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EKOLOGISK MEDICIN

Manniskor

/ AN

Vegetarisk foda | _ Animalisk f6da
frdn vixter frin djur

Var naturliga foda

Ekologisk medicin sétter in vér hélsa i ett ekologiskt — biokemiskt perspektiv. Fodan ér da av
sdrskilt intresse eftersom den mangdmaissigt dominerar var exposition for komplexa kemiska
amnen samtidigt som den ger en direkt ekologisk koppling till andra organismer.

Stenalderskosten: Biologiskt och genetiskt ér kan vi ses som stenéldersméinniskor anpassade
till den paleolitiska kosten for mer én tiotusen ar sedan. Inom ekologisk medicin ses detta som
en viktig ledstjdrna for vart kostval.

Vegetarisk och animalisk féda: Ménniskan har en flexibel matspjalkning och en metabolism
som gor att vi kan utnyttja bade vegetarisk och animalisk foda. De flesta av vara forfader har
utnyttjat en kombination, men dven vegetarianer och naturfolk med enbart animalisk foda kan
klara sig bra.

Fodotillredning: Biologiskt 4r ménniskan liksom andra konsumenter anpassad till obearbetad
foda tagen direkt fran naturen. Behandlingar som raffinering, stekning och kokning kan géra
vissa fododmnen mer tillgdngliga och eliminera vissa kemiska forsvarssubstanser. Samtidigt
forsvinner oftast viktiga néringsdmnen och kosten fir ofta en sammanséttning som vi inte ar
ekologiskt anpassade till.

Basbehov: Ménniskan dr for sin existens helt beroende av tillgang pa luft (ca 10 kg per dygn),
vatten (2 kg per dygn) och fast foda (1/2 kg per dygn). Vart ekologiska beroende illustreras av
att utan detta 6verlever vi ungefar bara 5 min, 2 veckor respektive 3 manader.
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Fetter (lipider) utgdér minniskans och djurens viktigaste uthalliga energikilla och energireserv.
Figuren ger exempel pé viktiga fettsyror av olika slag. Antal kolatomer och dubbelbindningar
anges ofta som exemplen visar. Bland de méttade fettsyrorna dominerar C16:0 och C18:0 och
bland de omattade oljesyra (C18:1) och linolsyra (C18:2).

Triacylglyceroler: Naturens lipider utgdrs framst av triglycerider (triacylglyceroler), dvs
glycerol med tre esterbundna fettsyror. Fettsyror avspaltas enzymatiskt for transport genom
membraner och innan de metaboliseras.

Mattat och enkelométtat fett: Fran fodseln &r vi anpassade till mjolkfett med likartat stora
delar méttade och enkelomittade fettsyror. Som vuxna fér vi fettsyror i likartade proportioner
med mjolkfettsprodukter och annat animaliskt fett frdn landdjur. Energimetabolismen bygger
pa mattade fettsyror, men enkelométtade dverfors enzymatiskt till méttade. Med anviandning
av palmolja har nu dven vissa margariner m fl vegetabiliska fetter fatt en mjolkfettsliknande
sammansdttning. Bland viktiga vegetabiliska fetter har palmolja en hog andel mittat fett.
Rapsolja och olivolja har en hog andel enkelomattat.

Fleromattat fett: Vi behover sma méngder av fettsyror av typ omega-3 och omega-6. Dessa
har en yttersta dubbelbindning vid tredje respektive sjétte kolatomen fran kolkedjans slutinda.
Frooljor fran sddesslag och sdrskilt fran grodor som majs har ett hogre innehall av omega-6.
Ett minskat intag av omega-6-rika fréoljor och margariner svarar béttre mot den paleolitiska
kosten. Déaremot inneholl stenalderskosten mer av de viktiga fiskfettsyrorna EPA (C20:5) och
DHA (C22:6, dokosahexaensyra) av typ omega-3. Vegetariskt omega-3 (C18:3) utgdrs framst
av a-linolensyra som bara delvis omvandlas till EPA och DHA enzymatiskt.
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Kolhydrater

Kolhydrater innefattar monosackarider, disackarider och polysackarider med en, tvd och flera
sockerenheter. Den viktigaste monosackariden édr glukos som bildas frén stirkelse i livsmedel
vid matspjilkning.

Sockrets ekologiska roll: Vanligt socker utgors av disackariden sackaros som vi spjélkar till
de tvd monosackariderna fruktos och glukos. I frukter finns ofta dven fruktsocker (fruktos)
och druvsocker (glukos). Ekologiskt attraherar frukternas socker konsumenter som assisterar
med frospridning. Konsumenternas sinne for sot smak végleder till frukterna som bjuder bl a
pa antioxidanter som skyddar bade fron och konsumenter.

Sockerfaran: Industriell framstillning av socker fran sockerror och sockerbetor har lett till ett
hundrafalt 6kat halsovadligt sockerintag. Vara forfaders hdlsomissigt adekvata smaksinne har
1 vart sockerdverflod medverkat till hilsoproblem som fetma och diabetes.

Starkelse: Dagens kost innehaller mycket mer av lattspjdlkad stiarkelse dn stenalderskosten.
Livsmedel som brod, ris, pasta och potatis fanns inte da. Dessutom &r nu de stérkelsebaserade
livsmedlen ofta mer raffinerade, finférdelade och uppvérmda vilket snabbar upp spjédlkningen
till glukos. Ekologiskt &r vi anpassade till komplexa kolhydrater som spjilkas ldngsamt.

Glykogen: Glukos kan vi och djuren energilagra via uppbyggnad av den stirkelseliknande
polymeren glykogen. I muskelceller mojliggor detta hog energiutveckling under kort tid upp
till ett par timmar.
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Energibalans

For vér energiforsorjning utnyttjar vi kolhydrater och fetter i ett intrikat metaboliskt samspel.
Fett fungerar som en ldngsammare och mer uthéllig energikélla dn kolhydrater.

Blodglukos och insulin: Glukos fran kostens kolhydrater tas upp till blod. Halten regleras till
ca 5 mmol/l. Med hjalp av hormonet insulin transporteras glukos in i cellerna. Blodhalterna av
glukos och insulin 6kar markant efter maltider. Hjarnan ar sdrskilt beroende av glukos som
energikalla.

Overvikt och diabetes: Snabba och ofta dterkommande hojningar av halterna av blodglukos
och insulin medverkar till 6vervikt. Sddana haltsvingningar orsakas av frekventa hoga intag
av socker och lattspjalkad starkelse. Insulin okar intransporten och lagringen av fettsyror i
fettceller. Langsiktigt kan foljden bli permanent forhéjda insulinnivaer, fetma, diabetes typ 2
och andra hilsoproblem som innefattas i det sa kallade metabola syndromet.

Kostomstéllningar: Kunskaper och medvetenhet om hélsorisker med kolhydrater har okat
snabbt under 2000-talets forsta ar. Ett minskat intag av socker och littspjalkad stirkelse har
blivit ett viktigt hdlsomal sdrskilt for 6verviktiga och fysiskt inaktiva ménniskor.

Glykemiskt index (Gl): Ett populért hjdlpmedel for béttre kostval har blivit GI, som &r ett
métt pa hur mycket ett livsmedel hojer blodglukoshalten. Den integrerade halthdjningen maéts
under tvd timmar och relateras till motsvarande hojning for vitt brod eller glukos. Jimforande
GI-virden kan underlitta val av kolhydrater s att onddiga blodsockersvingningar undviks.
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Syreradikaler

Aeroba organismers effektiva energiforsorjning medfor att destruktiva syreradikaler bildas. Vi
har ett enzymatiskt forsvar mot dem men det klarar inte alla. Radikalerna anses ligga bakom
cellens aldrande och uppkomst av cancer, hjirt-kérlsjukdomar och reumatiska sjukdomar.

Viktiga radikaler: Den negativt laddade superoxidradikalen, OO, bildas genom att
elektroner lacker dver fran andningskedjans enzymsystem till ungefir 1% av den syremdngd
som reduceras. Hydroxylradikalen, HOe, kan bildas fran intermedidr véteperoxid i ndrvaro av
jarn- eller kopparjoner. Den reagerar snabbt med omgivande biologiska molekyler genom
véteabstraktion eller addition till dubbelbindningar. Vateperoxylradikalen, HOOe, bildas fran
superoxidradikalen vid lagt pH.

Lipidperoxidation: Radikalernas svara skadeeffekter beror i hog grad péa att de initierar
kedjereaktioner. Fleromittade fettsyror reagerar liatt med HOO-radikalen vilket startar
kedjeraktioner mellan fettsyrorna. Man talar om lipidperoxidation. Biologiska membraners
lipidmolekyler oxideras och tvéirbinds genom sadana reaktioner, vilket anses vara ett led i
cellens &ldrande. Aven fleromittade fettsyror i blodets lipoproteiner oxideras. Detta kan
medfora radikalskador pa blodkérl och initiering av aderforfettning.

Biotransformation: Utlackage av syreradikaler sker fran jarninnehallande enzymsystem av
typ cytokrom P-450 vid biotransformering av bl a kolviten och 16sningsmedel.

Joniserande stralning: Nir organismer utsitts for joniserande strdlning bildas syreradikaler
som ger upphov till skador.

Metalljoner: Bildning av superoxidradikaler kan dven ske genom att syre reduceras av
metalljoner som dverfor en enda elektron (Fez+/Fe3+, Cu+/Cu2+, HgO/Hg+/Hg2+).
Tandamalgam: For en stor andel av dagens svenskar torde exponering for kvicksilver och
andra metalljoner fran amalgam vara en huvudorsak till skador och sjukdomar orsakade av
fria radikaler. Kvicksilveranga fran amalgam avges och inandas kontinuerligt, tas upp av
blodet och sprids till kroppens alla celler.
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Antioxidanter
Antioxidanter kan ségas vara @mnen som eliminerar (reducerar) reaktiva syreradikaler.

Askorbinsyra och tokoferoler: Tva viktiga antioxidanter &r askorbinsyra (vattenloslig,
vitamin C) och tokoferoler (fettlosliga, vitamin E). De skyddar vdvnadsvétskor respektive
fettrika vdvnader som biologiska membraner. Detta sker genom att en endiolisk respektive en
fenolisk OH-grupp oxideras till vil stabiliserade och biologiskt harmlésa oxiradikaler.

Antioxidanter fran véxter: Véxternas grona delar har ett antioxidantforsvar mot radikaler
fran fotosyntesens enzymatiska reaktioner. Frukter, fréskal och groddar har ofta ett hogt
antioxidantinnehall som skydd for nya individer.

Flavonoider: I frukt och gront finns ofta flavonoider som &r en stor och hédlsomaissigt alltmer
uppmérksammad grupp av fenoliska antioxidanter. De dr klart mer vattenlosliga och har fler
fenoliska OH-grupper #n tokoferoler. Applen, 16k, blabir, citrusfrukter, gront te, rédvin och
mork choklad ar vilkédnda killor for olika flavonoider.

Karotenoider: Dessa annorlunda antioxidanter karakteriseras av langa lipofila kolkedjor med
ett stort antal konjugerade dubbelbindningar. Dessa fangar upp peroxylradikaler och stoppar
kedjereaktioner i celler och vivnader med l4ga partialtryck av syre. En vilkénd karotenoid &r
mordtternas P-karoten som ocksd dr ett nodvédndigt fotosyntespigment i bladgront. Sjélva
spjalkar vi B-karoten till retinol (vitamin A). Frukter dr viktiga kallor till manga karotenoider
med gula till roda farger. Tomater rodféargas av lykopen.

Antioxidantskydd: Ett hogt intag av frukt och grént ger ett bra grundskydd. Okad kunskap
gbr det nu mgjligt att vdlja kombinationer av olika killor sa att skyddet blir allsidigt. Manga
kombinerar med kosttillskott av vitaminer, mineraler och antioxidanter. Selen och zink ar
mineraler som ingar i radikaleliminerande enzymer.
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Allergier

Mainniskans och ddggdjurens immunforsvar bygger pa kemisk identifiering av frimmande
makromolekyler, antigener, hos t ex intringande mikroorganismer. For varje antigen bildas
specifika antikroppar som startar immunforsvarets motattacker, och som finns kvar och ger
ett effektivt skydd for lang tid mot samma antigen. Niar immunforsvaret reagerar starkare &n
onskvirt pa ett eller flera antigener talar man om allergi.

Haptener och antigener: Flera okénda allergena d&mnen &r kopplade till kemiska produkter
och material. Bland sddana kan ndmnas epoxider som etenoxid, isocyanater som TDI, och
aldehyder som formaldehyd. Allergena kemiska @mnen med lag molekylvikt kallas haptener.
De reagerar med kroppsegna proteiner till antigener vilka har en molekylvikt 6ver 10 000.

Allergier och cancer: Cancer initieras genom att elektrofila kemiska d&mnen reagerar med
DNA. P4 motsvarande sétt kan allergier initieras genom att elektrofila haptener reagerar med
proteiner. Elektrofila &mnen &r darfor ofta bdde mutagena och allergena.

Allergisk reaktion: Antikroppar utgors av en grupp proteiner som kallas immunoglobuliner.
For allergier har antikroppar av typ immunoglobulin E (IgE) en avgdrande betydelse. De
binds till speciella celler, mastceller, som vid samtidig kontakt med antigen och motsvarande
IgE frigor histamin och andra inflammatoriska dmnen. Foljden for en allergiker kan bli t ex
eksem eller astma.

Ospecifika problem: Ménga har storst besvar med naturliga 4mnen som vissa livsmedel,
pollen, dammkvalster, och har frén djur. Fler smabarn reagerar numera pa proteiner fran olika
livsmedel och andra kéllor, och manga barn utvecklar inte heller som tidigare tolerans utan far
kvarstaende problem. Reaktioner pé ett brett spektrum av kemiska dmnen betecknas Multiple
Chemical Sensitivity (MCS) och kan ge svara hilsoproblem.

Luftféroreningar: Tobaksrok och fordonsavgaser orsakar hog exposition for ett stort antal
allergena och luftvigsirriterande dmnen. Allergiutvecklingen har i stort sett foljt bilismens
utveckling, och allergiférekomsten &r storre i stdder dn pé landsbygd. Passiv rokning har klart
kopplats till allergiproblem hos exponerade barn.
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Overblick av kemiska halsorisker

For att fa ett rimligt helhetsperspektiv pa olika slag av kemiska halsorisker dr en uppdelning
pa sjilvvalda och ofrivilliga 1amplig. En sadan uppdelning underléttar ocksa en forstaelse av
de olika synsitt pa hilsorisker som finns inom miljovetenskapen och inom medicinen.

Sjalvvalda risker: Ingressens fem till stor del sjdlvvalda hilsorisker kan grovt berdknas
vardera orsaka ca 10 000 fortida dodsoffer per ar 1 Sverige.

Ofrivilliga risker: De fem givna till stor del ofrivilliga slagen av hélsorisker kan lika grovt
beriiknas orsaka vardera ca 1 000 fortida dodsoffer per ar. Aven sjukdomsproblem torde vara
ungefar en tiopotens storre for sjdlvvalda én for ofrivilliga hélsorisker.

Medicinskt synsatt: Klassisk ldkarutbildning &r inriktad péa att bota sjuka patienter oavsett
sjukdomsorsak. Méanga ldkare ser dérfor allvarligt pd rokning men inte pa bilavgaser eller
livsmedelstillsatser.

Miljororelsens synsatt: Miljovardare ser tvartom allvarligt pa4 kemiska risker som drabbar
ménniskor ofrivilligt och dessutom ofta skadar miljon. Bilavgaserna blir en stor frdga medan
rokning och kostvanor hamnar vid sidan av.

Halsorodrelsens synsatt: Foretriadare for biologisk medicin och hélsoinriktade organisationer
betonar starkare én klassisk medicin betydelsen av att stirka hédlsan och forebygga sjukdomar.
Kost och livsstilsfaktorer blir dd centrala. Samtidigt betonas dven farorna med ofrivilliga
hélsorisker.

Individens och samhéllets synsétt: Samhéllet har mycket strangare regler for ofrivilliga dn
for sjdlvvalda halsorisker (jamfor mord och sjdlvmord). Skillnaden kan vara 1-3 tiopotenser
Oversatt till expositionsniva eller kvantifierad risk. Detta torde i stort dverensstimma med
allméinhetens rittsmedvetande som séger att man far forgifta sig sjdlv men inte andra.
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