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Antioxidanter
Video (26 min)

Kolhydrater Fetter
Video (23 min) Video (23 min)

Lankar till video direkt och via Chalmers

Kost for Halsa via Video

Biokemiskt baserad vidareutbildning for alla intresserade inklusive
studenter — larare — lakare — kostradgivare — journalister
restauranger — foretag — skolor — kommuner — landsting

Videoserien kan ses som ett tidigt svenskt exempel pa fri utbildning pa natet
som nu internationellt kommer pa bred front.

Filmerna passar utmarkt ihop med forelasningar och diskussioner om konkreta
vardagliga val for Kost och Hélsa. De anknyter till oberoende breddande och
fordjupande rapporter fran granskande projekt for Cancer- och Allergifonden.

Kemi- och Bioteknik med Life Science vid Chalmers verkar for battre halsa.
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samverkan
Hogskola <«—  Samhille

Forskning —>  Nattexter

et
Utbildning —  Natvideo

Varfor Video

Nétet, datorer och mobiler forandrar nu snabbt hur kunskap sprids i samhallet.
En tydlig trend &r da att fasta och rorliga bilder far storre betydelse,

Allman tillgang: Hogskolor finansieras offentligt och forskning och utbildning
bor da i princip vara tillganglig for alla. Chalmers policy &r sedan ett par ar att
allt som publiceras skall goras fritt tillgangligt pa natet. Video gor det nu majligt
att pa liknande satt lagga ut forelasningar och kurser fritt for alla pa nétet.

Lamplig form: Foreldsningar och presentationer inom hdgskolan bygger sedan
manga ar oftast pa anvandning av fasta datorbilder i programmet Power-Point
(PP). Videofilmerna i denna serie ar gjorda med ett system som visar PP-bilder
och forelésare parallellt. De avseglar darfor vél verkliga foreldsningar men ar
mer koncentrerade och kortare i tid.

Kost och héalsa forst ut: Kunskaper om kost och hélsa har stort allmanintresse.
Det ar darfor naturligt att fritt tillganglig video fran hogskolor tidigt prioriterar
dessa omraden. De tre filmerna har motsvarar forelasningar i kurser med inslag
av kemisk halsovetenskap. De baseras samtidigt pa tidigare kritiskt granskande
rapporter fran projekt for Cancer- och Allergifonden.

Biokemisk forankring: En intensiv folkbildning pa omradet kost och halsa sker
nu bade via vanliga media och via alltfler initierade skarpa hélsosajter pa nétet.
Videoserien kan forhoppningsvis komplettera med en vetenskapligt férankrad
biokemisk grund som samtidigt motverkar kommersiella villospar och seglivade
myter och missuppfattningar.



Biokemi och funktioner
Syreradikaler och oxidativ stress
Antioxidanter for skydd mot syreradikaler
Fenoler och polyfenoler som antioxidanter
Flavonoider som antioxidanter i frukt och gront
Karotenoider som antioxidanter

Bra och daliga vall
Frukt och grént for antioxidanter
Fruktkorg for halsa
Antioxidanter och socker
Antioxidanter som Kosttillskott

Antioxidanter
Rapportserie

Bland kostens halsoskyddande &mnen mérks sérskilt de talrika antioxidanterna
med mycket varierande struktur och forekomst.

Grundskydd: Antioxidanter skyddar mot syreradikaler och mot oxidativ stress.
Dessa problem &r kopplade till vart beroende av syre for energiforsérjning men
paverkas av manga andra faktorer. Vart livsnodvandiga enzymatiska skydd kan
vi sjalva komplettera med antioxidanter fran kosten.

Funktioner: Antioxidanternas biokemi och verkningssatt beskrivs enligt ovan i
flera rapporter. De stora grupperna av flavonoider och karotenoider lyfts fram.
Inom medicinen prioriteras férebyggande halsoskydd via kostens antioxidanter
ofta lagt.

Vardagsval: Rapporten ovan om frukt och gront ger konkreta tips for dagliga
val. Skillnaderna i innehall av antioxidanter ar mycket stora mellan olika frukter,
bér, rotsaker och gronsaker. Ingredienserna i lunchsalladen avslojar ofta hur det
star till med kunskaper och halsomedvetenhet.
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Grunder och granskning
Biokemi bakom LCHF och Gl
Low-Carb Diets in Sweden
LCHF — lagkolhydratkost
Fruktos och Sdtningsmedel
Kolhydrater — rapportserie

Guider
Frukost for Halsa
Fetma fran USA
Kost mot diabetes
Kost mot évervikt

Kolhydrater

Det senaste decenniet har insikten om att snabba kolhydrater ligger bakom fetma
och diabetes fatt ett brett genomslag.

Grundproblem: Biokemiska mekanismer via blodsocker och insulin férklarar
varfor socker och lattspjalkad starkelse ar det centrala problemet. Rapporterna
ovan beskriver sambanden och granskar de kostvarianter som mer eller mindre
strikt baseras pa dem. De fyra undre rapporterna ger konkreta tips om vad man
sarskilt behdver se upp med.

Information: Neddragning av snabba kolhydrater ger oftast en snabb och stabil
viktnedgang. Detta har natt ut effektivt med stod av en flod av information via
bdcker, nyhetsmedia och natsajter som Kostdoktorn.

Mojligheter: Att miljoner svenskar drabbas av insulinresistens och 6vervikt ar
en gigantisk och anda onddig folkhalsokatastrof. Sarskilt yngre kostmedvetna
kvinnor vet nu val hur man undviker snabba kolhydrater och darmed 6vervikt.
Néringsliv och hela samhallet har ett starkt intresse av battre hélsa, vitalitet och
prestationer for alla. Tydlig hélsoprofil utan sota drycker, sétsaker och vitt bréd
kan da visa véagen i de flesta sammanhang.
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Grunder och granskning
Fetter — valj ratt
Dietary Fats for Health
Fleromattade fetter
Omega-3 och Omega-6
Fetter — rapportserie

Guider
Fett for Halsa
Mjdlkprodukter
Eisk och Kokosolja
Kost for karl och hjarta

Fetter

For battre val av kostfetter ar biokemisk forstaelse sarskilt avgorande eftersom
hélsoeffekterna inte kommer lika snabbt och uppenbart som for kolhydrater.

Grundproblem: Centralt &r att just flerométtade fetter 14tt orsakar biokemiska
skador och inflammationer via lipidperoxidation. Detta medverkar till smygande
folksjukdomar som cancer, ateroskleros, autoimmunitet och demens. Det géller
darfor att minimera intag av framst fleromattade frofetter. Sma mangder av vissa
langa essentiella fiskfettsyror &r daremot viktiga. Den naturliga sékra kostbasen
ar mattat plus enkelométtat fett.

Information: Under flera decennier har kommersiella intressen stott spridning
av missvisande forenklade budskap om att fleromattade fetter ar bra och mattade
daliga halsomassigt. Boken Forskningsfusket ger en beskrivning av historiken
bakom detta.

Mojligheter: Fettsammanséttningen i mjolkfett kan betraktas som héalsoméssigt
idealisk for ett basfett. En uppmarksammad okad efterfragan pa smor ar darfor
positiv. For alla kostmedvetna som dragit ner pa snabba kolhydrater ligger det
nu nara till hands att félja upp med battre val av kostfetter.
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