad och ratt underhall for att kunna utfora sitt
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Figur 1: Méttade och flerométtade fettsyror, cis- och transformer samt en
konjugerad.

Eikosapentaensyra (EPA)
(C20:Cis-5,8,11,14,17)

Linolensyra
(C18:Cis-9,12,15)

Konjugerad linolensyra (CLA)
(C18:Cis-9,Trans-11)

Trans-linolensyra
(C18:Trans-9,12,15)

Stearinsyra
(C18: Miittad)
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arbete i hela sitt forvintade cell-liv. En hel del nervceller blir faktiskt lika
gamla som #garen sjalv. For ovrigt brukar ju ségas att “alla” celler &r utbytta
efter c:a sju ar sa att vi &r en "ny individ” ungefér vart sjunde ar.

Trans-formen De ytterst kdnsliga dubbelbindningarna &r alltsa i natu-
ren cis-formade, bojliga, rorliga och nagot flytande. De skadas oerhort léitt,
saledes redan vid latt okat tryck eller latt pressning och dven vid upphett-
ning vid t.ex. oljeframstéllning och férdndras da till stela trans-former.
Dessa ar fortfarande dubbelbindningar, men har sa att sdga "bytt riktning”,
liknande enkelbindningarnas riktning, och blir pa det séttet stelare och kol-
kedjorna blir smalare och ddrmed nagot mindre paverkbara, alltsd mindre
kénsliga och mindre fordnderliga &n cis-formen. (Se fig.)

Trans-formen utgor saledes en pataglig forsamring om cellerna tvingas
bygga in sadana, t.ex. om maten bara innehaller transfetter i stéllet for
cis-former. Om cellen tvingas bygga in trans-former i sin cellvigg bildas ore-
gelbundna stela avbrott i den langa tdmligen raka men ursprungligen mjuka,
rorliga och t.o.m. flytande cellviggen. Detta torde ju t.o.m. kunna medfora
sprickbildningar! Cellviaggen, cellmembranen, &r ju ytterligt viktig for cellens
funktion och celler med transfetter i sin membranvigg har sdmre funktion
och torde aldras och do alltfor tidigt jamfort med sin egen ’férprogramme-
rade alder’.

Referenser: (Se ref "Vilfirdens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament
forlag 2002, artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03 och Om fetter
kap24 sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kapl6
sid677-700 i "Organic Chemistry 5 edition” av RalphFessenden och Joan Fessenden tryckt 1994. Se Internet Umea
Universitet - Resurscentrum for Kemi i SkolanFett och 1IKEMI 2 LANTMASTARPROGRAMMET Férelidsning
1: LIPIDER s. 1-6, <www.medicallink.se> Olle Haglunds artikel Hjdrnans viktiga fleromittade fettsyror’ fran
mars-02)

2.1.3 Det viktigaste for hjarnan d&r EPA och DHA i cis-form.

Hjarnan behdver animaliska langkedjade fettsyror av omega6- och omega3-
typ i kvoten 1/1. Annu mer omega3-fettsyror i férhallande till omega6 ér ba-
ra till nytta. Frimst omega3-fettsyrorna EPA, eikosapentaensyra, och DHA,
dokosahexaensyra, beh6vs i hjdrnan och nerver, dir de ingar i fosfolipiderna
i cellmembranerna. Dessa fettsyror motverkar depression, dyslexi, autism,
DAMP, mm, enligt aktuell forskning.

Man har dven sett att dessa synnerligen viktiga fettsyror minskar férhéjda
blodfetter.

For att fa i sig EPA och DHA maste man dta en foda rik pa de animaliska
fleroméittade langkedjade omega6- och omega3-fettsyrorna i cis-form och
i kvoten 1/1. Dessa nyttiga dmnen finns saledes icke i nagon vixt utan
enbart just i vilda fiskar och skaldjur och vilda landlevande gréséatare eller
i landlevande tamdjur, som skots pa ett naturligt vilt sdtt och far &ta sin
naturliga féda. Mer animaliska omega3-fettsyror &n kvoten 1/1 &r bra for
kroppen men mer omega-6 &n kvoten 4/1 &r direkt onyttigt enligt trovirdiga
korrelationsstudier.
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Referenser: (Se ref "Vilfirdens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament
forlag 2002, artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03 och Om fetter
kap24 sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kapl6
sid677-700 i ”Organic Chemistry 5 edition” av RalphFessenden och Joan Fessenden tryckt 1994, "Prostaglandins,
Leukotrienes and Other Eikosanoids” av Mark and Furstenberger 1999 och Se <www.medicallink.se> Olle Haglunds
avhandling och artikel 'Hjdrnans viktiga flerométtade fettsyror’ fran mars-02)

3 Hanteringen av de nyttiga flerométtade fetterna
i var foda
3.0.4 Cis-formen - mycket tryckkénslig

De flerométtade fettsyrorna i cis-form &r langa molekyler med starkt ut-
svingda, bojliga och mjuka dubbelbindningar. Speciellt &r cis-formen mycket
tryckkénslig och foéridndras latt till trans-form (transfett), som &r en stelare,
taligare och ldgre energiform. De flerométtade fettsyrornas cis-form, bade
de kortare viaxtformerna och de animaliska langkedjade formerna, blir sale-
des mycket ldtt fordndrade till trans-form av ringa pressning och/eller ringa
tryck t.ex. vid frampressning av olja fran fisk eller kirnor och nétter. Aven
den s.k. kallpressningen, den mest forsiktiga pressningen, maste starkt miss-
tdnkas kunna foréndra den naturliga cis-formen till trans-form. Cis-formen
dr ocksa mycket reaktiv och eventuell olja med cis-former har synnerligen
dalig hallbarhet, om alls nagon héllbarhet 6éver huvud taget i ren cis-form.

3.0.5 Trans-formen &r skadlig i levande varelser

Trans-former Transfettet ar forhallandevis stelt och oeftergivligt men sam-
tidigt inte alls lika kénsligt och reaktivt som cis-formen. Saledes hdrsknar
trans-formen inte lika ldtt som cis-formen. (Se 3.0.9 om hérskning.) Déarfor
andvénder man trans-formen i matoljor for att 6ver huvud taget kunna lagra
de kénsliga flerométtade fetterna i oljeform. (Se’n - hur nyttigt dr det?)

Trans-former Transformer tillverkas i processindustrin av véxtoljor lik-
som vid frampressning av fiskoljor ur fiskk6tt med avsikt just for att fa viss
hallbarhet.

Referenser: (Se ref www.gunnarlindgren.com)

Trans-former Den forhallandevis stela trans-formen gér EPA och DHA sa
pass skadade att de INTE fungerar vare sig i cellvaggar eller i andra biologis-
ka sammanhang. Korrelationsstudier tyder pa detta, (se 2.1.3 Det viktigaste
for hjarnan dr EPA och DHA i cis-form). Det finns forskningsresultat pa
att transfetter himmar bildningen av t.ex. GLA, (se kap 2.1. Eikosanoider
-fosfolipider).

Trans-former finns ddrmed ocksa i det processade (malt, torkat, pressat)
fiskkraftfodret till bade odlad fisk och tamboskap, varvid dessa far transfetter
uti sitt kott- och fettlager. (Se kap Testvérden - labvérden)
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Trans-former vid homogenisering.

3.0.6 Homogenisering, pastorisering och alternativ

Homogenisering - hur? Homogenisering av mjolk gér mjolken till en
emulsion. Det dr en mekanisk finférdelning av mjolkfett under mycket hogt
tryck pa 70 - 100 bar. Fettet blir da sa finfordelat att det kan halla sig perma-
nent 16sligt i vatten. Det innebér en mycket snabb och hard frampressning
av mjolk genom 1 mm smala korta roér i en temperatur av 50-60°. Efter
detta mycket harda tryck, under mycket hog hastighet och under mycket
kort tidsrymd, slapps mjolken ut i en stor tank med normalt lufttryck. Om-
gaende bildas en dimma av mjolk dar temperaturen genast sjunker kraftigt
och mjolkens molekyler stannar, "fryses”, i den foérdndrade formen. Mem-
branerna runt de ursprungliga naturliga fettkulorna bestar av fosfolipider
med proteiner. Fosfolipidmembranerna springs sonder och vassleproteiner
och kaseinmiceller(ocksa mjolkproteiner) skadas, konstateras i avhandling-
en "The effects of dairy processes on the components and nutritional value
of milk” av prof. Hannu Korhonen och Lic.Sc. Riitta Korpela. Fosfolipid-
membraner innehaller langkedjade flerométtade fettsyror enligt beskrivning
av fosfolipidmembraners sammanséattning och dessa sprangs saledes sonder.
Denna drastiska procedur gor mjolkfettets eventuella halt av finaste flero-
méttade fetter atminstone till transfetter, eller kanske skadas de dnda mer
sa att dubbelbindningarna gérs méttade och hérdas, fettsyrorna slas till
forkortade mittade fettsyror... (Inget beskrivet...) De sma fettkulorna utan
membraner bildar permanenta emulsioner med de kring fettkulorna sittande
skadade vassleproteinerna och kaseinmicellerna. Dessa mycket sma fettkulor
bildas alla pa samma gang fran en normal storlek av 3 - 5 micrometer till
1 micrometer (en milliondels meter) i diameter. Fettkulornas sammanlagda
kontaktyta okar da 20 ganger. Enligt ovanstdaende avhandling har de sma
fettkulorna i homogeniserad komjolk befunnits vara lika sma som de norma-
la fettkulorna i den humana mjolken och dessa komjolkskulor av skadat fett
och skadat protein har visat sig féras in lika snabbt in i ménniskors kropps-
system som den humana mjolken. Detta, att den homogeniserade mjolken
slapps in i kroppen utan nedbrytning och omformning lika snabbt som den
artegna humana mjolken, har bedémts som nyttigt.

Referenser: (Se "The effects of dairy processes on the components and nutritional value of milk”.)

Jag ifragasitter detta.
Det borde vil tviartom vara ohélsosamt, att fora in icke artegna och dess-
utom skadade fetter och skadade proteiner (homogeniserad komjolk) in i
ménniskokroppens system pa samma snabba sitt som vi automatiskt slap-
per in var egen humana brostmjolk och dessutom i spadbarn, eftersom inga
andra ménniskor lar dricka human mjolk.

Artfraimmande mjolk torde snarare behtva behandlas i vart matsmélt-
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ningssystem pa samma digererande sitt som alla andra animaliska protein-
och fettrika fédodmnen brytes ner och omformas for att kunna anvéndas och
byggas in i var kropp pa olika sétt. Sa sker ocksa, helt sjdlvklart, nér den art-
frimmande obehandlade, naturliga mjolken fran olika djursorter (t.ex. oho-
mogeniserad, opastoriserad grasuppfodd komjolk eller obehandlad kamel-,
jak-, ren-, lama-, get- eller farmjolk) drickes och &tes av bade barn och vux-
na, liksom bade barn och vuxna utan problem &dter andra delar av samma
sorts djur, ndmligen kott och inélvor.

Speciellt maste ju alla skyddsmekanismer asidoséttas, som finns for att
hindra felaktig anvidndning av den in i kroppen inférda fédan, nir bade
fetter och proteiner har blivit sa kraftigt foréandrade av homogeniseringen,
att de kan ga in i kroppens egna system lika snabbt som den mycket 1&tt-
smélta humana mjolken, avsedd till de nyfédda barnen, som skall ta emot
bréstmjolk innan de har bildat egna skyddsmekanismer.

Man kan ocksa fraga sig - eftersom myjolkallergi anses vara en allergi mot
mjolkproteiner - kanske det kan orsakas av det mycket snabba inférandet av
den homogeniserade mjolkens sondersprangda proteinomgéirdade fettkulor
direkt in i vara kroppssystem? Vanligtvis utsitts dessutom vara barn oftare
for dessa snabbt inforda springda protein- och fettkulor - och mjoclkallergi
ar ocksa vanligast bland barn.

Med homogenisering férstor man saledes mjolkens fetter och dven prote-
iner till en permanent fettemulsion - Just att astadkomma en permanent
fettemulsion var ju avsikten - och da maste fetterna vara fordndrade och
vara omgirdade av dvenledes foréindrade proteiner med sina vattenlosliga
andar utat, annars blir det ju ingen permanent emulsion.

Referenser: (Ovanstaende fakta odr hdmtade fran artikeln "The effects of dairy processes on the components
and nutritional value of milk” by Hannu Korhonen, prof., Food Research Institute, Agricultural Research Centre
of Finland, FIN-31600 Jokioninen, Finland and Riitta Korpela, Lic. Sc., Manager Nutrition Research, Valio Ltd
Research and Development, Helsinki. Review Article from Scandinavian Journal of Nutrition/Néringsforskning
Vol 38:166-172, 1994.)

Homogenisering - varfér? Homogenisering gors for att gridden inte
skall flyta upp till ytan och efter en 3 - 4 dagar borja klumpa ihop sig
till begynnande smor, som det blir i ursprunglig naturlig mjolk. Da syns hur
ldnge den naturliga mjolken har statt och man kan saledes bedéma mjolkens
alder p.g.a. det. De tva forsta dygnen dr mjolken steril, men bara ett par
dygn senare brukar den naturliga mjolken ”surna”, dvs mjolksyrebakterierna
har hunnit vixa till sa pass att mjolken blir syrlig men ocksé konserverad
och kan halla sig sa i flera veckor sasom filmjolk och langfil hos oss och
yoghurt, kefir m.fl. sorter, i andra ldnder.

Homogeniseringen gor saledes att sotmjolken verkar firskare &n den ér,
eftersom den ser ut som den mjolk som &r hogst tva dagar gammal fastian
den kan vara sa gammal som en dryg vecka. Homogeniseringens véirme 50-
60° kanske rédcker for att doda mjolksyrebakterier, men pastorisering (sot-
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mjolk upphettas till 76°) dodar verkligen dessa nyttiga mjolksyrebakterier.
Behandlad pa detta sétt kan mjolk skickas runt langre striackor under ling-
re tid och vi kan inte se eller kdnna pa mjoclken hur gammal den &r. Da
mérks inte mjolkens alder forréan den ruttnar, dvs aldern mérks inte forran
forruttnelsebakterier kommit (finns i luft) och vixt till sa pass att det mérks
pa den beska, mycket otécka smaken. P.g.a. homogeniseringen kombinerat
med pastorisering kan mjolk saledes skickas runt langa vigar under tamli-
gen lang tid i landet och systemet med mycket fa mejerier pa mycket langa
avstand i landet kan fungera. Saledes kan dven mjolk séljas som egentligen
gammal mjolk, men utan att det mérks pa utseendet och knappast pa sma-
ken och plotsligen ruttnar den. Mjolken till ost, gradde och smoér kan inte
homogeniseras, for da kan varken vispgridde, smor eller ost tillverkas. Dér-
emot homogeniseras alla andra mjolkprodukter, vanlig mjolk, alla filsorter
inklusive graddfil och creme fraiche.

Trans-former vid pastorisering

Pastorisering - varfér?  Pastorisering dr en upphettning, som ur-
sprungligen gjordes for att doda farliga bakterier. Eventuell férekomst av
farliga bakterier kan numera kontrolleras pa flera siatt. De normala mjolksy-
rebakterierna, som vi anvénder i filsorter, &r dock vanligast.

Emellertid kdnner man till foljande: Alldeles nymjolkad mjolk &r steril och
bakteriell kontamination hindras med effektiva enzymer under de forsta 2
dygnen. Dérfor himtar numera mejeriernas tankbilar mjolken hos bénderna
endast varannan dag. Denna sterilitet kunde man i stéllet utnyttjat genom
att hdmta och sélja farsk steril mjolk varje dag, vilken dessutom skulle halla
sig steril ytterligare ett dygn.

Listeriabakterien vill man emellertid undvika att fa in i mjolkprodukter-
na och den dodas genom pastoriseringen. Listeria orsaka skador hos foster i
gravida kvinnor, som sjélva inte blir sérskilt sjuka och kanske inte ens mér-
ker av sina ringa symtom. Listeria ar besvérlig pa det séttet att den trivs
bade i +4°-ig kyla och rumsvarme. Dock kan den kontaminera produkterna
efter pastoriseringen och ofta brukar den finnas i bade danska och franska
desertostar, som far sdljas i vara affarer, medan svenska producenter halls
efter mera noggrannt.

Pastorisering - hur? Man kan ocksa fundera over de hoga tempe-
raturer under kort tidsrymd, som anvinds vid pastorisering, vilka ocksa
torde kunna orsaka transfetter i mjolkprodukterna och inte bara vid ho-
mogeniseringen. Speciellt snabba upphettningar kan vara extra skadande.
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Enligt ovanstaende finlindska avhandling sker den vanliga varmebehand-
lingen i dag med pastorisering med HTST, High Temperature Short Time,
vid 72-78°C/15-40sek. Forskarna anser att pastoriseringen paverkar de vir-
mekénsliga delarna i mjolken, speciellt vassleproteinerna, vissa enzymer och
vattenlosliga vitaminer. Paverkan pa fetterna ndmner de emellertid inte.
Annu kraftigare paverkan har UHT, Ultra High Temperature 135-145°C /2-
4sek pa mjolken, vilket "fullstédndigt forstor vissa antimikrobiella kvaliteer,
som enzymerna lactoperoxidas och lysozym och vassleproteinerna lactofer-
rin och immunoglobuliner. Detta medfor att mjolken kan lagras ytterligt
lang tid. Effekten pa andra bioaktiva proteiner som polypeptider, fosfolipi-
der, oligosackarider, hormoner och tillvixtfaktorer, &r ”inte kénda.” Ingen
fundering forekommer om eventuell skada pa andra flerométtade fetter el-
ler pa de méttade fetterna, men bade dessa liksom enzymer, antioxidanter
och mjolksyrebakterier forstors bade av upphettning och homogenisering. De
fleromiittade fettsyrorna maste skadas atminstone till transfetter vid dessa
mycket héga temperaturer.

Vid stora svenska mejerier pastoriseras ost vid 73°, vanlig mjolk vid
76°, vispgradde vid 86°, smor pastoriseras 2 ganger vid 86° och filmjolk vid
hela 90°. Ost, vispgradde och smor pastériseras enbart, medan vanlig mjolk
och alla filsorter inklusive graddfil och créme fraiche bade homogeniseras och
pastoriseras. Sma mejerier for kravmérkt ost pastoriserar mjolken vid 63° i
30min.

Min bed6mning av effekten av homogenisering och pastérisering
och forslag till alternativ: Som det nu &r, har vispgriadde kanske for-
storda fleroméittade fetter, men borde ha kvar sina naturliga och oférstorda
méttade fetter. Gradde i mat och efterrétter &r dérmed betydligt béttre
dn de starkt processade hérdade fetter, som finns i t.ex. margariner och
kopeglass.

Hemgjord glass ddremot kan goras ndstan nyttig pa kravmérkt vispgrad-
de, kravmarkta dgg och fruktos i stéllet for sackaros.

Smoret, med sina dubbla 86°iga pastoriseringar &r &nnu mer paverkat &n
vispgridde, men borde dnda atminstone ha bevarade méttade fetter.

Smoret bor déarfor ha béttre biologiska och kemiska egenskaper och effekter
i var kropp én det starkt processade margarinet och &r ocksa betydligt béttre
an oljor att steka i, da man kan se stektemperaturen pa smorets farg. Vid
stektemperatur pa max 120° ar smoret fortfarande gult, speciellt om det har
blivit s.k. klarnat, s& att inga rester fran mjolksocker eller proteiner finns
kvar. (Se kokbécker om ” klarnat smoér = beurre clarifié”.)

Tyvérr kan dagens gridde och smor ha transfetter fran pastoriseringen,
men kan ocksa ha transtfetter fran kornas foder, liksom att 6vriga s.k. mat-
fetter har transfetter orsakat av framstéillningen med frampressade och pro-
cessade oljor och fetter i margarinfabrikerna.
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Gréadde och smor skulle ddremot kunna séljas fullvardigt nyttigt fran en-
bart grasuppfodda kor.

Smoret skulle kunna vara tillrickligt hallbart vid naturlig och varlig fram-
stillning utan upphettning men med syrning med mjolksyrebakterier. S.k.
“natursmor” eller "fibodsmor” har redan nu en strykande atgang pa nagra fa
sma gardsmejerier. Det skulle vara en vilgérning for befolkningen om detta
sorts smor kunde bli mojligt for var och en att fa kopa.

Det vérsta ar i stéllet, att vi far inte bara transfetter i matfetterna utan
ocksa okontrollerade méingder cancerframkallande 16sningsmedel i inte ba-
ra alla margariner och matoljor utan ocksa i smor, t.o.m. kravmérkt smor!
Detta ar ju en fullstindig styggelse att processindustrier och mejerier "far
tvétta bort” farger och smakémnen i oljor och bismaker fran kornas vin-
terfoda (ensilage), vilket koncentreras just i det smakbérande fettet. Detta
“tvattbehov” skulle ju i stéllet kunna undvikas i just smoér genom att smor-
produktion ink6ps fran sadana omraden som under hosten /vintern &nnu inte
behovt borja med ensilage. I nédfall kunde fardigt smor, fran kravmérkt en-
dast griasuppfodda kor, skickas mellan olika ldnder. (Det gér man minsann
nu helt i onédan med bade s6tmjolk och "kemikalietvittat” smor!) Fran hela
Sverige skickas all vispgradde till Ostersund (enligt mejeriernas kundtjénst)
dér Sveriges samtliga stormejerier har sin gemensamma enda smortillverk-
ning (dven av kravmérkt smor) och hér sker alltsa ” kemtvitten” av allt
smoret. Allt detta langviga skickande av vispgradden kraver formodligen
just 2 stycken hogpastoriseringar inklusive kemtvétt for att det skall kunna
bli ett ndgotsanér firsksmakande smor. I stéllet kunde ju de gemensamma
stormejerierna tillverka farskt smor pa manga platser i vart avlanga land
och silja det lokalt, farskt, nyttigt och syrat med mjolksyrebakterier.

Vi har tidigare haft s.k. "smo6rberg”, som det har klagats 6ver att det varit
svart att bli av med. Detta berg har forvarats djupfryst. Alltsa kunde man
mycket vil gora grasuppfott kravmérkt "fabodsmor” under sommmarhalva-
ret och forvara detta djupfryst under vinterhalvaret till successiv forséljning.
Ett oskadat, garanterat hélsosamt och gott "smoérberg” kunde vi vara stolta
over att bevara djupfryst och forsdljningen skulle sikert fa ransoneras for
att alla skulle kunna fa ta del av en sadan delikatess.

I alla syrade mjolkprodukter haller mjolksyrebakterierna undan andra
bakterier sa dessa inte kan tillvixa i surmjolken. Detta gor att filsorterna
kan forvaras tamligen lang tid och borde vara hanterbara i detta naturliga
tillstand i handeln, utan vare sig homogenisering eller pastorisering. Aven
smor och ost &r syrade produkter.

Dessa mjolksyrebakterier skulle kunna goéra alla filprodukter sa nyttiga i
var tarmkanal, men enbart om allt annat innehall i mj6lken ocksa vore nyt-
tigt och inte skadat av homogenisering och pastérisering. Som det nu &r, &r
filmjolkssorter homogeniserade och pastoriserade till 90° och ofta dessutom
sockrade - det enda nyttiga &r de tillforda bakterierna. Som det nu &r, far
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man uppfatta samtliga filprodukter som ett stort lurendrejeri.

Samtliga filsorter med olika mjolksyrebakterier borde saledes kunna séljas
i naturligt tillstand.

Eftersom nymjoélkad mjolk #r steril med starka bakteriedédande en-
zymer de tva forsta dygnen, skulle mjolken kunna tas om hand och siljas
dagsfarsk varje dag, sa att mjolkens egen bakteriedodande formaga utnyttjas
for konsumenternas bista och garanterat kunna halla sig farsk hemma yt-
terligare ett dygn. Om man vill bevara mjolken ldngre tid, borde det kunna
finnas djupfryst pinfiarsk mjolk att tillga i handeln.

Bast for mjolkprodukterna och oss konsumenter &r givetvis téttliggande
produktions- och forséljningsstéllen, som forr... Men en sadan ”atergang” &r
vél knappast mojlig?

(Om inte langvéga transporter blir mycket dyra vid mineralolje- och ben-
sinbrist forstas...)

(Det finns saledes stor mdingd icke kontrollerade halter av icke kontrolle-
rade, giftiga, erkdnt cancerframkallande losningsmedel i processade livsme-
del (framst i oljor och matfetter och t.o.m i kravmdrkt smér), okinda for
konsumenten och tydligen icke intressanta for livsmedelsverket, regeringen,
kemikalieinspektionen, socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU.
Se WHO:s "Codex Alimentarius Commission 1989” och EU:s skrivelse fran
1988. Inte ens pa -70-80-talet kunde man goémma sig bakom “svarigheten
att hitta sma restmdngder av de giftiga kemikalierna efter tvdttandet och
processandet”. Redan da fanns ndmligen gaskromatografer, som hittar och
identifierar t.o.m. enstaka molekyler i olika dmnesblandningar.)

Referenser: (Ovanstaende fakta dr hdmtade fran artikeln "The effects of dairy processes on the components
and nutritional value of milk” by Hannu Korhonen, prof., Food Research Institute, Agricultural Research Centre
of Finland, FIN-31600 Jokioninen, Finland and Riitta Korpela, Lic. Sc., Manager Nutrition Research, Valio Ltd
Research and Development, Helsinki. Review Article from Scandinavian Journal of Nutrition/Néringsforskning
Vol 38:166-172, 1994.)

3.0.7 Smakférmagan

Var smakférmaga visar De flerométtade fetterna anses vara smakbé-
rande och ger den fina smaken bade i fisk och kétt och har ocksa del i de
olika fisk- och kottsorternas olika smaker.

Emellertid kan man konstatera att trans-former av de flerométtade fet-
terna inte tycks paverka smaken i oljorna utan enbart hallbarheten. Da kan
man saledes inte forvénta sig, att pressning eller en sa pass hog upphett-
ning att cis-former dndras till trans-former, skall kunna mérkas pa smaken.
Med smaken kan vi endast mérka att fetterna harsknat, dndrats till andra
fettsorter eller andra &mnen, men inte att transfetter bildats, som ju &nda
fortfarande dr samma sorts flerométtade fettsyra. (Inte ens restarna av de
cancerframkallande 16sningsmedlen kan vi kéinna med var smak tyvirr.)

Den stelare trans-formen som ger hallbarheten, ger ju dock de sdmre bio-
logiska effekterna vid inbyggnad i cellmembraner, som ju i stéllet skulle ha
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fatt mjuka foljsamma cis-former fran den of6rstérda matens flerométtade
fetter (fran de vilda havs- och landlevande djuren).

Emellertid kan man vara siker pa att kunna bevara cis-formerna genom
att vara noga med att steka och koka vild fisk eller griasuppfott kott pa lag
varme. Fisk anses kinsligast déarvidlag, kanske beroende pa proteinerna, och
ar fardigkokt vid 55 - 60° med bésta konsistens och smak. Har kan man ocksa
konstatera, att snurrandet pa molekylerna i mikrovagsugnar framfor allt vad
géller fetter och proteiner, maste starkt misstéinkas skada just fetterna och

proteinerna i fisk och kott och kan kanske skapa transfetter.

Referenser: (Se Haqvin Gyllenskslds "GOD MAT” 1961 T.Fischer&Co, "JKONSTEN ATT LAGA MAT” 1957
Wahlstrém& Widstrand och Britta Sixtenssons "Kokboken Husmanskost rétt och sldatt”, Primé&rvards - service
1990.)

3.0.8 Testviarden - labviarden

Vi vet att processindustrin har testvirden pa innehallet i sina produkter,
t.ex. vilka fetter som finns i foderfiskmjolet till den odlade fisken. Saledes
maste det finnas data pa transfettbildning i olika produkter... Det maste fin-
nas data pa alla de anvénda giftiga och i de flesta fallen cancerframkallande
16sningsmedlen ocksa - anvinda méngder och kvarvarande rester...

e i fiskmjdl till fiskodling,

i kraftfoder med fiskmjol till nétkreatur, gris, kyckling, hons, kalkoner,
e vid frampressning av olja till kapslar fran fisk,

e vid frampressning av olja fran vixter som t.ex. linfron och oliver t.o.m.
med minsta mojliga tryck s.k. kallpressning,

e vid homogenisering av mjolk och

e vid pastorisering av mjolk, kanske t.o.m. vid sa lag temperatur som
vid 86°.

1 vilket fall bor transfettbildning undersdkas och labresultat ges offentlig-
het!

Dessutom finns den stora mdngden icke kontrollerade och icke offentlig-
gjorda halter av giftiga, cancerframkallande l6sningsmedel i processade livs-
medel (framst alla matfetter och t.o.m. kravmdrkt smor), okinda for kon-
sumenten och tydligen icke intressanta for livsmedelsverket, regeringen, ke-
mikalieinspektionen, socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU, ef-
tersom foretagen inte avkrdivs uppvisande av dessa dmmnen och dessas verkan.
Se WHO:s "Codex Alimentarius Commission 1989” och EU:s skrivelse fran
1988.

Referenser: "Vilfirdens ohélsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament forlag
2002 och artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03. <www.eatwild.com>
, <www.gunnarlindgren.com>, kokboken ’Husmanskost rétt och slidtt’ av Britta Sixtensson Primérvards-service
1990 och H. Gyllensktlds "KONSTEN ATT LAGA MAT 1957 Wahlstrom&Widstrand och "GOD MAT” 1961
T.Fischer&Co
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3.0.9 Haéarskning

De flerométtade fettsyrorna forstors mycket latt darfor att dubbelbindning-
ar, speciellt i cis-form, &r mycket kénsliga och kan mycket léitt reagera med
andra dmnen, t.ex. syre, enzymer och bakterier. Fettet denaturerar eller
hérsknar. Ju fler dubbelbindningar i den naturliga cis-formen, desto kéns-
ligare. Emellertid harsknar alltid &ven trans-formerna sa smaningom, efter
en ldngre tid.

En sorts hérskning &r hydrolytisk (spjilkas med vattenmolekyl) med
enzymet lipas till fria fettsyror, som kan bli forkortade, illaluktande och
illasmakande varianter.

Den andra sortens hérskning, oxidationen, sker med luftens syre till

aldehyder som inte bara smakar och luktar illa utan t.o.m. &ér giftiga (t.ex.
formaldehyd).

Som bevis for cis-formernas lattforstérbarhet och darefter giftig-
het P.g.a. oxidationen till aldehyder anvands hdrskning av fleromdttade
fettsyror vid garvning av ldder. Allra bista metoden att garva lader ar att
anvinda djurhudens egen hjiarna! De manga dubbelbindningarna i hjérnans
fosfolipider - 20% av hjéarnfettet dr fleromiittat - dr ypperligt fér garvning.
Oxidationen blir sa kraftig i luftens syre att riklig bildning av de giftiga
aldehyderna sker, vilket &r synnerligen konserverande och bakteriedédande
och dédrmed en utmérkt garvning.

Fiskoljan De langkedjade animaliska flerométtade fettsyrorna, EPA
och DHA, med sina 5 och 6 dubbelbindningar i cis-form vore i fri form som
olja sa kinsliga att de genast harsknar, oxiderar. Man kan saledes konstatera
att fiskfettets cis-former inte kan forvéintas ha nagon som helst hallbarhet i
fri form. Vid frampressningen av oljan kan det bara finnas trans-form, som
da har en viss hallbarhet - men &r ju inte nyttig som trans-form.

De synnerligen nyttiga flerométtade fettsyrorna inuti fiskkottet &r som "fri
cis-form” genast hérsknad, oxiderad, till giftig aldehyd och som ”trans-form
i olja” skadlig i t. ex. hjarnan vid inbyggnad i cellmembranderna.

Referenser: (Se kap. Fosfolipider. Se ref: SKINN garvning och beredning av Lotta Rahme och Dag Hartman
1991, ”Vilfardens ohélsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament férlag 2002,
artikeln ”"Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03, Om fetter kap24 sid 941-
963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kapl6 sid677-700 i
”Organic Chemistry 5 edition” av RalphFessenden och Joan Fessenden tryckt 1994. Se Internet Umea Universitet
- Resurscentrum fér Kemi i Skolan Fett, 1IKEMI 2 LANTMASTARPROGRAMMET Férelisning 1: LIPIDER s.
1-6, internetwww.medicallink.se Olle Haglunds artikel 'Hjérnans viktiga flerométtade fettsyror’ fran mars-02)
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4 Att bevara de nyttiga fetterna. Bevarandet av
cis-formen.

4.0.10 Icke pressa fram oljan

ENDA siikra sittet att kunna BEVARA cis-formen i flerométtade fettsyror
ar saledes att ICKE pressa fram oljan ur fisk, utan dta fisken firsk med
det fleromiittade fettet kvarhallet och bevarat inuti fiskkottet, val skyddat
av naturliga antioxidanter, méttat fett och proteinerna omkring och med
endast latt uppvarmning av fisken.

Man bor ICKE heller pressa fram oljan ur vixtdelar, som nétter, kdrnor,
fron och olivkdrnor. Frampressningen orsakar transfetter. Inte bara ménni-
skor far i sig transfetter om vi &ter dem, utan djuren far ocksa ut trans-
formerna i sitt fett och kott och blir ddrmed ”sekunda mat” till oss.

Samtliga vixtfetter har for korta fettsyror for oss. Som tidigare konsta-
terats (Se om eikosanoider och fosfolipider) maste vi anvénda animaliska
fleroméittade fettsyror i cis-form till vara cellers uppbyggnad, och allra vik-
tigast till hjdrnans och nervsystemets uppbyggnad och skotsel. Till vara
hormoner och var fettférbranning dr de animaliska méttade fetterna bést.
Dock kan nog véxtoljor anvindas till var fettférbranning, om vi verkligen
har och fortsétter att tillfora optimal uppséattning animaliska flerométtade
fettsyror i cis-form till vara cellmembraners underhall och méttat animaliskt
fett till hormonerna.

Det viktigaste med de flerométtade vixtfettsyrorna &r dock att de ocksa
halles i forhallandet 1/1 eller < 1 mellan omega6/omega3 fettsyrorna (linol-
syra/linolensyra) i cis-form, vilka ges till de vixtidtande tamdjuren framfor
allt i form av hela oskadade linfron. Darmed kan icke for mycket linolsy-
ra (omega6) tillatas i vixtfettsyresammanhang och varken det eller nagra
transfetter 6ver huvudtaget tillatas i djurfoder, som alltsd maste innehalla
hela oskadade fron, huvudsakligen linfron. Da forst blir vara tamdjur, som
grisar och hons, fullgod féda till oss.

Referenser: (se sid 20 ”Vilfirdens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medika-
ment férlag 2002, artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03)

4.0.11 Icke anvinda homogenisering

Homogenisering av mjolkprodukter #r inte annat dn kraftigt skadande. (Se
den finska avhandlingen "The effects of dairy processes on the components
and nutritional value of milk”)

I Schweiz och Nya Zeeland har den gréasuppfodda obearbetade mjolkens
innehall av flerométtade fetter visat sig innehalla langkedjade animaliska
flerométtade omega6 och omega3-fettsyror i forhallandet 1/1 i cis-form in-
klusive rikligt med den nyttiga flerométtade fettsyran CLA (konjugerad li-
nolsyra).
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Referenser: (Se 3.3.4. konjugerad linolsyra, CLA, i mjslk.)

Den alldeles nymjolkade mjolken skulle kunna séljas pinfarsk eller djup-
frysas och séljas sa, i stéllet for att homogeniseras, exempelvis infér langa
tidsbdande transporter och lagring i affarer.

Detsamma géller, att hogpastorisering skadar alla flerométtade fettsyror
med de hoga temperaturerna som anvénds, troligen redan vid 86°.

Referenser: (Se 3.2.2. Transfetter och avhandlingen "The effects of dairy processes on the components and
nutritional value of milk”, ref <www.eatwild.com> ’Latitude and altitude’, Se ref "Vilfardens ohilsa, kan fornti-
dens foda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament férlag 2002, artikeln ”Ar allt kétt lika nyttigt?” av
Lars Wilsson i tidningen Medikament 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 RalphFes-
senden och Joan Fessenden tryckt 1994. Se Internet Umea Universitet - Resurscentrum fér Kemi i SkolanFett,
1KEMI 2 LANTMASTARPROGRAMMET Férelisning 1: LIPIDER s. 1-6, Se "Om homogenisering” 'pé niitet’,
Se SLU Avdelning fér mjélkproduktldra 'pa nitet’, kokboken ’Husmanskost rétt och slidtt’ av Britta Sixtens-
son Primérvards-service 1990H. Gyllenskslds "GOD MAT” 1961 T.Fischer&Co, "KONSTEN ATT LAGA MAT”
1957)

4.0.12 Konjugerad linolsyra, CLA i mjolk

Vanligen sitter dubbelbindningarna spridda med 2 eller fler enkelbindning-
ar mellan sig i fettsyrorna. Vid s.k. konjugering sitter endast 1 enkelbind-
ning mellan dubbelbindningarna och da foreligger en speciell mycket attrak-
tiv kombination av cis- och trans-form. De tva nérliggande cis- och trans-
dubbelbindningarna kan samarbeta med sina elektroner och blir pa sa sétt
hoggradigt kraftfulla antioxidanter. Konjugeringen &r saledes en speciellt
aktiv reaktionsform i biologiska sammanhang och finns just i den fleromé&t-
tade omega6-fettsyran, CLA, konjugerad linolsyra, C18:cis-9trans-11. CLA
ar kind for sin anticancerogena effekt och befunnits vara mycket nyttig.
CLA finns i ovanligt hog grad i mjolk fran &dldre, enbart grasdtande kor,
enligt forskning fran Nya Zeeland...

Referenser: (Se ref "Vilfirdens ohélsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament
forlag 2002, artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03 och Om fetter kap24
sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-form sid 120-126, konjugering kapl6 sid677-
700 i "Organic Chemistry 5 edition” av RalphFessenden och Joan Fessenden tryckt 1994, Se <www.eatwild.com> :
’Latitude and altitude’, men lds alla artiklarna! Se Internet Umea Universitet - Resurscentrum for Kemi i Skolan
Fett, Se 1IKEMI 2 LANTMASTARPROGRAMMET Férelidsning 1: LIPIDER s. 1-6, , Se ?7Om homogenisering”
’pa nitet’, Se SLU Avdelning fér mjolkproduktlira *pa nétet’)

4.0.13 Vi behover ocksa mittade fetter

Mittade fetter = triglycerider, med de 3 méttade fettsyrorna runt ett gly-
cerol i mitten. Dessa méttade fetter ar i sitt ursprungliga oskadade skick ett
utmérkt skydd (fetterna #r blandade och hindrar ddrmed syret att komma
at dubbelbindningarna) for de kénsliga flerométtade fetterna, mildrar t.ex.
upphettning och skyddar mot oxidation och hydrolysering, bade genom sin
fettloslighet och sitt innehall av andra fettlosliga antioxidanter som t.ex.
E- och A-vitamin. Detta skydd sker bade vid férvaring och vid matlagning
(méttat fett tal tamligen hog virme) sa att oskadade flerométtade fetter kan
dtas upp och na in och fordelas pa ritt sétt 1 kroppen till behdévande cellor-
ganeller. 60% av hjirnan bestar av fett varav 20% utgors av de langkedjade
flerométtade animaliska omega6/omega3-fettsyrorna i kvoten 1/1 och i cis-
form. 40% &r alltsa méttat fett. De miéttade fetterna dr ocksa mycket viktiga
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for kroppen bl.a. som byggstenar till hormoner och som energi.

Eftersom vissa folkgrupper (inuiter, samer m.fl.) har levt gott pa kétt och
stora méngder méttade fetter men néstan inga gronsaker, maste man dra
slutsatsen att méttat fett i sig inte &r skadligt (och ej heller lag gronsakskon-
sumtion).

Referenser: (Se artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03, "Viilfirdens
ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament férlag 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 RalphFessenden och Joan Fessenden tryckt 1994, Se Internet: Umea Universitet
- Resurscentrum fér Kemi i SkolanFett, 1IKEMI 2 LANTMASTARPROGRAMMET Forelasning 1: LIPIDER s.

1-6, Wilsson - Fichtelius’ speciellt sid 26-27 och kap9 i ’Om ménniskan, ursprung, sédrstéllning véagval” 1999 och
<www.gunnarlindgren.com> )

5 Skadade och skadliga fetter

5.0.14 Héirdning - ger mycket lang hallbarhet...

De méttade fetterna kan forédndras (skadas!) och gors med hirdning. Hérd-
ning gors med kemisk process sa att fettet blir &nnu mer hart och stelt
och haller linge, under lang foérvaring (ar) av produkter som margariner,
buljonger, glass, kakor, godis, fardiglagad mat, mm...

Hydrogenering och omestring Hérdning kan goéras med hydrogene-
ring av omittade fetter, som da blir méttade fetter. Det sker genom att
tillfora vatgas, som fastnar pa dubbelbindningarna med hjélp av katalysa-
torer, t.ex. nickelpulver, och ddrmed bildas enkelbindningar och det blir ett
helt mattat fett. (Rester av nickel i fettet?)

(Det finns saledes en stor mdngd icke kontrollerade halter av icke kon-
trollerade giftiga och erkdnt cancerframkallande ldsningsmedel i processade
livsmedel okdnda for konsumenten och icke intressanta for livsmedelsverket,
regeringen, kemikalieinspektionen, socialstyrelsen, Statens lantbruksuniver-
sitet och EU. Se WHO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och EU:s
skrivelse fran 1988.)

Hérdningen kan ocksa vara omestrade fetter (betyder oméindrade mét-
tade fetter), didr de 3 méttade fettsyrorna i triglyceriderna har flyttats och
bytt plats runt glycerolet i mitten. (L&s innehallsdeklerationen pa bl.a. bul-
jonger och kakor och ligg mérke till den langa hallbarhetstiden pa vildigt
manga varor!)

Referenser: Se ref "Vilfiardens ohélsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament
forlag 2002, artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 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 RalphFessenden och Joan Fessenden tryckt 1994, Se <www.eatwild.com>,
Se < www.gunnarlindgren.com>, Internet: Umea Universitet - Resurscentrum fér Kemi i Skolan Fett 1IKEMI 2
LANTMASTARPROGRAMMET Féreldsning 1: LIPIDER s. 1-6)

5.0.15 Borttvittning av antioxidanter fran fetter

Antioxidanterna som har firg och smak, tycks inte uppskattas av livsmedels-
industrin. "Borttvattning” av t.o.m. i sig nyttiga antioxidanter, som ofta har
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bade smaker och starka fiarger, fran bade ométtade och méttade vaxtfetter
och oljor gors med tvittmedel och andra kemiska l6sningsmedel i processer-
na i margarin och oljeindustrin. Detta gors for att margarin- och oljor skall
vara neutrala i smak och fiarg och kunna anvéndas till allt; margariner, glass,
brod, kakor, godis, olika sorters fardiglagad mat, mm, ja dven i kosmetika...
Rester finns kvar av dessa kemiska 16sningsmedel i de fardiga margarinerna
och oljorna och det finns inga som helst krav pa kontroller eller mdrkning av
dessa! Erként cancerframkallande och mycket giftiga &mnen &r vanligt och
regelbundet férekommande.

Det vérsta dr att &ven smor, ja dven kravmérkt smor, "tvéttas” med kemi-
kalier, for att fa bort illasmakande antioxidanter som anrikas i smoret, nir
korna dter vinterfoder och speciellt ensilage. Etylmetylketon tar bort farger
och smakémnen i fetter och oljor och ér ett cancerframkallande &mne. Ingen
som helst kontrollkrav finns av eventuella rester och eventuella métvirden
behover inte ges offentlighet.

Det finns saledes stor mdingd icke kontrollerade halter av icke kontrolle-
rade, giftiga och erkdnt cancerframkallande ldsningsmedel i processade livs-
medel (framst fetter och t.o.m. kravmdrkt smor), okinda for konsumenten
och tydligen icke intressanta for livsmedelsverket, regeringen, kemikaliein-
spektionen, socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. Se WHO:s
Codex Alimentarius Commission 1989 och EU:s skrivelse fran 1988. Des-
sa losningsmedel dr sa giftiga att universitetsstuderande i kemi inte ens far
hantera dem. Dessa dmnen ldmnas som rester i maten utan nagon som helst
kontroll. Inte ens pa -70-80-talet kunde man gomma sig bakom “svarigheten
att hitta sma restmdngder av de giftiga kemikalierna efter tvdttandet och
processandet”. Redan da fanns ndmligen gaskromatografer, som hittar och
identifierar t.o.m. enstaka molekyler i olika dmmnesblandningar.

Referenser: (Se www.gunnarlindgren.com)

5.0.16 Viaxtfetter

Margariner Margariner &r processade, vanligen méttade vixtfetter, som
har pressats, hiardats, omestrats och tvittats pa kemisk vdg. Det har ibland
blandats med trans-former av flerométtade vixtfetter. Det finns all anled-
ning att tro att fettet dr allvarligt skadat. Kopeglass dr sockrat margarin,
(las pa forpackningen). Margarinet dr "tvittat’med kemikalier liksom smér,
om det finns i glassen, for att fa fetterna neutrala i smak och sldppa fram
glassens smaker. All kopeglass &r saledes "tvattad”.

Dessa erkint cancerframkallande l6sningsmedel i processade livsmedel, okdin-
da for konsumenten och icke intressanta for livsmedelsverket, regeringen,
kemikalieinspektionen, socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU.
Se WHQO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och FEU:s skrivelse fran
1988.

Man kan alltsa utga ifran att samtliga matfetter, som férekommer i han-
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deln, innehaller mer eller mindre rester av inte redovisade giftiga 16snings-
medel i godtycklig koncentration.

Viaxtoljor Obs: Inga vixter producerar ldngre flerométtade fettsyreked-
jor &n med 18 kolatomer (linol- och linolensyra). I stort sett samtliga véxt-
oljor har rikligt med eller néistan enbart omega6-fettsyror, inklusive olivolja
med kvoten 13/1, liksom avocado.

Referenser: (Listor med omega6/omega3 kvoten hos nétter och olika oljor finns i Loren Cordain’s bok
”Stenaldersmat”.)

Endast linfréolja (och &ven i viss grad raps- och senapsolja) har ytterst
liten halt omega6 och mycket hog halt omega3, (linolensyra) med kvoten
0,24/1 (och rapsolja har 2/1), men tyvérr &r samtliga fettsyror dnda for
korta for att vi skall kunna anvinda dem till byggnadsmaterial i var kropp.
De borde inga i bista fodan for vixtédtare, som - liksom alla déggdjur -
behover de animaliska omegad-fettsyrorna, som vixtidtarna kan bygga pa
sjalva, medan vi och rovdjur maste dta vixtdtarna eller fisk for att fa tag
pa de fardigbyggda langkedjade animaliska omega3-fettsyrorna. Emellertid
blir linfroolja oerhért snabbt oxiderat och dérmed hérsket (det &r kdnt for
att t.o.m. sjélvantindas!) i oljeform och véxtdtarna maste naturligtvis éta
fullsténdigt hela linfron for att fa i sig den farska oférstérda cis-formen av
linolensyran.

Kor, och kanske andra idisslare ocksa, behdver ju bara dta gras for att
fa basta mojliga fettsyror. Men, grisar, honsfaglar och kalkoner, de skulle
kunna fa helt linfré i fodret i tillréicklig méangd for att f& optimal halt
omegab/omega3 fettsyror (kvoten 1/1) i kottet, fettlagret och i dggen! Pa
nagra stéllen i VastSverige finns nu dgg fran hons uppfédda pa hela linfron
med fullvirdigt nyttigt omega3-fettsinnehall i cis-form.

Halten omega6/omega3 i cis-form maste kontrolleras regelbundet och ges
offentlighet!

Fler fréer - n6tter De flesta fréerna liksom kérnor och nétter inne-
haller mest omega6-fettsyra (linolsyra). Mandlarna innehaller linolsyra till
100%, dérefter kommer solrosfrénas 473/1 omega6/omega3 och hasselnotter-
nas 96/1 till valnotternas 5/1. Anda dr samtliga fleromittade vixtfettsyror
for korta och med alldeles for hog halt av omega6-fettsyran fér oss mén-

ninkor och séledes dr noétter och fron bara lampligt som godis nagon gang
ibland. (Se Loren Cordain.)

Referenser: (Listor med omega6/omega3 kvoten hos nétter och olika oljor finns i Loren Cordain’s bok
”Stenaldersmat”, "Maten och folksjukdomarna’ av Staffan Lindeberg, Loren Cordain ’Stenaldersmat’ och Se
www.gunnarlindgren.com, Se ref ”"Vilfardens ohilsa, kan forntidens foéda bli framtidens mat” av Lars Wilsson
Medikament forlag 2002, artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 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 tryckt 1994, Inter-
net: Umea Universitet - Resurscentrum fér Kemi i Skolan Fett och 1IKEMI 2 LANTMASTARPROGRAMMET
Foreldasning 1: LIPIDER s. 1-6)
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5.0.17 Overdos av omega-6-fettsyror

De livsnédvéndiga langkedjade animaliska omega3-fettsyrorna, finns just en-
dast i djur under férutséittning att djuren fatt i sig omega3-fettsyror i na-
turlig form. Emellertid foreligger foljande forhallanden i den svenska kosten:

1. Den kortare 18 kolatomers omega6-vixtfettsyran, linolsyran, finns i
overflod framfor allt i diverse vixter, notter och fréer och i de frampres-
sade véxtoljorna inklusive all olivolja. Dessa oljor, som det propageras
for sa intensivt i massmedia och via multinationella livsmedelsforetag,
finns exponerade i stora méngder i affirerna. Transfetter av linolsyra
finns i oljorna for att kunna lagras. Om vi &ter vaxtoljor far vi saledes
i oss alltfor mycket omega6-fettsyror och ocksa rikligt med transfetter.
(Se Loren Cordain.)

2. Sad &r ju froer, som i sina flerométtade fetter ndstan enbart innehal-
ler omega6-fettsyror Fiskar, faglar liksom déggdjur, uppfédda (odlade)
pa kraftfoder med sdd, innehaller samma stora Gverskott av omega6-
fettsyror dven nér de blivit pabyggda till 20 kolatomer. Saledes finns
det gott om langkedjade animaliska omega6-fettsyror i odlad fisk p.g.a.
det tillforda kraftfodret med sid, vilket fiskodlare beréittat om i mass-
media, bl.a. DN. Dessutom maéste det finnas rikligt med transfetter i
den odlade fisken fran atminstone de animaliska flerométtade omega3-
fettsyrorna i det processade (malning, pressning, torkning) fiskmjolet
i kraftfodret. (Se 3.0.8 transfetter och testvirden och 6.1 industrifiske
till fiskfoder) Det finns bevisat 6verskott av animaliska langkedjade
omegab-fettsyror i tamboskap uppfédda pa kraftfoder med t.ex. sad.
Om transfetter finns tillférda i fodret kommer transfetter ut i muskel-
och fettlager.

3. Saledes #r det for oss MYCKET SVART att UNDVIKA, att f4 i sig

omegab-fettsyror i enorm 6verdos.

Referenser: Se ref "Vilfardens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament fér-

lag 2002, artikeln ”Ar allt kétt lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03 Se www.gunnarlindgren.com,
Se <www.medicallink.se> Olle Haglunds artikel ’Hjdrnans viktiga flerométtade fettsyror’ fran mars-02 och Se
<www.eatwild.com> )

5.0.18 Fleromittade fettsyror ar icke nyttigt i dessa fall:

Det som skadar oss adr dels:

overdos av omegab-fettsyror dven om de dr av den animaliska 20 kolatomer
langa varianten,

overdos av de 18 kolatomer korta omega6- och omega3-fettsyrorna linol-
och linolensyra,
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forekomst av trans-former av de flerométtade fettsyrorna oavsett sort eller
kolkedjornas lédngd...

Inte heller méttat naturligt vaxtfett kan vara nyttigt eftersom detta dr
blandat med en mindre del flerométtade fetter till storsta delen bestaende
av omega6-fettsyror, som t.ex. i kokosfett och avocado, som har kvoten 13/1
omegab/omega3. (Se Loren Cordain.)

Slutsats: Det enda nyttiga méttade fettet visar sig vara animaliskt, t.ex.
fettet i vild fisk, enbart griasuppfott notspéck eller annat naturligt upp-
fott spéck som t.ex. gris uppfédda pa rikligt med linfro), anka- och gasfett,
vilt kott med spéck eller ickehomogeniserat och ickepastoriserat grasuppfott
mjolkfett - t.ex. 1 form av s.k. fabodsmor! Ickepastoriserat enbart grasupp-
fott fabodsmor finns endast som hemkérnat smor och dr ytterst svart att
fa tag pa... Det nést bista torde da vara pastoriserat ekologiskt smor, som
dock innehéaller bade transfetter fran kraftfoder med séd och troligen fran
pastorisering och dessutom - giftiga kemikalier efter "kemtvéatten”, men -
som dock alla 6vriga matfetter har i &nnu hdgre halter...

Det finns alltsa stor mdngd icke kontrollerade halter av giftiga, erkdnt
cancerframkallande losningsmedel i processade livsmedel, okdnda for konsu-
menterna och icke intressanta for livsmedelsverket, regeringen, kemikaliein-
spektionen, socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. Se WHO:s
Codex Alimentarius Commission 1989 och EU:s skrivelse fran 1988.

Referenser: (Se ref Om fetter kap24 sid 941-963, prostaglandiner och fosfolipider sid 948, cis- och trans-
form sid 120-126, konjugering kapl6 sid677-700 i "Organic Chemistry 5 edition” av RalphFessenden och Joan
Fessenden tryckt 1994, "Vilfirdens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament

forlag 2002 och artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03 och Loren
Cordain’s ’Stenalderskost’)

Nu till kanske det allra viktigaste - var ursprungligaste och nyttigaste mat
- den vi borde omhulda mest av allt - skydda och skéta -
Den fédan, som innehaller absolut mest och flest av de for oss livsviktiga
animaliska langkedjade fleromiéittade omega3-fettsyrorna i cis-form, dr
vild fet fisk!

6 Vad har hint med den vilda fisken?

Mer an 90% av all vild matnyttig fisk &#r redan utrotad! Knappt 10% finns
dnnu kvar.

Referenser: (Referenser finns fran massmedia som t.ex. DN, WWF, Naturskyddsféreningen, nyhetsutbudet
i SVT och fran EU.)

6.1 Var matfisk har fiskats ut genom storskaligt industrifiske
till foderfisk.

Var matfisk har blivit fiskmjol och pellets och anvénds som utfodring till
odlad fisk, odlade skaldjur, hons, kalkon och grisfarmer och som markut-
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fyllnad. I fiskmjolet till foder har den ursprungliga fisken troligen skadats
genom dalig hantering (annars kunde den ju salts som matfisk for betydligt
hogre pris), malts, pressats, torkats och kanske ocksa tillforts tillsatser for
att tala lagring mm. Inget flerométtat fett i det mjolet torde ha undgatt
forstorelse. Fiskmjolet blandas ocksa ofta ut med sid.

6.2 Rovfiske till oljekapselindustrin

Av resterande knappa 10% kvarvarande matnyttig vild fisk har man nu
borjat rovfiske framfor allt pa makrill till oljekapselindustrin. Jag har sjélv
blivit uppringd 3 ganger av det norska bolaget for att lockas att prenumerera
pa dessa omega3-kapslar gjorda pa makrill. Oljekapslarna gjorda pa makrill
blir bara skrip da omegad-fettets cis-fomer genast torde bli transfetter vid
frampressningen ur fiskkottet. De flerométtade fettsyrorna har har de flesta
dubbelbindningarna och har latt for att oxidera trots transformen. Darfor
dr E-vitaminer tillsatta, vilka ocksa liksom fettsyrorna &r antioxidanter och
oxideras latt vid forvaring och 6ppnade burkar. For att oljan 6verhuvudtaget
skall kunna forvaras, maste detta fett ha avsiktligt tillverkad trans-form
och &r inte nyttigt. Dessutom har kottet fran denna fina matfisk forstorts
vid oljepressningen och kan knappast anvéndas till nagot annat (kanske
fiskmjol? Vagutfyllnad??). Daremot dr den vilda makrillen i fiarsk och fryst
form oerhort nyttig!

6.2.1 Fisken, som fortfarande finns i handeln

Makrill Makrill anses som en av de allra bista feta matfiskarna, bade
smakméissigt och nyttighetsméssigt, vad géller de langkedjade flerométtade
omega3-fettsyrorna. Den fisken har inte kunnat hallas i kassar som odlad fisk
- den &r en alltfér snabbsimmande rovfisk - men nu riskerar den i alla fall
att utrotas till oljekapslar. Som s.k. fiarsk ravara kan den i mina hemtrakter
numera endast kopas i djupfryst skick och icke i varje affarskedja. COOP
t.ex. pastar att den "dr en skrapfisk och oséljbar” och vigrar ta hem den.

Sill  Sill finns fortfarande i vdsterhavet, men séljs inte i annan form &n
inlagt och inte heller djupfryst i obehandlad form utan da ENBART som
illasmakande nitrit-SALTAD kombinerat med SOCKRAD. Saltad och sock-
rad sill begrinsar anvéindbarheten och kanske fler dn jag vill kunna tillreda
den pa annat sitt. Det skulle behovas i denna fiskbristens tid.

Stromming  Stréomming siljs inte ldngre dagsfiarsk, utan kortaste séiljti-
den efter fangst dr néra fem dagar. Forsta dygnet fiskas fisken, andra dygnet
finns den i Gévle, tredje dygnet skickas den som tidigast till affarer i min
hemstad och siljs mojligen pa tredje dygnet eller troligast pa fjarde. Sa
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ser strommingen ut i forpackningarna i affaren. Farsk fisk forefaller nume-
ra siljas fiarskast som djupfryst. Eller sa maste man fiska sjalv eller kénna
nagon, som fiskar. Strémming séljs djupfryst, men &r dock inte hermetiskt
inplastad djupfryst, som ovanstaende feta fiskar, och smakar ”aldrad”, alltsa
begynnande hérsken, i sin pappask manga manader innan hallbarhetstidens
utgang. (Den ar vél en "alltfor billig matfisk” att bli pakostad inplastning...)

Torskfiskar  Den finaste och godaste torskfisken &r kolja! Den innehal-
ler mest omega3-fettsyror av alla fiskar i forhallande till sina 6vriga fetter
(torskfiskar dr dock tédmligen magra) och har hogsta jodméngden i fisk. Den
finns inte ldngre att kopa. Har den blivit foderfisk?

Inte heller vittling finns att kopa. Bada dessa fanns forr i frysdiskarna. Ar
de utfiskade, sa dr det givetvis med industrifiske! Ingen vettig fangstmetod
sopar haven rena fran finaste matfisk!

Plattfisk  Sma skrubbskidddor och sméa flundror finns i frysdiskarna, men
dr ju de sdmsta sorterna. Rodspiétta, hilleflundra, piggvar, sjétunga m. fl.
finns inte ldngre att kopa. Har de blivit foderfisk?

Laxfiskar Lax finns numera i stort sett bara odlad. Eftersom laxen far
fiskmjol eller pellets maste laxen vara mycket dalig néringsméssigt med rik-
ligt med transfetter. Om testvérden pa transfetter och omega6/omega3-kvot
finns, dr de troligen foretagshemligheter. I manga forskningsrapporter skiljs
inte heller pé cis- och transformer. Emellertid &r det lika for lax, som for alla
andra djur - dter de transfetter, sa gar transfetter ut i muskel- och fettlager.
Andra laxfiskar, som réding och 6ring torde ocksa vara odlade och uppfodda
pa fiskmjol eller pellets och icke nyttiga, eftersom rikligt med kassar syns
i Norrlandsédlvarna, &ven om kassarna finns i strommande vatten. En del
sadana i frysdiskarna kallas 'vildfangade’ men kan mycket vl vara matade
dnda. Aterstar sik, som faktiskt fiskas vild ickeodlad och finns att kopa.

Al Alen haller pa att ta slut, darfor att EU later Sydeuropa fanga sa
stora méangder alyngel att alen haller pa att ta slut. I stéllet for att stoppa
alyngelfisket vill EU att man i Sverige skall sluta med sitt lilla fiske av vuxen
al.

Man kan fraga sig om alla de bista matfiskarna, som inte lingre finns
att tillga i handeln, har blivit foderfiskmjol? T alla héndelser torde de ha
blivit bortfiskade av industridfisket. Vara bésta matfiskar! Det finns fler
icke nimnda, som inte heller syns i nagra fiskdiskar ldngre, t.ex. den lidckra
pigghajen...
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Det &r till var mat dessa vilda fiskar skall anvindas och inte till miss-
handlat mjol eller oljekapslar! (Den enda fisken, som borde tillatas att bli
odlad, &r karp, som #r vixtitare och odlas i dammar i Kina. Den finns vild
i Sverige.)

Referenser: (Ga ut i dagligvaruaffiarerna och titta i diskarna - vad finns det for fisk att képa?)

7 NoOGtboskap och 6vriga idisslare

Framfor allt de vilda vattenlevande djuren, men ocksa de pa land strovan-
de grasuppfodda nétboskapen har samma fina flerométtade fettsyror i rétt
forhallande 1 sitt kott, omega-6/omega-3 i kvoten 1/1, om &n inte lika hog
koncentration av omega3-fettsyror, som i de vilda feta fiskarna. De andra
idisslarna, hjort, ren eller lamm uppvisar inte fullt lika fina férhallanden
som né6t enligt undersékningar, men har fina omega6/omega3 virden #nda,
c:a 2/1. Alg ar formodligen inte undersokt.

7.0.2 Ovriga vixtitande tamboskap

Gris har stor tjocktarm men &r inte idisslare och maste matas med hela
linfrén for att fa omega-3 fettsyror i cis-form, eller leva pa ett naturligt vilt
sétt och dta en hel del smadjur for att fa fina férhallanden. Frodtande faglar,
som kyckling, hons och kalkon, maste ocksa matas med hela linfrén for att
kunna fa omega-3 i cis-form i kott, fett och &gg, eller vara frigdende och leta
sin mat sjilv med mask, insekter, sniglar och blad, annars &ter de ju mest fro
som har mest omega-6. Far de dta pa samma vis som vilda torde dessa djur
ocksa ha mycket fina omega6/omega3-virden och dggen fa givetvis dessa
fina forhallanden ocksa, om honsen far leva pa ett naturligt vilt sétt.

For att dessa djur skall kunna hallas i mindre hign &n vad ett naturligt
levnadssitt kraver, behovs hela linfron tillféras till fodret i tillrdcklig méangd
for att ge lika fina fettforhallanden som hos grasuppfodda kor.

Referenser: "Fran grasfré till kortare vardkéer” avhandling av Jana Pickova (SLU) fér Néaringsrad och
Naringsrén februari 2004. ”Vilfardens ohilsa, kan forntidens foda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Me-
dikament férlag 2002, artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03, Se
<www.eatwild.com> och <www.gronagardar.se>

7.0.3 Orsaken ir alltsa griset

Notboskap behover endast vandra ute i lite svala och gérna hoglianta omra-
den och sjalva hitta gréiset for att fa de finaste flerométtade fettsyreforhal-
landen. De flerométtade fetterna blir alltsa néstan lika fina i n6tkott som i
fisk, om boskapen bara éter gris i relativt kalla och hoglianta omraden, typ
alpangar. De far dock absolut INTE &dta kraftfoder med spannmaél! Enda an-
ledningen dr saledes att griset i kalla trakter i sina blad innehaller mycket
linolensyra, omegad-fettsyra, just for att det &r relativt kallt och givetvis har
det naturliga gréset omega-3 i cis-form.
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Referenser: (Se <www.eatwild.com> och <www.gronagardar.se> (Se ref "Vilfirdens ohilsa, kan forntidens féda
bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament forlag 2002, artikeln ”Ar allt kétt lika nyttigt?” av Lars Wilsson
i tidningen Medikament 5-03)

7.1 Detta giller ocksa mjolken

Mjolkfettet har saledes samma fina forhallanden, flerométtade animaliska
langkedjade omega6/omega3-fettsyror i kvoten 1/1 i cis-form, har det visat
sig i undersokningar pa kor i alperna och Nya Zeeland. OM korna enbart
fods upp pa grés i relativt kalla trakter och - OM mjdélken icke skadas vid
homogenisering och pastorisering.

Referenser: (Se ref "Vilfiardens ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medika-

ment forlag 2002, artikeln ”"Ar allt kétt lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03 och Se
<www.eatwild.com> <www.gronagardar.se> )

7.1.1 Lagmjolkande kor, typ fjéllkor

OM man vill ha en extra fin mjolk, med hog koncentration av lika fina flero-
méttade fetter, som finns i vild fisk, sa skall man anvinda kor som mar bést
av det naringsfattigare griset och ger extra fin och fet mjolk med detta mag-
ra men linolensyrerika grés. Alltsa bor man anvinda lagmjolkande kor, typ
fjallkor, eller andra gamla svenska lantraser som mar bra pa griasuppfodning
och kan ge den bista mjolk utan kraftfoder. Denna fina mjolk, rik pa EPA,
DHA och CLA och ocksa GLA, far da icke forstoras genom att utséttas
for hart tryck och hog viarme, da dessa fina flerométtade fetter i cis-form
naturligtvis skadas av detta. Aven relativt 1ag uppvirmning torde skada de
kénsliga cis-formerna. For att kunna lagras och skickas langa strackor kan
djupfrysning och olika produkter med syrning vara bra metoder.

Referenser: (Se ref "Vilfirdens ohilsa, kan forntidens foéda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medika-
ment férlag 2002, artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03 och Se
<www.eatwild.com> <www.gronagardar.se> )

7.1.2 Fidbodmjolk och fiboddrift

Osokt kommer man att tdnka pa fiabodar, ndr man ldser om denna senaste
fettforskning. Faboddriften, skogsbetet pa hoga hojder i kyliga trakter, de
magraste beten, som ger den absolut bésta kvalitén pa mjolken! Vart urgam-
la sdtt att bedriva jordbruk atminstone i Dalarna, Hélsingland, Hérjedalen,
Medelpad, Angermanland och Jamtland. Detta produktionssidtt med ren
grasuppfédning &r redan, sedan gammalt, mer dn kravmérkt! Faboddriften
torde ocksa vara den mest energisnala matframstéllningen i den mest energi-
snala jordbruksformen, som har funnits i Sverige och skulle kunna fortsétta
att utokas och vara inte bara utomordentligt nyttig utan ocksa energimés-
sigt och ekonomiskt férsvarbart. Vi far inte lata detta unika tillfille ga oss
ur hinderna, denna fantastiska tillgang, att vi fortfarande har en del le-
vande fiboddrift kvar. Detta ger oss en utomordentlig majlighet att utoka
och ater igen anvinda var effektiva och energiméissigt mycket billiga och
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mest nyttiga kott- och mjolkproduktion, som gar att uppbringa. Tillsam-
mans skulle fibodar och fibodliknande formern sdkert kunna sammarbeta
till moderna varianter - huvudsaken &r att produktionsséttet ger dessa de
absolut nyttigaste varorna.

Referenser: (Se pa hemsidan Gréna Gardar <www.gronagardar.se> i Bohuslén, vad man dir har astadkommit
med griasuppfédda kottdjur...(Se ref "Vilfdrdens ohélsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson
Medikament forlag 2002, artikeln ”Ar allt kott lika nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03 och
Se <www.eatwild.com> )

7.1.3 Grass-Fed Meats

Detta produktionssitt av "Grass-Fed Meats” som kolesterolséinkande mat ef-
terstravas nu alltmer runt om pa jorden, inte minst i USA, Nya Zeeland och
EU, speciellt Frankrike, England, Tyskland och Schweiz torde vil ocksa inga
i denna grupp. Nagot liknande detta kott (produktnamnet #r Naturkott) im-
porteras till Sverige fran Pampas i Paraguay och Brasilien. Ar det meningen
att det battre kottet skall komma fran Sydamerika hellre, &n att tillatas bli
framstéllt i Sverige?

Referenser: "Fran grasfré till kortare vardkder” avhandling av Jana Pickova (SLU) fér Néringsrad och Né-
ringsrén februari 2004. <www.eatwild.com> och <www.gronagardar.se>

8 Svensk kost av idag - eller vad vi borde ha

I s.k. "bra vanlig svensk kost” av i dag finns saledes férhallandet ungeférligen
17/1 av omega 6/omega3-fettsyror, men vi borde dta dessa flerométtade
fetter i animalisk langkedjad form i cis-form i foérhallandet 1/1 och inte
overstiga omega6 till mer &n max 4/1.

Referenser: (Se kap2 om de livsnédvéndiga animaliska fetterna, ”Valfdardens ohélsa, kan forntidens foda bli
framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament forlag 2002, artikeln ”Ar allt kétt lika nyttigt?” av Lars Wilsson i
tidningen Medikament 5 2003 och Barry Sears”The Zone. A dietary road map.” 1995)

Eller med andra ord De processade vixtfetterna som nu produceras och
som ingaende har beskrivits i ovanstaende sammanstéllning ar, tillsammans
med stirkelseprodukterna, del i skapandet av de flesta av vara sjukdomar.
Inte bara de sjuka och sjukvarden dignar under denna boérda utan den asam-
kar oss stora ekonomiska forluster dér nu ocksa vart vilfardssamhaélle borjar
svikta. Aven miljén skadas - téink bara pa palmolja, vars oljepalmplantager
tranger ut allt mer av virdefull, kanske oersittlig, regnskog. Alla de giftiga
16sningsmedlen som sprids ohejdat i vara livsmedel och alla 6vriga kemiska
miljogifter, som spritts och sprides 6ver jorden och anrikas i fettlagren i bade
havs- och landdjur inklusive oss sjélva, vilket kanske bade skadar var hélsa
och var reproduktivitet.

Betande djur bor fa #dta sin naturliga foda. De, liksom vi, behover fa
omega3-fettsyrornas cis-former i kvoten 1/1 och inte transfetter, som finns
i det processade fett-tillskottet i djurfodret. Vart bésta fett for anvindning
i matlagning dr ickepastoriserat grasuppfott smor, s.k. fibodsmor. Det for-
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svann pa 1940-talet och har inte &nnu aterkommit. Det bésta matfett man
nu mojligen kan hitta &ar spéck fran grasuppfott notkott eller andra djur
uppfodda pa sin naturliga foda. Det néist bésta &r troligen kravmérkt smor
trots hogpastorisering 2 ggr, "kemtvéttat” och tillfért aromémnen, men dock
béttre &n &nnu mer processade margariner och oljor.

8.0.4 Detta visar sig vara orsaken till den stora fetmaboomen

Orsaken till den stora fetmaboomen &r alltsa dverdrivet stort intag av stér-
kelse. Hela tiden pahejad av ett flertal artiklar i massmedia liksom manga
program i TV, att dta MER pasta, potatis speciellt pommes frittes, 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 étes i dagens Sverige huvudsakligen pasta, bakad potatis, korv
och potatismos eller pommes frites, pajer, pizza, hamburgare och pommes
frites, smorgasar, saser, glass, chips, godis, kakor och liask. Det &r detta, som
barnen numera far att fta, dag efter dag och ar efter ar och som tonaringar
lagger de till 6l. De vuxna &ter i stort sett det samma med tillagt 61 och vin.
Saledes rikligt med stérkelse och oftast fardiglagat fabrikstillverkat.

8.0.5 Detta ar vad vi har fatt lira oss

Det viktigaste av allt &dr att &dta potatis, mest, forst, och till allt. Framfor
allt inte dta ”sovel” utan forst dta sig métt pa potatis. Potatis finns i varje
maltid, atminstone lunch och middag. Potatis &r var nyttigaste basféda. Som
nummer tva giller mjol. Mjol av olika sorter till brod varje dag, grot, till
sas, pasta, makaroner, pajer och kakor. Mjol kan ersétta potatis i pasta och
soppor. Mjolets froer av alla sorter, korn, vete, rag och ris anvénds i stéllet
for potatis och som grot. Pa senare ar har vi uppmanats att dta mest pasta,
mycket gronsaker och véxtoljor i stéllet for kott och smor, som ansetts icke
nyttigt. Vi har ocksa uppmanats att undvika den giftiga vilda fisken, med
PCB, kvicksilver och dioxiner. Speciellt gravida skall undvika vild fet fisk...

8.0.6 De smala broditarna

Det finns ju dock en tamligen stor grupp ménniskor, som till synes kan &ta
hur mycket som helst av starkelse, utan att till synes 6ka i vikt. Man kan
ju fraga sig vad det kan bero pa. Extra stark bukspottskortel? "Medfodd
insulinresistens”? Det hénder ju faktiskt att &ven personer i den gruppen,
trots riklig motion, kan visa sig ha héga blodfetter och dvenledes plotsligen
insjukna i diabetes och hjért- och kérlsjukdomar, vilket vi inte hade forvan-
tat oss. Dessa ménniskor har ju ridknats som friska, eftersom de ser smala
och sunda ut, till skillnad mot de 6verviktiga. Prover pa “friska” brukar ju
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inte tagas... Emellertid kanske inte heller dessa personer mar bra av mycket
starkelse under lang tid, fastdn det inte syns utanpa deras kropp...

Miénniskoslédkten, som linge (12000 ar) levat pa jordbruk baserat pa sid-
odling, kan ha muterat fram en arftlig okdnslighet for stiarkelse och druvsoc-
ker. Naturfolk, som inte varit jordbrukande, reagerar mycket kraftigt med
fetma och metabolt syndrom mot stérkelse, jamfort med vad vésterlinning-
ar gor. Det ar alltsa ”"de smala brodéatarna som dr onormala”. ”Att kunna
bli fet” kan alltsa vara en egentligen sund reaktion pa stor méangd stérkelse
i maten och kan anvéndas till att tala kalla vatten och lagra fettlager infor
svilt. Det kan ocksa vara en varning att i goda tider forsoka dndra maten
innan det metabola syndromet uppenbarar sig. En ”smal brodéidtare” kan
dédremot inte kidnna av for mycket stérkelse i kosten eller ha nytta av det vid
svélt, men det metabola syndromet kan &ven hos dessa uppenbara sig med
sjukdomssymtom och kommer da "utan férvarning”...

Emellertid har det visat sig att méanniskor "utan anlag for fetma” kan
tjockna till, om de forst svélter sig en period med t.ex. fasta och dérefter
intar stérkelseriklig kost...

Fasta ar saledes ett sétt att bryta ”sin okénslighet” for stirkelse och bygga
upp motstandskraft mot svilt...

Dessa folkgrupper i de tidiga agrara omradena har ju ocksa en fast tradi-
tion med just fasta...

Referenser: ( ref "Vilfdardens ohélsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament
forlag 2002, Se ref Montignac "Jag &ter och férblir smal”)

Referenser: (Se ref WHO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och EU:s skrivelse fran 1988, "Vilfardens
ohilsa, kan forntidens féda bli framtidens mat” av Lars Wilsson Medikament forlag 2002, artikeln ?Ar allt kott lika
nyttigt?” av Lars Wilsson i tidningen Medikament 5-03, Se 'Maten och folksjukdomarna’ av Staffan Lindeberg,
Michel Montignac ”Jag #ter och forblir smal”, Loren Cordain’s ”Stenaldersmat” och Se <www.gunnarlindgren.com>
och Se <www.medicallink.se> Olle Haglunds artikel "Hjédrnans viktiga flerométtade fettsyror’ fran mars-02)

9 Forslag till atgarder

9.1 Haven
9.1.1 Allt industrifiske maste férbjudas, omgaende!

Rovfisket av bade fisk och krill till fiskmjol och oljetillverkning maste stoppas
sa snabbt som mojligt. Industrifisket dr boven. Icke det smaskaliga matfisk-
fisket.

9.1.2 Naturskyddsomraden, fridlysta omraden

Naturskyddsomraden i haven, dér allt slags fiske och allt utslapp ar forbju-
det maste inrdttas i de flesta sorters biotoper, dér fisk och andra djur kan
utvecklas igen i lugn och ro. Detta har gjorts pa nagra platser pa Jorden och
visat sig fungera 6ver forvintan. Samtidigt maste vi se till att vi ménniskor
far vild saltvattensfisk fangad till mat men att allt industrifiske genast upp-
hor. Naturskyddsomraden borde ocksa inréttas éver manga sjoar och dlvar,
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for att spara och restaurera fisk och 6vrig natur.

9.1.3 Gift- och gédningsutslipp fran land maste stoppas nu

Gift- och gddningsutslapp fran land maste snabbt stoppas for att haven och
andra vattendrag skall 6verleva. Det gor givetvis att landlevande organismer
inklusive vi sjdlva har bésta chans till vilbefinnande. Vara hav, sjéar och
dlvar maste vi se till att de hélles friska sa att vild fisk, skaldjur och andra
vattendjur kan fortsitta leva och forokas dér, sa att ett hallbart och lagom
fiske for matfisk kan utovas.

9.2 Skogen
9.2.1 Skogsbetet bevaras i lag i hela landet.

Skogsbetet, som inte bara behover inga i faboddriften, bevaras i lag och
anvindningen utokas sa rejalt att mjolkproduktionen fran olika sorters jord-
bruk med enbart grisbete, som kan kallas forstarkt kravmérkt, kan tillfreds-
stilla hela Sveriges behov. Att fibodar ater skall vara ett vanligt, och vl
fungerande typ av forstirkt kravmarkta jordbruk, vilket bor vara ledande i
mjolkframstéllning, smortillverkning, ost- och messmorstillverkning tillsam-
mans med de mindre mejerierna for kravmarkta produkter.

9.2.2 Den naturliga vilda skogen maste bevaras

Skogen i naturligt skick maste bevaras i mycket hégre grad &n nu och an-
véndas mer i den rena och naturliga matproduktionen med bér, svamp, vilt
och som bete for ren och tamboskap. Skogen maste bevaras sa att bl.a. bér-
rikedomen snarare okar igen och att béiren garanteras giftfria. Féarska och
djupfrysta vilda blabér, skogshallon, mm &r t.ex. bra mycket rikare pa vita-
miner och andra antioxidanter &n odlad frukt.

9.2.3 Forskning om skogen

Forskningen om skogens innehall och sétt att fungera maste stimuleras pa
universiteten. Sérskilt viktigt dr att sambandet mellan det som vixer synligt
ovan jord och mykorrhizan noggrant utforskas.
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9.3 Maitning av flerométtade fettsyror. Forskning av fore-
komst och hantering. Samtliga matvirden maste vara
offentliga och tydligt visas upp for allménheten!

9.3.1 Mitning och forskning av vilt bete och odlat foder

Troligen ingar hela Sverige i de “kyliga hoglanta trakterna” som har myc-
ket linolenfettsyra (omega3), i grésviixterna, nétboskapens naturliga foda,
eftersom Bohusldn kan riknas in dar. Métning av detta bor goéras nu! Gi-
vetvis nagonting for forskning t.ex. pa SLU, Statens Lantbruksuniversitet!

1. Vilka véxter som &r bést och har linol- och linolensyrekvoten 1/1 (eller
annu mer linolensyra) i cisform i naturliga betet i olika delar av landet.

2. De vixter som ingar i djurfodret byggt pa bladvéxter utan ceralier och
utan processade tillsatser, bor givetvis kontrolleras och ordnas sa att
linol- och linolenfettsyrekvoten #r 1/1 i cis-form. Transfetter bor inte
férekomma.

3. Linfron och rapsfron, inte oljan eller krossade korn utan obehandlade
hela linfrén och hela rapsfron, maste undersdkas om dessa kan an-
vindas oprocessat i djurfoder, framst till grisar, kalkoner, héns och
kyckling sa att dessa djur ocksa far omega6/omega3 fettsyrekvoten
1/1 i cis-form, liksom i dggen!

4. Undersokning av innehallet i olika kravmérkta gronsaker, béar och fruk-
ter. Framfor allt behéver vi fa veta om grodan skall vara t.ex. kokt,
ha varit djupfryst eller dtas pinfiarsk eller dtas tillsammans med né-
got annat t.ex. fett, for att de nyttiga &mnena skall kunna upptas i
var kropp. Vi far inte glomma att vixter har cellulosavéiggar runt sina
celler och oskadad cellulosa kan vi inte bryta ner eller 6ppna. Bara
bakterier och sniglar kan bryta ner cellulosa. . .

9.3.2 Mitning och forskning pa mjolk, kétt, 4gg, indlvor, vild fisk
och vilda skaldjur, avseende bade fetter, proteiner, vitami-
ner och sparimnen

1. Mjolk fran grisuppfodda mjolkkor. De animaliska langkedjade flero-
méittade omega6/omega3 fettsyrorna i kvoten 1/1 med de viktiga cis-
formerna maste givetvis métas framfor allt pa grasuppfodd mjolk, med
upprepade kontroller och se till att det haller kvoten 1/1 i cis-form och
att det finns gott om CLA. item Grasuppfott nétkott och indlvor och
fran bade mjolkdjur och kéttdjur. Samtliga bor vara forstérkt krav-
méirksuppfodda for att garantera att de far stova ute sa linge som
mojligt under aret och ha bra skotsel. Halten av de animaliska lang-
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kedjade fleromittade omega6/omega3-fettsyrornas kvot skall uppna
1/1 i cis-form.

2. Ovriga vixtitare. Kontroller att de langkedjade omega6/omega3-fettsyrornas
kvot dr 1/1 i cis-form hos 6vriga idisslare och andra véxtatare, inél-
vor och eventuell mjolk liksom #ven fagelkott, inélvor och dgg. Ovriga
vixtéitare maste fa leva naturligt och fa &ta sin naturliga foda. Fodret
kan skilja patagligt mellan olika djursorter, men det far absolut inte
innehalla nagot som helst fiskfodermjol eller fiskfoderpellets eller av
krill eller andra havsdjur (eftersom det maste upphéra och dessutom
innehaller transfetter) och inga kéttrester fran den egna djurgruppen
utan enbart sadant som de naturligt letar upp sjéilva nir de gar ute.
Dessa djur borde kunna fa tillskott av linfron for att kunna uppna lika
fina flerométtade fetter som hos vilda fiskar och enbart grasuppfott
notboskap. Dessutom behover faglar ga ute och plocka mask, insekter,
larver och sniglar och grisar ga ute och dta bade det och kanske andra
smadjur som sork, moss och rattor.

3. Vild fisk, skaldjur, fiskrom och fisklever. Kontroller bade avseende de
viktiga flerométtade fetterna, men ockséa eventuella gifter. Odlad fisk
for konsumtion skall inte forekomma, forutom karp, som ar vixtitare
och kan odlas i dammar och bor da kontrolleras pa sin fettsyrekvot.

Fisk, som odlas for utséttning i vattendrag, far inte ges foderfiskmjol
eller pellets diarav och inte mjol eller pellets av krill eller andra djur fran
havet, utan far odlas pa t.ex.odlade insektslarver. De bor kontrolleras
pa sitt fettsyreinnehall att det &r i kvoten 1/1 och i cisform innan de
satts ut.

9.4 Mejerihanteringen
9.4.1 Homogeniseringen och pastoérisering maste upphora

1. Homogeniseringen bedéms vara en skadlig hantering av mjolkfetterna
och orsaka transfetter och maéste darfér upphora. Dessutom skadas
mjolkproteinerna.

2. Pastorisering bedoms ocksa orsaka transfetter och kan inte fa anvén-
das. Bakteriekontroller av t.ex. Listeriabakterien méaste kunna ersétta
pastorisering. Pinfarskt djupfryst s6tmjolk och vispgridde skulle kun-
na fraktas langt och forvaras relativt linge och erséitta homogenisering.

3. Smor, vispgriadde, sotmjolk, filsorter och ostar, forstirkt kravmérkta,
icke homogeniserade och icke pastériserade blir av bésta kvalité och
skulle d& utgora de godaste och nyttigaste mjolkprodukter, som kan
skapas och bor sjdlvklart finnas till férséljning i hela Sverige. Det en-
da vettiga och absolut bésta fettet i hushallet &r ’fibodsmor’, enbart
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grasuppfott, icke pastoriserat, latt syrat smor med alla fetter intakta,
inklusive de flerométtade fettsyrorna tillsammans med befintliga nyt-
tiga antioxidanter, hédlsosamt och gott. Produkter vérdigt den hogsta
gastronomiska utmérkelsen! De flerométtade fettsyrorna i cis-form an-
ses ocksa som smakbérande till de bista smakerna.

9.4.2 Framtidens mejerier nu!

Dessa forslag kan uppfattas som omvilvande fordndringar for mejerierna.
Det &ar griansande till sjélvklart, att skador fran homogenisering och pasto-
risering foreligger och det kan ju inte fa fortga, speciellt ndr man ser att
mjolk i ursprungligt skick har lika fina fetter som den vilda feta fisken.
Har dr det forstas fullstdndigt sjalvklart att inga giftiga l6sningsmedel el-
ler andra frimmande &mnen utom rent salt och rent vatten far anvindas
i smorframstéllningen. Ingen”tvittning” far ske av daliga smakdmnen fran
ensilage saledes!

Dérfor méaste man snabbt komma fram till bra och anvéndbara metoder
att kunna bevara och marknadsfora denna fina kvalité. Det borde saledes
vara mycket bra med mejerier, som satsar pa hogsta kvalité med de for oss
nyttigaste mjolkprodukternal

Ju fler sma lokala och givetvis goda mejerier, desto béttre.

9.5 Slakteriernas hantering

Slakteriernas hantering maste forbéttras avsevért.

9.5.1 Mobila bra slakterienheter

Mobila bra slakterienheter méaste ordnas sa att djuren skall fa slippa resa
och stressas och darmed bli avsevirt forsdmrad mat. Nar djuren dr stressade
vid slakten, blir kottet fullt av stresshormoner, vilket blir onyttigt att éta
och kottet smakar sdmre.

9.5.2 Alla slakterier maste ta emot forstirkt kravmérkta djur

Sjalvklart maste alla slakterier kunna ta emot forstérkt kravmérkta djur pa

det bista séttet for djuren och for att bevara det fina kottet.

9.5.3 Inélvor fran grisuppfédda nétdjur och andra férstirkt krav-
mirkta djur

Slakterierna skall ocksa skilja ut dessa djurs forstarkt kravmérkta inélvor,
sa att vi kan kopa det i handeln. S.k. atertag maste kunna ske dven med
inélvor.
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9.6 Forstarkt kravmirkt jordbruk i hela Sverige
9.6.1 Hela Sveriges jordbruk boér vara forstarkt kravmérkt

1. Med bete ute och enbart ensilage av grias som kraftfoder utan andra
tillsatser &n linfron och icke spannmal till forstirkt kravmaérkt upp-
fott notboskap. Ocksa andra idisslare, gris och fagel bor vara forstarkt
kravméssigt uppfodda med frihet att ga ute och &ta sin naturliga foda
eventuellt med tillskott av linfron for omega3-fettsyrornas skull. Dju-
ren skall ha ett gott liv ock slaktas pa bista sétt for dem, troligen pa
garden.

2. Ibade foder och djur, mjolk och #gg bor de flerométtade omega6/omega3
fettsyrorna foreligga i kvoten 1/1 och i cis-form.

9.6.2 Jordbruket maste ocksa #ndra inriktning

Odlingen maste dndras fran séddodling som monokulturer pa storjordbruk,
till kravmérkt gronsaksodling av allehanda sorter, som tal vart klimat.

1. S&d och potatisodling behdver minskas i omfang eftersom alltfor stor
méngd stérkelse finns i var dagliga foda och behover ersittas av be-
tydligt nyttigare foda som allahanda stérkelsefattiga gronsaker. Manga
fler sorters gronsaker skulle kunna odlas kommersiellt och alla bor
vara kravmérkta. Rotfrukter, som mordtter och olika kalsorter som
blomkal, broccoli, brysselkal och gronkal tal ju svenskt klimat och bor
kunna odlas betydligt mer &n som gors, liksom diverse loksorter och
purjolok.

2. Kravmairkt tomat- och paprikaodling i vixthus bor ocksa cka. Kvist-
tomater och paprikor fran Sverige forekommer t.ex. inte i handeln.

3. Kommersiell bér-, korsbér- och plommonodling behéver ¢ka kraftfullt.
Dessa sorters béar och frukter liksom péron finns inte fran Sverige i
handeln. T.o.m. svenska &pplen &r tdmligen séllsynta.

4. Svenska jordgubbar bor vara kravmérkta och séljas i affirerna, liksom
att alla andra lénders jordgubbar och grodor séljs dér. Svenska jord-
gubbar bor absolut INTE fa séljas pa parkeringsplatser utanfor affé-
rerna vid alla avgaser! Utomhusforséljning bor ske i vanlig torghandel
och hemma hos odlaren. Om svenska jordgubbar saldes pa vanligt sétt
i affarerna som forr i tiden och som alla andra grodor fortfarande séljs,
skulle affirerna ha ansvar for kvalitén och reglera priset. Till rimligt
sankt pris skulle 6vermogna och pa annat sidtt nagot sdmre kvalité
kunna séljas, som t.ex. val duger till saftning och syltning. Detta skul-
le markant 6ka anvindandet av svenska jordgubbar hos gemene man,
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vilket vore bra for folkhushallet p.g.a. de svenska jordgubbarnas nyt-
tighet.

9.6.3 Overgangsmirkning for forstirkt kravodling

Man kan inféra 6vergangsmiérkning till de jordbruk, som har pabdrjat den
forstarkta kravodlingen med griasuppfodning men dnnu inte hunnit na krav-
mérket for sin odling. De bor kunna tjéna mer &n de som inte gar med i
kravmérkningen, men givetvis tjdna bést vid uppnadd kravmérkning.

9.6.4 Fiaboddriften

Utoka faboddriften kraftfullt och anvénd den i stor utstriackning till framst
mjolkframstillningen, mjolkprodukter och kéttproduktion!

Fiaboddriften ger basta mdjliga djurhallning dir djuren far leva sa néra
sitt vilda liv som det bara &r mdjligt, vilket haller djuren friska och sunda,
glada och ndjda. De haller sig spéanstiga och kan t.o.m. kalva sjilva. De soker
sjélva sin naturliga och bésta mat. Sjilvklart ger de ocksa oss ménniskor den
bésta fodan vi kan fa, bade vad géller mjolk och kott.

9.6.5 Stod at lokalt framstéllda kravmirkta produkter

Detta ar synnerligen viktigt! Detta &r ju en sjdlvklarhet och produkterna
borde atnjuta en miljorabatt for korta resor och diarmed extra fiarska pro-
dukter!

Pinférska ravaror saknas i nuvarande handel, vilket har stor betydelse for
matens kvalité vad géller innehall och dédrmed smak - speciellt géller detta
fisk, 4gg, mjolk, bar och gronsaker och frukt. I synnerhet frukt brukar vara
synnerligen omoget plockat, vilket starkt minskar vitaminhalten. Dessutom
dr det sdllsynt med svenska frukter, bér och t.o.m. gronsaker i diskarna.

9.6.6 Transportsystemen och oljeanvindningen

Transporter kan i framtiden komma att kosta betydligt mer &n nu. Det
boérjar redan mullras om minskad olja till bréansle och bensin. Men det finns
ju bl.a vil fungerande vétgasdrift, raps kan anvéndas och varfor inte hést
igen?. Hésten forsorjer sig sjalvt lika bra som fjéllkon och blir s& smaningom
en god korv. Lat oss inte vara lasta av fordomar och inbillning om vad som
ar "framgang”.

9.6.7 Jordbruksorganisationerna med jordbruksféretagen

Jordbruksorganisationerna med jordbruksforetagen bor inse fordelarna sa
fort som mdjligt och infora det forstarkt kravmaérkta jordbruket 6ver hela
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landet.

1. Det forstarkt kravmérkta jordbruket dr grundliggande for en ypperlig
matframstillning. Det medfér en utmérkt miljoskotsel. Det medfor
betydande minskning av godningsutsléapp till vattendrag och hav.

2. Forstéarkta kravmérkta svenska ravaror av olika sorters kott, dgg, mjolk-
produkter, gronsaker, béir och frukt av rikt utbud ska finnas i handeln
i hela landet. Nu i Sverige finns betydligt farre svenska varor i handeln
jamfort med for c:a 10 ar sedan och i synnerhet kravmérkta svenska
varor. Aven det kravmérkta kommer frimst fran Holland, Spanien och
Israel.

Forstarkt kravmaérkt jordbruk innebéar att lata djuren leva ett sa viltlik-
nande liv som mgjligt. Om mojligt en djurhallning som pa fabod. Dessutom
undviker vi att fa ett stresshormonbeméngt kott, om vi kan skota slakten
pa ett lugnt, lattsamt och snabbt séatt for djuren.

Det réacker inte att det bara finns ” fisk och kott” med vilken produktions-
metod som helst - utan det maste vara fran djur som fatt leva i frihet och
behandlats med vérdighet!

Maten skall vara nyttig och god och inte bara fri fran gift, som &r en
absolut sjélvklarhet.

9.7 Processade vixtfetter, oljor och margariner maste upp-
hora

9.7.1 Processade vixtfetter maste bort fran svenska kravmirkta
varor.

Vixtoljorna behovs inte och samtliga dr som tidigare beskrivits inte nyttiga
eller t.o.m. skadliga. Tyvérr &r det sa hér och det paverkar manga foretag
i grunden. Vi maste tdnka om, undersdka och inte blunda for fakta. Vi
maste visa mod och handlingskraft och dndra radikalt pa bade inriktning av
varor och tillverkningsprocesser. De svenska olje- och margarinféretagen bor
saledes overga till nagon helt annan produktion, som &r miljovanlig och icke
hilsovadlig. Med ett dkta modigt kvalitetstinkande baserat pa erkinda och
tydliga testvirden och fakta, kanske vi ocksa far nya blomstrande arbeten
och foretag.

Vad géller oljor och margariner, sa pekar allt mot detta:

Det enda vettiga och absolut bista fettet i hushallet dr “fabodsmor”, en-
bart grasuppfott, icke pastoriserat, ldtt syrat smor med alla fetter intakta,
inklusive de fleromiittade fettsyrorna tillsammans med befintliga nyttiga an-
tioxidanter, hilsosamt och gott. Det miéttade fettet indikerar tydligt stek-
temperaturen, dér vattenbubblorna férsvinner vid 100° och den gula fargen
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vid max 120°. Saledes litt att halla lag stektemperatur, sa att de fleromét-
tade fetterna kan hallas intakta.

80° Smdrets proteiner borjar koagulera och syns som en vit fallning.

100° Vattnet kokar bort och fettet skummar. Temperaturen héjs inte forran
allt vatten kokat bort, men da gar det snabbt.

100-120° Smoret ar fortfarande gult, men har slutat bubbla. Den bista
stektemperaturen. (Se “klarnat smor, beurre clarifié,” i kokbocker.)
Fetterna &r troligen fortfarande intakta eftersom smoret fortfarande
har sin goda smak.

155° Smoret blir ljusbrunt av att de utfillda proteinerna och mjoélksockret
borjar brynas. Har har de flerométtade fetterna skadats.

165° "Gyllenbrunt”, den temperatur som brukar rekommenderas i manga
matlagningsbocker men &r for hog, da de flerométtade fetterna for-
storts, vilket forsdmrar smaken och smoret ar forstort. Kott blir torrt
och trékigt vid denna temperatur och kottets flerométtade fetter har
skadats.

185° Smoret blir morkt brunt, smakar starkt brént och &r giftigt.

200° Smoret blir svartbrant.

Om fiabodsmoret (som dnnu inte finns tillgéngligt i handeln) fortfarande
ar gult vid stekningen, ar det ocksa sjalvt nyttigt med sina egna flerométtade
fettsyror och antioxidanter (det gula). (Det nést béista dr dagens ekologis-
ka smor, som dock &r pastoriserat tva ganger vid 86° och “tvittat” med
cancerframkallande kemiska l6sningsmedel, som alla andra i handeln fore-
kommande fetter.)

Stor mdangd icke kontrollerade halter av giftiga och erkdnt cancerframkal-
lande losningsmedel finns i processade livsmedel speciellt i samtliga matfetter.
Dessa forhallanden dr helt okdnda for konsumenten och dr uppenbarligen ic-
ke alls intressanta for livsmedelsverket, regeringen, kemikalieinspektionen,
socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. For denna sorts ke-
mikalieanvdindning kan vdl inte vara okdnd fér vara beslutsfattare
och statliga verk, som satts att skydda Sveriges befolkning fran
sadana missforhdllanden? Se WHO:s Codex Alimentarius Commission
1989 och EU:s skrivelse fran 1988. Dessa ldsningsmedel, som dr sa giftiga
att kemistuderande vid universiteten icke far anvinda dem.
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9.8 Inga onddiga tillsatser i maten

Tag bort alla tillsatser i maten och dess ravaror, t.ex. nitrit, nitrat, ferro-
cyanid anvint som klumpforebyggande medel i bl.a. salt, farger, konserve-
ringsmedel, gelatin, tillfort vatten med salt och socker i djupfryst kyckling,
renskav eller annat kott, tillsatser av salt och/eller socker i djupfrysta rava-
ror av fisk eller gronsaker, eller andra kemikalier. Dessa tillsatser fyller ingen
funktion i rena hélsosamma matvaror.

Vatten anvinds att fuskoka kottets vikt, druvsocker smygokar var risk for
viktokning och av dvriga kemikalier bland det djupfrysta finns t.o.m. skadliga
och/eller giftiga dmnen, som inte behdver redovisas och som livsmedelsverk
m.fl. verk inte bryr sig om!

Ett flertal tillsatser riknas som gift, t.ex. nitrit, som anses som syn-
nerligen farligt och cancerframkallande i svenskt snus, dir det inte ldngre
finns. Dock tycks det réknas som betydelselost i alla kottvaror, dar det finns!
Dessutom har det utokats till i stort sett alla kéttvaror av olika sorter och
all korv, saledes i alla charkuterivaror. Det finns t.o.m. i torkat renkott,
som man tycker skulle vara en ursprunglig produkt. Nitriter blir snabbt de
cancerframkallande nitrosaminerna tillsammans med just proteiner. Nitriter
och nitrosaminer anses sa giftiga att kemistuderande vid universitet inte far
handha dem.

Nu tycks t.o.m. ansvariga for Kravmérkningen borja svikta infor nitriter-
nas frammarsch...

Men, som sagt var. Anses nitrit giftigt i samband med drogen nikotin,
borde vil nitrit anses giftigt i vara kéttvaror och genast tas bort
dirifran?

Dessutom finns det restprodukter av stor mdngd olika giftiga, erkédnt can-
cerframkallande lsningsmedel i alla dessa processade livsmedel (friamst fet-
ter och t.o.m. kravmdrkt smér). De dr okdnda for konsumenten och synbarli-
gen icke intressanta for livsmedelsverket, regeringen, kemikalieinspektionen,
socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. Dessa ldsningsmedel,
som dr sa giftiga att de inte ens far anvdindas av universitetsstuderande i
kemi, de finns i var mat och framfor allt i alla fetter inklusive
kravmdrkt smaor. Se WHQO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och
EU:s skrivelse fran 1988.

10 Slutsats

Nar man blickar tillbaka pa detta jag skrivit, ser man att i stort sett allting
kretsar kring havet.

Den viktigaste maten, fisken och skaldjuren kommer fran havet. Vi ménni-
skor méar bist av ren obehandlad och endast l4tt uppvirmd mat fran havet,
fisk och skaldjur. De absolut kénsligaste &mnena, de animaliska flerométtade
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fettsyrorna &r rikligast forekommande har och behovs till nistan alla vara
livsprocesser och organ. Haven innehaller var béista mat. Haven &r grunden
for allt liv. Dar danades vi.

Haven far inte forstéras med gifter och utfiske. Mindre dn 10% av fisken
aterstar. Industrifisket forstor ocksa de havslevande diaggdjuren.

Krill, planktonrdkan, som foder stor del av fiskméngden och inte bara
bardvalarna, héller nu pa att utfiskas, troligen till ’fiskfoder’ eftersom fisken
dr ndra nog slut.

Man skall inte tro att "fiskmjol” som fiskmat &r likvardigt den ursprungliga
fisken eller krillen. Den kan betraktas som forstord och de odlade djuren som
far detta foder far sekunda foder och blir dérigenom sjélva sekunda foda till
oss. Krillutfiskningen ar minst lika viktigt att fa stopp pa, for tar man helt
bort en nédringsgren i havet, tar vi déd pa den nuvarande och kvarvarande
néringscykeln i haven for bade oss och de flesta stora havsdjuren och nagot
helt nytt uppstar troligen sa smaningom - vilket t.0.m. faktiskt kan bli giftigt
for oss ménniskor.

Vi har till stor del utvecklats i det varma havet troligen intill Afrikas
strinder och var matsméltning #r anpassat i hog grad till detta. (Det finns
fortfarande ménniskogrupper, som endast lever pa, i och av havet intill kus-
ten i Indonesien och bara gar i land for att hdmta farskvatten och barnen
fods i havet utan smérta.) (Se artikeln om Vattenfolket vid 6n Buton i In-
donesien och Erika Schagatay av Goran Frankel i LUM - Lunds Universitets
Medelar nr 13 1996.) Langt efter, sedan vi danats i havet, har vi pa land
kunnat hitta féda som efterliknar fiskars och skaldjurs innehall och anpas-
sat oss och matt bra av det. Det hindrar inte att havet maste bevaras och
restaureras a det snaraste.

Aven skogen haller nu pa att forstoras i allt snabbare takt. Skogen borde
egentligen betraktas som ”en enda mycket stor individ”, eller kalla det "en
stor sammanviixt organism”, och inte som en samling enskilda triad. All-
ting hinger samman, de mindre vixterna med de stora triden. Orter och
allt blabérs- och lingonris med gran, tall, bjork och al & sammanbundna
med mykorrhiza mellan varje individ och dessa svamphyfer kan na kilome-
tervis. I mykorrhiza sker framfor allt ett utbyte av néring mellan svamp
och vixt, men den spelar dven en aktiv roll som ett skogens immunforsvar
emot parasiter. Man har t.o.m. visat att vixthormoner kan transporteras
via mykorrhizan mellan olika vaxtindivider.

Men stora kalavverkningar och speciellt den s.k. markberedningen, vi nu
ser vida omkring, skadar just detta skogens markskikt med svampen och de
viktiga blabéren, som vi &nnu inte till fullo har insett betydelsen av. Blabér
verkar vara de mest nyttiga bar man kan hitta jimfort med de flesta béren,
bade vilda och odlade. Dessutom &r bar bra mycket nyttigare dn frukt...

Det vilda forefaller alltid vara nyttigare &n det odlade. Det stora hinger
ihop med det lilla, mykorrhiza - blabérsris - trad - skog. Allting tycks har
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ett samband.

I England och Skottland med ett klimat liknande vart, féorédde man for
lénge sedan sina skogar genom kalavverkning och det blev hedar, stora art-
fattiga, néringsfattiga tradlosa omraden, dir skog aldrig mera har kunnat
vaxa upp igen. Likartat astadkoms hér och var ocksa i sédra Sverige. Vi
riskerar nu att stora delar av norra hélften av Sverige gar samma vig.

Vi maste betrakta skogen som ett levande vésen. All nédvéandig avverk-
ning maste ske skonsamt utifran biologiskt hansynstagande. Ett alltfor kort-
siktigt handlande genom att meja ner och bryta sénder skog och mark, kan
leda till o6verstigliga forandringar. Kanske kan det t.o.m. leda till klimatfor-
andringar som patagligt kan minska vara majligheter till matframstéillning.
Stora foréndringar kan dessutom komma snabbt utan sérskilt tydliga var-
ningstecken.

Honorsordet ”tillvixt” far inte innebéra forodelse av vara skogar, vart
land och haven omkring.

P& 1950-talet provade vi pa en 7tillvixt” med nedldggning av nérmast
samtliga vil fungerande smé energisnala familjejordbruk. Det straffar sig
nu, ndr vi ser hur vara producerade matvaror har forsamrats och till stor
del forstorts a det allvarligaste.

Vi kan fortfarande dndra saker och ting i ratt riktning och pa det séttet
fa fram en langsiktigt hallbar "tillvaxt” hér. Jag tror att gemene man skulle
bli stimulerad att hjélpa till och inte som nu, dér en allt stérre nedstdmdhet
utbreder sig i befolkningen, med utbréndhet och sjukskrivningar. Vi kan
givetvis utnyttja avancerad teknologi, men det utesluter inte att vi maste
halla land och vatten omkring oss friska, for livet dr det viktigaste for var
Ptillvaxt”.

Ansvariga for foretag av alla de slag maste ta sitt ansvar! Vi maste inrétta
oss efter det faktum att hav och land skall skyddas for att uppnéa och kvar-
halla en god mathéllning och bra levnadsvillkor. Vi méste bort fran dagens
system, dér foretagen i manga fall verkar styras av kortsiktiga vinster och
destruktivt handlande.

Vi alla, framfor allt ni i ledande stéllning, foretagsledare och politiker,
maste forsta och handla efter biologiskt kunnande och biologiska regler, in-
nan det &dr for sent.

Om vi inte foljer dessa levnadsregler, kan man annars ténka sig ett mera
skraimmande framtida scenario, déir skog, mark och hav har utarmats sa
till den grad att haven endast innehéaller giftiga blagrona alger och de enda
vilda djuren finns pa land och huvudsakligen bestaende av kackellackor,
syrsor (de dr sikert riktigt nyttiga med de flerométtade animaliska fetterna)
och rattor. 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, ratta, mus och ménskliga celler.
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Med den genen forefaller det vara avsett att ersétta fisken, sa att kyckling
och ratta kan omvandla omega6- till omega3-fettsyror och inbillningsvis bli
kanske néstan lika bra mat som fisk, trots att kycklingen och rattan bara
far sdd som foda.

Men kan vi verkligen da vara sdkra pa att det inte finns andra viktiga
amnen i fisken? Kan vi vara sikra pa att det inte finns dnnu fler &mnen,
som dven de kraver att djuren far leva ett naturligt liv? Vi har redan sett
att fetsyrorna beror pa hur djuren har fatt leva och vi vet sedan tidigare
att stressade djur far forhojda stresshormoner i kroppen, vilket fors over i
var kropp. Vi vet att miljogifter lagras i djur och vi vet att prionsjukdomar
kan spridas genom djurens foder. Kan vi verkligen genmanipulera bort alla
dessa problem? Vore det inte mera praktiskt att bevara naturen som den

ar?
Referenser: (Se ref: Olle Haglunds artikel "Nytt om fettsyror” i tidningen "Hélsa” nrl/2004.)

11  Avslutning

Hoppas denna sammanstéllning inte blir just som en vérdelds strid mot "Don
Quijote’s viderkvarnar’ utan verkligen stimulerar till en serits och intensiv
debatt och det viktigaste av allt;

Att svensk samhéllsledning omedelbart tar itu med att omdana svensk och
europeisk matproduktion, déar fisket och havet dr den viktigaste atgérden.
Se nu till att det blir ett hégprioriterat omrade for Sverige med réatt effekt:
Bort med industrifisket och fram fér kustnéira matfiske!

Samtidigt bor skogen och jordbruket kunna atgirdas och dérefter tétt
foljas av patagliga forandringar i viktiga livsmedelsforetag.

Vi kan heller inte bara lata saker och ting bero, rycka pa axlarna och
tycka att ”so what, vi skall ju &nda nagon gang d6” och "det spelar vil ingen
roll om de flesta ménniskorna far fortsitta att dta skrdpmat”... Detta ir ett
cyniskt handlande, och det vet de flesta ménniskorna nufértiden, &ven om
var och en inte kan gora sa mycket at sakernas tillstand.... men det sprider
sig en olust...

Att nyttig mat skulle bli sa dyr att tillhandahalla, att bara en liten del
av var befolkning skulle ha rad med den, dr fullstindigt feltdnkt. Det &r ett
cyniskt och oftrsvarligt sitt att forvranga fakta.

Men smygvéagen, via marknadskrafterna, forsoker man inféra denna ting-
ens ordning genom att lata de stora multinationella affarskedjorna med en-
bart skripmat dominera matmarknaden.

Ar det sa vi vill ha det i vart land?

Vi maste lata vara pengar ga till den hélsosamma produktionen. Om
det ar nagot som skall subventioneras sa &r det forstiarkt kravmaérkt odling
och ratt skotsel av nyttiga livsmedel i stéllet for att ligga pengarna pa det
onyttiga och skadliga, vilket nu sker! Det maste bli ett stopp av de hinder,
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som i dag gors mot mojligheter att bedriva livskraftiga nyttiga jordbruk och
foretag.

Produktion av den hélsosamma maten maste genomsyra hela EU med helt
foréindrade bidragssystem. EU maste vara en drivfjdder - ingen bromskloss!

Nu, nér vi vet hur bra mat skall vara, far vi inte tveka att ta tillvara t.o.m.
sadana metoder, som vi har inbillat oss vara gamla, férlegade och alderdom-
liga. Metoder som nu visar sig vara vida éverldgsna de sétt vi storskaligt och
hénsynslost har behandlat bade djuren, grédan och den blivande maten. Vi
har i mangt och mycket burit oss at som om innehallet i fédan inte spelar
nagon roll for var hilsa och att vi sjédlva inte skulle kunna bli paverkade av
fodans innehall. Hur vi behandlar djuren, vixterna, jorden, vattnen, maten
och oss sjilva hénger samman...

Nu nér vi vet, sa kan vi faktiskt plocka fram de bista metoderna att be-
vara, rena och aterstéilla vara marker och hav, djur och natur, féda upp,
odla, framstélla och behandla vara livsmedel pa bésta sitt, genom att sétta
samman gammalt och nytt och utnyttja var forskning och vara resurser sa
att ren hilsosam mat kan bli var mans foda.

Detta skulle vara en verklig utveckling for oss, vilket medfor ckad lev-
nadsstandard, ldgre mortalitet och morbiditet och stérre majligheter till per-
sonlig utveckling. Vi maste inrikta oss pa en allmén fokusering mot "utveck-
ling” snarare &n materiell tillvixt”, som alltid begrénsas av att jordens
resurser ar och forblir &ndliga, vilket borjar synas allt mer och vilket vi méas-
te sluta att blunda for, om vi inte vill griva ménsklighetens egen grav.

Fetterna &r den absolut viktigaste fododmnesgruppen, som jag ser det och,
som snabbt maste drivas till ett fullstindigt fordndat utbud for att kunna
bli en verkligt fullviardig nyttig foda. De animaliska flerométtade fetterna
dr de svarhanterliga, de kénsliga, bade vid lagring och tillagning. De &r
livsnodvéandiga i sin fiarska oférstorda cis-form och bidrar patagligt till att
halla oss friska, om vi far tillrackligt av dem.

Kan vi skota fetterna fullgott - da foljer allt annat med pa kopet, nyttiga
proteiner, vitaminer, fullgod skotsel av djur och vixter bade pa land och
i vatten och oss sjilva, da bevarar vi de stora vilda biotoperna och vara
sanhéllen sa att variationen av liv kan fortsétta i hav och pa land utan att
vi ménniskor forstor det, vilket vi faktiskt &r pa vig att gora, som det nu
ser ut...

For allas var framtid och vara barns, barnbarns och barnbarnbarns hélsa

Sammanstallt 20040422 och uppdaterad 20040912, 20041128 och 20050105
av Jenny Reimers, overlidkare, Rontgen Héarnosands sjukhus, 8/2-2005.
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