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Kolhydrater bakom fetma och diabetes
Lagt Gl for battre halsa
Mjolkfett sakrare an fleromattat

Antioxidanter skyddar nastan alltid

KOST och HALSA

Cancer- och Allergifonden informerar

Pa onskemal av tidningen Cancer- och Allergifonden informerar skrevs de
artiklar som héar aterges i manusform. Bidragen utformades i samrad med
redaktéren Bengt Cramner som ocksa svarat for den tilltalande helheten pa

sidorna 4-5 i tidningen.

Lankar till fordjupande lasning:

Kolhydrater - Gl, biokemi, kost, halsa

Kost och Ateroskleros

Antioxidanter for skydd mot syreradikaler
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FETMA DIABETES

A

KOST- SNABBA
FETTER KOLHYDRATER

Fran rapporten Glass och Fetma

Snabba kolhydrater bakom fetma och diabetes

Grundprinciperna for hur olamplig kost kan orsaka fetma och diabetes illustreras
av denna figur. Snabba kolhydrater i form av vanligt socker och lattnedbrytbar
starkelse spjalkar vi snabbt enzymatiskt till den enkla sockerarten glukos som
tas upp till blodet. Okad halt av blodglukos (blodsocker) medfor 6kad halt av
hormonet insulin. Insulin 6kar intransporten av energigivande glukos och fett i
vara celler.

Normalt regleras blodets glukoshalt till ungefar samma basniva for alla. Snabba
kolhydrater medfor snabba och stora svangningar i blodets halt av glukos och
insulin. Aratals hoga intag av snabba kolhydrater ger pafrestningar som kan leda
fram till insulinresistens och diabetes typ 2.

De forhojda insulinhalterna lagrar ocksa in fett i fettceller. Fettet kommer framst
fran kostfetter men i viss man aven fran kolhydrater via en komplex metabolisk
omvandling av glukos. Lattspjalkade kolhydrater som styr fettinlagring orsakar
den hormonstyrda svarbemastrade 6vervikt som nu drabbat hundratusentals
svenskar och miljontals amerikaner.

Begreppsforklaringar

Kostens kolhydrater utgors framst av starkelse som bestar av langa kedjor av sockerarten
glukos. Till kolhydraterna hor ocksa sockerarter som glukos, fruktos och sackaros. Vanligt
socker (sackaros) bestar av glukos plus fruktos.

Kostfett utgdrs framst av triglycerider med tre fettsyror. | kroppen transporteras och omsétts
de fria fettsyrorna. Mattat, enkelomattat och fleromattat fett syftar pa fettsyror utan eller med
dubbelbindningar i olika antal och positioner.
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Lagkolhydratkost mot fetma och diabetes

Mojligheten att med kostomstallning bli av med fetma och diabetes 2 har det senaste aret fatt
ett starkt medialt genomslag. Hur det gar till i praktiken har beskrivits i bastsaljande bécker av
svenska pionjarer som Annika Dahlqgvist, Sten Sture Skaldeman och Lars-Erik Litsfeldt. Den
som forst framgangsrikt visade vagen for miljontals amerikaner var den legendariske lakaren
och forfattaren Robert Atkins.

Grundprincipen ér att ersétta kolhydrater med fett som energikélla. Detta minimerar upptaget
av glukos till blod och darmed svéangningar i blodglukos och insulin. Pa sa sétt kan
insulinregleringen normaliseras och hormonstyrd fettinlagring undvikas. Det blir mgjligt att
aterta kontrollen éver kaloriintaget med stod av normal mattnadsreglering. Aven ororliga och
handikappade kan aterfa normalvikt.

| vardagen handlar det om att sluta falla fér sockerinnehallande och sétade frestelser. Den
storsta omstallningen ar att dessutom sluta med starkelserika livsmedel som brdd, potatis, ris
och pasta. I stallet blir det mer av fettrika chark- och mejeriprodukter. Den for bl a hjarnan
nodvandiga basnivan av glukos i blodet klarar kroppen via enzymatisk glukosbildning fran
frémst proteiner.

Med denna kost galler det att inte glémma bort behovet av mineraler, vitaminer och
antioxidanter, sérskilt for den som avstar aven fran frukter som applen trots frukternas laga
Gl. Ett hogt och varierat intag av starkelsefattiga grénsaker och fisk kan &anda val tacka vad
som behdvs av naringsamnen och antioxidanter som askorbinsyra, tokoferoler, karotenoider
och flavonoider.

Valj brod ratt och Valj potatis ratt

Manga med erfarenheter bakat i tiden tycker nog det ar markligt och kanske dven omoraliskt
med en kost som utesluter brod och potatis. Brod har djupa rotter som baslivsmedel inte minst
i den kristna traditionen. Bade brod och potatis har ocksa historiskt hjalpt miljontals
manniskor genom svara svaltperioder. Det bor darfor framhallas att lagkolhydratkost utan
starkelserika livsmedel som bréd och potatis framst ar en hjélp for dem som rakat ut for
hélsoproblem med Overvikt och diabetes.

Det stora problemet i dag &r halsomassigt mer eller mindre vardel6sa moderna varianter av
bréd och potatis. Det mesta av fullkornsbrédets alla ndringsamnen ar borta i de vanliga
varianterna av vitt brod. Onddig upphettning forstor antioxidanter och andra vitala &mnen i
bade brod och potatis.

Avgorande for negativa halsoeffekter via blodglukos och insulin &r hur snabbt starkelsen
spjalkas till glukos efter maltiden. Upphettning och finférdelning snabbar upp spjéalkningen
och ger alltsa hogre GI. Fluffigt brod som baguetter och franskbrod, varmt brod,
ugnsupphettad potatis, potatismos, pommes frites och potatischips kan betraktas som inte bara
forstorda utan ocksa halsofarliga livsmedel.
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Lagt GI forebygger aven hjartinfarkt och cancer

Begreppet Gl har de senaste aren fatt ett enormt genomslag bade i media och
hos allménhet. Enkelt uttryckt ar Gl ett matt pa blodglukoshajningen fran ett
livsmedel. Grundprincipen for Gl-kost ar att vélja kolhydrater med lagt GI och
darmed undvika oonskade blodglukoshdjningar. Denna kostprincip passar de
flesta och &r lattare att tillampa &n en langtgaende lagkolhydratkost.

| praktiken géaller det att undvika onddiga sockerfaror som l&sk, saft, I6sgodis,
pasgodis, sot choklad och glass. Stéarkelselivsmedel som ar pordsa, finfordelade
och uppvarmda bryts ned snabbare enzymatiskt och har hogt GI. Darfor ar det
angelaget att valja bort rostat brod, baguetter, franskbréd, hamburgerbréd,
korvbrdd, chips, potatismos, bakpotatis, klyftpotatis, snabbris och snabbpasta.
Mycket béttre starkelserika livsmedel med lagt Gl ar karnragbrod, kokt potatis,
kall salladspotatis, fullkornspasta, &rtor och bonor.

Fullkornsprodukter, frukt och gront med lagt Gl innehaller nastan alltid mer
skyddande naringsdmnen och antioxidanter an snabba kolhydrater. Darfér kan
Gl-kost dven minska risker for ateroskleros (aderforfettning), hjartinfarkt och
cancer.

Begreppet Gl

Jamforelser av GI bor som all annan livsmedelsméarkning grundas pa samma méangd (100 g)
av olika livsmedel. Som referens for ett sadant GlukosIndex anvands forstas glukos
(druvsocker) vars Gl satts till 100. Vardena for GI blir da exempelvis 70 for vanligt socker, ca
35 for vitt brod, 12 for kokt potatis, 12 for bananer och 4 for dpplen, apelsiner, raa mordtter
och grona artor.

Tyvarr anvands fortfarande ofta det alderdomliga begreppet glykemiskt index. Detta jamfor
olika méangder och maste korrigeras om man inte vill ha missvisande varden. Det jamfor
exempelvis 100 g brod med ett kilo morotter eller dpplen eftersom det baseras pa 50 g
upptagbara kolhydrater.



Mijolkfett sakert men fleromattat fett farligt

Vilken typ av fett som &r bast for halsan ar nu en het fraga. Den blir sarskilt
viktig for en kost som innehaller mindre kolhydrater och mer fett. Gamla
missuppfattningar om fett behover da effektivt réjas undan.

Mijolkfett i brostmjolk och vanlig mjolk innehaller liksom manniskans och
landdjurens kroppsfett fraimst mattade och enkelomattade fettsyror. Biokemiskt
ar dessa stabila, sakra och centrala i &mnesomséttningen. Fetter av dessa slag
fran mejeriprodukter och charkprodukter ar en naturlig halsoriktig bas for
kostens fetter.

Flerométtade fettsyror av typ omega-6 och omega-3 behdver vi i sma mangder
med kosten eftersom vi inte kan bilda dem enzymatiskt. Dessa fetter &r mycket
reaktiva och halsofarliga via de radikalreaktioner som kallas lipidperoxidation.
Blodfetter och cellmembraner skadas och ateroskleros och cancer initieras,
sarskilt vid stora intag och daligt antioxidantskydd. Overintag av omega-6
skadar dessutom via bildning av inflammatoriska eikosanoider.

Till vardags ar det viktigt att dra ned pa majsolja, solrosolja och bordsmargarinet
Becel med sérskilt hogt innehall av omega-6. Det dr ocksa bra att satsa pa fet
fisk for att fa tillrackligt av omega-3 i form av de viktiga fiskfettsyrorna EPA
och DHA.. Vegetabiliskt omega-3 har lagt halsovarde.

Mjolk, klimat och milj6

Idisslare avger véaxthusgasen metan som bildas nar mikroorganismer bryter ned svarspjalkade
kolhydrater som cellulosa i deras magar. Darfor har det kommit larm om att n6tkétt och
mjOlkprodukter kan vara ett hot mot klimatet.

En viktig bakgrund &r att vi runt 1600-talet hade en lang och svar koldperiod kand fran bl a
den svenska harens tag pa is 6ver de danska Bélten. Efter denna karga period har klimatet
forbattrats med 6kande temperatur och gynnsammare forhallanden for odling. De senaste 30
aren anses véaxthusgaser ha bidragit till ytterligare nagra tiondels graders temperaturékning.
Av denna beror huvuddelen pa koldioxid och endast ca 0,1 grad pa metan.

Utslappen av metan fran notkreatur har alltsa liten och for vart jordbruk kanske mest positiv
inverkan pa klimatet. Kossor &ter gras och ensilage och ger oss bade kott och mjélk och Gppna
landskap. Ekomjolk &r det viktigaste KRAV-livsmedlet och grunden for ekologiskt lantbruk
med avveckling av bekdmpningsmedel och okad biologisk mangfald. For miljon ar alltsa
mjOlkprodukter i allménhet och ekomjolk i synnerhet utmarkta miljoval.



Val valda antioxidanter skyddar

Antioxidanter star for ett grundlaggande skydd mot syreradikaler och darmed
ocksa mot flera slag av hjart-karlproblem, aldrandeprocesser och cancer. Under
speciella forhallande kan vissa antioxidanter i stallet 6ka bildningen av
syreradikaler och alltsa fungera som prooxidanter. Kunskaper om detta ar
viktiga for att undvika missforstand och felaktig anvandning av antioxidanter.

Karotenoider har en speciell kemisk struktur som gor dem till effektiva
antioxidanter bara i syrefattiga vavnader. Extra intag av betakaroten (morotter)
har liksom lykopen (tomater) en férebyggande effekt mot prostatacancer men
inte sékert mot lungcancer for rokare. Den mix av antioxidanter som finns i frukt
och gront ger oftast en béttre skyddseffekt &n tillskott av enstaka antioxidanter.
Antioxidanter ger typiskt ett forebyggande skydd, men racker inte till for att
bota cancer.

Aven de normalt sikra och viktiga antioxidanterna askorbinsyra (vitamin C) och
tokoferoler (vitamin E) kan missbrukas sa att de 6kar bildning av syreradikaler.
Detta géaller sarskilt vid héga syrehalter. Fruktlask har oftast en tillsats av
askorbinsyra som med upplost luftsyre bildar vateperoxid och syreradikaler.
Dessa ligger i sin tur bakom den stort uppslagna bildningen av det cancerogena
amnet bensen i 1ag halt fran konserveringsmedlet bensoesyra.

Vissa dmnen har utéver antioxidanteffekter &ven medicinska effekter av annat
slag. Mest omdiskuterade &r kanske flavonoiderna fran sojabénor som paverkar
hormonella balanser via dstrogenreceptorer. Detta kopplas till 1ag férekomst av
brostcancer i Asien samtidigt som andra effekter &r troliga for yngre kvinnor.
Manga flavonoidliknande polyfenoler har antimikrobiell verkan. De fenoliska
xantonerna i den kommersiella drycken XanGo &r antioxidanter men har dven
vissa cellgiftsliknande effekter.

Manga antioxidanter forstors latt genom oxidation med luftsyre. Bade torkning,
uppvarmning och finfordelning minskar ofta antioxidantvardet. Aven juice kan

forlora antioxidanter jamfort med bar och frukt. Detsamma géller oh&lsosamma
sota drycker som fruktlask och saft. Varst ar kanske att halsofaror som pasgodis
saljs med missvisande associationer till antioxidantrik frukt. Sadana avarter bor
dock inte fa skymma att antioxidanter ar livets grundskydd.



