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Skador pa lipoproteinet LDL initierar ateroskleros

omega-3
antioxidanter
omega-6

yttre skikt kérna
LDL-protein fleromattat fett
skadas av glykosylering skadas av lipidperoxidation
skyddas av lagt blodsocker skyddas av antioxidanter

Rapport: Cardiovascular impact of sugar and fat

Roda Rad

Socker och sotsaker: Sockersnask och tillsatt socker i livsmedel héjer nivaerna
av blodglukos. Glukos skadar i sin tur LDL och andra viktiga blodfetter genom
glykosylering vilket medverkar till ateroskleros. Glukossirap ar annu vérre an
vanligt socker. Lask, saft, sotsaker och glass kan ofta véljas bort. For flingor, fil
och annat pa hyllorna géller det att lasa innehallsforteckningen och vélja osétat.
Sotningsmedel haller s6tsuget uppe och ar inget bra alternativ.

Lattspjalkad starkelse: Starkelse bestar av langa kedjor av glukos. Livsmedel
med hogt Gl frigor glukos snabbt och medfér farligt forhdjda halter i blod. Brod
ger mycket starkelse och har hogt Gl sarskilt om det ar vitt, varmt, porést och
frasigt. Bullar, kex, muffins, sockerkakor och tartor ar uppbyggda av lattspjalkad
starkelse och innehaller dessutom mycket socker. For potatis finns manga nya
upphettade och finférdelade varianter med hogt Gl som &r samre &n vanlig kokt
potatis. For bade brod och pasta ger fullkorn lagre GI plus mycket mer naring.
Rapport: Kolhydrater — Gl, biokemi, kost, hélsa

Fleromattat vaxtfett: Blodets lipoproteiner i form av frdmst LDL transporterar
livsnddvandiga men farligt reaktiva fleromattade fettsyror ut till kroppens celler.
Stora Overintag av linolsyra av typ omega-6 ar vanliga. De kan begransas genom
att undvika fréoljor som majsolja och solrosolja och margariner typ Becel. Aven
vegetariskt omega-3 fran framst linfréolja &r riskabelt och omvandlas ineffektivt
till de verkligt viktiga langre fiskfettsyrorna EPA och DHA.
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Grona Rad

De med gront markerade raden lyfter fram livsmedel som tillsammans kan ge
betydande skyddseffekter utan negativa bieffekter.

Fet fisk: Fran fettsyran EPA bildas antiinflammatoriska eikosanoider som kan
motverka ateroskleros. Fet fisk som sill, makrill och lax ar sérskilt rik pa EPA.
Fisken innehaller samtidigt tokoferoler och andra fettlosliga antioxidanter som
skyddar bade fiskfettsyrorna och blodfetterna mot oxidation.

Smor och ost: Vid neddragning pa snabba kolhydrater och farliga flerométtade
frofetter &r mejeriprodukter som smor och ost bra alternativ. Proportionerna av
stabilt mattat och enkelomattat fett ar val anpassade for daggdjur och manniskor.
Detta galler dven triglyceridernas uppbyggnad till skillnad fran margariner som
baseras pa palmolja. Mjolkfettet ar ocksa utmarkt med hansyn till kolesterol och
blodfetter tvartemot tidigare forestallningar.

Rapport: Guide till matfetter for halsa

Agg och chark: Fett i charkuterier har i princip samma uppbyggnad och samma
proportioner mellan fettsyrorna som manniskans kroppsfett och passar val in i
var kost. Detsamma galler proteinet. Agg ger viktiga byggstenar for biologiska
membraner och skyddande antioxidanter som tokoferoler och zeaxantin.

Lok och grona artor: Antioxidanterna lutein och gammatokoferol finns rikligt i
grona artor som darfor effektivt bidrar till skyddet av blodfetter. Karotenoider
som lykopen, betakaroten och lutein behOver samverka med flavonoider och
andra antioxidanter for basta skydd av lipoproteiner som LDL. L6k med viktiga
flavonoider blir da ett utmarkt komplement pa tallriken.

Rapport: Frukt och grént

Applen och citrus: Antioxidanter med inbordes varierande oxidationspotential
och l6slighet forstarker skyddet av blodfetter. Flavonoider &r da centrala. Applen
och apelsiner har lagt GI och ger mycket katekiner respektive citrusflavonoider.
Citrusfrukter blir ofta ocksa en viktig huvudkalla till askorbinsyra.

Rapport: Frukt for halsa

Osttade bar: Manga skogsbér och tradgardsbar ger en rik variation av fenoliska
antioxidanter sarskilt av typ antocyaniner. Detta galler i hog grad blabar, svarta
vinbér, bjornbér, hallon och jordgubbar. De positiva halsoeffekterna far forstas
inte forstOras av stora mangder tillsatt socker som i saft och syit.

Rapport: Antioxidanter och socker
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Blodfetter och folkhalsa

Kemiska forandringar av LDL och andra blodfetter av typ lipoproteiner bedoms
numera ligga bakom de skador pa blodkarl som betecknas ateroskleros. Kosten
har en nyckelroll bade som orsak till och som skydd mot biokemiska skador pa
blodfetter.

Rapport: Kost och ateroskleros

Kolesterol: Bade yttre skikt och inre karna i lipoproteiner som LDL byggs upp
fran kolesterol. Biosyntesen av kolesterol regleras sa att behovet utéver kostens
bidrag tacks. Behov och halter av kolesterol och LDL 6kar typiskt vid forsamrad
funktion och hog alder. Kolesterol &r relativt stabilt och biokemiskt ofarligt.
Rapport: Kolesterol - Becel - Statiner

Statiner: En utbredd farlig missuppfattning har lange varit att ateroskleros kan
motverkas genom sénkning av blodets halter av kolesterol och LDL. F6r detta
anvands statiner som blockerar biosyntesen av kolesterol. Statiner motverkar
inte bara kroppens naturliga reglering av kolesterol och blodfetter utan &ven
biosyntesen av steroidhormoner och Q10. Detta leder till manga biverkningar.
Rapport: Fetter - Kolesterol - Statiner

Kolhydrater: Neddragning pa snabba kolhydrater med hogt Gl ar ett viktigt sétt
att forebygga ateroskleros. Medicinskt ar hog blodglukosniva en varningssignal.
Diabetiker med forhojda varden pa blodsocker behdver sarskilt val genomténkta
restriktioner for kostens kolhydrater.

Rapportserie: Kolhydrater

Kostfetter: Officiellt har hardade fetter med transfetter fatt stérre utrymme som
halsohot &n fleromattat fett trots oklarare orsakssamband. Intagen av transfetter
ar nu laga men var mycket hoga via margarin for tjugo ar sedan. | nulaget &r en
neddragning av vegetabiliska fleromattade fetter ytterst angeldgen. Mjolkfetter
ersatter da halsoriktigt och fiskfetter ger ett nddvandigt komplement.
Rapportserie: Fetter

Antioxidanter: Biokemiskt &r antioxidanter ett livsviktigt centralt skydd mot
lipidperoxidation i blodfetter och biologiska membraner. Ett brett spektrum av
samverkande antioxidanter behovs i tillrackligt hdga halter. Mycket kunskaper
om kostens kallor till antioxidanter finns tillgangliga. Trots detta ar officiella rad
mycket ospecifika.

Rapportserie: Antioxidanter
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