"Var forsiktig med att lasa bocker om halsa. Du kan do av ett
tryckfel” (Mark Twain). |
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Om detta material (1)

Denna presentation bygger ursprungligen pa en massa roliga och tankvarda bilder som jag hittat pa
olika stallen. Det var lange sedan jag tog fram bilderna, och ofta minns jag inte var jag hittat dem. Av
copyright-skal vagar jag darfor inte annat an ta bort de allra flesta bilderna. Den som ar intresserad av
omradet rekommenderas att |dsa de bocker som jag visar i denna presentation, och dar far man aven
en mangd fina bilder och tabeller.

Den som ger kost- och livsstilsrad patar sig ett stort ansvar. Man kan som Mark Twain papekar do i
fortid av att folja ett daligt rad. Professorerna ar inte eniga, sa hur skulle vi kunna vara tvarsakra? Jag
sager inget alls om hur ni ska ata. Jag berattar bara om vad jag funnit nar jag forsokt satta mig in i detta
omtvistade omrade. Huruvida ndgon 6nskar dta pa detta vis ar en helt annan fraga som jag inte lagger
mig i. Detta verkar forvana somliga - jag far fortfarande gliringar sa fort jag ertappas med att dta nagot
som man enligt nagon tidigare forelasning av mig inte borde ata.

Man valjer sjalv, och far naturligtvis betala priset for sina val. “Gor vad du vill — och betala for det”, sa
Gud enligt ett spanskt ordsprak. Och det ar ju det vi gor: valjer en massa saker men protesterar mot
konsekvenserna.

Dessutom ar det svart med radgivning till svenskar i viktiga fragor, eftersom de sa latt far angest och
har svart att sta ut med den. Lagom och hanterbar angest ar ofta en forutsattning for fungerande
forandringsarbete.

Med alkoholister ar det val kdnt att man inte far vacka for mycket angest, fér da dricker de bara mer
for att dova denna angest. Jesper Juul tycker att det ar svart att foreldsa for svenska foraldrar eftersom
de omedelbart far angest och kanner sig som daliga foraldrar och darmed ocksa som daliga manniskor.
Han far alltid inleda med att hjalpa dem se allt de gor bra, och inse att man kan vara en dalig foralder
men en bra manniska.



Om detta material (2)

Allt handlar om motivation. Om man funderar pa hur man ska ata och leva sa kan det vara
lampligt att borja med att fraga sig varfor jag vill halla mig frisk och varfor jag vill leva
lange?

For egen del sa valde jag att satta ett barn till varlden nar jag var 42 ar, samtidigt som jag
har en medfodd kolesterolsjukdom. Jag vill kunna ta hand om min son under hela hans
uppvaxt, och garna finnas dar féor honom och for mina dottrar och eventuella barnbarn
lange. Och sa finns det en massa andra saker jag ocksa vill hinna med. Typ pigg, frisk och
klar 80-arig amerikansk professor som jobbar in i det sista.

Man kan prata bade om vad man bor dta och hur man ska lyckas med det. Jag kommer att

prata mest om vad har. Men nagra viktiga hur betraffande forandring:

1) Gor det tillsammans! Rensa ut daliga vanor, kop inte kakor till fikat osv. Bilda en grupp
for samlad vikt i hela gruppen och f6lj den.

2) Undvik stress, da det 6kar blodsockret, frisatter lipider och kortar tidsperspektivet.

Dessa bilder har jag delvis gjort tillsammans med min dotter Veronica nar hon var liten,
darav litet kreativ grafik har och var.



Denna forelasning utgar fran tva huvudspar
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Maten och
folksjukdomarna

— ett evolutionsmedicinskt perspektiv

Tre stadier:

1. Samlare/jagare (miljoner ar).
2. Jordbrukare (5-10 000 ar).
3. Industrisamhallet (150-200 ar).



Just denna bild finns i
manga varianter pa
internet, varfor jag vagar
visa den har. Willets bok ar
den basta jag kanner till
om kost och halsa, sa las
den!

 korthet (efter Walter Willet)

DEN HALSOSAMMA
KOSTPYRAMIDEN

Anvénd sparsamt: Anvand sparsamt:

rott kott, smor

Multivitaminer

for de flesta .
Mattligt med alkohol
(om det inte finns .
hinder for det) i

polerat ris, vitt bréd, potatis
och pasta samt sétsaker

|
Mijolkprodukter eller
kalciumtillksott
1-2 ganger om dagen
TN Fisk, fagel och &gg
LT, @ 0-2 ganger om dagen

Nétter och baljvéxter
1-3 ganger om dagen

@
Gronsaker
= nkhg/

VAR Y e

Frukt

Olivolja, rapsolja, majsolja,
solrosolja, jordnétsolja och
* andra vegetabiliska ofor

Fullkornsprodukter b
— ill de flesta
maltiderna Q% @

DAGLIG MOTION OCH 'H VIKTKONTROLL
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Svarigheter med forskning om kost och halsa

Man jamfor den faktiska kosten som olika manniskor ater och kan darav
inte dra nagra slutsatser om huruvida nagot helt annat kosthall an de
undersokta vore battre. De sannolikt hdalsosammaste kosthallningarna har
knappt studerats over huvud taget.

”"Confounders”, dvs samvariation med andra faktorer som man ej tagit
med i undersokningen. Om man ater mindre av nagot maste man ata mer
av nagot annat och vice versa, och vad som egentligen gav en eventuell
skillnad i utfall ar svart att veta.

Variationen i kostvanor i den studerade populationen ar for liten for att ett
eventuellt samband med halsan ska vara mojligt att detektera.

Stort bortfall av deltagare. De som blir kvar riskerar att inte vara
representativa for hela den undersokta gruppen.

Alltfor fa sjuka eller d6da gor analysen vetenskapligt osaker.

| interventionsstudier tenderar forsokspersonerna att andra sin livsstil
aven i andra viktiga avseenden.



Svarigheter med forskning om kost och halsa

Livsmedelsindustrins subventioner och forskningsanslag kan styra saval
vad som studeras som tolkningen av resultaten och hur resultaten
presenteras for allmanheten.

Politiska styrningar och tillrattalagganden for att inte behdva skramma
eller sjukforklara en hel befolkning. Varje land har sina traditionella
matvanor, och en del politiskt styrda rekommendationer syftar framst till
att stodja och uppratthalla dessa.

Forskarnas egna forutfattade meningar och onskade resultat.

Forutfattade meningar om att “naturliga” fodoamnen skulle vara
halsosammare an syntetiska amnen.

Media tenderar att rapportera fynd fran epidemiologiska studier utan att
ha tillracklig kunskap for att kunna vardera fynden och satta dem i sitt
ratta sammanhang.



“

Vad sager vetenskapen om dessa tva koster?

Nagon direkt jamforelse har inte gjorts och kommer inte att kunna
goras.

Willets kost bevisat halsosammare an vasterlandsk “normalkost”.
Men aven de som ater Willets kost blir sjuka, om an inte lika ofta.

Man kan t ex dra slutsatsen att hela korn ar halsosammare an
raffinerat mjol, men man kan darav inte dra slutsatsen att hela korn
ar "bra” eller "halsosamma”. Det beror pa vad man jamfér med, dvs
vad man skulle ata istallet for kornen.

De som ater stenalderskost saknar emellertid helt manga av de
vanliga “alderssjukdomarna”.

A andra sidan ar det mycket annat @n kosten som skiljer de folk som
ater stenalderskost idag fran vasterlandska “normalatare” (motion,
alkohol, stress, sociala skillnader).

Om man vander pa steken vet vi inte hur sjuka manniskor skulle bli
om de levde stenaldersliv men at vasterlandsk kost.

A
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Fullkorn och mjolkprodukters effekter pa oss ar svara
att avgora och foremal for mycken diskussion

* Det ar svart att veta huruvida fullkornsprodukter och magra
mejeriprodukter i sig gor skada eller inte.

* De ar otvivelaktigt battre for oss an mycket annat som star till

buds att valja bland idag.

 Men det forefaller ur evolutionar synvinkel helt orimligt att v
skulle behova dem for att ma bra. Forr fanns det bara goda
alternativ. (F6r hur madde man forr, under alla de armiljoner
da de inte fanns att tillga?)
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Vad ar Willet och Lindeberg 6verens om?

Fodomne | Willet | Lindeberg

Magert kott och fagel + +

Frukt och gront + + (utom baljvaxter, majs,
rotfrukter)

Rotter + +

Notter + +

Fisk och skaldjur + +

Motion och livsstil + +

Feta mjolkprodukter - -
(Magra mjolkprodukter Ev. sparsamt -)

Socker, salt, ris, raffinerade - -
sadesprodukter

Potatis - -



Willets kostrad lattare att folja an stenalderskost

Fullkornssad + -
Raffinerad sad - -

Mjolkprodukter, feta - -

Mjolkprodukter, magra Ok i mattlig mangd -

Rott kott - +

Mattat fett - + (om fran kott, men ej
fran mjolk/smor/ost)

Baljvaxter + -

Majs - -

Vegetabiliska oljor + -

Vin + (1 glas/dag) ?



(

’Lat maten bli din
medicin och
medicinen din
mat.”

“A man is the
age of his
arteries.”

William Harvey?
Hippokrates



Men sjukdomar beror inte bara pa kosten

Andra viktiga faktorer ar
 Arftlighet

* Rokning

* Fysisk inaktivitet

e Stress

* Psykosociala faktorer

2
»

Hog arftlig belastning eller andra riskfaktorer 6kar anledningen
att ata sunt. For vi har da mindre marginaler innan vi blir
sjuka, da det ar den sammanlagda riskfaktorprofilen som ar
avgorande.
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Hjartinfarkt ar inte en oundviklig foljd av aldrande

Redan i 30-arsaldern har de flesta svenskar utvecklat
aderforkalkning i kranskarlen.

Under ett ar vardas mer an tio procent av Sveriges befolkning éver 65 ar pa

sjukhus p g a hjart-karlsjukdomar, som ocksa ar den vanligaste doédsorsaken.

Karlkramp, hjartinfarkt och stroke synes inte drabba manniskor
med en livsstil motsvarande den hos jagare-samlare. Studier fran
Papua Nya Guinea visar ocksa en fullstandig avsaknad av
hjartinfarkt. EKG-studier talar for samma sak.



Nagra moderna myter

Manniskan ar friskare idag an tidigare under evolutionen.

De flesta vanliga folksjukdomarna ar oundvikliga foljder av att
uppna hog alder.

Forvantad aterstaende livslangd for den som natt 50 ars alder maste
ha varit mycket kortare for jagare-samlare-fiskare an for nutidens
manniskor.

Manniskan blir tyngre med aren.
Blodtrycket stiger med aren.
Blodfetterna stiger med aren.

Blodkarlen blir aderforkalkade som en naturlig del av manniskans
aldrande.

Tack vare vetenskapens landvinningar och moderna metoder for
livsmedelsproduktion ater vi idag battre an forr.

Myndigheternas kostrad ar baserade pa oomstridda vetenskapliga
fakta. (Mycket politik i kostraden — vad klarar folk att forsta, att leva
efter? T ex BMI-grans vid 25, alla sorters fetter dver en kam mm).



Sanningen...

De flesta primar- och sekundarpreventiva medicinska insatser
i form av lakemedel har en relativt begransad effekt.

En hog risk att bli sjuk eller d6 av nagon av vara vanliga
folksjukdomar minskar nagot.

Det handlar mest om att minska risken for negativa
konsekvenser av vasterlandsk fellevnad en smula, en risk som
vi inte skulle behdva lida 6 h t om vi levde som vi ar biologiskt
anpassade till.



Vad menas egentligen med “normalt” (aldrande, risk,
blodtryck, blodfetter, aderforkalkning, hjartinfarktrisk)?

e Statistiskt genomsnittligt for vasterlandet?
* Normerat av det medicinska etablissemanget?

* Biologiskt normalt, som vid den ursprungliga livsstil vi
anpassats for genom armiljonerna, dvs typiskt for samlare-
jagare-fiskare?

"Normalt” vasterlandskt aldrande, viktutveckling,
blodtrycksstegring och sjukdomspanorama ar inte ett dugg
“normalt”, biologiskt sett!

(Oavsett vad din doktor sager, for vara vasterlandska granser
utgar fran genomsnittet har, inte vad som ar biologiskt
normalt).



Om du ar en “"normal” vasterlanning har du med storsta
sannolikhet for hogt blodtryck

Det viktigaste du kan gora for att sanka ditt blodtryck ar att:
* Rodra dig mycket.

* Halla dig smal.

 Ata mycket frukt och gronsaker.

* Minska ditt saltintag rejalt (inte litet grand).

« Oka intaget av kalium och magnesium (anvidnd mineralsalt i st
f vanligt bordssalt).

e Reducera ditt stressbeteende.



Syndrom X = metabolt syndrom

Sakert

Misstankt

e SOmnapné

Overvikt
Hogt blodtryck
Hoga blodfetter

Laga nivaer av det
”goda” kolesterolet

e @Grastarr

* Narsynthet (ingen
jagare/samlare skulle

Hogt blodsocker och ha Overlevt det)

insulin under fasta

* Allergi
e MS
* Ledgangsreumatism

Blodproppsbenagenhet

Ateroskleros

Hjart- och kirlsjukdom * Sjogrens syndrom

Anses ej ha forekommit fore jordbruksrevolutionen.

Ensamhet, Idngvarig stress och brist pd fysisk aktivitet paverkar
dmnesomsdttningen pa samma sdtt, men sannolikt var dessa fenomen
ovanliga under jégar-samlartiden.



Metabola syndromet har samband med

overproduktion av insulin

For mycket glukos i blodet

(-

Hog produktion av insulin

(-

Receptorerna trottnar och blir okansliga for insulin, insulinresistens

Abnormt hoga nivaer glukos och insulin i blodet

N

Bukspottskorteln orkar
inte langre producera sa
mycket insulin (diabetes

mellitus)

(-

T

Sockret omvandlas i
levern till fett som
lagras in i fettvaven,
dvs fetma

N

Vavnadsskador,
aderforkalkning,
hjartinfarkt osv




4.

5.

Orsaker till insulinresistens

Overvikt.
Stillasittande.

Liten muskelmassa

—  Muskelceller hanterar insulin och glukos effektivt, fettceller gér det
inte.

—  Musklerna "tommer” blodet pa glukos genom férbranning och
lagring som glykogen.

Lagt intag av fleromattade fetter och hogt intag av
transfetter.

Gener (t ex vissa indianstammar).




BMI = vikten i kg delat med langden i meter |
kvadrat.

BMI bor inte vara 6ver 21-22 (men
“normalvikt” upp till 25 i vast).

En svensk man vager 22 kg mer an en man
fran Kitava (kvinna 19 kg mer).

Och de ar friskare an vi!






Nagra “dieter”

Minimera fett * Scarsdale
Minimera protein e Atkins
Minimera kolhydrater e Stenalderskost

Ensidigt vad-som-helst * Gl-metoden

— Champagne och choklad '« ”Naturlig” mat

— Grapefrukt * Vegetariskt

— Agg och bacon

Men “diet” handlar inte bara om
vikt, utan om halsa pa lang sikt




Det handlar inte om “diet”.
Det handlar om livsstil - livslang livsstil.

Tyvarr. Vi ar inte evolutionart anpassade till att sta emot det
overflod som omger oss. Forkarleken for sott hjalpte oss
ursprungligen att valja de s6ta och mjalla bladen i stallet for de
mindre naringsrika. Denna forkarlek far oss nu att vraka i oss
godis och annat som vi forr inte kunde fa i oss alls.

Fett ar mer naringsrikt, musklerna ats sist pa bytesdjuret.

Vi behover knappast BMI,
midjematt, tabeller osv.
Det enda som kravs ar en
spegel.




Ledtrad

Vi ar inte gjorda for att ga hungriga.

\ 4

Det maste finnas ett satt att halla

vikten och ma bra utan att spaka sig.

Och det gor det. Med ratt kost och
riklig motion kan de flesta ata sig
matta och slippa vara hungriga, och
anda halla sig slanka.

GARANTERAT

Roligaste annonsserien pa
lange (i mager konkurrens).
Men om dagens raffinerade
mjol ar okay foda — varfor
berikas det da?



USA
Bantning hot mot éktenskapet:

Stodd pa ett omfangsrikt material
forklarar dr Bernadette Massie i
New York, att fylliga kvinnor blir de
basta hustrurna, de basta
modrarna och de basta bilférarna.
De rakar sallan ut for bilolyckor. De
har gott humor, skoter sitt arbete
bra och kan behalla sina man
langre. Det varsta som kan handa
en kvinna — och hennes aktenskap
— ar, att hon jamt gar och oroar sig
for sin vikt eller borjar halla rigoros
diet. Det ar battre att vara knubbig
och lyckligt gift an att vara slank
och franskild, summerar dr
Massie.

Ur Veckojournalen 1960, nr 37

VART HEM

Jag dkade flera kilo
och ar inte ldngre nagon

Filj de tusendes
exempel — drick
Vi-ta-malt! Nikom-
mer ait sova, dta
och arbeta bittre
samt oka i vikt. ..

Vi-ta-malt, den energialstran-
de, uppbvggande drycken, har

hjalpt och hjélper tusentals

1 .

mdn

motstan T3, IritRars
Vi-ta-malt tillfor kroppen latt-
smilt néring i koncentrerad
form, en niring som ir av
utomordentlig  betydelse for
nerver, kortlar, muskler och
benstomme, kort sagt for det
allmanna vilbefinnandet. Efter
regelbundet begagnande av Vi-
ta-malt skall Ni finna, att Ni
sover bittre, kanner Er lev-
nadsfriskare och —ser battre ut.

bliv sund och frisk.

Drick Vi-ta-malt —

tag 2 a 3 wsk. Vi-ta-malt i ett glas mjolk, vat-

-n och gridde, i en kopp te cller kaffe. Den

~ka vitaminhalten r av sirskild stor betydelse

Vita-malt dr viteminrik ndring
Jdr vwing_och barn. Innchdiler

, C- wch D-vitami
wch  fosfor samanan-
sutt under vetenskapliy kontroll

- upphyggnadsarbetet inom kroppen. Vi-ta-malt s
~seret Ensmilt oeh tiles dven av kidnsliga magar. ner, haib

(RN . . o,

van kom tillbaka, eller Willy. Antagligen s
anda till slut ha giori just det, om hon ir
hort hissen sattas i gang och stanna i sz
lion stod

Korridoren strickte sig forbi en Yang rad ¢
dem dorren tili Ronalds kok) bort mot en ro
utgingen till brandtrappan. Den skars pa
bredare korridor, vid vilken hissdbrren bef:
kunde alltsd inte se hissdorren, men hon kw
hon kunde hara nir den oppnades, och liude

Dec fingo inte se henne har! Hennes ic
statt i alla tidningar, de skulle genast kann

Résterna kommo nirmare; de skrattade;
personer. Ggonblicket innan de kommo fram
ridoren skt Dorcas upp dirren {ramfor si;
i morkret innanfor,

Dér var alldeles morkt; cndast en matl
f61l genom den oppna dorren Gver maltan
av en vit divan. Intet ett ljud hordes, och 1
ridoren tycktes aviigsna sig. Hon vantade.

Alltjamt intet ljud, Tydligen var ligenhel
dérren var oppen, och nu var klockan myt

Nagonstans i nirheten av dbrren maste
taklampan finnas. Hon trevade i mirkret pd
vid dérren, fann knappen och vred pa den.
till, men intet ljus kom.

Intet ljus. Men det hade naturligtvis bli
Liagenheten stod ju obebodd

Skulle hon g3 sin vig och forscka fa
nigot annat satt? Eller skulle hon vinta
komma i hig Ronalds hlossande ansikte -
ogon, dgon som sigo over hennes axel, s
var dar, och nir hon vinde sig om var in
en vit dérr som tycktes stanga sig sjalv
fir inte gi Jag vill inte lata dig gd..
cas Ed

Hon fick inte tanka pd det, fick inte
Strax bredvid henne var den vita divanen,
lingre bort var bordet, dar den vita lamg
Och telefonen. Bredvid det bordet hade X

Korridaer s

Rasterna i

Hon maste ha bes g BT an A
vade efter den vita divanen, och det var
jade handen pi den som hon plotshgt fic)
att det fanns nigon annan i rummet.

Hon visste inte fer hon visste det. Kan
svagt, knappt horbart, sugande ljud, sor
hade 6ppnats. Men hon visste att ndgon vi
visste att dbrren, som hade Oppnats si
siktigt, var antingen koksdorren elier sang

Hennes fingrar stelnade pa divanen. In
— eller uppfattade hon ett knappt horba:
over rummet? Hon kunde ingenting se
morkret, kunde ingenting héra annat an —
elt oredizt buller 1 den tjupa tystnaden
roster, otydliga och dampade, och dirpd
hirt och skarpt, men andd dimpat — jud
verskott,

Det blandades plotsligt med andra I

steg, cn dorr, som slogs igen nmagonsta
flera steg, — Jatta, springande — nigon
henne.

Hon maste ha forsakt leta sig tillbaka
att fly, ty plétsiigt fann hen sig stapplas
med hinderna trevande framfor sig i r
kinde hon att nigon kom emot henne,
kunde hejda sig rorde hennes hinder
en rtock, som knuffade till henne A
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. instinkter; det ar praktiskt taget omaijligt att
over en langre tid viljemassigt bestamma sig

s for hur mycket man skall ata.” Lars Wilsson

"Manniskans atande styrs av starka




Man kan ata sig matt varje maltid och

...o0m man ater ratt mat.
(Men var kultur ar inte sarskilt hjalpsam).



”"Mata inte djuren”

For vi vet att de blir sjuka av mat som inte ar deras
naturliga foda.

Men det mesta i en modern mataffar ar
artframmande for manniskan.



Mata inte mdnniskorna!

Ett tankeexperiment:

Lista sadan mat som manniskan hade tillgang till for
10 000 ar sedan, och kop endast denna mat.

* Det ar den enda mat vi sakert ar biologiskt anpassade for.
e Resten ar artframmande for manniskan.




Hur populart skulle det vara att hetsata
stenalderskost, om bara sadan funnes?

HELENE
QBSESSJQ GEANT




Kulturen gar framat?




Amylacetat
Amylbutyrat
Amylvalerat
Anetol
Anisylformiat
Bensylacetat
Bensylisobutyrat
Smérsyra
Cinnamyl isobutyrat
Cinnamylvalerat
Konjaksessensolja
Diacetyl
Dipropylketon
Etylacetat
Etylamylketon
Etylbutyrat
Etylcinnamat
Etylheptanoat
Etylheptylat
Etyllaktat
Etylmetylfenylglycidat
Etylnitrat
Etylpropionat
Etylvalerat
Heliotropin

Citronpressolja
Maltol
4-metylacetofenon
Metylantranilat
Metylbensoat
Metylcinnamat
Metylheptinkarbonat
Metylnaftylketon
Metylsalicylat
Mintessensolja
Neroliessensolja
Nerolin
Nerylisobutyrat
Violrotssmaor
Fenetylalkohol
Rosenvatten
Rometer
v-undekalakton
Vanillin
Losningsmedel

Hydroxfenyl-2-butanon (10-procentig [6sning i alkohol)

A-ionon
Isobutylantranilat
Isobutylbutyrat

Gissa vad du far om du
blandar ingredienserna
till vanster?

MATS-ERIC NILSSON

Intressant
bok!

Svar: Burger Kings
jordgubbsmilkshake!



Kriterier pa en bra kost

Valsmakande.

Mattande.

Fyller kroppens behov av naring och energi.
Leder inte till viktokning.

Minimerar risken for sjukdomar.

Forenlig med behovet av att foda hela jordens
befolkning, inte bara en del av den.

Etiskt forsvarbar ur djurens synvinkel.

Ekologiskt hallbar, bidrar inte till miljoforstoring och
forgiftning.




Hdr kommer litet mat att vdlja pal

Vad vdljer du
 Ndr du dr riktigt hungrig?
« Ndr du egentligen dr matt?

Sensmoral?




Ar osund mat verkligen godare?






Snabbkurs i kolhydrater och deras tempo

Skilj pa glykemiskt index,
glykemiskt load, insulinindex
och mattnadsindex.

Det kravs 700 gram morétter for
att fa i sig 50 g kolhydrater.

Hela maltiden spelar roll; vad
man ater kolhydraterna
tillsammans med. Maltidens
samlade glykemiska belastning,
glycemic load, ar det mest
intressanta.




Socker 6kar hunger och s6tsakssug, socker +
fett tillsammans likasa.

Sotningsmedel ger ocksa ett insulinsvar, samt
okar aptiten och sotsakssuget genom
hypoglykemi.

Bara fett dampar daremot aptiten.
Dvs at inte sott och fett tillsammans.



Tva sakra satt att langsiktigt ga upp i vikt

1. Svalt (inklusive somlig “bantning”)
2. Sotsaker och vitt mjol
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Effekter av att ata “snabba” kolhydrater

Snabb och uttalad 6kning av blodsocker och insulin.
Aptitstorningar och “sug” efter mer mat.
Forsamrade blodfettnivaer

— triglycerider okar

— HDL-kolesterol sjunker

Viktokning vanligt.

Okad risk for hjart-karlsjukdomar och diabetes
mellitus.




Vart tar kolhydraterna vagen?

1. Forbranning
2. Lagring
— Glykogen
— Fett




Kolhydrater

Digererbara

* Monosackarider
* Disackarider

e Polysackarider

Odigererbara (I6sliga och olosliga, kraver mikroorganismer)

» Kostfiber (cellulosa, polysackarider som inte ar cellulosa,
lignin)




Enkla kolhydrater (monosackarider)

Gl
* Glukos druvsocker, blodsocker 138
* Fruktos omvandlas i levern 30
* Galaktos omvandlas i levern lagt

* Mannos
* Xylos

* Arabinos
* Ribos

* Deoxiribos




Sammansatta kolhydrater

A. Disackarider

Sackaros (glukos + fruktos) rorsocker

Maltos (glukos + glukos) maltsocker
Laktos (glukos + galaktos) mjolksocker
Laktulos

B. Polysackarider (kedjor av glukos)

Stdrkelse (kedjor av glukos)
— Amylos (lagt Gl,)
— Amylopektin (i potatis och sad, hogt Gl)

Dextriner (brottstycken av starkelse)

Glykogen (glukoskedjor, lagras i lever och muskler)

Gl
92
152
|lagt

100-120

Cellulosa (glukoskedjor, sonderdelning kraver mikroorganismer)

Hemicellulosa




Nagra grunder

* Mat kan vara skadlig pa flera satt

— Direkt toxisk
— Tranga undan annan mat med battre
naringsinnehall
e ”“Lagad” mat ar ett sent pafund.
Lergryta ar da basta alternativet.

* Envaltranad, icke dverviktig kropp ar
en sexuell attraktionsfaktor och har
gynnat reproduktionen fér de berdrda,
eftersom manniskor med stark kropp
har storre mojlighet att dverleva och
ta hand om sina barn.




“Valfard”?

Den vasterlandska manniskan ingar i ett gigantiskt experiment dar en hel rad
av manniskans fundamentala levnhadsbetingelser radikalt andrats. Vi ar gjorda
for:

 Annan foda (80 % av vart energiintag kommer fran sadant som inte fanns
forr)

 Mycket rorelse (inte sitta vid skrivbord och dator)

* Enliten, trygg grupp dar alla kdnner alla och dar alla tar hand om alla (inte
for ensamhet och kravande sociala interaktioner med massor av
frammande manniskor)

e Att baras av mamma under flera ar (inte lamnas till fraimmande manniskor
i ett- till tvaarsaldern)

 Amning fyra till fem ar (inte sex manader)

* Regelbunden vila och avkoppling (inte standig stress, press och
prestationskrav)

* Tystnad, endast naturens ljud (inte buller och trafikljud)

£z

Nutidsmanniskan ar biologiskt sett konstant stressad (oavsett om hon “vant”

sig och anser laget normalt), eftersom de levnadsbetingelser hon ar gjord for
i hog grad saknas.



“Valfard”?

Vi haller liv i sju miljarder manniskor med hjalp av sad, potatis, majs, ris och
annan undermalig foda. Likval gar en tredjedel av varldens befolkning
hungrig till sangs var kvall.

Den mat vi ar gjorda for att ata finns knappt langre, och vanliga manniskor
har knappt rad med den.

De som har rad (vi) koper istédllet vitt brod, chips, kakor, lask, godis, glass,
korv, hamburgare, pizza, smor, pommes frites, feta mejeriprodukter...

Manniskor ater fel, blir ofta sjuka och dor ibland i fortid p g a felaktig kost.
80 % av vart fodointag i vastvarlden ar sadant vi inte ar biologiskt anpassade
till.

Vi lever langre men ar sjukare an forr. Vara stora folksjukdomar ar
egentligen valfardssjukdomar, civilisationssjukdomar, vallevnadssjukdomar,
fellevnadssjukdomar, och borde benamnas sa.

Medicinens huvudsyssla att halla liv i sjuka (skadade) manniskor som
biologiskt sett ater och lever fel. Hur gamla skulle manniskor bli i vast om vi
tog bort all sjukvard och medicinering?



Stenalderskost?

1. Hur har problemet - den andrade kosten - uppstatt?

Svar: Pga manniskans expansion till kallare omraden med storre
arstidsvariationer dar det vanliga samlandet och jagandet inte
gav tillrackligt utbyte. Men nar man larde sig odla jorden kunde
man lagra mat for de kallare perioderna.

2. Vilken ar manniskans viktigaste uppfinning?

Svar: Den halade nalen. Nal, klader, eld, jordbruk, lagring av mat,
storviltjakt, socialt samarbete ar saker som mojliggjort
manniskans utbredning.



Arkeologin om jordbrukets introduktion

Mojliggjorde erdvrandet av omraden som inte var beboeliga aret runt
for jagare-samlare.

Men:

e Episodisk missvaxt och svalt.

 Hardare arbete, langre arbetsdagar.

* Social skiktning, klassamhalle.

* Epidemiska sjukdomar, infektioner.

« Okad barnadodlighet.

 Minskad kroppslangd.

e Bristsjukdomar (skorbjugg, jarnbrist, mineralbrist, beriberi,
pellagra).

* Benskorhet.

* Overvikt (6vergddda men felnarda).

 Aderforkalkning.

e Karies och tandlossning.



Arkeologin om jordbrukets introduktion

Moaijliggjorde erévrandet av omraden som inte var beboeliga
aret runt for jagare-samlare.

Omtvistat om jordbruket lett till mer eller mindre svalt. Men
jordbruk kan sla fel, sa atminstone periodvis har det varit sa.

Uppstod jordbruket for att kunna féda fler manniskor, eller var
det en tillfallig upptackt/handelse? Som mojliggjorde
bofasthet, social skiktning, husdjur, formaga att klara kallare
klimat.



Stenalderskost, nagra grundtankar

Trobriandstudierna m fl
— Vikt och blodtryck stiger inte efter 20 ars alder
— Hjart-karlsjuklighet inklusive stroke forekommer knappt (trots rokning)
— Hog forvantad livslangd for de som uppnatt vuxen alder
Vi ar evolutionart anpassade till var ursprungliga foda.
Evolutionen gar i vanliga fall mycket langsamt.

Det vi kallar alderssjukdomar ar egentligen
vallevnadssjukdomar (“fellevnadssjukdomar” ar ett battre
uttryck).

Kanske 90 % av all hjart-karlsjuklighet och 70 % av alla
cancersjukdomar ar livsstilsrelaterade och i princip
forebyggbara.

Forvisso blir vi allt aldre, men vi ar mycket sjukare an vi skulle
behdva vara.



Evolutionara forklaringar till ohalsa

Andamalsenliga
* Angrepp
* FoOrsvar

Icke andamalsenliga
* Bristande anpassning till ny miljo
 Konstruktionsfel

Vetenskapen tenderar anse att vara folksjukdomar beror pa att vi
lider av ett antal konstruktionsfel som behdver korrigeras
med ldkemedel eller andra atgarder, medan
evolutionsforetradarna anser att problemen snarare handlar
om bristande anpassning till en ny och for oss ohalsosam
miljo.



Trobrianderna/Kitava

Man ater:

Man saknar:
* Rotfrukter. * Hjart-karlsjukdomar.
: F!’Ukt- * Diabetes.
* Fisk. ) e Fetma.
. Ko!fosnotte . e Stroke.
 Gronsaker. e Overvikt.

| ) ] * HOogt blodtryck.
Mindre an 0,2 % av * Hoga blodfetter.
energiintaget
kommer fran * Cancer?
matfett,
mejeriprodukter,
socker, spannmal
och alkohol (75 %
i Sverige).



”Stenalderskost” ("ursprunglig
foda” vore ett battre uttryck)

Olampligt:

e Sad (saval raffinerad som hel)
— Brod
— Mjsl
— Muesli

— Pasta
* Ris
* Potatis
* Baljvaxter (soja, drtor, bonor) * Gronsaker
* Mijolkprodukter, smor, ost * Rotter
e Matfett * Insekter
* Socker och salt e Notter




Nagra exempel pa vad manniskor med ypperlig halsa ater eller

tidigare atit

Inuiter

Masaier

Samer

Gauchos (Argentina)

San (buchmen)

Kitava, Trobrianderna

Loetschental (Schweiz)
Hebriderna
Indianer

Polynesier och
melanesier

Pygméer

Fisk, sal, havsmat. Nastan inga vaxter eller kolhydrater.
Komjolk, koblod, ost.

Renmjolk, renkott, fisk.

Kott och fett.

Mongonoét (50 % av energin), 85 olika vaxter, vilt (32 % av
energin).

Rotfrukter, frukt, fisk, kokosnotter, gronsaker, ev agg och
feta larver.

Mjolk och ost, fullkornsrag.

Havregrot, havrekakor, fisk och skaldjur, indlvor fran fisk.
Algkott, fisk, frukt och bar.

Fisk, skaldjur, alger.

Vilt, fisk och alger(!), insekter.



Av 229 populationer av jagare-samlare som
studerats under 1900-talet beraknas 73 % ha
fatt mer an halften av kalorierna fran kott, fisk
och skaldjur. Troligen var andelen an hogre forr,
nar tillgangen var battre. Samtidigt at man
emellertid mer gronsaker an vad man
genomsnittligt gor idag.



Vad kannetecknar den mat manniskan atit genom
armiljonerna?

Mycket hog naringsdensitet (naring per energienhet, mg/kJ).
Laktosfri.
Fattig pa lektiner (gifter i spannmal, bonor, fron, potatis, jordndtter).

Lag halt av fytinsyra, som hammar mineralupptaget (finns framst i
spannmal och bonor).

Lag energitathet. Tar mycket plats men ger fa kalorier, dvs mattande.
Voluminos, fiberrik, vattenrik, proteinrik.

Rik pa losliga fiber.

Rik pa mineraler, sparamnen och vitaminer.
Rik pa hogvardiga proteiner.

Kolhydrater med lagt glykemiskt index.
Kost med lag glykemisk belastning.

Hog andel fleromattade omega 3-fettsyror.
Lag halt mattat fett.

Saltfattig.



Vad kannetecknar den mat vi ater idag?

e Lagre naringsdensitet (naring per energienhet, mg/kJ).
 Mattade fetter fran mejeriprodukter, korv, bacon, charkuterier.
e Lagt innehall av mineraler och vitaminer.

 Hoga halter fytiner och lektiner fran spannmalsprodukter och
baljvaxter. Dessa kan bidra till mineralbrist dels genom att de sjalva
innehaller ratt 1aga halter av dessa, dels genom att de hammar
upptaget av mineraler fran andra fodoamnen.

e Bland annat mjol, flingor och mejeriprodukter anses behdva berikas
for att folket inte ska drabbas av naringsbrist, vilket antyder att
nagot inte star ratt till med var kost.

 Hoga halter av salt och socker.

e Stora mangder raffinerat mjol.

e Lagt fiberinnehall.

e Lagtinnehall av fleromattade omega 3-fetttsyror.

75 % av genomsnittssvenskens kaloriintag kommer idag fran
mejeriprodukter, matfett, socker och cerealier — sadant som inte

L funnits att tillga under manniskans utveckling. )

\\
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Gifter som vaxter producerar for att skydda sig mot angrepp/uppatning.
Forhistoriska samlarfolk skyddar sig genom att ata litet vardera av
manga olika vaxter och att undvika de giftigaste (framst frén och
bonor).

Xenobiotika

* Vixtlektiner. Hogst halt i fron, bonor, potatis och jordnotter. Forstors
inte vid normal tillagning. Absorberas oforstorda fran tarmen.
Misstanks spela roll for utvecklingen av ateroskleros,
insulinresistens, cancer och autoimmuna sjukdomar.

* Fytinsyra. Finns i ytterskiktet av frén och bénor dar det har
funktionen att lagra fosfor och mineralamnen. Binder mineraler och
sparmetaller fran annan féda sa att dessa inte tas upp fran tarmen. |
sadeskornen finns emellertid aven fytaser, enzymer som kan bryta
ner fytinsyra under gynnsamma omstandigheter. Om saden
blotlaggs och syras (t ex genom surdegsjasning) under tillrackligt

L lang tid kan fytinsyrahalten minska avsevart. )




Xenobiotika

Proteashdmmare och alfa-amylashéimmare. Finns bl a i bonor och
fron (sad). Hdmmar enzymer i digestionskanalen sa att froet kan
passera oskadd igenom hela mag-tarmkanalen.

Hormonliknande dmnen, bl a fytodstrogener i t ex sojabonor.

Cyanbildande glukosider. T ex linfron, dar Livsmedelsverket nu
varnar for intag av mer an 1-2 matskedar dagligen p g a risk for
skadlig cyanidexponering.




Skilj pa naringstathet och naringsdensitet

* Naringsdensitet: naring per energienhet, mg/kJ. HOg i
paleolitisk kost.

* Naringstathet: naring per viktenhet, mg/kg. Varierar i
paleolitisk kost. Lag i t ex gronsaker pa grund av hogt fiber-
och vatteninnehall.

Hog naringsdensitet och lag naringstathet ar vardefullt om man
vill ata sig matt, halla vikten och samtidigt fa i sig alla
naringsamnen man behdver.



Skilj pa viktprocent och energiprocent

* Viktprocent: hur stor del av vikten som utgoérs av t ex fett

* Energiprocent: hur stor del av energin som kommer fran t ex
fett

Fett, g/100 gram Fett, energiprocent

Kycklingkott, brost

Kycklingkott, lar

Kottfars, “15 % fett”

Falukorv, 18 % fett”




Att ata varierat

Det ar bra att ata
“varierat”, men
inte av vad som
helst - bara av det
vi ar gjorda for att
ata.

”Lagad mat” har vi
f 0 atit hogst ett
par hundra tusen
ar.

PROTEIN

CARBOHYDRATES

FATS

ANIMAL/FISH

VEGETABLES/FRUIT

FIBER

VITAMINS/MINERALS

GRAINS

DAIRY

PRESSED OILS

TRANS FATTY ACIDS

ALCOHOL

Very lean

Vegetables

Balanced intake

65% of diet

100 different plants

100 gramsiday

High intake

Fatty
Grainsirefined sugars
Pro-inflammatory
15% of diet
Small selection
20 grams/day
Low intake
Substantial
Substantial
Substantial
Substantial

3% of overall calories




Vad ater en chimpans?

Frukt (90 %).
Notter.
Blad, knoppar och blommor.

Insekter, larver, termiter,
fagelungar, agg.




Vi ar inte vegetarianer

Vissa naringsamnen vi behover finns bara, eller nastan bara, i
animalisk foda

— Essentiella aminosyror

— B12

— Omega 3-fettsyrorna EPA och DHA

— Vitamin Aoch D

Av flera hundra studerade ursprungliga folkslag ater inte nagot strikt
vegetariskt.

Studier av en rad folkslag med hogt animaliskt fodointag talar for att
de har mycket god halsa.

Vart mag-tarmsystem talar for att vi ar gjorda for en hog andel
animalisk foda.

Inte sa fa manniskor far mag-tarmbesvar av for mycket gronsaker,
fibrer och baljvaxter.

IBS behandlas idag framgangsrikt med “omstart” med fiberfri foda.

Vegetarianer — sarskilt veganer — drabbas latt av bristsjukdomar. Att
vara vegan fordrar goda kunskaper i naringslara.

A




Ar det bra att dta "kott”?

"Kott” pa stenaldern:

Allt animaliskt — larver, insekter, termiter, odlor, ormar,
fagelagg.

Allt fran havet.

Storre djur ats sallan, utom under storviltjagarnas epok (kraver
jaktredskap och avancerat samarbete inom gruppen).

Djurens muskler ats i sista hand. Istallet at man inélvor,
benmarg och hjarna.

Kottet var magert, kanske fyra procent fett (av god kvalitet).

Djuren at naturlig féda (ej sad) och hade hogt innehall av
omega 3-fettsyror. Kvoten omega-6/omega 3 1ag runt 2. Idag
saljs “grass-fed cattle” alltmer.




Ar det bra att dta “kott”?

"Kott” idag:

 Tamboskap som fods upp pa sad.

e Viater musklerna.

 Hog fetthalt (tre ganger sa mycket i tamboskap som i vilt).

* Daligt fett. Mycket mattat fett och dalig balans mellan omega 3
och omega 6. Kvoten omega-6/omega 3 ar 7-15 for fagel och
5-10 for 6vrig tamboskap nar de fotts upp pa spannmal.

* Epidemiologiska undersdkningar visar okad risk for
prostatacancer, tarmcancer mm.

e Charkuterier, korv, pastej osv mkt ohalsosamma och bevisat
cancerogena. Salt, nitrit, rokt mm.

* Anabola steroider, antibiotika, miljogifter.

e Stora etiska problem (man kan utga fran att en kyckling haft
det for j-t).

* Fisken forgiftad och snart slut, den odlade matas med sad och
forpackas i platburkar.
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Nagra slutsatser gallande att ata "kott”

Det gar inte att dta det kott som man at pa stenaldern (och vi skulle
nog inte vilja ata sarskilt mycket av den animaliska foda man at da).

Ur halsosynpunkt bast att [ata bli rott kott fran tamboskap uppfodd
pa sad (galler aven lamm) liksom alla charkuterivaror. "Grass-fed
cattle” och f f a vilt kott ar battre, men huruvida de ar battre an att
ata nagot helt annat vet jag inte sakert.

Kyckling, fisk och skaldjur kan vara naringsmassigt bra, men se upp
med mijljogifter i fisk. Etiskt och miljomassigt foreligger emellertid
stora problem med i stort sett all produktion av animalisk foda.

Fet fisk ar nyttigare an mager fisk.

At sma fiskar - makrill, sardiner, skaldjur - hellre &n stora p g a att
mijogifterna ansamlas i predatorerna.

Se dock upp med metallburkar, inlaggningar i solrosolja, socker.

/




Vad ar problemet med sad? \\

Ej fullvardig naringskalla — kan via undantrangning av naringsrikare
fodoamnen leda till vitamin- och mineralbrist.

Hindrar via fytinsyra upptaget av mineraler fran andra fodoamnen.
Raffinering. Att vitt mjol anses behova “berikas” sager en hel del.

Bristsjukdomar vanligt fore berikningen (beriberi, pellagra, rakit tros
inte ha forekommit fore jordbrukets introduktion).

Ej fullvardigt protein.

Hog kvot omega 6/omega 3.

Innehaller gifter som ska skydda mot uppatning i fortid. Djur
skyddar sig genom att ata litet av vardera av valdigt manga

fodoamnen, och sa gor aven manniskor i ursprungliga kulturer.
Modern kost baseras pa farre fodoamnen och ett begransat urval.

Misstanks vara inblandat i en rad sjukdomstillstand som inte fanns
fore jordbrukets introduktion.

Glutendverkanslighet som kan leda till manga sjukdomar hos de
drabbade.




Stenalderskost - pros

Intellektuellt rimligt och oantastligt.

Med storsta sannolikhet hdlsosamt pa det hela taget —
utprovat under armiljoner — men med reservation for hog
konsumtion av rott kott.

Man haller sdkert vikten (man blir matt utan att bli 6verviktig,
och man slutar ata nar man inte ar hungrig).

Epidemiologiska studier finns i form av bevis for att manga
ursprungliga folk ater eller atit denna kost och saknar manga
av vara stora folksjukdomar. Men manga andra faktorer én
maten skiljer samtidigt, och det ar svart att idag helt dta
forntidens kost eftersom mycket férandrats.




Stenalderskost - cons

Opraktiskt.
Socialt stigmatiserande.

Synd att begransa sitt urval mer an vad som eventuellt ar
medicinskt motiverat.

Etiskt — kan jordens befolkning fodas pa denna kost?
Svart veta vad folk at forr

— Man at sakerligen mycket insekter, sniglar mm
— Musklerna ats sist. Helst at man hjarna, benmarg och inalvor

Olika kulturer har atit mycket olika.
Somliga folk ater konstiga saker men mar bra anda.

Rorelse, livsstil, social gemenskap kanske viktigare an kosten.




Stenalderskost - cons

 Det man at forr finns inte langre
— Fisk innehaller massor med miljogifter
— Kott innehaller miljogifter, hormoner, antibiotika

— Djuren far foder -> annan fettsammansattning och balans
omega 3 /omega 6

* Epidemiologin
— Evidensen stoder vasentligen att en liberalare kost ocksa ar
halsosam (fast majligen inte lika halsosam)

— Studier pa "medelhavskost” anses tala for att aven
fullkornsprodukter kan vara nyttiga (men i praktiken ar det
enda man sakert kan saga att hela dieten ar halsosammare
an andra, sannolikt an mer onaturliga, alternativ )

— Kottatare sjukare (hjarta-karl, coloncancer, prostatacancer
mm)




"Maten ar som en
orkester dar manga
instrument samverkar,
och da kan inte alla
spela oboe.”




Det hdr dr en gammal kostpyramid

USDA:S KOSTPYRAMID

Nyckel:
De har symbolerna visar fett
och tillsatt socker i mat

£ Fett (naturligt

- férekommande och tillsatt)

Socker (tillsatt)

Fett, oljor och sétsaker
— anvand sparsamt

Mijélk, yoghurt
och ost
2-3 portioner

Kétt, fagel, fisk, torkade
bdnor, 4gg och nétter
2-3 portioner

Gronsaker
3-5 portioner

Frukt
2—4 portioner

Brod, cerealier,
ris och pasta
6—11 portioner

N g
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Ry -
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Kélla: U.S. Department of Agriculture/U.S. Department of Health and Human Services



Man skiljer inte pa

 Fullkornsprodukter och raffinerade kolhydrater

* Magra och feta mejreiprodukter

* Olika sorters protein och proteinkallor — rott kott, fisk, agg, bonor, notter

e Olika sorters fett

USDA:S KOSTPYRAMID

Nyckel:
De har symbolerna visar fett
och tillsatt socker i mat

Fett, oljor och sétsaker

Fett (naturligt =
— anvand sparsamt

forekommande och tillsatt)
Socker (tillsatt)

Kott, fagel, fisk, torkade
bénor, &gg och nétter
2-3 portioner

och ost
2-3 portioner

Mi6lk, yoghurt ‘
N

Frukt
2—4 portioner

~~ Brod, cerealier,
ris och pasta
6—-11 portioner

Kélla: U.S. Department of Agriculture/U.S. Department of Health and Human Services

Gronsaker
3-5 portioner




DEN HALSOSAMMA
KOSTPYRAMIDEN

Anvand sparsamt:
polerat ris, vitt bréd, potatis
och pasta samt sétsaker

Multivitaminer b
o VITAMIN
Rrdeifics - . Mjslkprodukter eller
e kalciumtillksott
® 9 1-2 ganger om dagen
Mattligt med alkohol _ .
(omﬁdet mtg finns - isk, fagel och agg
inder for det) A 0-2 ganger om dagen

Nétter och baljvaxter
1-3 ganger om dagen

Anvand sparsamt:
rott kott, smor

S22~
e o

(55 ey TR
Gié:::ﬁlgfr £ b Fr;g ganger
/ @% M Q ‘ om dagen

Fullkornsprodukter g Olivolja, rapsolja, majsolja, Vaxtoljor
— till de flesta Q&% , ) | solrosolja, jordnétsolja och
maltiderna & = y '.) andra vegetabiliska oljor .

T DAGLIG MOTION OCH VIKTKONTROLL N

Walter Willets alternativ
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Vilka ar

skillnaderna?

DEN HALSOSAMMA
KOSTPYRAMIDEN

Anvand sparsamt:
polerat ris, vitt brod, potatis
och pasta samt sdtsaker

Anvand sparsamt:
rott kott, smor

Multivitaminer
for de flesta

Mjélkprodukter eller
kalciumtillksott
1-2 ganger om dagen

Fisk, fagel och agg

0-2 ganger om dagen

Nétter och baljvaxter
1-3 ganger om dagen

G:ﬁ:::ﬁ‘;yé (’3

— till de flesta
maltiderna

Olivolja, rapsolja, majsolja,
solrosolja, jordnétsolja och
andra vegetabiliska oljor

rukt
2-3 ganger
om dagen

Vaxtoljor




Vilka ar skillnaderna?

USDA:S KOSTPYRAMID

Nyckel:

De hér symbolerna visar fet
och fillsatt socker i mat

Fett (naturligt
forekommande och tillsatt)

Socker (tillsatt)

Fett, oljor och sdtsaker
- anvand sparsamt

Miolk, yoghurt

Katt, fagel, fisk, torkade
och ost

bonor, gg och ndtter
2-3 portioner

Gronsaker

Frukt
3-5 portioner /i

2-4 portioner

B Brod, cerealier,
ris och pasta
6-11 portioner

Kalla: U.S. Department of Agriculture/U.S. Department of Health and Human Services

DEN HALSOSAMMA
KOSTPYRAMIDEN

Anvand sparsamt:
rott kott, smor

Anvand sparsamt:
polerat ri, vitt brod, potatis
och pasta samt sotsaker

A@i

Multivitaminer
for de flesta

Miolkprodukter eller
Kalciumtillksott
1-2 ganger om dagen

Fisk, fagel och dgg
0-2 ganger om dagen

Notter och baljvéxter
1-3 ganger om dagen

Gronsaker O 2-3 g4
- rikligt s
g om dagen
Fullkornsprodukter
- 1ill de flesta
maltiderna

Olivolja, rapsolja, majsolja,
solrosolja, jordntsolja och
andra vegetabiliska ofjor

Véxtoljor




Undrar hur nésta ser ut (dotters férhoppning)?

Var sparsam med
fisk, gronsaker &
andra nyttigheter

Ibland kan du ocksa
ata lite frukt & bar

At dven en del bullar,
kakor & tartor

At mycket glass, godis £
& andra sotsaker
L]




"Medelhavskost”

Inget entydigt begrepp. Varierar rejalt mellan olika regioner
och tider. Nagorlunda gemensamma inslag ar:

e Vaxter (frukt, gronsaker, bonor, notter, grovmalt korn, brod,
fron).

* Olivolja.

* Mijolkprodukter (f f a ost och yoghurt) regelbundet men i
sma mangder.

* Fisk, kyckling och rott kott - vid speciella tillfallen.

* Vin - oftast till maten.

Ganska likt Willets rekommendationer. Lag incidens kranskarlsjukdom i dessa
lander pa 1960-talet, men hog strokeincidens vilket antyder att dven detta kosthall
icke ar optimalt. Dessutom rérde man sig mycket, var inte 6verviktiga och fa var
rokare.



Vad ar Willet och Lindeberg 6verens om?

Fodomne | Willet | Lindeberg

Magert kott och fagel + +

Frukt och gront + + (utom baljvaxter, majs,
rotfrukter)

Rotter + +

Notter + +

Fisk och skaldjur + +

Motion och livsstil + +

Feta mjolkprodukter - -
(Magra mjolkprodukter Ev. sparsamt -)

Socker, salt, ris, raffinerade - -
sadesprodukter

Potatis - -



Willets kostrad lattare att folja an stenalderskost

Fullkornssad + -
Raffinerad sad - -

Mjolkprodukter, feta - -

Mjolkprodukter, magra Ok i mattlig mangd -

Rott kott - +

Mattat fett - + (om fran kott, men ej
fran mjolk/smor/ost)

Baljvaxter + -

Majs - -

Vegetabiliska oljor + -

Vin + (1 glas/dag) ?



ALLRIKSMO

L

Inte optimal utifran de
ron som presenteras i
detta material.
Livsmedelsverket m fl
instanser ar konservativa.

Men kraver vi 100 % saker
vetenskaplig evidens
innan vi andrar eller
utesluter nagot inslag i
kosten sa hinner vi kanske
do under tiden.



Livsmedelsverkets fem rad

Kostrad Fragetecken for respektive rad
1. 500 gram frukt och gront 1. Skiljer ej ut t ex potatis. Troligen
per dag. for lite. Variation mkt viktigt.
2. Nyckelhalsmarkta 2. Jamforelse inom kategorier.
livsmedel. Nyckelhal ingen garanti for att
3. Fisk ofta, gérna tre maten ar halsosam.
ggr/vecka. 3. Miljogifter, fetthalt,
4. Garna flytande margarin miljoproblem.
eller olja i matlagningen. 4. Skillnad pa margarin och olja.
5. At brod till varje maltid, Samt, vilka oljor?
garna fullkornsbrod. 5. Varifran kommer denna idé?

Hela korn betydligt battre om
man alls ska ata sad.



"Nyckelhalsmarkt” blodpudding

Blodprotein fran gris
Vatten

Ragmjol

Socker

Skorpmjol fran vete

Fett fran not och gris
Notkott
Konserveringsmedel
Bindvav fran gris och not
Kryddor

e 220kcal/100 g

* Protein 10 gram
* Kolhydrater 23 gram
* Fett (preciseras ej) 9 gram
* Energiprocent fett = 38 %,
huvudsakligen mattat.

» Resten ar f f a socker och

mjol.

Hur ser icke nyckelhalsmarkt
blodpudding ut?




“Cancerfallen kan halveras”

risk for cancer kvinnor under 11 ar.

Lo SUIEIELE 14% e Bara5 % gor alla fem

2. +max5gram 21 % sakerna ritt
alkohol/dag R .
PE— - * Global epidemi av diabetes

, och fetma sammanfaller

4. + motion 60 42 % d minskat fetti h
min/dag (30 min ?ne .mms at ett.mtag oC
e Okat intag av raffinerade
infarktrisken) kolhydrater.

5. +”sund kost” 50 %

SvD 1/6 2010



“Cancerfallen kan halveras”

Kost med hog glykemisk 40 % Dubblerad
laddning, “glykemisk load” (Gl
x mangd kolhydrat)

Kost med mycket mattat fett 10 % 20 %

Kolhydraternas kvalitet beror av bl a:
* Grad av industriell bearbetning

* Typ av starkelse

* Glykemiskt index

SvD 1/6 2010



Hur strikt behover man vara?

”90/10-principen” ar mycket battre an tvartom. Dvs
minst 90 energiprocent "bra” mat.

...men problemet dr att

1. Adaptationen stors, dvs allt smakar samre av att
man ater salt och sott litet da och da.

2. Vitvingas vdlja flera ganger om dagen, vilket tar pa

krafterna. Energibesparande att bara konstatera att
”sadant dar ater inte jag”.



90/10-principen?

 Mycket battre an tvartom!

 Men ett stort problem ar att undantagen
saboterar smaklokarnas adaptation. Om man
konsekvent later bli socker och salt sa
anpassar sig smaklokarna till detta sa att den
naturliga s6tman smakar allt sdétare och den
naturliga saltan allt saltare. Men en enda
socker- eller saltchock gor att adaptationen
maste borja om fran scratch igen.




VANLIGA KOSTMYTER (WILLET)

* Allf fett d@r daligt

* Alla sammansatta kolhydrater dr bra

* Vi behdver fa i oss mycket protein

* Animaliskt protein dr dverldgset

* Mjdlkprodukter dr livsviktiga

» Vi behover fa i oss mer kalcium (och da behdvs
mjolk)

> At dina potatisar

Man glommer bort vikt, trdning, alkohol, vitaminer
och livsstil



De sju hdlsosammaste kostfordndringarna du kan géra
(enligt Walter Willet)

Kontrollera din vikt.
Ersdtta mattade fetter och transfetter med omdttade fetter.

Ersdtta raffinerade spannmalsprodukter med
fullkornsprodukter (helst hela korn).

Valj hdlsosammare proteinkdllor (mindre rétt kott, mer notter,
bonor, fisk, kyckling och dagg).

At mycket frukt och gronsaker (men Iat bli potatis).

Mattligt med alkohol (ett glas om dagen).

Ta en multivitamintablett dagligen, for sdkerhets skull (detta
rad saknar dock stéd i senare forskning).




Nagra basala rad for hdlsa och vdlmaende (Willet)

Kontrollera din vikt. Hall vikten lag och stabil. BMI hogst
21-22. Vikten ska inte 6ka efter 20 aa. Bantning ar
tecken pa att nagot ar fel; maten skulle aldrig ha dtits.

Sma mal, bli ej 6vermatt.

Rér pa dig minst en timme om dagen.

At rdtt mat

Raok ej.

Mattligt med alkohol (ett glas om dagen).

Ta en multivitamintablett for sdkerhets skull (detta rad
saknar dock stod i senare forskning).




Hall vikten lag och stabil. BMI hogst 21-22.
. Smad mdl, bli ej svermdtt.
. Ror pa dig minst en timme om dagen.

. At rdtt mat.
. Rok e;j.
. Mattligt med alkohol.

3+4+5 minskar andelen hjartsjukdomar med 80 %
och en del cancerformer med 70 %.




Tre steg for att halla vikten

1. Oka din fysiska aktivitet.
2. Hitta en kost som fungerar for dig.
3. Bli en defensiv matkonsument.




Halsosam vikt \\

BMI ej 6ver 21-22. Gransen vid BMI pa 25 for dvervikt ar ett politiskt
- inte medicinskt - stallningstagande.

Oka ej i vikt efter 20 ars alder. Viktdkning ar inte alls ett “naturligt
alderstecken”, daremot leder det till 6kad risk for sjukdom.

Bantning ar alltid ett tecken pa att nagot ar fel.

Vilken sorts kalorier du ater - kolhydrater, fett, protein eller alkohol -
spelar sannolikt ratt liten roll for vikten. Det ar antalet som raknas.

Men hur fodan inverkar pa atandet spelar roll
— Snabba kolhydrater gor att man ater mer mellan maltiderna an om man
ater langsamma kolhydrater.
— Kvinnor med lagt fettintag Ioper storst risk att bli feta, medan de med
hogst fettintag |0per minst risk att bli feta.
Ensidiga koster fungerar ett tag, eftersom de ar sa trakiga, men de ar
svara att uppratthalla pa sikt. Dessutom kanner kroppen att den far
ensidig naring och dkar “suget” efter mer och annan mat.

/
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Nagra dokumenterade effekter av att ata mycket frukt \\
och gronsaker (potatis raknas inte)

e Lagre blodtryck.
e Lagre kolesterolvarden.
* Minskad risk for hjartinfarkt och stroke.

* Minskad risk for en rad cancerformer (prostata, lunga, mage,
andtarm, brost, livmoderhals, bukspottkortel).

 Mindre forstoppningsbesvar (men en del far 6kade IBS-besvar).
* Minskad risk for divertikulit.

* Minskad risk for gra starr och maculadegeneration.

* Minskad risk for demens.

Kanske ar det sa att manga av vara vanliga sjukdomar (cancer,
hjartsjukdom, stroke, diabetes, benskorhet) ar bristsjukdomar, aven
kom vi annu inte ar sakra pa vad som saknas. )




Tankvart om frukt och gronsaker

Gronsaker har mycket hog naringsdensitet och ar synnerligen rika
pa vitaminer och mineraler, t ex kalium och kalcium, och ofta aven
rika pa protein. Till exempel ar kalciumdensiteten hogre i spenat an
i lattmjolk.

At dem raa sa ofta som mojligt.

Tomatprodukter dtes daremot garna kokta, flera ganger i veckan.
Minskar patagligt risken for prostatacancer.

At mer och olika! At av s& manga olika sorter som du bara kan, och
valj alla farger. For olika gronsaker skyddar mot olika former av
cancer.

Gronsaker och bar - men inte frukt - innehaller, raknat i
energiprocent, mycket protein.

Quinoa ar den ultimata vegetariska proteinkallan. Innehaller en hog
andel fullvardigt protein och ar dessutom billigt.

A




Varningar gallande vissa frukter och gronsaker

Var restriktiv med grapefrukt och grapefruktjuice. Metabolt aktiv,
Okar risken for njursten, interagerar med mediciner etc.

Foresprakare for stenalderskost avrader fran baljvaxter - artor,
bonor, sojabonor, jordnotter - p g a att de innehaller lektiner som
kan skada tarmslemhinnan pa samma vis som sad tros kunna gora
det.

A andra sidan har de ett Iagt glykemiskt svar och torde alltsa vara
bra ur den synvinkeln. Det vetenskapliga laget ar oklart an sa lange.
Det faktum att de maste kokas for att kunna atas, och att sa manga
far ont i magen av dem, inger dock betankligheter.

Sojabonor ar tveksamma aven p g a metabola effekter. Osakert om
de okar eller minskar risken for brostcancer mm, men de har
kraftiga biologiska effekter med osaker sluteffekt i kroppen och far i
dagslaget betraktas som potentiellt skadliga.

A




Intressant om vitaminer, mineraler och kosttillskott

Tillférda i naturlig form har de en rad positiva effekter. Som
tillskott saknas vasentligen stod for positiva effekter.

Kanske ar det sa att manga av vara vanliga sjukdomar (cancer,
hjartsjukdom, stroke, diabetes, benskorhet) ar bristsjukdomar,
aven om vi annu inte ar sakra pa vad som saknas.

Walter Willet skriver att “forskningen tyder allt mer pa att
flera av ingredienserna i den vanliga multivitamintabletten —
speciellt vitaminerna B6, B12, folsyra och D-vitamin — spelar
en stor roll for att forebygga hjartsjukdom, cancer, osteoporos
och andra kroniska sjukdomar.”




Walter Willets rekommendationer gallande vitaminer,
mineraler och kosttillskott

De fem vitaminer som WW anser att manga inte far tillrackligt av i
kosten ar folsyra, vitamin B6, vitamin B12, D-vitamin och E-vitamin.

Han ar ambivalent till sitt eget rad om att ta en multivitamintablett

om dagen men forefaller i slutanden rekommendera det. Huruvida

man bor ta en sadan som aven innehaller extra mineraler ar an mer
osakert.

Utover multivitamintabletten rekommenderar han att de flesta
man, och kvinnor som passerat klimakteriet, gor klokt i att ta extra
E-vitamin, minst 400 mg mikrogram om dagen.

Han namner inte omega 3-fettsyror i vitaminavsnittet, men kanske
ar ett dagligt tillskott av fiskolja det bast dokumenterade
kosttillskottet av alla. Kanske kommer forskningen att visa att extra
D-vitamin ocksa ar vardefullt.




Intressant om vitaminer, mineraler och kosttillskott

Effekt/observandum

Folsyra Minskad risk for neuralrorsdefekter hos nyfodda.
Motverkar forhojd risk for brostcancer hos kvinnor som dricker tva glas
alkohol om dagen.

A-vitamin Undvik extra tillskott.

C-vitamin Kan i hoga doser ev upptrada som fri radikal och alltsa vara skadlig.

E-vitamin Osakert om det finns vetenskapligt stod for extra tillskott. Mo6jligen
mindre risk for hjartsjukdom.

B12 Brist inte ovanligt hos aldre, och kan fa allvarliga medicinska foljder.

D-vitamin En del talar for att vi far for litet D-vitamin, med risk for allvarliga

medicinska foljder inom manga olika omraden. Minskar ev risken for
cancer, osteoporos, frakturer, depression, artros. Men forskarna ar
oeniga aven har.

Tveksamt om vi far i oss tillrackligt ens med kosttillskott i tablettform,
ev behovs D-vitamindroppar (utan A-vitamin)



Intressant om vitaminer, mineraler och kosttillskott

Effekt/observandum

K-vitamin Forebygger frakturer. En portion grona bladgronsaker om dagen
halverar risken for benbrott jamfért med om man bara ater en portion
i veckan.

Jarn Ohalsosamt i 6vermatt. Undvik extra tillskott. Kroppen reglerar sjalv
upptaget fran foda, utom fran rott kott dar allt tas upp.

Magnesium Mojligen samband mellan lagt intag och diabetes typ 2 och
hjartsjukdom.

Kalium Otillrackligt intag vanligt och okar risken for hjarninfarkt. Ett hogt intag

sanker blodtrycket.

Natrium Se separat bild. Ju mindre desto battre. Rejal minskning av intaget
sanker blodtrycket. Byt till mineralsalt (en del natrium utbytt mot
kalium och eventuellt ocksa magnesium).

Selen Oklart vetenskapligt lage.



Problemet med alkoholhypotesen

Vilken nytta har en manniska

som lever sunt, utifran vad var Small head Low nasal

. bridge
evolution har programmerat oss e ~
for, av att inta en dryck som folds : \ Small eye
minskar risken for ett antal Qf‘i SPEIES
valfardssjukdomar som han sjaly ~ Flat midface - SarLHese

. Thin upper
lip

——

har mycket liten risk att drabbas ——
av, samtidigt som drycken P
medfor en hel del risker och

Underdeveloped jaw

potentiella biverkningar? #ADAM



Problemet med alkoholhypotesen

Alkohol minskar risken for ett antal sjukdomar som vi sannolikt inte drabbas
av om vi lever det liv vi utvecklats for under evolutionen.

Ju sundare vi lever desto mindre effekt kan forvantas, eftersom risken att
drabbas av valfardssjukdomar ar allt lagre ju mer ratt vi ater och lever.

Detta ar troligen forklaringen till att alkoholens positiva effekter galler framst
vid 50 ars alder och uppat.

Riskerna i form av leversjukdomar, cancer, alkoholberoende osv kvarstar
emellertid. Cost/benefit-kvoten blir alltsa allt sémre ju battre livsstil vi har.

Tva glas om dagen 6kar kvinnors risk for brostcancer med 20-25 %. Denna
riskokning kan motverkas med extra intag av folsyra.

Alkohol ar alltsa viktigast for de som ater mest felaktigt, och for de som redan
adragit sig en rad riskfaktorer som diabetes, daliga blodfetter och metabolt
syndrom.

Alkoholens positiva effekter handlar alltsa sannolikt fraimst om att minska
risken for allvarliga konsekvenser av ett felaktigt leverne.

Ytterligare en mojlighet ar forekomsten av confounders, i det har fallet den
omvanda korrelationen mellan alkohol- och mjélkintag.



Hur det borjade

Eskimaer knappt hjart-
karlsjuka alls, trots att de
levde pa fet fisk. Sedermera
forstod man att det var just
darfor (men mycket annat
skiljer sig ocksa).




Fetter i kosten

 Mattade
* Enkelomattade
* Fleromattade, “essentiella” (manniskor kan inte tillverka nagon

av dem)
Balansen — Omega 3
har ev det * Linolensyra -> EPA och DHA (omvandling bara hos vaxter)

centrala

— Omega 6 (Linolsyra)
* Transfetter (naturliga och industriellt framstallda).

Att transfetter ar onyttigt ar en av fa saker som nastan alla verkar
vara overens om, men aven har finns det de som havdar att de
naturliga varianterna kan vara bra.

Tveksamt om margarin ar battre an smor. Lika stor risk for
hjartinfarkt av bada.



Not-eller frosort
Valnot
Cashewnot
Hasselnot
Solrosfron
Mandel

Jordnot

Omega 6/omega3
4:2

47:6

90:0

472:9

Saknar O-3

Saknar O-3

Dvs valnot sannolikt basta noten att ata.




Det ar skillnad pa mattat fett och mattat fett

Choklad har visats
effektivt i
sekundarprevention av
hjartinfarkt.

Smor kan se helt olika ut
beroende pa vad djuren
atit. Mjukt, gult vid
grasatning (mkt omega 3)
och hart och ljust hos
sadesatande djur.

Kakaosmor

Kokosnot

Rott kott

A Bdast




Nagra budskap om fett i kosten

Enligt Walter Willet:
* Att ersatta fett med kolhydrater ar inte bra.
e Ratt fetter (omattade) ar bra for halsan.

 De daliga fetterna (mattade och transfetter) bytes daremot med férdel mot
omattade fetter

— LDL sjunker

— HDL oférandrat

— Triglycerider oférandrat/sjunker (stiger av kolhydrater)

— Risken for hjartarrytmi sjunker.

— Risken for blodproppar sjunker.

— Dampar inflammationer (aderforkalkning ar en inflammatorisk process).
— Mindre risk for hjartinfarkt och andra karlsjukdomar.

Men har rader ingalunda nagon storre enighet. T ex skriver Lindeberg
att “samtliga margariner och oljor bidrar till kaloriéverskott och
sannolikt till ateroskleros”. Och enligt flera studier snarare 6kar en
fleromattade omega 6-fettsyran linolsyra riskenfor hjart-
karlsjukdom.



Transfetter

e Kan vara naturliga eller industriellt framstallda.

* Framstalls industriellt genom “hardning” av vegetabiliska oljor, i syfte
att forlanga dessas hallbarhet.

* Bildas naturligt i mjolk och depafett hos idisslare. Halten paverkas av
fodrets fettsyrasammansattning.

* Det finns flera olika transfettsyror

— Margarin och olja domineras av elaidinsyra och trans-18:2
linolsyra.

— lIdisslares fett utgdrs mest av trans-vaccensyra, men fett fran
tamboskap innehaller daven trans-18:2 linolsyra p g a djurfodrets
sammansattning.

— NOt- och lammkott har hogst innehall av transfett, darnast gris och
kyckling. Vilt och kalkon innehaller mycket sma mangder.

e Det ar darfor fullt tankbart att transfett fran hardade oljor, vilt och
tamboskap har sinsemellan olika biologisk effekt pa konsumenten.



Transfetter

Enligt Lindeberg kommer merparten av de transfettsyror vi far i
oss fran feta mejeri- och kottprodukter.

Finns ofta mycket i kakor, kex, ran, bakelser, de flesta
margariner (pa vag bort darifran nu), friterad mat, pommes
frites, fardigforpackat brod, snabbmat, pajer, vissa godissorter,
ostbagar.

De industriellt hardade vaxtoljorna ar starkt infarktogena och
definitivt katastrofala for din halsa. De paverkar samtliga
relevanta varden negativt.

Undvik darfor allt med “delvis hardad vegetabilisk olja” eller
“vegetabiliskt matfett” i innehallsforteckningen.

Huruvida aven de animaliska transfettsyrorna ar skadliga, och i
sa fall i vilken grad, har jag annu inte lyckats reda ut.



Lat bli kommersiella kakor och vetebrod!

Mattade fetter.
Transfetter.
Hogt glykemiskt index.

GOor dig mer hungrig, okar din vikt, forstor
dina karl och gor dig sjuk.



Valj halsosammare proteinkallor

C')ka.: .. - < Det ar inte proteinet
* Fisk -~ I ‘ i sig som ar det
* Kyckling viktiga, utan dess
* Bonor . :
. forpackning -
* Notter s
. Korn medfoljande fetter
. Quinoa och fibrer - som gor
. Grénsaker skillnaden.
* Bar
Det finns faktiskt ratt
Minska: mycket protein i
o ROtt kott gronsaker och bar,

daremot inte i frukt.



Mer om protein

Vegetabiliska proteiner behéver kombineras.

Kvinnor som ater mycket protein - oavsett ursprung -
lOper 25 % mindre risk att fa hjartinfarkt eller do i
hjartsjukdom an de som ater minst.

Protein dampar blodsockersvangningar, dampar
aptiten och underlattar darmed mojligen viktkontroll.

Nar kolhydrater byts mot protein forbattras nivaerna
av triglycerider och HDL.

Hogt proteinintag okar utsondringen av kalcium,
vilket maojligen kan oka risken for frakturer.



_

Kolhydrater

Vi maste sluta prata om "kolhydrater”. Vilken sorts
kolhydrater ar det avgorande.

”Snabba” kolhydrater ger
— Hogre blodsocker-, insulin- och triglyceridnivaer.
— Lagre HDL (det "goda” kolesterolet).

En kolhydratrik kost paverkar smala och aktiva personer
annorlunda an overviktiga och stillasittande

— F f a overviktiga kvinnor far en 6kad risk for hjartinfarkt av
hog konsumtion av snabba kolhydrater, samt en mer

ogynnsam inverkan pa blodfetter, blodsocker och
insulinnivaer.

— For en inaktiv och 6verviktig person ar en kost med lagt

fettinnehall och hogt innehall av snabba kolhydrater kanske

det samsta sattet att dta pa.

/
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Fullkornsprodukter = ss %

Hela korn allra bast, darnast malda hela korn.
Bevisat battre for halsan an raffinerade kolhydrater.

Fordrojer absorptionen av glukos och minskar arbetsbérdan
for de insulinproducerande cellerna.

Sanker kolesterolnivaerna.
Minskar risken for
— diabetes (snabba kolhydrater 6kar risken)
— hjartsjukdomar
— cancer (munnen, magen, tarmen, gallblasan, dggstockarna)

/

(jamfort med raffinerat mjél far man anta?)




Orsaker till insulinresistens

1. Overvikt.
2. Stillasittande.
3. Liten muskelmassa

— Muskelceller hanterar insulin och glukos effektivt,
fettceller gor det inte.

— Musklerna “tommer” blodet pa glukos genom
forbranning och lagring som glykogen.
4. Lagtintag av fleromattade fetter och hogt intag av
transfetter.

5. Gener (t ex vissa indianstammar).




Drycker

Vatten

Kaffe (med matta)

Te

Alkohol (med matta)
Fruktjuice (sma mangder)
Tomatjuice

Mijolk (sarskilt fet)

Lask




Men jag behover val mjolk for att fa i mig tillrackligt
med kalcium?

Det finns sannolikt inget kalciumproblem. Ingen vet idag vad
som ar ett “lagom” intag.

Lander som har ett hogt kalciumintag har fler hoftfrakturer
per capita, inte farre.

Manniskor i Skandinavien har ett hégt intag.

Det saknas bevis for att hogt kalciumintag forebygger
osteoporos eller benbrott.

Manniskor som ater ursprunglig kost (utan mjolk) har inte
osteoporos eller osteoporosrelaterade frakturer.

Ett stort intag av mjolkprodukter (eventuellt hogt
kalciumintag, oavsett kalla) dkar sannolikt risken for
aggstockscancer och prostatacancer.

“




“

Men jag behover val mjolk for att fa i mig tillrackligt
med kalcium?

Det kalcium vi far i oss bor komma fran manga olika kallor, inte
bara fran mjolkprodukter.

Spenat och broccoli ger mycket kalcium.

Man som far i sig mer an 2000 mg kalcium per dygn har tre
ganger sa stor risk att utveckla framskriden prostatacancer
och fyra ganger sa stor risk att utveckla metastatisk
prostatacancer, an man som far i sig mindre an 500 mg
kalcium per dygn. Detta sker troligen genom att kalcium
dampar D-vitamins forsvarsformaga mot cancer (genom att
hamma omvandlingen till aktiv form).




Nara halften av svenska kvinnor bryter ett eller flera ben pa

grund av benskorhet

Kan vi minska risken for osteoporos?

Viktigast och bast dokumenterat ar att

1. Faioss mervitamin D (solljus, fet fisk, ev extra D-
vitamin).
Fa i oss mer K-vitamin (grona gronsaker)

Rora oss mer och belasta de viktbarande lederna.
Styrketrana, aven som aldre.




For att minska risken for osteoporos kan vi dartill:

Ata mycket mindre salt.

Ata mer grona gronsaker.

Ata mindre spannmal (hAmmar upptaget av bl a kalcium).
Ata surdegsbakat brod om vi dter brdd (ej snabbjast brod).
Inte dricka stora mangder kaffe.

Troligen har en minskning av intaget av animaliskt protein
en frakturforebyggande effekt.

Lata bli preparat med extra A-vitamin.

Mojligen ta ostrogentillskott i klimakteriet (men dkar risken
for brostcancer). Evista troligen ett battre alternativ.

Moaijligen ta ett kalciumtillskott i st f mjolk (men tveksamt).

“

/




Salt

Varning: Salt forefaller mest skadligt for
. man, sarskilt dverviktiga, och

;aez:;glj?ags;mat Okar hos dessa risken for

Dl kardiovaskular sjuklighet och

- salnn.olikt aven den totala

Oliver dodligheten.

Ost

Skinka Om du ska salta: impregnera inte

Brod maten med salt, utan salta p3

tallriken.



MATRAD | KORTHET (WILLET)

Hela korn, gryn, fullkornsris, quinoa,
fullkornspasta, grovt brod med hela korn och
andra langsamma kolhydrater

Frukt, rotfrukter och gront, alla sorter!

Morkgrona blad och vaxter (mer naringsrikt an
isbergssallad)

Tomatprodukter var dag, garna kokta. Ha
tomatjuice hemma.

Fisk, skaldjur, kyckling, kalkon och quinoa.

Fleromattade och enkelomattade fetter:
vegetabiliska oljor och annat nyttigt fett (fisk,
notter, fullkorn, baljvaxter)

Mineralsalt i st f vanligt salt

Hemgjord glass, farsk och torkad frukt och mork
choklad till efterratt
Vin (ett glas om dagen, ej mer)

Varierat!

Vitt mjol, vitt brod, vit pasta, vitt ris och potatis.
Samt mindre salt och socker, vitt mjol, vitt ris (det
"vita giftet”).

Mjolkprodukter, sarskilt feta sadana (vuxna).

Rott kott och kottfars

Mattat fett och transfett: smor, margarin,
palmolja, kokosolja, hardade vegetabiliska oljor,
“vegetabiliskt fett”

Salt (oliver, rokt, gravat, fardiglagat). Salta pa
tallriken om du ska salta

Kopt glass, sockergodis, kakor, kex, socker.
Undvik stora mangder russin

Sotade drycker, juice, mjolk

Pa restaurang



Synnerligen komprimerat

e NG

1. Stora sallader som middagsbas. Lagg pa
tarnad frukt, notter, baljvaxter, stekt
kyckling och hela korn. Allt bra! Toppa
med dressing.

2. Variera och anvand sa manga (bra)
matvaror som mojligt var vecka.




Sluta ata innan du ar matt.

At ej sent pa kvillen.

Var petig. At inte saker bara for att de stills framfor dig.
Ta/vilj sma portioner. At hellre oftare.

Se upp med desserter.

Ta tid pa dig och lagg marke till din mat nar du ater.

Var medveten om kalorierna i det du ater och dricker.
Forstor din aptit. Gront och frukt fore “tyngre” mat.

Minimera frestelserna. Det du kdper hem kommer du att ata upp forr eller senare. Ha nyttiga
snacks-alternativ till hands istallet.

Var vaksam och smart. Misstro bade restauranger och livsmedelsféretagen - de ger blanka fan i din
halsa och vill bara salja. Med kunskap kan du sp6a dem.

Forsok gora det enkelt. For mycket mat och manga ratter pa en gang gor att du ater mer.
Begreppet “lagad mat” tal att fundera 6ver; ofta duger maten precis som den ar.

Bjud pa lagkalorialternativ for att visa att du bryr dig. Alska inte ihjil de du tycker om med kalorier
de inte behover.



Att komma igang

Det handlar om hur du ska leva — resten av ditt liv — sa valj livsstil karleksfullt.

At det du tycker om - att halla vikten handlar inte om férsakelse utan om mattlighet.
Folj din egen takt —valj fysisk aktivitet som du tycker om, i din takt.

At mattligt - portionsstorlekarna har blivit allt strre pa senare &r.

Frossa i ingredienser av hog kvalitet. Vagra dta dalig mat och undermaliga ratter.



Kloka mellanmal

Konsten att tyda etiketter

Nyttiga ersattningsprodukter

Att ersdtta daliga fetter med nyttiga

Ldgg tonvikten pa ndringsrika fododmnen

Lar dig mer om fullkornsprodukter och hela freer

Konsten att fylla en nyttig matkasse



Tack for intresset

Michael Rangne
2008




