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0.1 Ferord

Osedwanligt mycket skrivs nu om mat och dessinnehall och pa allra se-
naste tiden har fetma kommit i fokus. Tyvarr blandas om vartannat fakta
och felaktigheter om matens pastadda, verkliga och ktiv a nyttighet och vi
uppmanas ofta att ata fullstandigt fel saker. Massmediatycks inte kunna
formedla en klar, genontankt och sanningsenligbeskrivning av vad vi verk-
ligen behever ata, av den nuvarande matens faktiska innehall och varfer det
har blivit pa detta viset.

Don Quijote? Nar jag tanker pa de bakomliggande stora multinationel-

la a arsforetagen och matindustrierna, transportsystemet med sin logistik,

margarin- olje- och olivoljeindustrin, mejerierna, slakterierna, sockerindu-
strin, jattebagerierna, kakindustrin, godisfabrikerna, bryggerierna, spritin-

dustrin, vinindustrin, kemiska industrier fer insekticider, konseneringsme-
del, smakamnen, antibiotik a och farger till sk odling, kemiska gedningsme-
del, monokulturer pa jattejordbruk, jatteindustri sk et for foder sk till sk-

odling och kraftfoder - kanner jag mig i viss man uppgiven och kampar,
likt Don Quijote, mot vaderkvarnarna... multinationella feretag... mark-
naden... massmedia.. matskribenter. .. ministrar. .. myndigheter... mak-
ten...

En liten s.k. konsumer, somriskerar att hotfullt bli benamnd som"sjalvut-

namnd expert", men som anda upplever sig vara tvungen att ferseka strida
for ofersterd och halsosammat... mot evermakten, som kan liknas vid just
- Don Quijote's vaderkvarnar... i oron fer framtiden... men... kanske, nns

det ett hopp...

0.2 Sammanfattning

Vi har betett oss,somom vi trott, att var kropp icke paverkasav innehallet
i var feda, icke paverkas av hur maten ar framstalld, av om sk en ar odlad
eller vild, av hur boslapen behandlats.

Vi har numera berjat inse att manga av oss manniskor blir feta av att
ata fer mycket starkelse. Starkelse sonderdelashelt och hallet och mycket
snabbt till blodsocker i var kropp. Vi skall saledesata ytterst lite starkelse
for att kunna halla insulinhalten lag i kroppen och darmed ocksa kunna
halla en god glukagonhalt i kroppen. Hormonet glukagon bryter ner fett till
energioch bygger nytt egenpralucerat blodsocker. Det frisatter blodsocker
fran glykogenlageri levern och haller blodsockernivan pa lagom niva nar
inget starkelsetillf ors via fedan och insulinnivan darmed halleslag. Insulin i
hegdoshindrar produktionen av glukagon. Vid insulin i standig hegdosoch
den santidigt framskapade bristen pa glukagon kan kroppen reageramed
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en svalt- och stressreaktion,nagot som driver fram heg produktion av eget
kortisol. Kortisol bidrar i sin tur till skadandereaktioner i kroppen. Detta
kan i langdenleda till de s.k. valfardssjukdomarna under samlingsnamnet
"metabola syndromet".

Glukagorbildningen stimuleras av lag blodsaockerhalt och av feda rik pa
fett och proteiner. Samtidigt hallesinsulin i enlag produktionsniva. Pa det
sattet ferbrannerkroppen huvudsakligenfett och mindre mangd blodsocker.
Aptitreglering sker och ferbranningen staller in sig pa en lagom niva utan
hungerkanslor mellan maltider och fettlagret i kroppen halles pa optimal
niva, 22 viktpro cert hos kvinnor och 15 hos man. [4]

Insulin och glukagonbalanserarvarandra, men endastglukagon skall vara
aktivt under stersta delen av tillv aron. Insulin och speciellt kortisol skall
vanligtvis nnas i en liten vilande mangd, endast stimulerad till hejd dos
enstala sallsynta ganger.

Vad skall vi da ata?

Vi mastei foersta hand ata det livsnedvandiga. Vi vet sedan era artionden
tilbak a att det nns vissa livsnedvandiga aminosyror och livsnedvandiga
erom attade fettsyror, som vi maste ata for att ma bra. Till skillnad fran
vad sombrukar pastas,sa nns dessafettsyror inte i vaxter. De nns erbart
i djur som far leva naturligt, feretradelsevisi vilda havsdjur men i mindre
koncertration aven hosvilda landlevande djur.

Det nns ett systemav hormonerinuti cellernaoch aveni viss grad utan-
for, av fundamental betydelsefer ossoch just uppbyggdaav de erom attade
animaliska omega6/omega3-fettsyrornai ferhallandet 1/1. Det ar eikosan-
oidernal. Eikosanoidernaomfattar nagra av de kraftfullaste och snabbast
verkande hormoner som vi kanner till, men ertalet ar mycket kortlivade
som aktiva hormoner. De kan dock lagrasi form av fett (vanligtvis soms.k.
"dolt fett"), for att sedanaktiverasvid behov.

Under senastearen har det visat sig att eikosanoidernastyr amnesom-
sattningen, aptitregleringen och valbe nnandet til Isammans med de gamla
kanda hormonernaglukagon,insulin, kortisol och adrenalin och til Isammans
med matens fetter, proteiner och kolhydrater. Dessahormoner tillsammans
bidrar evergripandetill var fermaga att halla ossfriska, pigga och aktiva,
eller driver osstill sjukdomar, dessas.k. vallevnadssjukdomar,som man nu
berjar kalla "det metabola syndromet".

Eikosanoidernakan ferenklat delasin i tva grupper, lat osskalla dem "ka-

1Det ursprungliga namnet som gavs dem 1936 av deras uppt ackare Ulf von Euler var
"prostaglandinerna”. Nar man upptadkte er och er eikosanoider ¢ k "prostaglandin" sta
kvar som namn pa den ferst uppt ackta delgruppen av eikosanoider.

8



Fedan vi ar anpassaddtill 2 juni 2006

tastrofskyddsgruppen" och "underhallsgruppen”. "Katastrofskyddsgruppen"
hjalper kroppen att sta emot skador och stora kroppsliga och mentala pa-
frestningar under korta intensiva perioder. Under livets gangi evrigt, alltsa
allra mestatiden, ber "underhallsgruppen" arbeta.

Dessasystem paverkas bade av vad vi ater, hur vi mar och hur vi lever,
men aven mycket starkt av hur de djur har levt, somingar i var feda.

"Katastrofskyddssystemet"skall bara intr adafer att raddaliv vid pletsligt
uppkomna skador, men hos manniskor aktiv eras "katastrofskyddsgruppen”
patagligt av insulin och de kolhydrater som stimulerar insulinproduktionen,
framst druvsocker och starkelse (som bestar av enbart druvsocker). Druv-
socker ar samma sak som blodsocker och den stora mangden, som tillf ers
ossframfer allt via starkelsenunder lang tid, bidrar till bade diabetes och
bukfetma. Vid uppkomna katastrofer behevs extra tillskott av blodsocker
som latt stimulerar hjarnan och ger allmant energitillskott - ett kraftfullt
extra tillsk ott fer kortvariga livr addandetillf allen. Man maste fermoda att
ett kraftfullt livr addandetillst and inte alls skall vara i gang under vanliga
vardagliga langvariga perioder, da blir det "alltf or kraftfullt" och rimligen
skadligt.

Daremot stimulerar glukagon till produktion av eikosanoidernas*under-
hallsgrupp", speciellt tillsammans med den animaliska omega3-fettsyranei-
kosapentaensyra (EPA). EPA ar det ledande eikosanoidhormoneti "under-
hallsgruppen” och ar byggsten till evriga viktiga specialfettsyror i denna
grupp. Motion stimulerar glukagonfrisattning och darmed ocksa "underhalls-
gruppen".

Generellt gar "katastrofgruppen” igang vid tider av stressoch okad "be-
lastning" aven i djur som behandlasdaligt, t.ex. industriuppf edda kor och
under langvariga transporter. Dessa"katastrofskyddsfaktorer" gar ever till
ossnar vi ater dessadaligt behandladedjur som mat. E ekten tycks vara
tillr ackligt stark fer att kunna ferklara enstor del av "valfardenssjukdomar",
inte minst hjart- och karlsjukdom.

Har ser man hur nara insulin-glukagon-systemethanger samman med ei-
kosanoidernassystem, "katastrofskyddsgruppen" och "underhallsgruppen".
Saledesber vi ata rikligt med vild sk, kett fran vilda landlevande djur el-
ler tamdjur uppfedda pa likartat vilt, naturligt satt. Vi ber generellt sett
undvika starkelse,framst bred och potatis (dock kan mjelksyrajasning ne-
utralisera starkelsensnegativa halsce ekter, troligtvis genomatt starkelsen
delvis omvandlastill protein av mjelksyrabakterier).

Industrimat, speciellt mat ifran djurfabrik er, olje-margarinfabriker liksom
starkelse,ber betraktas som avfall.

Men - kett och fett?
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Vi kan leva pa och halla ossfriska genomatt ata erbart kett fran vilda
landlevande djur, inalvor och fett fran dessa.Vi kan ocksa halla ossfriska
pa vild sk och vilda skaldjur eller en blandning av dessaland- och havs-
djur. Det nns studerade grupper av inuiter, som levt helt friska pa sin
kost, men som gatt ever till vanlig vasterlandsk diet och blivit sjuka med
hjart-k arlskador, hegt blodtryck, begynnandediabetes och fatt karies och
tandlossning. Nar de atergatt helt till sin ursprungliga mathallning med ba-
ra kett, inalvor och fett, har de tillfrisknat och aterfatt halsan. Flera andra
folkgrupper med ursprunglig kosthallning har visat likartade ferhallanden,
t.ex. massger, samer,vissasederhavsfolk, isoleradebyar i schweizislka alper-
na. Detta ar tydliga medicinska bevis.

Hur kan detta komma sig?
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Kapitel 1

V ar kost ber bygga pa
Ev olutionsteorin.

Alla levande varelser ar anpassadetill sin milj®. Vi manniskor kan ju leva
och ma bra i stort sett everallt pa Jorden och det vi mar bra av att ata, har
vi ocksa kunnat hitta nastan everallt. Det ar kanske darfer vi tycks tro att vi
"star ever" Evolutionens lagar och inte riktigt ingar i hela den evriga grup-
pen levande varelserutan ar "nagot fermer". Ofta uppfattas fysikensteorier
(Termodynamiken, Relativitetsteorin, Kvantmekaniken) somsjealvklara, me-
dan Evolutionsteorin avfardas som "spekulationer". Kanske det beror pa att
vi sa garna vill "satta ossever" alla andra levande varelsersom just "nagot
fermer och gudalikt". Vi tycks ocksa tro att vi kan ata nastan vad som helst
och anda ma bra. Om vi anda blir sjuka i de vanliga valfardssjukdomarna,
det s.k. metabola syndromet, vill vi garna skylla pa annat an att vi inte tal
att ata den valdsant manipulerade fedan, vi numera sjalva framstaller.

Evolutionen ar laran om livets utvedling. Vi far nna ossi att stoppasin
bland alla andra levande varelserpa Jorden lydande under sammaewolutio-
nenslagar somde. Vi mainseatt vi har en utvedling beroendeav de andra
arterna { och den utvedlingen ar markvardig nog.

Evolutionsteorin pavisar och ferklarar varfer fedan skall vara en "natur-
lig foda" i ordets ratta bemarkelsefer alla inklusive manniskan. Detta till
skillnad fran de olika "kostmetoder" som orerar och tycks bygga pa olika
mer eller mindre ummiga laror eller mer eller mindre e ektiva metoder
att speciellt minska vikten. "Vegetarianism, Atkins-metod, Gl-metod, kalo-
riraknarmetod, Viktv aktarmetod, stenalderskost, lagfettskost somocksa kan
kallas hegkolhydratk ost och lagkolhydratk ost som ocksa kan kallas hegfetts-
kost".

Om vi inte motiverar "var naturliga feda", med Evolutionsteorin, vad ska
vi da motivera den med? Magi, Stjarntecken eller "det funkar fer mig annu
sa lange™?

12
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Det ber dock poangteras att var ewlutionara bakgrund bara sager oss
nagot om vilken kost vi troligen har blivit anpassaddill och vad vi da borde
fortsatta att ata. Det betyder ocksa att: det vi ar anpassadetil | gor ossinte
sjuka. Det vi ar anpassaddill sager ossemellertid ingenting om vi tal eller
inte tal att ata sadant sominte fanns ursprungligen. Vi kan dock konstatera
att: orsakernatill manga av vara sjukdomar maste sekas bland sadant som
vi inte har atit i var evolutionara bakgrund.

1.1 Manniskans livsl angd - Livsf erl angande
manipulationer?

Vi kan konstatera att manniskan har en ovanligt lang livslangd fer att vara
daggdjur och blir patagligt aldre an alla andra apor. [1{6]

Detta langaliv efter barnalstrandets slut maste ha prioriterats fram, fer
att de aldre kunde vara till stor nytta fer de unga, bade barn och barnbarn,
medundervisning och hjalp medbadefardigheter och kunskap, somde gamla
samlat pa sig under livet.

Daggdjurenher till de mestkortlivade djuren i ferhallandetill sin kropps-
torlek. Anda ar manniskan ett av de mestlanglivade djuren everhuvudtaget.
Manniskor tycks tala mycket gifter i sitt langaliv och har ocksa heg egen-
produktion av antioxidanter. Om vi har ett bra liv, haller igang och ater bra
och inte rakar ut fer olyckor, kan vi nog leva hyfsat friska till var specika
alder, bortat 90 ar.

Den specik a aldern ar de nierad somden maximala alder somgar att
uppna, den ar individuell och ar omejlig att kennatill pa ferhand.

Det forutsatts ofta att vastvarldens manniskor redan lever i hela sin max-
imala livstid, men sanningenar den att en mycket stor andel der redan i
50-60ars aldern. Manga uppnar 80-ars dagen bokstavligt talat med konst-
gjord andning. Ar detta verkligen ett oundvikligt faktum, darfer att vi lever
sa lange?

Sedanmaste man komma ihag att medellivslangd inte ar detsammasom
manniskansspeci k a alder. Medellivsl angden paverkasdaremot av manga
faktorer, aven sadant som inte direkt har med kosten att gera, t.ex. spad-
barnsdedligheten, frekvent alkoholism eller tra k en.

Pa benresteri arkeologiska fynd kan man se om ett djur vid dedssgon-
blicket har haft bristsjukdomar, ferkalkningar, gikt, ledferslitning och en
lang rad mer eller mindre kanda "vallevnadssjukdommar' Men vilda djur
brukar inte fa sadana problem, inte heller naturfolk som lever pa sitt tra-
ditionella livssatt brukar fa sadana alderskrampor. Man har hittat manga
begravda gamla manniskor inom tidiga naturfolkskulturer, men inte hittat
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tecken pa vallevnadssjukdomar,trots att dessamanniskogrupper dett gam-
la. Daremot far naturfolk snabbt vallevnadsjukdomarom de evergar till den
vasterlandska kosten, aven om de fortfarande far lika mycket motion. Ark e-
ologiska fynd fran de gamla kulturerna med ursprungligt jordbruksliv visar
mycket riktigt rikliga lamningar i gravarna av unga deda, gravt skadade
av s.k. alderskrampor eller vallevnadssjukdomar. Genomgaende visar, vad
jag vet, alla arkeologisla och paleortologiska utgr avningar och utredningar
detta.

Men nagorting ska man ju de av, och om vi bortser ifran mekaniska skador
eller svalt brukar andra daggdjur de av att derasendokrina organ far samre
funktion, immunfersvaret fersamras, eller att njurar eller lever fersamras.
De har slagsskadorna blir tydliga ferst i slutet av ett djurs biologiskt pro-
grammeradelivstid, aven om de egeriligen utger en fersamring, som pagar
under sterre delenav livet.

Cancer ar specialfall. Olika djursorter har olika latt fer att fa tumerer.
Somliga djur far i princip aldrig cancer oavsett hur gamla de an blir, me-
dan andra djur har mycket latt for att drabbas. Manniskor ar redan relativt
skyddade mot cancer, och det ar svart att saga nagorting om hur cancer-
frekvensenskulle ferandras med en battre mat. Franvaro av rekning och en
hel del kemikalier och milj egifter vet vi dock skulle minska cancerfrekvensen
hos manniskor.

Livsf orl angande manipulationer Liksom alla djur har manniskan en
maximal levnadstid, en maximal alder (speci k alder), somvi knappast kan
gera nagorting at annat an mejligtvis genomgenmanipulation och hormon-
terapier.

Vi kan idag inte utfera sadana livsferlangandemanipulationer, men - sa-
dana skulle ocksa vara helt poanglesa, sa lange vi inte redan leveri hela
var biologiskt de nier ade livstid med hjalp av halsosammat.

Bra mat kan inte skanka ossdet eviga livet, men bra mat kan till ata oss
att leva friska och starka under sterre delenav var naturliga livstid.
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Kapitel 2

M annisk an, en vattenapa

Vi manniskor ar nakna, har tjockt lager underhudsfett, har vara ben rik-
tade rakt bak i sammariktning som ryggraden, sa vi blir langa, raka och
stremlinjeformade och har en utmarkt sim- och dykfermaga. Vi svettas salt
och behever fa i ossrelativt mycket salt/dag men kanner inte av saltbrist,
som andra landlevande djur ger. Vi behever dricka mycket mer vatten/dag
an andra landlevande djur. Vi tal knappt en 10%-ig dehydrering (uttork-
ning), medan landlevande djur latt aterhamtar sig efter en dehydrering pa
20% [1{5].

Vi kan villemassigthalla andan, vilk et behevsfer att kunna dyka. Det har
ocksa senareblivit speciellt anvandbart fer att kunna tala, vilket fungerar
aven nar vi simmar och inte kan anvanda kroppsspraket lika bra. Vi har
ocksa s.k. dykre ex, som bara vattenlevande daggdjur har [1]. Dykre ex in-
tre ar nar pannanoch egonenkyls nervid simning under vatten och innebar
att hjartrytmen blir langsammareoch slagwlymen sterre, de perifera blod-
karlen drar ihop sig och blodet dirigeras till de viktigaste organen, hjarna
och hjarta, sominte tal narings- och syrgasbrist. Var mjalte klammer ihop
sig och pressarut en tamligen stor mangd extra blod, nar vi haller andan
vid dykning och undervattenssimning. Upprepadeapneerledertill formagan
att halla andan annu langre stund. Vanliga friska manniskor, som simmar
och dyker kan halla andan mellan 1 och 2 minuter och efter tr aning upp
till 5 minuters fridykning. Japansla kvinnliga parldykare dyker upp och ner
hela dagarna och arbetar spontant runt 1 minut ner till 20 meters djup.
(Bradycardi, vasaconstriktion och ekad hematokrit ar syrgassparandeoch
ger formagatill langre apneperioder.)

Spadbarn ar polstrade med underhudsfett och kan simma som nyfedda
och spontant ga upp till vattenytan och snappa luft fer att sen fortsatta
simma under vatten. Spadbarn kan ammas i vatten, darfer att kvinnans
brest ar rundade av underhudsfett. Spadbarnen haller re exm assigt andan
om en vag skeljer ever ansiktet och nasanpa dem och de kan svalja mjelk
och andasmed nasansantidigt. | halvarsaldern vandrar dock luftstrup enner
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sa att andning och atande inte kan geras santidigt, vilket nns hos manga
vattenlevande daggdjur. Da gar det anda att ammasunder vatten. Barnet
kan ta ett par snabbaandetagmed munnenoch derefter ater fortsatta amma
under vattenlinjen. [1{5]

Vi har en hud somtal havsvatten i stort sett hur lange som helst (men
blir uppluckrade av setvatten efter nagra timmar).

Vi ferefaller helt enkelt patagligt velanpassadefer ett liv i havet nara
stranderna.

Manniskor mar vanligtvis mycket bra av att ata vild fet och/eller mager
sk och vilda skaldjur. Fiskar och skaldjur har rikligt med den animaliska
erom attade omega3-fettsyraneikosapentaensyra, EPA, i den naturliga cis-
formen (Se kap om eikosanoideroch fosfolipider). Denna fettsyra ar absolut
nedvandig fer ossatt ata rikligt av fer att underhalla och repareracellmem-
branerna i vara nervceller i och utanfer hjarnan. EPA och dessvarianter
bygger upp alla cellerslivsnedvandiga intra- och extra-cellulara hormoner
bestaendeav de erom attade fettsyrorna, eikosanoiderna.

Vi har traditionellt ansettsha utvedlats pa savannenunder narmast eken-
liknande ferhallanden genomatt ata kadaver efter lejonensjakter, men den-
na teori ar alltmera ifragasatt. Savanndjur och djungeldjur (utom elefart,
nosherning och o dhast, som ansesha utvedlats i varma hav) har pals
istallet for underhudsfett, svettas inte, koncertrerar urinen kraftigt och be-
hever mycket lite vatten. Vi vet att manniskor inte tal kadaver, as,gammalt
kett och harsken benmarg som ofta ligger under het sol pa savannen. Vi tal
inte prioner, medan daremot asatare, t.ex. bjernar och gamar, atminstone
maste ha en stark motstandskraft mot prioner och annat som kan nnas i
as.[1{6,38,53].

Vi har en tarmkanal uppbyggt som hos akta rovdjur. Den ar kort och
byggd att smalta protein och fett och utan mejlighet att bryta ner cellu-
losani vextcellernasvaggar. Var magsadk ar ovanligt liten fer att tillh era
ett rovdjur (vextatare brukar dock ha sterre magar an rovdjur). Det bety-
der att vi maste ata animalisk feda i relativt sma portioner, som behever
vara naringsmassigt valbalanseradoch koncertrerad - dar sk och skaldjur
forefaller vara en ypperlig feda. [1,4{6].

Vi har ocksa ovanligt sma tander fer att tillh era rovdjur, men passarbra
till att ata badera sk och skaldjur. Man mastetenka pa att om manniskan
hade utvedlat klor och huggtander for jakt, skulle vi tvingats konkurrera
med de redan be ntliga rovdjuren pa derasvilkor. Vad skulle tre - fyra cm
manskliga huggtander forsla mot den "sabeltandade tigerns" ferskarare till
tander?lstallet har vi pincettgreppet, detta suveranapariga precisionsgrepp,
som ger det mejligt for ossatt tillv erka knivar och pilar - men ocksa mala,
rita och sa smaningom - skriva. [5]
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| detta sammanhangskall vi inte glemma vara anfader, fermanniskorna,
sombadekunde jaga med redskap, simma och anvanda eldenpa sammasatt
somvi. Redan somfermanniskor kunde vi alltsa langkoka kett i kokgropar.
Det sa tillagade kettet ar det merast tankbara, trots att det varit en seg
kettbit fran aldre djur innan tillagningen. Ferutom att detta tillagningssatt
ar det mest alderdomliga, sa ger det det meraste och nyttigaste resultatet
och bevarar oskadat de erom attade animaliska fetterna (sasom eikosapen-
taensyra, EPA), somjust gerden na smakeni sk och kett. Att anvanda
elden ger dessutomatt vextretter har kunnat kokas och stekastill lattupp-
lost starkelse,vilket vi darmed ocksa har kunnat tillgo dogera oss,trots att
vi inte kan spjalka ra starkelsei var tarm utan bara anvanda den som b-
rer. Munnens andra funktioner an kettslitande och tuggande har kunnat
prioriteras till sprak, sang och ansiktsuttryck.

2.1 Evolutionens och askhalsp opulationens bety-
delse for den feda vi behever

2.1.1 Manniskan, en enda enhetlig genupps attning

Nar molekylarbiologerna nyligen kunde bestamma vart DNA - var genkod,
visade det sig att alla vi manniskor har en mycket enhetlig geruppsattning
utan nagonnamnvard variation. Ingen uppdelning av raserhar saledesskett.
Ingen sterre variation manniskor emellanatt tala olika sortersfedahar heller
hunnit uppsta [1{5].

Enhetlig genkod genom askhalsp opulation  Uppkomstenav en sa-
dan enhetlig genkod kan inte ferklaras battre an med att vi uppstod genom
ens.k. askhalsp opulation med feljande scenario:

Fer c:a 170000 ar sedanblev en liten grupp fermanniskor med mycket
nara slaktskap isoleradevid nagot varmt hav sa passlangeatt vi till fullo
utvedlade dessavattenanpassadekarakteristika [1,2,4,5]. Nar isoleringen
slappte, spred sig Homo sapienssapiensvidare langskuster och vattenvagar
som storviltj agare, sk are och nomader.

Flaskhalsp opulationer  Isolering av tidiga manniskoapor och ferman-
niskor har troligen skett era gangeri utvedlingen av formanniskor. Flask-
halspopulationer kan mycket val ha uppkommit aven tidigare, men denna
ar denvi har bevis fer med just den enhetliga genkoden fer alla nuvarande
manniskor. Var art Homo Sapiens var battre anpassadtill havsliv an tex
Neandertalarna, sa nagonvattenanpassningber ha skett aven vid dennatid.
Den stora vattenanpassningermed viljestyrd andning och liknande antas ha
skett for ca 5 miljoner ar sedan.
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Var tidiga slakting, Australopithecus (sydapan) gick fullt uppratt patva
ben redan fer bortat 10 miljoner ar sedani varmt och fuktigt klimat. Fer
2,5 miljoner ar sedanfanns era hominider, t.ex. Homo habilis och Homo
erectus. De anvande stenverktyg, elden och klader och simmade ever t.ex.
Gibraltar sund och spred sig vida omkring. De har lamnat musselsklhegar
och skelettfynd efter sig somtecken pa att delevde pa skaldjur, sk, kett och
kunde anvanda elden och tillaga maten. De hade alla en stor hjarna. [1{5]

2.1.2 Enhetlig genkod fersvarar ferm agan att tala fereandrad
kost

Man kan tycka, att vi manniskor borde ha haft tillr ackligt lang tid pa oss
sedanberjan av var tidiga jordbruksperiod fer atminstone 12000ar tillbak a,
for att kunna anpassaosstill en delvis vegetarisk diet, speciellt baserat pa
sad. Evolution kan ibland ga ferhallandevisfort, menanda har vi inte lyckats
med att ha muterat fram den fermagan, trots idoga fersek. Den ytterst lilla
genetisla variationen vid enenhetlig genkod skulle emellertid kunna ferklara
var ofermagaatt anpassaosstill en starkelsediet.

Fortfarande nns t.ex. riklig uppkomst av intolerans mot sad, framst fran
tarmen, kallad celiaki och glutenintolerans.

Fer endjurart med enhetlig genkod far 12000ar ansessom en ewvolutions-
massigt kort tidsrymd.

Enhetlig genkod innebar ytterst liten variation av vara arvsanlag.Det be-
tyder dels att vi har mycket svart att tala nagon annan feda an den vi har
anpassatstill, och delsatt vi inte kan dela upp ossi raser.Vi ar saledesen
art utan raser och utan namnvard variation i fedanpassning

Evolutionsteorin ferutspar att populationer lokalt anpassadill de omstan-
digheter de lever under. Vissa manniskoslakten, somlangelevat pa jordbruk
baseratpa sadalling, kan ha muterat fram en arftlig okanslighetfer starkelse
och druvsacker eller kanske troligare, en arftligt minskad fettlagrande ferma-
gahosinsulinet. Det somtalar feor detta ar framst att folkslag som historiskt
inte levat pa sad, ar mycket kansligarefer starkelseoch utvedlar heggradigt
metabolt syndrom av starkelsatande. Anda kanske de "starkelsetliga mjeo-
latarna” eller "smala bredatarna” inte heller mar bra av blodsocker i stora
doserunder lang tid.

Fer ett rovdjur ar det en ganska beswarlig uppgift att bli freatare...

Daremot, vad galler ofermaganatt bryta ner mjelksaker (laktos) hosvux-
na manniskor, ar detta mycket latt att andra pa. Hos alla spadlarn (dagg-
djur) nns enaktivt paslagengen,somtillv erkar enzymetlaktas just fer att
kunna bryta ner laktos till blodsocker. Denna genbrukar slas av (stangas)i
vuxenlivet. Emellertid nns det hos vissa manniskor en mutation, som ger
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att genenar paslagenhela livet. Sadana slags mutationer nns bade hos
skandinaver och massger. Andra nomader ar fermodligen inte undersekta.
Nomader ar kanda fer att bl.a. anvanda mjelk fran sina djur. Hos skandi-
naver tror man att den mutationen dek upp fer 1000 ar sedan. Faktum ar
dock att aven manniskor, som saknar denna mutation, kan dricka mjelk i
vuxenlivet. De behever bara vanja sig langsam, eller aldrig sluta att dricka
mjelk i ungdomsaren. Saledesar paslagningsnutationen mer "bekvam" an
nedvandig. Det har dock inte hindrat den fran att spridas mycket snabbt.
Vissa mutationer kan saledesha en snabb genomslagskrafttrots att de inte
ar livsavgerande.

2.1.3 Inuiter och andra frisk a ursprungsb efolkningar

Vi kan leva pa och halla ossfriska pa vild sk och vilda skaldjur eller en
blandning av land- och havs-djur. Vi kan ocksa halla ossfriska genom att
ata erbart kett fran vilda landlevande djur, inalvor och fett fran dessa.No-
madiska folkstammar har ocksa runt om pa jorden i alla kandatider anvant
mjelk (givetvis obehandlad och naturlig) och mjelkprodukter fran allehan-
da djurslag och matt bra av mjelken fran kor, jak, ren, lamadjur, kameler,
far och getter. Nomadisemande levnadsatt ar betydligt alderdomligare an det
tidigaste bofasta jordbrukandet baseiat pa sad. Det nns studeradegrupper
av inuiter, som levt helt friska pa sin kost, men som gatt ever till vanlig
vasterlandsk diet och blivit sjuka med hjart-k arlskador, hegt blodtryck, be-
gynnande diabetes och fatt karies och tandlossning. Nar de atergatt helt
till sin ursprungliga mathallning med bara kett, inalvor, fett och inga gren-
saker, har de tillfrisknat och aterfatt halsan. Flera andra folkgrupper med
ursprunglig kosthallning har visat likartade ferhallanden, t.ex. samer, mas-
sgjer, vissaseoderhavsfolk [1,4{6,31,48].

Detta &r harda medicinska bevisfer att kett och mattat fett inte ar skad-
ligt i sigoch grensaler inte ar nedvandiga fer mansklig halsa.

2.1.4 Fetmab oomen och arvet

Den stora fetmaboomen, somvi upplever nu, orsakasav ett alltf or stort intag
av framst starkelse,somju erbart bestar av glukos ( blodsacker). Naturfolk,
sominte varit jordbruk ande, reagerarmycket kraftigt med fetma och meta-
bolt syndrom mot starkelse, vilk et manga forskare konstaterat. Naturfolk,
och alla andra som pastas "ha anlag fer fetma", har saledesde ursprungliga
naturliga genernai behall i detta sammanhang.Manga slakten av vaster-
lanningar har sedan 12000ar tillbak a levt pa sadbaseratjordbruk. Bland
dessahar manga muterat fram en "arftlig okenslighet for starkelserik och
druvsockerrik feda", eller kanske troligare, en "arftligt minskad fettlagrande
fermagahosinsulinet”. De har darfer ferblivit smalatrots rikligt starkelsea-
tande. Det ar alltsa "de smala bredatarna” som har ferandrat sig och inte
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naturfolken[1,4,5,16,31].

Emellertid skulle vi inte kunna tillgo dogera ossstarkelsefran vaxter, om
vi inte hade kunnat anvanda elden . Kokk onsten har gjort att vi har kun-
nat lesa upp och tillgo dogera oss starkelse som energi (blodsocker). Utan
eld hade starkelsenbara kunnat anveandassom brer och passerarakt ige-
nom tarmsystemet. Med hjalp av kokkonstentorde fettlagrande starkelserik
feda ha varit en everlevnadshglp infer svaltp erioder och med ekat hull har
vi t.ex. kunnat simma i kalla vatten. Dessutom kan ett naturfolk vid god
tillg ang pa feda, setill att andra sin mathallning tillbak a till starkelsefattig
sadan innan kroppshyddan blir fer stor och da hinner aldrig "valfardssjuk-
domar" uppenbara sig. Daremot kan "de starkelsetliga mjelatarna" med
"medfedd ofermaga att lagra ever edigt fett" inte lika latt skydda sig mot
svalt med ekat fettlager och inte simma lengei kallt vatten. De har ocksa
visat sig kunna ha hega blodfetter och avenledesinsjukna i diabetes och
hjart-k arlsjukdomar, men da "utan fervarning", vilket vi inte hade fervan-
tat oss.Dock, om de varit med om svalt, kan de faktiskt senareutvedkla
fetma. [1,4,5,16,31].
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Kapitel 3

Evolutionens makt

Laran om ewolutionen, livets utvedling, byggerpa genetik. Genetik ar laran
om arvet och bygger pa matematik.

Evolutionen [2,3] ar resultatet av tva valdiga urkrafters kamp, deden
(selektionen) och slump en (mutationerna).

Bara deden kan komma snabbt.

Mutationerna kommer med en klockas regelbundenhetmellan generatio-
nerna, men det sker i regel langsant.

3.0.5 Slump en (mutationerna) - Deden (selektionen)

Ett av resultaten av den begransadevariationen i geruppsattningen ar man-
niskans kanslighet for inavelsdepession eftersomden genetisla variation vi
anda har uppnatt efter askhalspopulationenstillbliv else,till stor del utgers
av olika sjukdomsgener,som ocksa brukar vara de fersta gervariationerna
som uppkommer. Man brukar rakna med att varje manniska bar pa mel-
lan 30 och 40 letalgener (dvs sjukdomsgenersom med sekerhet dedar innan
individen uppnatt reproduktiv alder). Sjukdomsgeneri allmanhet och letal-
generi synnerhet brukar vara "trasiga gener', sa sjukdomen bryter bara ut
om bada geruppsattningarna har skadan (djur och vexter har dubbel upp-
sattning av alla sina gener). Ju kraftigare inavel desto sterre ar risken fer
att fa sammagentva ganger.

En dominant sjukdomsgenfersvinner sparlest pa nagra fa generationer,
vanligtvis 1-3 generationer. Detta darfer att selektionenkommer att verka
mot samtliga individer som bar pa genen.

Daremot, om en recessiv sjukdomsalstrande mutation i en sterre befolk-
ning har en genfrekvenspa 1/100 i populationen (sannolikhetenatt genenX
har mutationen ar 1/100), da kan upp till 1/50 personervara barare av den
ressesia sjukdomsalstrandegenen(varje personhar tva geruppsattningar,
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dvs chansenfer att engiven personbar pa mutationen ar 2x1/100). Trots att
en personav femtio bar pa sjukdomsgenenfar dock inte er an ca 1/10.000
individer i populationen sjalva sjukdomen(man behever tva foraldrar fer att
fa ett barn, varje feralder lamnar en kopia av genenX, kombinationen av
tva mutationer ferekommer da med en frekvenspa 1/100 x 1/100). Det ar
ungefar sapassvanlig enrecessivtarftlig sjukdom kan bli - de esta genetiska
sjukdomar ar mycket ovanligare an sa.

Obseneraatt ewlutionen slar mot sjalva sjukdomstillstandet, inte direkt
mot genen.Avenom det nns gott om sjukdomsgener,sa kommer ewvolutio-
nen att verka feor att de sjukdomstillstand, som kan orsakas av generna,blir
mycket sallsynta.

Per de nition ar det en dalig sak att ha en genetisk sjukdom, och daliga
egenskper sanker sannolikheten for att individen ska klara sig lika fram-
gangsrikt somden genomsnittsligaindividen - dvs individer med en genetisk
sjukdom har en sankt tness. Aven om det bara gar lite samre statistiskt
sett for den sjuka individen, sa kommer det knappast att ga battre fer de
efterkommande generationernaom aven de bar pa genen.Det innebar att
man kan betrakta tnesssankningen som permanen for alla barare av den
dominanta genen,och fer varje extra generation sa kommer genensutd een-
derisk att ferstarkas med antalet generationer som exponert. Matematiskt
innebar detta att en oandligt liten fersamring av tness (som halleskonstarnt
ever generationerna),kommeratt bli enoandligt stor utd eenderiskfer genen
efter ett andligt antal generationer.Det ar gansla kvickt marscerat.

En gen som disponerar for sjukdom i vuxen alder kan paverka avkom-
mans tness, speciellt om djuret har en lang emtalig barndom som kraver
foraldrars beskydd.

Evolutionsprocesserar extremt kansligfer sma sma kvarstaendeskillnader
mellan olika gener:Om enmutation ar fullstandigt "tyst", dvs den har varken
negativa eller positiva egenskper sa kan den teoretiskt "di undera" med
slumpens hjalp igenom en population... men det gar inte fort. Senarears
forskning har dessutomvisat att de allra esta "tysta" mutationer (nar ett
baspari en kodontriplett byts ut mot ett annat basparutan att aminosyran
somkodontripletten represenerar forandras) faktiskt inte ar neutrala ur ett
ewlutionart perspektiv (det verkar helt enkelt vara sa att proteinsyntesen
ar optimerad fer vissa kodontripletter).

Dennal lilla skillnaden mellen "tysta mutationer" radker for att en arftlig
e ekt skall markas.

Om vara feraldrar t.ex. far hjartinfarkt och der i 50-arsaldern, eller om
farmor/farfar der innan vi har vuxit upp, ger daremot en mycket sterre
paverkan an nagra "tysta mutationer", sa aven aldringars halsakommer att
ge ett ewlutionart genomslag.
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Resultatet blir att barn med langlivade feraldrar har en sterre chans att
fa mer avkommai det langaloppet. Detta innebar att det kommer att n-
nas ett selektionstryck att gynna barn med langlivade feraldrar. Faktum
ar att det ar svart att ferklara att manniskan kan everleva sin reproduktiv a
alder salangesomvi faktiskt kan, annat an genomselektionfer ett langt liv.

Sjukdomar orsakadeav sjukdomsgenerhar en dalig genomslagskraft,en
dalig everlevnad och ar darfer nastan alltid sallsynta.

Vara synnerligenfrekvernta valfardssjukdomar kan saledesinte skyllas pa
defekta gener,utan maste vara framskapadeav individens omgivande milj o,
dar defektfoda torde vara en hegst framstaendeorsak.

Defekt foda behever inte i sig sjalvt vara giftig, men maste vara nagot vi
icke ar anpassaddiill.

Vi kan da fraga oss:Vad ar det som brukar skada oss{ vad ar det vi inte
ar anpassadetill?

Eller vi kanske skall stalla fragantvartom: Vad ar det sominte skadar oss
utan somyvi i stallet mar bra av? { Vad AR vi anpassad«ill?
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Kapitel 4

Kolh ydrater

4.1 Om man behever ga ner i vikt, kan man gera
det mycket enkelt fer sig. Man kan helt enkelt
sluta ata starkelse.

Stark else Starkelsear en sorts sackerart, dvs kolhydrat, senedan. Starkel-
sebestar av jattemolekyler av en enormt stor mangd druvsockermolekyler,
som ar samma molekyl som blodsockermolekyler. Vara mest starkelserila
produkter ar potatis, santliga sadeslorn av olika sorter inklusive ris och
alla mjelsorter darav, liksom aven majsmjel.

4.2 Kolh ydrater ar ett samlingsord fer samtliga
sockerarter.

[7{9] Alla enklasockerarter kan beskrivasmeddenkemisla formeln (CH,0)n

dar "n" ar antalet upprepningar och ar vanligen5 eller 6. Ovriga sackerarter
ar sammansattaav de enkla pa olika vis, somligasomdubbla och andra som
betydligt sterre. | vardagligt tal brukar man anvanda ordet kolhydrat fer
att betedna alla sockerarter som nns.

1) Enkla sockerarter = monosackarider ar nagra enkla sockermoleky-
ler somar en grund fer santliga mera sammansatta, stoerre sockermo-
lekyler. Det nns i huvudsak tva fria naturligt ferekommande enkla
sackermolekyler.

Glukos= druvsocker, som nns bla. i vindruv or, grape frukt (lite) och
i blodet och kallas dar fer blodsocker. | stort sett alla sammansatta
sockerarter ar uppbyggdaav glukos. T amligen svagt sett.

Fruktos = fruktsocker, nns i alla baren och mangafrukter. Det ar det
setaste sockret som nns! Frukter med mest fruktos ar t.ex. kersbar,
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plommon, aprikoser, persikor, paron, applen.

Honung ar speciellt. Det ar en blandning av fritt glukos och fruktos
och kallas invertsocker. Enzymer i binas saliv spjalkar, hydrolyserar,
sakarosenmed vatten till fritt glukos och fruktos.

2) Dubbla sockerarter = disackarider. Sadkaros= rersocker, ar glukos
och fruktos hopsattatill enmolekyl och nns ferutom i sockerrer ocksa
i sockerbetor, en del andra rotfrukter, t.ex. majrova (lite), och i frukt
som banan, ananasoch melon. Tamligen starkt sett.

Laktos ar mjelksocker somar en sammanattning av glukos och galak-
tos till en molekyl. Galaktos nns enbart somdel av laktos och andras
till glukos av enzymet galaktas. Laktosen brytes upp till glukos och
galaktos med enzymet laktas. De som harstammar fran nomadfolk
kan somvuxna ocksa bryta ner laktos i sin tunntarm. T amligen svagt
sett.

Maltos ar sammansattav tva glukosmolekyleroch nns bl.a. i el fran
malt, som ar groddat korn och kommer fran kornets starkelse.Malto-
sen ger snabbareblodsockerstegring an t.o.m. enkla glukosmolekyler.
Tamligen svagt sett.

3) Det nns ocksa sammansatta sockerarter = polysackarider.

Starkelsear den nast vanligaste polysadariden pa jorden. Den vanliga
starkelsenar en blandning av tva sorters jattemolekyler, amylos och
amylopektin.

Starkelse maste forst hettas upp innan vi kan spjalka jattemoleky-
len till bestandsdelarnaglukos, som ar sammasom blodsocker. Efter
upphettning sker denna spjalkning snabbt. Utan upphettning gar "ra
starkelse', t.ex. ra potatis eller obehandlat vetemjel, rakt igenommag-
tarmkanalen som brer, om vi skulle fa fer ossatt ata starkelsen"ra".
Daremot ar all fardigkokt eller fardig-ungsbalad starkelseatt raknas
som erbart blodsocker (glukos) sa fort den kommit in i munnen.

Amylos ar en lang rak kedja (den kan ha enstaka fergreningar) av
glukosmolekyleroch ar leslig i varmt vatten. Smalar inte sett.

Amylopektin ar uppbyggd pa sammasatt, men ar mycket kraftigare
forgrenad och mycket sterre an amylos och bildar en gel med vatten.
Det smalar inte sott. Amylopektin utger ungefar 80% av starkelsen
som nns varvid amylosenutger 20%. Normalt sett kan djur inte bryta
ned polysadarider mitt i en kedja, enzymernasom spjalkar (hydroly-
serar) polysadkarider maste ha antingen en fergrening eller en ande av
kedjan att berja med. Darfor spjalkas polysadkarider snabbareju er
forgreningar de har. Amylopektin spjalkas alltsa snabbarean amylos.
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Potatis har mestamylopektin, somhydrolyserastill glukosav enzymet
amylas. Sad har mest amylos, som spjalkastill glukosav amylas men
kan ocksa groddas till maltos, som spjalkas allra snabbasttill glukos.

Polysadarider kan ocksa lagrasi djur. Viss mangd starkelseliknande
polysadarid lagrasi daggdjursmusklerna och levern sasom glykogen.
Glykogenserut somett enornt fergrenat nystan av korta glukosmole-
kylkedjor, och spjalkas blixtsnabbt av hormonet glukagon, som bildas
av bukspottskerteln nar insulinhalten ar lag. Kitinet, som skalet hos
kraftdjur och insekter bestar av, ar en sorts polysadarid. Iglar bildar
en sorts polysadarid, heparin, som hindrar blodkoagulation. Manga
bakterier bildar polysadarider som ar gifter och framfer allt orsalar
illamaendeoch diarre. Polysadarider kan ocksa vara bundna till pro-
teiner och fetter, glykoproteiner och glykolipider. [7]

Cellulosa ar gigartiska spiralformade ogrenadekedjor av glukos och
den vanligaste polysadariden och det rikligaste organiskt bundna am-
net pa jorden. De ar de stersta och mest svarlesta av alla kolhydrater
everhuvudtaget. Cellulosa kan everhuvudtaget inte brytas ned av de
vanliga enzymerna (i daggdjurens matsmaltningsorgan), som annars
bryter ned polysadarider i fergreningsstllena men som saledesinte
nns i de ogrenadecellulosaspiralerna.

Cellulosa kan erbart brytas ner av de speciellabakterierna i grasata-
res magtarmkanal, i de fyra magarna hos idisslare, t.ex net, far, get,
alg, hjort, ren och tre magar hos kameldjur. Hos andra grastare, t.ex.
hos hastdjur och kanindjur sker nedbrytningen i tjo cktarmen och den
stora blindtarmen. Manniskan har bara ett rudiment till blindtarm ut-
an matsmealtning men med lymfvavnad. Utever bakterier ar det bara
sniglar som kan bryta ned cellulosa. Hos manniskor kan somliga cel-
lulosasorter vara bra som brer fer tarmfunktionen men ar ingen feda
for oss. Torra lev bestar till ungefar 20% av cellulosa, ved till 50%,
bomull till 90% och papper nara 100%.

421 Starkelse - socker - fruktos

All starkelse blir druvsocker och berjar brytas upp redan i munnen. Allt
druvsocker gar direkt in i blodet. Mangden3 stora potatisar blir alltsa lika
stora mangd druvsocker i blodet - och det sker fort. Potatisensamylopektin
blir mycket snabbt mycket blodsacker. Likartat ar det medt.ex. mjel, pasta,
ris och hela sadeslorn.

1dl mjel, pasta eller sadeslorn kan ocksa sagas motsvara ungefarligen
1dl druvsocker och da annu mer beroende pa tillagningen. Amylos bryts
vanligtvis ned nagotlangsammarg amfert med potatisensamylopektin utom
ibland, nar det andrats till det snabbastblodsockerbildande maltoset.

Detta kan jamferas med 1 dl vanligt rer-, bet-, farin-, kristallin t bit- eller
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strosacker, sadkaros, somblir 1/2 dl druvsocker och 1/2 dl fruktsockeri var
magtarmkanal.

Fruktsocker, fruktos [4,7{9], har en struktur, sominte kan byggasom till
glukos, ferran det brutits nedi levern och byggts om, likt t.ex. fettmolekyler.
Namnet till trots sa brukar inte frukter innehalla fruktsocker. Stora frukter
innehaller normalt sett sadkaros eller druvsocker, eftersom druvsocker ar
mindre resurskravande an fruktos fer vexterna att framstalla. Grunden fer
vaxternas liv, fotosyntesen, bildar just druvsocker. Fruktsocker nns dare-
mot framferallt i bar ("sma koncertrerade frukter"). Eftersom fruktos ar det
sotaste sockret som nns, ar det faktiskt andamalsenligt for barvexterna
att seta sina "sma frukter" med lite, men synnerligen e ektivt setningsme-
del, somjust fruktos - medan de stora frukterna latt har plats med sterre
mangder av det mindre resurskravande druvsockret och anda far lockande
sot smak fer manga sorters djur, daribland manniskor. Fruktos framstalls
industriellt genomspjalkning av sadkaros fran sackerbetor.

Ur bantningssynpunkt ar det saledesbattre att ata bar an de esta fruk-
terna, somi handeln dessutommestadelsar omoget plockade, resulterandei
alltf or lite vitaminer. Eftersom fruktos inte genastkan anvandassom glukos
i kroppen, kan man anvandalite fruktos somsetningsmedeli stallet for stre-
sacker, nar man vill minska sitt glukosintag. (Se garna Montignac's recept
pa setsaker!)

4.2.2 Upplev elsen av stark else

Starkelse smalar inte sett varken i form av potatis, gryn, ris, pasta, mjel
eller bred, men ar alltsa mer socker an vi tycks ha ferstatt. Starkelseupplevs
saledessom mat passandetill huvudratt, men fungerar i kroppen som den
setaste efterratt.

Att starkelseegerligen ar uppbyggt av socker, har vi vetat sa langevi har
kunnat tillv erka sprit, somju gers av socker, men anda har vi inte upplevt
starkelsensom socker utan som'nyttig mat'.

Vi har uppmuntrats att tro att den icke seta starkelsenar bra och inte
kan vara en orsak till fetma.

Vi har betett oss,somom vi trott att det alltid har tillv erkats lagom med
insulin oavsett hur mycket starkelseeller annan riklig blodsockergiva vi an
stoppat i oss.

Vanligt socker smalkar sett, vi markeri regelnar vi atit mycket och ibland
har vi gjort fersek att skydda tanderna fer socker. Men starkelse har vi
aldrig skyddat ossemot.
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423 Gl = Gluk osindex

Glyk emiskt index = Glyk okemiskt index = Glyk osindex = Glu-

kosindex = Gl [11,12] Man mater blodsockerferhejningen, som sker nar
man ater 50g av kolhydratm angdeni olika sorters produkter av mat och ra-
varor, och beraknar ytan av blodsockerkurvan i ferhallande till rent glukos.
Man mastetanka pa hur stor eller liten mangd socker ett livsmedel faktiskt
innehaller trots hegt Gl. T.ex. moretter innehaller ytterst liten mangd soc-
ker per morot och darfer spelar glukosindexhos moretter ingenroll trots att
glukosindexetar hegt hos kokta eller stekta moretter. Saledesar Gl gansla
variabelt och osakert, men man kan anda valja bort de varsta sackergivor-
na fran t.ex. starkelserika produkter och vissa sockriga frukter med hjalp
av Gl-tabeller. T.ex. lattel (mycket maltos), potatismos, kokt pasta, mogen
banan har hegt Gl. Bakad potatis har mycket hegt Gl, kokt potatis nagot
lagre medan ra potatis har mycket lagt Gl. Gl varierar med behandlingen
av maten, t.ex. tillagningen och frukters mognadsgrad,vilk et visar att soc-
kersorternaandras och olika sorter blir till blodsacker olika snabbt. Givetvis
kan man hitta manganyttiga vexter med lagt Gl i dessalistor.

Vettigt ar ju att anvanda glukos som referenstill glukosindexmed Gl =
100 (Jenkins 1981). Av nagon anledning har man i Sverige frangatt glukos
somreferenstill glukosindexoch anvanderi stallet "vitt bred" som glukosin-
dex 100. Anledningen framgar inte i artiklar om glukosindex. Specialbalat
vitt bred? Innehaller det socker, sirap, margarin, olja, pulvermjelk, potatis-
mjel, kornmjel och kryddor ferutom vetemijel, vatten och jast, eller ar det
enbart vetemjel, jast, vatten och salt? Aven bakningsatt, ugnstemperatur
och bakningstid har betydelseinte bara fer smaken utan aven fer glukosin-
dex! Otaliga sorter vita bred nns. Kanske ar det for att poangteraden stora
osakerheten hos glukosindex?

4.2.4 Gluk agon tillv erkar blo dsockret

Ingen namner i den allmanna debatten, att glukagon uppher att fungera
om det nns mycket insulin. Man har atminstone sedan60-talet vetat att
glukagon friger glukos fran leverns glykogen, men verkar inte ha ferstatt
sambandet med fettf erbranningen.

Dock kan man lasai den medicinska laroboken Harrison's "Principles In-
ternal Medicine" fran 1980att "glukagon, kopplat till insulinminskning, ini-
tierar katabolism", alltsa ferbranning och nedbrytning. Men "katabolism"”
jamstalldes mera med "svalttillst and" da och nagorting man helatiden vil-
le ferhindra. Katabolism sattes atminstone da inte i samband med vanlig
fettf orbranning. 1966 ars Guyton's "TEXTBOOK OF MEDICAL PHYSI-
OLOGY" har ett litet stycke om att inuiter lever gott och fullt friska pa
hegfettsdiet och att hjarnan da anvander upp till 75% fria fettsyror. Fort-
farande ar 2000 skriver Guyton samma sak och att mekanismernainte ar
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undersekta... [9,10,31]

Redanunder 1960-och 1970-talenhar forskare emellertid da och da upp-
tackt att insulinproduktionen blir alltfer heg vid stort intag av starkelse
(potatis), som snhabbt blir druvsocker och darigenom ekar fettinlagringen
och sa smaningom ger fetma och kan leda till det s.k. "metabola syndro-
met" med hegt blodtryck och diabetes.De har motarbetats och i vissafall i
Swverige, atminstone till synes,belagts med munkavle.

Glukagonets betydelsei fettf erbranningen och sanverkan med insulinet
och de olika fedoamnenasmedverkan i detta, talas det fortfarande inte om
pa ett tydligt satt. Kroppens eget fettlager toms normalt sett bara pa bega-
ran av hormonet glukagon.Men glukagontil Iverkasaldrig sa langeinsulinni-
van ar heg. Blodsaker ever en viss mangd inhiberar namligen produktionen
av glukagon.Insulinproduktionen stimulerasav hejning av blodsockerhalten
och insulinnivan halles heg av hegt blodsocker. [8,9,28{31,33{35,42]

Nytt tillf ert fett, liksom det gamla fettlagret, kan saledesinte heller an-
vandastill energisamtidigt som nya rikliga mangder blodsocker hela tiden
kommertill och stimulerar till fortsatt heg insulinbildning. Bade glukos och
nytt tillf ert fett lagras darmed som fett, vid heg insulinniva. Kanske detta
kan vara orsaken till att vi har upplevt "atandet av fett" som "fetthildande"
- men inte insett att orsaken ar hegt insulinpaslag som orsakats av hegt
blodsacker, orsakat av rikligt starkelseatande. Vanligtvis atesju starkelsen
tillsammmans med fett och da har fettet fatt skulden.

4.2.5 Nar kropp en fatt alltf or mycket insulin

Nar insulinproduktionen tvingas att standigt vara mycket heg, kallas detta
hyperinsulinism. Den stora mangdeninsulin yttar da snabbt bort i stort
sett allt blodsockret till att omvandlastill fett i allt sterre fettlager.

Insulin  Insulin ger att vi kan sparabade blodsocker och fett fran maten i
energilagersomfett. Detta sker vid ever od av blodsaocker, eller da vi redan
kant av svalt men fatt ny tillg ang pa energirik foeda. Energilager att kunna
sparastill senareanvandning vid svalttider. .. Insulinets funktion ar dels
att ta bort sockret fran blodet och fera det in i vavnadernatill fettlager och
delsatt hindra att fett slappsut ur fettlagren sa langesomatt glukagoninte
nns producerat.

Gluk agon Glukagonetsfunktion ar delstillv erkning av lagom mangd blod-
socker och dels fettf erbranning genom anvendning och darmed minskning
av fettlagren. Vid snabbt blodsockerbehor spjalkar glukagonet det lagrade
glykogeneti levern och muskler till fritt glukos, blodsocker. Darefter epp-
nar glukagonet fettlagren, bade fran lageri kroppen och fran nytillf ert fett,
till fortsatt tillv erkning av blodsocker av glycerolet fran fetterna och fria
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fettsyror till ferbranning.

Blo dsockerbrist Blodsackerbrist ( hypoglykemi) uppstar, nar blodet i
det narmasteblivit temt pa blodsocker och vi blir tr etta och hungriga, trots
att vi nyligen atit en bastant och starkelserik maltid.

Sockersuget symtom pa blo dsockerbrist  Saockersuguppstar nar i stort
sett allt blodsockret snabbt fersvinner fran blodet, somblir narapa tomt pa
blodsacker orsalkat av den alltf or stora mangdenframtvingat insulin.

Den friska manniskans sockersug ar symtom pa blodsockerbrist (hypo-
glykemi) och framprovocerasav fer mycket egenpralucerat insulin. Jamfer
detta med diabetikerns insulinkanningar eller hypoglykemiattacker, orsakat
av fer hegt insulinintag i ferhallande till matintag. Sockersug ar alltsa en
hypoglykemiattack, en insulink@nning hos frisk person,som ater for mycket
blodsacker via fedan (starkelse)sa att hyperinsulinism uppstar.

4.2.6 Sockersug - insulink anningar

Sackersuget, hypoglykemiattacken eller insulinkanningen ar den stackars
hjarnansrop pa hjalp att fa nagot att ata. Hjarnan bygger sin amnesomstt-
ning erbart pa blodsocker -(ja, den kan vid svalt everga att huvudsakligen
anvandaketonkroppar och vid fettmetabolism anvandsfria fettsyror till 70%
av energibehovet, men da upplevs aldrig nagot sockersug) - och tal inte att
vara utan blodsocker mer an en kort tid. Hjarnan kr aver blodsaocker allt
kraftfullare med tydligt sockersug, darefter kommer irritabilitet, tr etthet,
somn, konfusion. [4,8,11,29{31,33,34]

Blodsacker ar saledesett livsnedvandigt amne,somvi kan och ber tillv erka
sjalva och det galler for atminstone alla daggdjur.

Inget sockersug! Inget "sockersug"upplevslangre,nar vi kan halla enlag
tillf ord druvsockerniva i blodet, sa att det bara uppstar en liten insulintill-

verkning... Da reglerasblodsockernivan av glukagon, som bryter ner lagom
mangd fett till lagom mangd blodsocker. Detta att sockersuget fersvinner
behever inte ta langretid an ungefar 1 veda. Daremot kan det ta lite langre
tid att berja ga neri vikt...

4.2.7 Sockersug liknas vid - alkohol- och nark otik aberoen-
de??!

"Att vara beroende" kan betyda tva vitt skilda saker i svenskan. Dels att
vara beroende av fullstandigt livsnedvandiga (essetiella) amnen och han-
delser,somatt vara beroendeav syre eller rent vatten och att kunna andas,
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att dricka vatten eller fedas. Dels av att vara beroende av beroendefram-
kallande, fullstandigt onediga och giftiga amnen, som t.ex. kokain, mor n,

alkohol och att reka cigaretter. Att anvanda sammaord i tva sa diametralt
olika sammanhang,utan att tydligt de niera detta, medfer att folk latt sam-
manblandar de absolut livsviktiga amnenamed de giftiga. Ordet "beroende”
ar i dessasammanhangett sa patagligt satt att kamo era och ludda till

begreppen, att manga personerkan fa fer sig att det inte ar varre "att va-
ra beroende av alkohol" an "att vara beroende av vatten" eller varfer inte
"blodsacker". Vi ar namligenlivs-beroendeav blodsockret sedanfedseln,lika
livs-beroende som av syre och vatten. Blodsocker ar nagorting somvi alla
behever, - alkohol och narkotika behever ingen.

Att pasta att det nns nagra som helst likheter mellan drogberoende och
"sackerberoende" ar ett ovetenslapligt borttramsande av det som verkligen
ligger bakom fetman, namligen den starkelserika moderna maten.

Ja, bara att anvanda sjalva ordet "sockerberoende" ar att betraktas som
desinformation.

Lag blodsockerniva kan vara kroppar sjalva atgarda bara glukagonet far

eda fritt, ty da tillv erkar vi vart eget blodsocker inom osssjalva fran va-
ra egnafettlager. Vilka narkotika- och akoholberoendetillv erkar sina egna
droger pa naturlig vag inom den egnakroppen?[4,8,9,11,13,14,28{36]

4.2.8 Att uppn a normalvikt

Att somtamligenfrisk personuppna normalvikt sa smaningomoch utan att
beheva "banta”, ger man lattast genomatt ga ifran en insulinbasead am-
nesomattning med fettuppbyggnadil | en glukagonlseiad amnesomsttning
med fettnedbrytning.

Om man ater god mat somman vill, men erbart minskar starkelsatandet
till sapassliten niva att insulinhalten hallessalagatt glukagonkan produce-
ras, da berjar glukagon bilda blodsockret sa fort blodsockerkoncertrationen
tryter. Med fettnedbrytning reglerar glukagonetblodsockerhalten pa ett ele-
gant och fer kroppen behagligt satt. (Se ocksa kap om Eikosanoiderna.)Vi
kan darmed sysslamed kroppsanstrangandearbeten i langa oregelbundna
perioder mellan maltider, om glukagon far sketa amnesomsittningen - ut-
an att vi marker av nagonirritation fran hjarnan - och vara fettlager blir
anvanda.

Insulin skall bara nnas i liten mangd och peta in til Ifalligt fer mycket
blodsocker in i fettdepaerna, for att darefter aterga till en lugnt vilande
liten insulinniv a.
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4.2.9 Insulinresistens - begynnande aldersdiab etes

Om vi varit everviktiga ett stort antal ar, kan vi berja eka i vikt utan
andrad livsfering. Da har kroppensvavnader berjat bli tretta pa allt insulin
och reagerar samre pa insulin... Det har uppstatt s.k. insulinresistens. Da
berjar bukspottskerteln tillv erka annu mer insulin - sa mycket somdet bara
gar att tillv erka, fer att tvinga vavnadernaatt ta emot allt blodsackret.

Ofta berjar vi da ma daligt, kanske pa ett oiderti erbart satt och kan just
berja eka snabbarei vikt...

Manifest diab etes

Efter enlangretid medinsulinresistens,kan det intr & a att bukspottskerteln
inte langre orkar tillv erka nagra sterre mangder insulin alls och manifest
aldersdiabetes, alltsa en konstant pataglig minskning av egenpraluktion av
insulin, blir resultatet. Om personenfortfarande ater mycket starkelse,som
ger hegt blodsocker som inte langre kan minskas av nhagot insulin, kommer
naturligtvis socker ut i urinen. Da skadasferstasinte bara njurar, utan den
konstant hegasockermangdeni blodet skadar kroppensandra vavnader och
okar infektionsrisken. Da kan ocksa enviktminskning berja gera sig markbar
och ketonkroppar bildas, vilk et ar typiskt for svalt; kortisolhalten torde vara
forhejd...

Den onda cirk eln kan brytas

Om vi slutar ata starkelseaven om vi har insulinresistens, kan insulinresi-
stensenfermasatt ga tilbaka och bukspottskerteln brukar hamta sig. Sedan
far man fortsattningsvis vara restriktiv med starkelseoch socker och rekna
"mycket starkelse"som nagot icke halsosam fer dem, somlatt blir evervik-
tiga.

"Metab ola syndromet" blir till

Om man standigt ater mycket starkelse,haller man heg blodsockerniva, som
skapar heg insulinniva, somi sin tur hindrar glukagonatt bildas. Da maste
man hela tiden fa blodsockret tillf ort fran fedan fer att tillfredsstalla sin
hjarna, santidigt som den stora mangden insulin lagrar allt mer fett. Se
kombinationen med hormonsystemetEikosanoiderna!

4.2.10 Bedemning av unders ekningar

Det nns ett par undersokningar, sombeskrivsi StephanRessnersJarl Tor-
gersonsoch Bengt Vesslys artik el "Inga bevis fer ferdelarna med kolhydrat-
bantning" i DN 29/3-04. Undersokningarna bedoms av dessaprofessorersa
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har: "2003 publiceradesi New England Journal of Medicine tva valgjorda
artiklar dar man pa allvar testat tanken att man skall ata protein och fett,

men vara fersiktig med kolhydraterna, om man vill ga ner i vikt. Det var
lyckosamnt att baggeartiklarna kunde publicerasparallellt, for resultaten var
intressarta och belyste varandra emsesidigt. Det visade sig namligen, att de
som atit den protein- och fettrik a kosteni 6 manader gick ner nagot mera i

vikt, men att de somfeljt motsvarande s.k. Atkinsdiet under langretid ha-
de precissammaviktnedgang somden kontrollgrupp som atit en balanserad
lagkalorikost." [8,15,29{31,35]

Av ny k enhet har jag last de ovanstaendeartiklarna, som feljer:

a) "A Randomized Trial of Low-Carbohydrate Diet for Obesity" 348;21
Maj22 2003 <www.NEJM.OR&.l denna undersokning beskrivs inte
den mat somanvands. Den bara betedknas lag-kolhydrat, heg-protein
och heg-fett diet med den enda preciseringenatt personernaberjar
med 20g kolhydrater/dag och far sen eka intaget av kolhydrater suc-
cessivttills en stabil och enskad kroppsvikt ar nadd. Protein och fett
far atas som de vill. Den heg-kolhydrat, lag-fett och lag-kalori-dieten
betedknas somkonventionell diet och beskrivsenbart med %, med 60%
fran kolhydrater, 25%fran fett, 15%fran protein och sammanlagt1200
till 1800lcal. Forskargruppensresultat ar att ingen signi k ant skillnad
uppstar mellan grupperna pa nagot satt. Vikten ar oferandrad jamfert
med utgangsnatten och de tagna labproverna visar ingen signi k ant
skillnad och grupperna skiljer sig icke fran varandra. Saledesar die-
terna likv ardiga och man tror det kravs betydligt langretidsrymd fer
att paverka obesapersoner.

Min bedemning: Ingen somhelst kontroll har gjorts av vad detva grupperna
faktiskt har atit och ingenkommertar nns heller om detta. De ursprungliga
instruktionerna var dessutomtamligen vaga och innehell instruktionen "at
som ni vill* till "lagkolhydratgrupp en" och "konvertionell diet" till "lagka-
lorigrupp en”. Sjalva dieterna ar saledesinte undersekta och namns endast
somolika namn. De faktiska, verkliga dieterna ar okenda faktorer. Dieterna
ar saledesinte bedembara och troligen likv ardiga och undersokningen har
inget namnvart vetenslapligt varde.

b) "A Low-Carbohydrate asComparedwith a Low-Fat Diet in Severe Obesi-
ty" f 348;21Maj22 2003< www.NEJM.OR®e 2 grupperna c k separat
2 timmars dietundervisning/v edka i 4 vedor och darefter mera sallan.
Lag-kolhydrat-grupp en uppmanadesatt ata 30g kolhydrater/dag eller
mindre. Inga regler om fett eller protein, men grensaler och frukt med
mycket brer rekommenderadesLag-fett-gruppen c k instruktion om
de cit pa500cal/dagoch 30%eller mindre av de totala kalorierna skul-
le komma fran fett. De bada gruppernasintag av protein, kolhydrater
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och fett(% av totala kalorierna/dag) liksom totala kalorierna /dag ar
kontrollerade och visadei tabell: | berjan var kolhydrater 49 17 hos
lag-kolhydratgrupp en och 51 14 hos lag-fettgruppen. Fett var 33 14
hos lag-kolhydratgrupp en och 33 12 hoslag-fettgruppen. Protein var
17 7 hos lag-kolhydratgruppen och 16 6 hos lag-fettgruppen. Efter
6 manader skilde de sig nagot lite: kolhydrater var37 18 hos lag-
kolhydratgruppen och 51 15 hos lag-fettgruppen. Kalorierna skilde
sig inte mycket nagon gang. "Lag-kolhydratgrupp en" minskade nagot
lite i vikt jamfert med lag-fettgruppen men viktminskningen ar myc-
ket liten i bada grupperna. Forskargruppensbedemning ar att de tva
olika dieterna ger sammaresultat, dvs ingen paverkan pa obesaper-
soneroch fer att everhuvudtaget fa obesapersoneratt minska i vikt
behevs betydligt langre undersekningstid.

Min bedemning &r denna:| tabellen ever dieternas faktiska innehall, alltsa
vad personernaverkligen at under undersekningens gang, framgar tydligt
att ingen skillnad nns mellan innehallet i "lag-kolhydratdieten" och "lag-
fettdieten”. Dennaundersokning visar tva likv ardiga eller i stort sett identis-
ka dieter med tva olika namn. Sjalvklart uppstar ingen viktskillnad mellan
grupper med sammadiet, aven om dieten har tva olika namn.
Sammanfattningsvis  konstaterar jag att bada dessa tv a under-

sokningar inte kan anvandas fer att dra nagra slutsatser om die-
ter, utan bara visar att tva likartade grupp er med likartad diet
far lik artat resultat.

c) | en annan DN-artik el, Christer Enkvists "Fel att vi blir feta av fett"
11/1-04, hanvisas daremot till en mycket valgjord undersekning be-
skriven i The Lancet Juli28 1956, namligen "CALORIE INTAKE IN
RELATION TO BODY-WEIGHT CHANGES IN THE OBESE" by
A. Kekwick Professorof Medicine in the University of London. Den
undersokningen bevisadeatt enrenodlad kolhydratdiet pa 1000calin-
te ferandrade vikten men en fettdiet pa 1000calastadkom en kraftig
viktminskning liksom ocksa en proteindiet pa 1000cal.Avenendiet pa
blandad kost (bade protein, fett och kolhydrater) med 1000calgav en
mindre men pataglig viktminskning. Detta ar ju otvetydliga resultat,
men man ferefoll inte ha fervantat sig detta, framfer allt inte viktsfer-
lusten av fettdieten. Man konstateradeatt 30- 50 % av viktnedgangen
berodde pa vattenferlust, men de som at kolhydrater behsell sin vikt
och ferlorade ingen kroppsvatska. Vid undersoekningentrodde man att
just feta personerkanske andrade sin amnesomsittning beroende pa
vilken sorts foeda de at. Man beskriver ju ratt, men tror att det galler
erbart redan feta personer.Man poangterar inte att fettf erbranning
maste ha uppstatt vid kolhydratfri diet! [4,8,11,15,29{31,35]

Min bedemning: Nu vet vi att amnesoms attningen faktiskt ar olika vid
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olika feda, och nar fettf erbranning sker ar ocksa amnesomsttningen hegre
an nar ingen fettf erbranning sker. Detta galler for alla manniskor.

| sjalva verket sag man att de somICKE at kolhydrater gick ned patagligt
i vikt, vilket inte bara berodde pa vattenferlust utan innebar ekad amnes-
omsattning och darmed viktnedgang, vilk et masteinnebara fettf erbranning.
Man hade darmed hittat dieten, som ger okad viktnedgang och som maste
innebara fettf orbranning, trots att man inte kandetill glukagonetse ekt och
samsyelet mellan glukagon,insulin och blodsockernivan. Man kandeemeller-
tid till blodsocker- och insulinsamband och kunde kanske kommit snabbare
fram till glukagon - katabolism - fettf erbranning - om forskarna och dokto-
rerna inte varit sa lasta vid "lagkaloridiet” och "fett ger fetma".

(Se kap. "om eikosanoiderna"med det spannanderesultatet av samspelet
glukagon - insulin och kortisol, fett med protein - kolhydrater och blodsoc-
ker, hormonernaeikosanoiderna'underhallsgruppen” - och "katastrofskydds-
gruppen”, kombinerat med de erom attade animaliska omega6/omegaJett-
syrorna i kvoten 1/1, da framst omega3-fettsyranEPA (eikosaperntaensyra)
och omega6-fettsyranAA (arakidonsyra). Kvoten borde da egernligen skri-
vas AA/EP A ar 1/1 eller helst < 1!)
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Kapitel 5

Fetter

Allmant ar triglycerider (fetter) uppbyggdaav tre fettsyror somsitter ihop
med den trevarda alkoholen glycerol. Fettsyrans karboxylgrupp (-COOH)
smalter samman med alkoholens hydroxidrupp (-OH) och bildar en ester-
bindning (-OCO-). Olika typer av fetter skiljer sig dels pa vilka fettsyror
somingar, sant i vilken ordning de ferekommer. De tre fettsyrorna pa gly-
cerolmolekylenkan vara olika langa och med noll, en eller era dubbelbind-
ningar.

Ibland kan fettsyrorna vara fria fettsyror i olika vavnader, men ofta sitter
de i olika kombinationer i fetter (triglycerider), som kan vara mattade, en-
kelomattade eller erom attade. [42]

Tidigare har man trott att fett bara anvandts som energilager, men pa
senaretid har vi berjat fersta att fetter kan vara lika viktiga som proteiner
for kroppens funktionalitet. De bygger upp cellmenbraner och organeller,
de ingar i hormon- och kontrollsystem. Fetter kan fungera som portvakter
for energi och naringsamnen, de lagrar och transporterar andra amnen och
de utger en fundamertal byggsteni cellandningskedjans elektrontransport.

Men fetter ar ocksa kansligare an proteiner och paverkas av saval fysisk
bearbetning som hur kroppen mar. Till och med psykisk obalans kan pa-
verka fettsammansattningen. Det omvanda galler aven, man tror att manga
ohalsotillstand i modern tid kan sparastill en felaktig fettbalans. Den enkla
sammanfattningen ar att man inte kan framstalla " sk och kett" fran djur
med vilka produktionsmetoder som helst for att halla ossfriska - utan det
maste vara fran djur som fatt leva i frihet och behandlats med vardighet.
Den langa sammanfattningen ar den som feljer. ..
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5.1 Eik osanoiderna

Det har visat sig att det nns ett systemav hormoner inuti vara celler och
aven utanfer, av fundamenal betydelsefer ossoch just uppbyggdaav ero-
mattade animaliska langkedjadefettsyror. Det ar eik osanoiderna (eikos ar
20 pa grekiska) eller prostaglandinerna,somde ferst hittade benamndesoch
som svensken Ulf von Euler upptadkte redan 1936.Pa 1970-och 1980-talen
upptadktes mer av eikosanoiderna,stukturb estamdesi Sverige och belena-
desmed Nobelpriset 1982[4,16{19,42].

Detta hegintressarta hormonsystemstyr amnesomsttningen, aptitregle-
ringen och valbe nnandet til Isammansmed de sedanlangekanda hormoner-
na framst glukagon, insulin, adrenalin, kortisol [8,16{19,28{31]til Isammans
med matens fetter, proteiner och kolhydrater. Den ena gruppen av dessa
hormoner bidrar evergripandetill var fermagaatt halla ossfriska, pigga och
aktiva och den kan vi kalla "underh allsgrupp en". Den andra gruppen av
eikosanoiderna,dens.k. " katastrofskyddsgrupp en"! kan emellertid under
andra omstandigheter faktiskt driva osstill sjukdomar, de s.k. vallevnads-
sjukdomarna som man nu berjar kalla "det metabola syndromet".

Det nns minst 100 sorters olika eikosanoider,som ar hormoner bade i
och utanfer cellerna.De nns huvudsakligeni 2 grupper, 2 motpoler ("kata-
strofskyddsgruppen” och "underhallsgruppen”). "Katastrofskyddsgruppen®,
eller enklare kallad "katastrofgruppen”, ar avsedd att anvandasfer att sta
emot skador och stora kroppsliga och mentala pafrestningar under korta
intensiva perioder och fer att klara svalt. Under livets gang i evrigt, ber
"underhallsgruppen" arbeta med underhall, uppbyggnad och utvedling.

Den viktiga omega3-fettsyran EPA (eikosapentaensyra, C20:5n-3) styr
"underhallsgruppen” sa lange omega6-fettsyranAA (arakidonsyra, C20:4n-
6) nns i liten mangd. Nar mangden AA ekar, intr ader genast "katastrof-
gruppen” [16{19].

EPA ! "Underhallsgrupp"
AA | "Katastrofskyddsgrupp"

EPA ar absolutnedwandig till det ratta uppbyggandetav cellmem bra-
nerna [20,21,42] bade till den yttre cellvaggenoch de inre cellorganeller-
na [18{21,47]. Dar byggs EPA oftast om till andra langkedjade animaliska
omega3-fettsyrorinom eikosanoidernas'underhallsgrupp".

!Dessatva grupper kallas av Barry Searsi "The Zone" for " den goda" och "den onda"
gruppen.
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5.1.1 Ravaran ear linol- och linolensyra

Ravaran till de langkedjade animaliska erom attade omega3-och omega6-
fettsyrorna eikosapentaensyra, EPA C20:5n-3,och arakidonsyra, AA C20:4n-
6, ar de kortare erom attade vaxtfettsyrorna linolensyra, LNA C18:3n-3,0ch
linolsyra, LA C18:2n-6.

Omega3, nns i kalla trakter

Omega3-wxtfettsyran linolensyra, LNA, C18:3n-3med 3 dubbelbindningar,
dar den viktigaste ar alfalinolensyra, ALNA, fannsredan rikligt i algernai
urha vet och feljde algerna upp pa land i de tidiga landvexterna, fraken-
vaxter och ormbunkar. | haven bidrar framst ALNA till att veaxter (alger
och plankton) motstar kylan [4]. De vextatande djuren i haven bildar eiko-
sapentaensyra, EPA C20:5n-3,av ALNA. Vild fet sk, t.ex planktonatande
sk sommakrill, innehaller mest EPA av alla manniskans bytesdjur.

| kallare trakter paland nns rikligt med ALNA ocksai bladvexter, i t.ex.
gras,darfer att denna,den mest erom attade vaxtfettsyran haller sig langst
ytande i de kallaste temperaturerna jamfert med evriga vextfetter och
hindrar stelhet och tidig ferfrysning. [4] Mest ALNA nns salunda pa hegt
belagna alpangar, dar alpkorna vid betet far i sig stora mangder ALNA.
Detta har konstaterats med forskning [51]. | korna omvandlas den rikliga
mangden ALNA till riklig mangd eikosapentaensyra, EPA C20:5n-3, som
uppenbarar sigi heg halt i mjelk, kett och fettlager fran dessakor. [51] Man
fragar sig da: "Borde inte likartade ferhallanden rada pa vara hegt belagna
fabodar med fritt betandefjallkor i skogarna?"

Omega6 nns i samband med fortplan tning

Omegab6-wxtfettsyran linolsyra, LA, C18:2n-6med2 dubbelbindningar, kom
till betydligt senarei frevaxterna i sanmband med fortplantningen, och nns
rikligt i freer, karnor och netter. LA kan alla djur och aven vi sjalva latt
forlangatill denlangkedjadeanimaliska omega6-fettsyranarakidonsyra, AA
C20:4n-6, den mest potenta av vara stress-och katastrofskyddshormoner.
(Se om hormonsystemetEikosanoiderna!)Aven i havsdjurens fortplantning
och katastrofskydd nns AA i mycket lag men tillr acklig halt. [4,24]

5.1.2 Cellmem branen av fosfolipider

Vara cellmenmbraner bestar av dubbla rader fosfolipider, med bland annat
EPA och AA somutger basenfer eikosanoiderna.Den exakta lipidsamman-
sattningen av ett cellmenbran varierar standigt. De skiljer sig utifr an vilk et
organ cellentillh er, temperatur, hormonell status, etc. Men ocksa lipidsam-
mansattningen i fedan.
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Figur 5.1: Mattade och erom attade fettsyror, cis- och transformer sant en
konjugerad.
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Fosfolipiderna [42] som bygger upp membranen bestar liksom triglyceri-
derna ("vanliga" fetter) av en glycerol, som har 3 kolplatser fer fettsyror.
Fosfolipiden har dock en fosfatgrupp pa en av platserna och tva erom atta-
de langkedjade fettsyror pa de andra kolen och ar darmed en diglycerid, en
fosfoglycerid eller fosfolipid.

Dennafosfatgrupp sitter somenskrymmandeklump direkt pa glycerolmo-
lekylen, och bildar ett hydrolt (vattenalskande) huvud. Fran "huvudet”
hanger sedantva langa och spretiga (men bejliga) erom attade fettsyror
ned likt en svans, som ar hydrofob (vattenavstetande eller fettalskande).
Om det bara hade suttit en fettsyrasvans pa fosfolipiden, sa hade de bildat
sma runda vattenlesliga bollar i vatten (med huvudena utat och svansarna
inat, precissomtv attmedelsmolekyler). Men eftersomfosfolipiderna har tva
spretiga svansar sa blir svansenlika tjock som huvudet och da kan de inte
klumpa ihop sig som bollar.

I naturligt tillstand ar fosfolipidernas dubbelbindningar i cis-form och
kolkedjorna ar da mycket utsvangda, rerliga och platskravande och haller
sig lika breda somhuvudet. Fosfolipidernafaster sig darmed bredvid varann
i langa rader med hydro la fosfolipidhuvudet at ett hall och de fettl osliga
kolkedjorna med de utsvangda, rerliga och mjuka dubbelbindningarnai cis-
form at andra hallet. Detta "mjuka staket" av fosfolipider |lagger sig mitt
emot varandra med fettsvansarnai mitten och fosfolipidhuvudenautat mot
vattenlesliga ferhallanden, dar den ena radens huvuden vetter in mot cel-
lensinnehall, protoplasman, och motsatta radenshuvuden ut mot cellernas
mellanrum.

Samma membransystem runt cellerna anvands ocksa inuti cellerna till
organellerna.De behever vara mjuka och felisammafer att darigenomkunna
vara genomshppliga fer enstor mangdamnen,bl.a. proteiner, somfermedlar
olika amnen och signaler. Det ar synnerligen viktigt att dessamembraner
far ratt uppbyggnad och ratt underhall fer att kunna utfera sitt arbete i
hela sitt fervantade cell-liv. En hel del nervceller blir faktiskt lika gamla
som agarensijalv.

Trans-form  De kansliga dubbelbindningarna ar i naturen cis-formade,
bejliga, rerliga och nagot ytande. De skyddasvanligtvis inuti de naturliga
vavnadernai sin cis-form, men kan spontant ferandrastill en stelare lagre
energiform, trans-form [42]. Detta gar dock tamligen langsant, men hegt
tryck och kemisk paverkan paskyndar processen(stekning i luft kommer att
oxidera fettsyrorna langt innan de har hunnit omvandlastill transfetter, se
stycke 9.1.2). Den vanligaste kallan till transfetter ar industriellt "hardade"
fettsyror. Syftet med hardning (hydrogenering) ar att helt eller delvis om-
vandla erom attade fettsyror till mattade fettsyror, for att pa sa vis fa en
tjo ckare koncistenssom kan lagras langre. De omattnader (dubbelbindning-

42



Fedan vi ar anpassaddtill 2 juni 2006

ar) sominte mattas omvandlas dock latt till transform.

Trans-fettsyror forekommer sallan i naturen, och sadelesber man fervan-
ta sig att vi ar daligt anpassadetill att ata dem. Det tycks ocksa som om
fettsyror generelltgar mot "katastrofgruppen” ju hegreandel av dubbelbind-
ningarna som ar i trans-form.

Manga raknar aven CLA (konjugerad linolensyra) C18:cis-9trans-11till
trans-fettsyrorna, aven om den egeriligen ar konjugerad. CLA ar en kraftig
antioxidant och ansesbl.a. motverka cancer, nns i komjelk fran alpangar
och da troligtvis ocksa fran fabodar. Aldre kor och kor som huvudsakligen
lever pa grastycks produceramer CLA. [17,50,51]

Konjugering innebar att elektronerna ar delokaliseradeever er an tva
atomer i en resonansstruktur. Normalt brukar en konjugering schematiskt
besta av varannandubbelbindning och varannanenkelbindning, men elektro-
nerna kan rera sig genomhela konjugeringen. En konjugering kan spontant
skifta fram och ater mellan cis- och trans-form om de inte ar lastai en spe-
cik struktur (det ar med andra ord inte sammasak att ha en konjugerad
trans-bindning somen "vanlig" trans-bindning). Rent allmant brukar amnen
med konjugeradebindningar verka mer "aktiva" an andra amnen, manga ar
fargade eller fungarar som antioxidanter. Manga giftiga amnen innehaller
ocksa konjugeringar. Exempel pa nagra olika konjugeradefereningar ar ly-
kopen, betakaroten och bensen.[42]

Fetterna, som anvands till fosfolipidernas svansar, bestar i heg grad av
just de fettsyror somutger grunden fer den sa viktiga hormongruppen eiko-
sanoiderna.Pa sa vis fungerar cellmemnbranen somett eikosanoidlageroch i
mangafall kan aven sjalva fettsyran fungera somett hormon.

5.1.3 EPA och DHA.

Eftersom eikosanoidernaar inbyggdai cellmenbraner och organelleroch pa-
verkar funktionen av transmembranproteiner, jonkanaler och aventranskrip-
tionsfaktorer, ar det rimligt att anta att eikosanoidernahar en evergripande
regulatorisk roll i kroppensbiokemiska styrsystem [17{21,47].

Den viktigaste kanda fettsyran bland eikosanoiderna[16,18{21] ar den
animaliska omega3-fettsyranEPA (eikosapentaensyra, C20:5n-3).

EPA ar absolut nedwandig till det ratta uppbyggandetav cellmem bra-
nerna [20,21,42]i cellvaggar och cellorganeller[18{21,47]. Dar byggs EPA
oftast om till de andra langkedjade animaliska omega3-fettsyrornainom ei-
kosanoidernas'underhallsgrupp".
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Ferutom AA (arakidonsyra) ar EPA envanlig bestandsdeli fosfolipiderna.
Emellertid innehar fettsyran DHA (dokosahexaensyraC22:6n-3)[20,21], en
sarstallning fer manniskan eftersomcellmenbraneni hjarna och nervsystem
till stor del bestar av DHA (med EPA somgad tvaa). Membraneni egonens
synceller, tappar och stavar, bestar nastan enbart av DHA. [20,21]

DHA tillv erkas pa feljande satt: Om det nns tillr acklig mangd EPA i
kroppen, kan EPA geras om till DHA vid behos och EPA styr tillv erkning-
enav DHA [20,21]. Da nns ocksa tillr acklig mangd DHA till underhall och
nybildning. DHA via EPA hindrar och t.o.m. leker skador i hjarna och egon
enligt nya ren. Man har nyligen funnit tydliga medicinska bevis fer hjalp
mot och t.o.m. bot av DAMP, ADHD, dyslexi, depression,och framfer allt
kan makuladegeneration(gula adken sjukan) laka fullstandigt om hegado-
ser EPA och DHA tillf ers innan arrvavnad hunnit bildas. [20,21].

EPA och DHA paverkar ocksa patagligt hypothalamus och hypofysenmed
okad frisattning av hypofysensalla hormoner, somdriver alla kertlarnas hor-
monsystem[18{21].

Aven om vi inte der utav brist pa DHA sa blir saledesvar formaga att
laka och hantera pafrestningar tydligt lidande.

Vi kan fa DHA fran fedan, men det har visat sig att hjarnan ar dalig
pa att anvanda fardigt DHA. Istallet vill den tillv erka sitt DHA sjalv av
EPA. [20,21] Vi far saledesinte glemma att DHA lenar sig icke fer ossatt
ata i fardig form, utan DHA maste vi bilda sjalva av til Iferd riklig mengd
EPA i maten.

5.2 ...och alla tavlar de om samma enzymsystem

"DHA lenar sig icke att atas i fardig form - vi maste bilda DHA sjalva av
tillf ord riklig mangd EPA i maten" [17,18,20,21]...

5.2.1 Nyckelenzymet 6 -dehydrogenas.

Manniskokroppen ar bra pa att gera om EPA till DHA, men processeran-
vander sig av samma enzym ( 6-deh ydrogenas) som aven behevs for att
gora om LA till GLA (gammalinolsyra) och GLA till AA, sant ALNA till

EPA. Darfer sters processerocksa, om kroppen sjalv maste producera EPA
fran ALNA, och detta ar en del av den biokemiska bakgrundentill att man-
niskor ar daliga pa att utnyttja det vegetabiliska ALNA. Santliga mangder
fran stora till mindre mangderLA ster givetvis i hegstagrad, eftersom 6-

dehydrogenasar ett ovanligt "dumt" och ospeci kt enzym sominte bryr sig

44



Fedan vi ar anpassaddtill 2 juni 2006

sa mycket om vilk en sorts fettsyra den arbetar med. [17{20,22,23]

5.2.2 Gentranskription

Insulin och Glukagon skapar langtidsomstallningar med hjalp av gentr an-
skription , som fungerar sa att det befaster det ena hormonets dominans
och det blir somen upptrampad stig eller autostrada fer just det hormonets
e ekter. [29] (Se kap om gertranskription fran insulin och glukagon.) Syn-
tesvagarna som behever 6-deh ydrogenaspaverkas aven av ett stort antal
andra hormoner som kan styra balansenat det enaeller andra hallet. Am-
nesomattningens form och storlek och olika hormoner paverkar manniskans
formagatill EPA- och DHA-tillv erkning och kan ocksa variera stort i olika
tidsperioder hos sammaperson,[18,22,23]. Bade Insulin och AA driver syn-
tesvagarnamot att i fersta hand processalLA till AA pa de evriga fetternas
bekostnad. [17,18,29] Glukagon driver pa antingen ALNA till EPA, eller
EPA till DHA, beroendepa vad det nns mestav. [18,29]

Storleken av exempelvis EPA:s ombyggnadtill DHA kan alltsa begransas
eller forhindras av att stor del av enzymernaar upptagna med utbyggandet
av riklig mangd LA till AA eller ALNA till EPA.

En diet rik pa starkelseoch LA ar sadelesden varsta tankbara, eftersom
den bade hammar hjarnan och egonensutvedling sant producerar stora
mangder av stresshormonetAA.

Santidigt ar endiet rik pa EPA men fattig pa starkelseoch ALNA (samt
fattig pa LA och AA, naturligtvis), fermodligen det basta en manniska kan
ata.

EPA och alfalinolensyra.

Omega3-wxtfettsyran alfalinolensyra (ALNA), en variant av linolensyra
(LNA, C18:3n-3), ar grundentill eikosapentaensyra (EPA, C20:5n-3). EPA
nns inte i nagravexter everhuvudtaget, sa vi mastefa i ossdet via anima-
lisk feda. Inget djur kan heller tillv erka omega3-wxtfettsyran linolensyra,
utan den kan endasttillv erkasi vexter. [4,18,22,23,28]

Linolensyran (LNA) fanns rikligt i algernaredan i Urha vet och feljde
algerna upp pa land i de tidiga landvaxterna. Linolensyran nns nu inte
bara i haven utan ocksa i landvexternas blad framfer allt i kallare trakter,
dar den med sina 3 dubbelbindningar haller sig ytande langretid i kalla
temperaturer och pa sa satt ferhindrar tidig ferfrysning. [4,50]

Endast vaxtatare kan i tillr ackliga mangderferlangalinolensyrantill EPA.
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Havens veaxtatare ar i huvudsak sma planktondjur och ats av allt sterre
rov sk ar i naringskedjan. Rovdjuren har dalig eller ingen fermaga alls att
gera omvandlingen av alfalinolensyra (ALNA) till EPA och maste fa i sig
EPA genomatt ata vaxtatarna istallet. Fiskar ar i regelgeruina rovdjur och
rov sk kan icke tillv erka nagon EPA sjalva [4,6,18,28]. De esta varelser
i haven ar djur, men pa land nns betydligt mer vaxtlighet och de esta
landlevande rovdjur ater atminstone nagon gang lite vexter. Vargar kan
bilda lite EPA sjalva, men katter kan inte bilda nagot EPA, men trots det
ater katter ibland gres.

Manniskan ar ingen allatare. All atare, t.ex. svin, har nedbrytning av cellu-
losai sin mycket stora tjo cktarm. Manniskor har ett rovdjurs magtarmkanal,
men kan (liksom vargar) i varierande mindre mangd omvandla (ALNA) till
EPA [18,20,22,23]. Manniskanstander passarfer sk, skaldjur och langkokt
kett i kokgropar, som redan fermanniskorna torde anvant eldentill.

5.2.3 AA och linolsyra.

Omega6-wxtfettsyran linolsyra (LA, C18:2n-6) nns rikligt i freer, karnor
och netter. Den uppkom nar frevexterna framtr adde pa Jorden och nns i
fortplantningen i just karnor, freer och netter. LA kan vi manniskor sjalva
latt omvandlatill denmycket kraftfulla fettsyran AA (arakidonsyra, C20:4n-
6). AA ar drivkraften i "katastrofskyddsgruppen". Vi riskerar faktiskt att
til Iverka alldelesfer mycket AA av linolsyran (LA), som nns i sad, freer,
netter och vextoljor [16,18{21,38].

Det har visat sig att vi behever ytterst lite av linolsyra (LA), max 0,3%av
totala energiintaget [18], for att mer an val tillgo dosevart behov av araki-
donsyra (AA) till katastrofskyddet inklusive immunfersvaret [18]. Forskning
har visat att inuiter, som ater sin ursprungliga feda har inte mer an 0,3%
linolsyra av det totala energiintaget/dag, men de har mest EPA av alla
manniskogrupper och de har inga valfardssjukdomar, nar de lever pa sin
ursprungliga feda.

5.2.4 EPA kontra AA

AA (arakidonsyran) nns inte i vaxter, utan endasti djur, precissomEPA
(eikosapentaensyra) [16{18].

Speciellt mycket AA nns i missanpassade djur | i sadana som
inte far ata sin naturliga mat, inte leva pa sitt naturliga vis [50, 51],
eller ar stressade (kanske efter langv aga resor till slakt) | alltsai

sadana djur som inte mar bra. Inklusiv e i 0ss mannisk or, som inte
mar bra! [4, 16{ 21, 41]

AA kravs (men behevs bara till 0,3%av totala energiintaget/dag) fer ett
starkt immunfersvar och fungerar som ett mycket kraftfullt stresshormon,
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speciellt i fri form [17,32,41]. | djur sominte mar bra aktiveras "katastrof-
skyddet" och darmed nns ekad mangd AA i djurk ettet [50,51]. Det ar
vanligtvis detta sorts kett som nns i handeln och somvi far som mat.

Bade AA och EPA verkar som kontrollhormoner med evergripande styr-
funktion ever hela eikosanoidsystemet.Liksom EPA nns AA medi cell-
membranerna och har direkt fysiologisk paverkan, da de med sin narvaro
reglerar membranproteiner och jonkanaler[17,32,41]. Bade EPA och AA re-
glerar ocksa aktiviteten av Ca?* [17], vilket direkt paverkar muskelrerelser
och det certrala nervsystemet[17]. Eikosanoidernas'katastrofskyddsgrupp"
innehaller en stor mangd potenta vavnadshormoner,bl.a. de oerhert kraft-
fulla leukotrienerna [17,32]. AA i fri form, triggar igang leukotrienproduk-
tionen [17,32,41]. Om halten AA i maten ekar sa riskerar alltsa "katastrof-
skyddsgruppen" att bli mer aktivt an vad som ar nyttigt.

Eftersom vi har sa latt fer att bygga om linolsyra till AA, kommer detta
medfera att vi nastan alltid har mer AA an vad som behevs, om vi inte
santidigt ater betydligt sterre mangd EPA. Trots att EPA ar sa oerhert
viktig fer osskan vi inte till fyllest tillv erka den sjalva utan maste tillf era
EPA via animalisk feda.

Kropp ens hormonsystem ar byggda fer att sta i jamvikt med varand-
ra, men ofta med en del som dominerar ever den andra. Det ar en vanlig
kontrollmekanism, att ett hormon hindrar ett annat. Det ferekommer t.ex.
mellan insulin och glukagon men ocksa i eikosanoidsystemet.

Eikosanoidernas"katastrofskyddsgrupp"dominerar ever "underhallsgrup-
peri'. "Underhallsgruppen” sketer kroppen under lugna och valmaendeom-
standigheter, men kan latt stangasav eller konkurreras bort av "katastrof-
skyddsgruppen” styrd av hormonerna AA och insulin. Ocksa stresshormo-
nerna adrenalin och kortisol driver systemetat detta hall [16,18{20].

Emellertid kan delar av "katastrofgruppen” fungera santidigt som"under-
hallsgruppen" ar igang och ibland i olika delar av kroppen.

EPA och AA ar ofta varandrasmotpoler, mentycksi mangafall halikarta-
deegenskapr [17,18]. Dar EPA ar meramoderat, noggrart riktad, lagomoch
lite langsam,dar ar AA snabb, haftig och kan sla vilt utan urskiljning. EPA
driv er ocksa ett aktivt imm unf ersvar, menmeralangsam och noggrart
riktat, det sombehevs under "vanliga lugna ferhallanden" [8,16{19,32].

5.2.5 AA, arakidonsyra | spindeln i natet

Fri AA (arakidonsyra) har en valdsame ekt och inducerar omedelbarblod-
proppsbildning och vasolonstriktion (sammandragning av blodkarlen) och
forkortar bledningstiden. Celler som ar involverade i blodproppsbildning
brukar ha stora lager av AA i sina membran, somde sedananvander nar de
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upptadkt en karlskada fer att signaleradennatill andra celler. [17,29,32].

Vi vet att EPA (eikosapentaensyra) tavlar mot AA, och ett hegt intag
av EPA skyddar mot blodproppar genomferlangd bledningstid [17,18,29].
EPA's ferlangdabledningstid ferhindrar spontan blodpropsbildning menhar
ingen blodproppsupplesandee ekt pa sadan blodlevring som intr& ar nar
bledning maste stoppas, da katastrof intr a at.

EPA har ju en mycket svag men anda liknande e ekt som AA. [17,18,
32] Det som talar fer detta ar just, att trots att EPA patagligt ferlanger
bledningstiden, har man icke kunnat nna att det skulle kunna ga att ata
"for mycket" av EPA. Man kunde annars fervantat sig att om EPA hade
en tydligt blodproppsupplesandee ekt sa borde hega halter EPA givit en
e ekt liknande bledarsjuka, men sa sker alltsa icke. Istallet ar manniskor
som konsumerar stora mangder EPA oferskamt friska. [19]

Denna hypotes visar ocksa varfer narvaro av AA, helt kan utradera den
skyddande e ekten av aven en heg EPA-konsumption.

Folkgrupper, med mycket EPA i sin foda och i sina kroppar, saknar alltsa
de vasterlandska sjukdomarna och har betydligt leangre bledningstid [19].
Blodproppsbildning ar ett av de vanligaste allvarliga och ibland dedsbring-
ande sjukdomssyntomen som visar sig nufertiden och som ofta dyker upp
inom sjukvarden och kraver langtidsbehandling med "blodfertunnande me-
del". Bl.a. anvands acetylsalicylsyra i ferebyggande syfte. Acetylsalicylsyra
har snabbt accepterats som propplesare,trots att det enligt forskare bil-
das resistensmot acelylsalicylsyra i blodplattarna [40] och darmed pastas
proppupplesningeninte kunna fungera efter en langre tids intag av acetyl-
salicylsyra. Daremot har folk med heg halt EPA alltid en betydligt langre
bledningstid och bildar inga spontana blodproppar.

Det basta och fysiologiskt riktiga sattet att ferhindra blodproppsbildning
ar saledesatt ata rikligt med vild fet sk sa ofta att EPA hela tiden
everstiger AA i fedan och kroppen. [4,8,16{21,31,40,41]

5.2.6 Varfer kan vi inte tillv erka EPA utan bara AA?

Ferhallandet omega6/omega3i den vilda naturen har saledesi alla tider
dominerats av omega3och i animalisk feda nastan erbart som eikosapen-
taensyra (EPA). Det forklarar det faktum att endast vaxtatare och riktiga
allatare sjalva kan bilda EPA i tillr adklig omfattning till egencelluppbyggnad
och egetvalmaende.Fer alla sortersrovdjur, inklusive manniskan, mastedet
saledesalltid ha funnits tillr ackliga mangderav EPA i den animaliska fedan,
och darfer slapp rovdjuren spilla energi pa att tillv erka eget EPA, som an-
da fannsi tillr ackliga mangder everallt sedanurminnes tider. Liten mangd
linolsyra ck vi da och da i ossoch det har alla vi djur raskt behevt, och
darmed kunnat, omvandla till det e ektiv a katastrofskyddande hormonet
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arakidonsyra, AA, i liten mentillr acklig mangd.

Det innebar ocksa att vad manniskan an at sa var det nyttigt och fullt
med EPA tillsammans med det mattade fettet. Eftersom det innehell EPA
var det gott { man har numera funnit att EPA ar det smakbarande fet-
tet. Smaken kunde alltsa vagledaden tidiga manniskan till sadan mat som
faktiskt passadeatt ata och som visade sig vara nyttig! Om maten nume-
ra fortfarande hade varit ursprungligt framstalld och dominerats av EPA,
hade saledessmakenfortfarande kunnat vara den vagledandeoch den enda
behevda faktorn till nyttig mat fer oss...

Ferst med storskalig odling och industriell massupp®dning har detta feor-
hallande radikalt andrats - men vart arv, alla de fer detta gigarntiska experi-
ment utsatta djurens arvsmassahar givetvis inte hunnit anpassadill denna
radikala dumdristiga andring av fedansinnehall...

5.3 Eik osanoiderna sammarb etar med gluk agon el-
ler insulin; ibland kombinerat med adrenalin
och/eller kortisol

5.3.1 Insulin - glukagon

Hormonernainsulin och glukagonbildasi bukspottsk erteln, insulin i betacel-
lerna och glukagoni alfacellernai Langerhansla earna. Insulin och glukagon
reglerar sacker- och fettmetabolismen och ar varandras motsatser. Blod-
sockermangdenreglerar med kraft badeinsulin- och glukagortillv erkningen.
Insulin liksom glukagon ekar ocksa proteinupptaget i cellerna. Protein kan
saledesoka bade insulin- och glukagorbildningen i nagon man, men langt
ifran den kraftfulla paverkan, som glukos utevar. [16,29{31]. Bade insulin
och glukagonbildas och bryts ner snabbt, inom 5 - 8 minuter [29].

Insulin  Insulin ger att vi kan spara bade blodsocker och fett fran maten
i energilagersom fett. Energilager att kunna sparastill senareanvandning
vid svalttider. .. Detta skervid ever od av blodsocker. Insulinets funktion ar
delsatt ta bort sockret fran blodet och fera det in i vavnadernatill fettlager
och delsatt hindra att fett slappsut ur fettlagren sa langesomatt glukagon
inte nns producerat.

Vid mycket blodsaocker fran foedan behevs inget glukagon darfer att blod-
socker nns redan i evermatt [29]. Istallet producerasenbart insulin, som
fermar cellernaatt oka sitt upptag av glukos, framst fettv avnaden som om-
vandlar glukostill fett. Dessutomhindras fettlagren att slappa ut fettsyror
och fettmetabolismen hindras. Energiferbrukningen sker for evrigt endast
med glukolys Vid maximal sadan ar ferhallandet insulin/gluk agon unge-
far 30/1 [29]. Dock anvender hjartat anda ketonkroppar, som levern lyckas
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tillv erka fran fria fettsyror [28].

Gluk agon Glukagonetsfunktion ar delstillv erkning av lagom mangd blod-
socker och dels fettf erbranning genom anvendning och darmed minskning
av fettlagren.

Om blodsacker slutar tillf eras via fedan, inhib eras insulinproduktionen
eftersom den inte behevs. Istallet tillv erkas glukagon. Vid snabbt blodsoc-
kerbehov frisatter glukagonetgenastblodsocker fran det lagrade glykogenet
(se kap Kolhydrater) i levern och musklerna. Darefter eppnar glukagonet
fettlagren genom att stimulera frisattning av fettsyror fran fettet till fer-
branning (fettmetalolism) och glukostillverkning av fettets glycerol (gluko-
neogeney [28{31]. Pa detta satt reglerar glukagon blodsockerhalten mycket
noga efter kroppensaktivitetsgrad och energibehov. Glukoneogenesesatts
igang da ferhallandet insulin/gluk agoninte everstiger 2/1 [29]. Efter en av-
klarad evergangsperiod till amnesomsittning baseradpa huvudsakligenfett
ar ferhallandet insulin/gluk agon ungefar 0,5/1 [29].

5.3.2 Fettmetab olism och gluk oneogenes

Vid fettforbranning slappsfria fettsyror ut i blodet [8,29{31]. Glukos maste
da anda skapas till hjarnans och kenskertlars energi. Glukos bildas fran
fetternas glycerol, nar de fria fettsyrorna avspjalkats. De fria fettsyrorna i
blodet gar till santliga vevnadersdirekta energiarvandning utom just till
hjartat [28,30] (ketonkroppar) och till hjarnan, som, liksom kenskertlarna,
kraver glukos. Det antyds dock att hjarnan kan efter 1-2 vedostillv anjning
utnyttja mellan 50-70%av sin energimetalolism fran fett [31]. Levern kan
tillv erka ketonkropparna till hjartat fran de fria fettsyrorna (Acetyl-CoA),
som anvandsi citronsyrecykeln (cellandningeni mitokondrierna) [8,28,29,
31].

Glukagonar faktiskt det e ektivaste hormonet [29] jamfert med alla evriga
hormoner, nar det galler att heja glukoskonentrationen i bladet.

5.3.3 Kost baserat pa huvudsakligen fett och protein

Vid dennafettf erbranning orsakad av glukagonfar vi verkligen anvandning
for fettlagren, vilket just torde vara meningen med fettlager. Vid denna
amnesomsattning och mathallning med tamligen riklig till riklig fettmangd
med mest mattat fett, men med ytterst liten mengd bladsaker til Ifert via
fedan, nns inga tecken til| ketcacidos [8]. Blodprover visar en jamn och
normal bladsakerniva utan namnvard hejning vare sig fere, under eller efter
maltider och liten normal halt av fria fettsyror i bladet, liksom ordinara halter
kolesteoler.?

2pa mig sjalv och anheriga.
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Eller somdet star skrivet i Guyton's "TEXTBOOK of MEDICAL PHY-
SIOLOGY" bade 1966,1996 och 2000:

Adaptation till hegfettsdiet: Om enkolhydratrik diet andras
langsant till en diet nastan helt byggd pa animaliska omattade
och mattade fetter, somt.ex. inuiternas (eskimaernas)ursprung-
liga mathallning med nastan erbart fett, da kommer kroppen
att vanja sig att nyttja betydligt mer acetattiksyra (en av ke-
tonkropparna) an vanligt och drablas darfer inte av ketoacidos
(ketos). Tydligen nns faktorer, som hindrar alltf er snabb fri-
sattning av fettsyror fran fettlagren och alltf er snabb bildning
av acetmttiksyra i levern(1966) - eller - tydligen nns faktorer,
av vilka inga ar klarlagda(2000) [8](kanskede berjar undersokas
nu - mitt inlagg), somsnabbarupp metabolismenav acetattiksy-
rai cellerna(1996och 2000). Aven hjarnanscellervisar sig kunna
ta sin energifran fett i 50till 75% efter ett par vedor(1996 och
2000)[8,29{31]!

5.3.4 Amnesoms attningen hejs vid fettf erbr anning

Glukagonpraduktionen stimulerasatt oka vid okad muskelaktivitet (kropps-
arbete/motion) [29]. Amnesomattningen hejs nagot [29] jamfert med nar
energiarvandningenbygger pa endast glukos (glycolys). Fettsyror ar mindre
oxiderade &n glukosoch kan darmed avgemer enemi i citronsyrecykeln, och
amnesomsattningen hejs pa det sattet [29{31]. Den lilla men markbara feor-
hejningen av amnesomsittningen ger personenen upplevelseav pigghet, lust
och ork att "halla sigigang"[20,21,29]. Flera kraftfulla hormoner,t.ex. kens-
hormoner, ar med och styr amnesomsittningen. Dock styr thyreoideahormon
evergripande amnesomsittningen bl.a. genomatt anvanda fettf erbranning!
Det stimulerar ocksa bade membrantransporten hos mitok ondrierna och ny-
bildningen av mitokondrier, vilket okar ferbranningen (cellandningen) och
darmed amnesomsttningen och kroppstemperaturen.

5.3.5 Gentranskription med insulin - gluk agon

Antagonisterna glukagon och insulin ar djupt involveradei eikosanoiderna.
Insulin stedjer AA och eikosanoidernas'katastrofgrupp” genomatt eka ut-
byggnadenav linolsyra till AA medan glukagon stedjer EPA och darmed
eikosanoidernas'underhallsgrupp" genomatt styra enzymanwndningen til |
EPA och til lIverkningen av evriga fettsyror i underhallsgrupgen. [16,19,22,
23,39] Dock kravs gaod tillgang pa EPA i maten samntidigt som ringa eller
ingen linolsyra nns och att glukagon nns i aktiv mangdi blodet, for att
styrningen skall ga ever till "underhallsgruppen”.
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Gentranskription

Likt manga andra hormoner ekar insulin och glukagon sin styrning av cel-
lers enzymsystemgenom s.k. gentranskription  [29,31]. Det gers genom
att vissageneri cellerna slas pa - aktiveraslite extra eller slasav - fermas
minska sin aktivitet. Pa sa satt hallesen alltmer upparbetad aktivitet till en
alltmer anpassad'fardveg" fer det aktiva hormonet. Det blir en slagsopti-
mering for den vanligaste situationen. Vid tillf alliga everslagtill det andra
hormonslaget, gar saledesanda syntesernapa det "gamla vanliga sattet".

Darfer tar det c:a 1l - 2 vedor att andra ett sadant "menster" | t.ex.
att byta fran starkelserik kosthallning till fettbaserad kost. Insulin optime-
rar alltsa cellernaatt anvanda enzymsystemettill AA-tillv erkning fran LA.
Glukagon i sin tur optimerar cellerna att anvanda EPA till fortsatt bild-
ning av evriga viktiga fettsyror i "underhallsgruppen” som t.ex. till DHA
(dokasahexaensyran) hjarna och egon. Aven stimulering till tillv erkning av
EPA fran vextfettsyran ALNA (alfalinolensyra) sker vid dominansav gluka-
gon, menrisk nns da hos manniskor att enzymernainte radker till fortsatt
tillv erkning av DHA och evriga livsviktiga fettsyror som skapasfran EPA.
Darfer gor man klokt i att ata fardigt EPA direkt i stallet for att ata mycket
av vaxtfettsyran alfalinolensyra (ALNA) om man ar en manniska eller ett
rovdjur och inte en geruin vaxtatare. (Gentranskription anveands ocksa att
styra andra sorters enzymsystemoch hormoner.)

Nar insulin nns i aktiv mangd stimuleras bildningen och anvandning-
en av AA pa alla mejliga satt och aven om santidig riklig mangd EPA
nns anvandsinte EPA i namnvard utstradkning, eftersominsulin styr och
premierar AA och eikosanoidfettsyrornai "katastrofskyddsgruppen". Det ar
darmed inte mejligt att ha nytta av EPA i kroppeni tillr aclig utstr adkning,
nar mycket insulin nns.

Om emellertid aktivt glukagon och ever ed av EPA nns i ferhallande
till bade AA eller LA, da pagar ferstas "underhallsgruppen”. Det nns an-
da alltid AA i tillracklig mangd i cellerna [18] fer att kunna driva igang
"katastrofskyddsgruppr' om pletsliga katastrofer skulle intr& a! Arakidon-
syra (AA) ar mycket dominant och mer potent an EPA [41], liksom ocksa
evriga stresshormonerar. Eftersom vi har sa latt fer att bygga om linol-
syra till AA, kommer detta att medfera att "katastrofskyddet" oftare ar
igang aven nar det inte behevs. - Om vi inte santidigt ater betydligt mer
EPA. Ferst nar vi ater mer EPA an AA, ingen linolsyra och i narvaro av
glukagonkan eikosanoidsystemestalla sig i "underhallslage” Detta "under-
hallslage"bryts da endastvid verkliga katastroftillst and och inte av felaktig
foda [16{20,22,23,28,47].

52



Fedan vi ar anpassaddtill 2 juni 2006

5.3.6 Kortisol och adrenalin

Vid katastrofer aktiveras ocksa de livr addande stresshormonernaadrenalin
och kortisol. Bada hormonerna driver fram manga olika livr addande kraft-
fulla reaktioner i verkliga katastrofsituationer [16,17,19,20,29{31].

Adrenalin

Adrenalinet ar det verkligt akuta livr addande hormonet. Det ar kortver-
kande och bildas och bryts ner snabbt. Adrenalin skapar blodsocker och
stimulerar till fettf erbranning pa liknande satt som glukagon. Adrenalinet
stimulerar glukagonsekretionenoch hammar insulinsekretionen, men ut evar
ocksa en synnerligen kraftfull karlsammandragning och blodtryckshejning,
hejer patagligt hjartats slagkraft och darmed minutvolym och stimulerar
den sympatiska alarmreaktionen strid och ykt i reticulara systemet fran
hypothalamus till hjarnstammen[16{19,29{31].

Kortisol

Kortisol ar kroppensviktigaste stresshormon.Det framskapas nagot lang-
sammare an adrenalin men i stor mangd genom hydroxylering av korti-
son i binjurebarken och fungerar i full eekt i 2 dygn (innan det bryts
ner) [33] | saledesaven om behovet ursprungligen var mycket kortva-
rigt [16,18,19,28{31].

5.3.7 Kortisolet driv er alltid fram "katastrofskyddsgrupp en".

Kortisol ar delstill fer att ga igang i lokala omraden somt.ex vid sarlek-
ning och in ammationer. Dar fungerar kortisol lindrande genomatt hamma
in ammationsresponsensa att deninte blir fer kraftig.

Vid swalt har kortisolet enallman verkan. Kortisol staller om kroppensme-
tabolism i svaltlege.Kortisolet avbryter glukagonproduktionen och tar ever
skapandet av rikligt med blodsocker genomatt i fersta hand bryta ner fria
aminosyror och enzymproteiner. Darefter anvandsmangaandra proteinlager
t.ex i hud, blodkarl och benmatrix innan muskelmassanminskas. Kortisol
hindrar ocksa insulinsyntesen,annars skulle inte kortisol kunna ha en tydlig
"diabetogen”e ekt, dar blodsocker kan ga ut i urinen. Den blodsockermang-
den borde aktiverainsulin till tillr acklig fettlagring av ever edsblodsaockret.
Viss fettbildning och fettomferdelning sker dock och bukfetma bildas vid
heg halt kortisol. Kortisol ger ocksa ketonkroppar av Acetyl-CoA fran fria
fettsyror, vilket ar ett av tecknen pa svalt [29{31].

Detta ar kortisolets langvariga allmannae ekt och enmycket e ektiv ener-
gitillv erkning, vilk et behevsbadevid stress,svalt och andra svara situationer
t.ex. sjukdomar. Detta scenariointra ar t.ex. vid diabetes1, da insulinpro-
duktionen ar utslagen och kortisolet tr ader in som en raddande angel och
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tillv erkar ketonkroppar och glukos. Da maste aven glukagonpraduktionen
vara antingen utslagen (troligen ar bade alfa- och betaceller utslagna) eller
mejligen bara avstangd (av kortisolet).

Vid heg kortisolaktivitet nns ofta ocksa adrenalin ferhejt, blodtrycket
okar, liksom att era andra hormoner stimuleras fram, t.ex. thyreoideahor-
moner [29{31].

T.0.m. denkraftiga insulinkanning, somkan ferekommavid rikligt starkel-
saatande kan driva fram kortisolutsendring. Detta kan darvid liknas vid att
kroppen evergar i svaltlage. Saledeskan kraftig insulinke&nning orsakad av
rikligt starkelsaatande ledatill en"minisvaltreaktion". Sa langesomkortiso-
le ekten haller i sig fereligger "katastrofskyddslage" och varje gang i bortat
2 dygn [33]. Flera sadana gang pa gang upprepade "minisvaltreaktioner"
ar skapade utan att nagon katastrofsituation egerligen har agt rum utan
endast av ett rikligt och langvarigt starkelseatande. Dessa"katastrofskyd-
dets" och kortisolets framskapade upprepade negativa e ekter permanertas
sa smaningom i kvarstaende symtom som det "metabola syndromet". (Se
nedanstendekapitel "Mycket hegt starkelsatande".)
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Kapitel 6

Orsak erna till "metab ola
syndromet"

| dag produceras vete mer an nagon annan greda. Vetemjel och potatis
bestar nastan enbart av starkelse. Starkelse ar en polymer bestaende av
100% glukos (blodsacker). Vanligt stresacker bestar bara av 50% glukos,
resten utgers av fruktos. Dessutom ar mangden strosacker som vi satter i
ossfersvinnandeliten jamfort med starkelsen.

6.1 Myc ket hegt stark elseatande

Med hegt starkelseatande gar manniskor ofta omkring i aratal med sa mycket
blodsocker att alltfer hegainsulinhalter bildas kontin uerligt under mangaar.

Insulin ger om blodsackret till fett och ferhindrar att fettlagren anvands. De
standigt hega insulinhalterna ger att cellernamed tiden utvedlar resistens
mot dessinverkan. Fortsatt starkelsaatande tvingar da bukspottskerteln att

producera sa mycket insulin den nagonsin orkar sa att insulinresistensen
motverkasi vavnaderna, medandaremot fettlagren kan tillv exa och darmed
mer och snabbarean tidigare. Efter ytterligare entid berjar insulinproduk-
tionen fersamrasoch minskar trots det stora starkelseirtaget. Da uppenbarar
sig sacker i urinen. Diabetes 2, sockersjuk a, har skapats.

6.1.1 Sockersug, blodsockerbrist

Allts a, den hega blodsackerhalten som snabbt bildas av starkelsenger hegt
insulinpaslag.Hega halter av insulin kan temma blodet pa socker snabbare
an insulinet hinner brytas ner. Da intr& ar hypoglykemi, som upplevs som
insulinkanning. Glukagonkan inte bildas eftersominsulinet fortfarande nns

i hegdos| envanlig upplevelsei dagenssamhalle. Hjarnan tal ingen langre
stund av bladsackerbrist [31]. Om da inget sockerrikt mellanmal raskt ska as

fram upplevs blodsackerbrist (hypoglykemi), hjarnans hunger, vilk et kallas
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"sackersug"eller t.o.m. "sockerberoende'. Om da inte hjarnan far sin hunger
stillad med snabbtillf erselav blodsocker, kommer stresshormonetadrenalin
att forsoka lesa bekymret. Om dessutom sa pass stor stress uppstar att
kortisol aktiveras, nns stresshormonetsefterverkningar kvar i tva dygn.

6.1.2 AA och "minisv altattac ker"

AA: Linolsyra (LA) ombildas snabbt och latt till arakidonsyra (AA). Heg
halt linolsyra (LA) nns i de fetter som nns i sad, freer, netter och andra
vextfetter (margariner) med palmolja, solros, majs och i avokado, kokos,
oliver [38]. Hog halt insulin (framskapat av bl.a. sadens starkelse) driver
fram mycket arakidonsyra (AA) fran linolsyran i fedan. Mycket AA nns
ocksa i industriellt framodlade kettdjur, bade gris, net, fageloch odlad sk.
AA aven fran ovanstaende animalisk feda bidrar till en stadig placering i
"katastrofgruppens" verksamhet.

"Minisv alt" :

Hyperglykoseminger hyperinsulinemi somledertill hypoglykemi, vilk et ofta
orsalar kortisolpaslagmed "minisvalt" som resultat.

Langvarig heg insulinhalt p.g.a. massivt starkelseatande under lang tid
ger saledesatt glukagonaldrig hinner bildas. Enbart den hegainsulinhalten
p.g.a. mycket potatis, freer och mjel (starkelse) orsakar saledesen stan-
dig "katastrofsituation" i eikosanoidsystemetEn tillr adlig pafrestning, som
driva fram kortisol, ger en "katastrofgruppsreaktion med svaltattack orsalkad
av kortisol" patva dygn. Om framdrivandet av kortisol orsakas av en hypo-
glykemiattack p.g.a. skrovmal pa starkelse, maste kroppen hamta sig efter
tva dygns "minisvalt" trots rikligt atande. Hypoglykemiattacker orsakade
av rikligt starkelsaatande bidrar saledestill standig "katastrofskyddsniva"
t.o.m. med kortisolpaslag. Resultatet ar givet. Denna standiga och kraft-
fulla ferankring i "katastrofomradet" leder raka sparet in i "det metabola
syndromet".

6.2 Avsikten med Eik osanoidernas
"Katastrofskyddsgrupp"

"Katastrofskyddsgruppen" ar avsald att endasti sallsynta och livshotande
tillstand halla ossvid liv. "Katastrofskyddet" har ingen anledning att ta
hansyn till om eventuella langtidse ekter ar skadliga eller inte. Det kan till

och med tankasvara en evolutionar ferdel att inte ma bra av ett "katastrof-
skydd" som ar aktivt under lang tid, om det kan bli en signaltill ossatt ta
sig ur den situationen.
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Vi har dessutomett absolut behor av hegt blodtryck vid chock, sarlekning
med karlsammandragning, blodproppsbildning, hopkladdning av blodkarl
och rikligt med blodsocker till hjarna och muskler oavsett varifran blodsock-
ret rakar kunna tas. Heg niva av adrenalin och andra aktiverande hjarn-
hormoner behevs for att kunna tanka klart trots stressoch skradk. Kortisol
behevsfer att under langretider dessutomkunna sta emot svalt [16,18{20].
Ocksa immunfersvaret behever AA med " katastrofskyddsgruppen”, men
mera "ordinart"” immunfersvar skets langvarigt pa basta satt av EPA med
"underhallsgruppen".

6.3 "Stundens livr addande atgarder" Dblir
"Den langvariga perio dens skadliga ferandring-
ar'

Kortisolmedicineringens kanda biverkningar kan konstaterasvara desamma
symtom och skador, som utger det s.k. "metabola syndromet" och som in-
gar i e ekterna fran "katastrofskyddseikosanoiderna”vid lang tids ensidig
aktivitet. Symtomen ar karlsammandragning, hegt blodtryck, blodpropps-
bildning, arterioscleros, osteoporos, bukfetma, fetma, infarkter i hjarta och
hjarna, diabetes[16,18{20]. Avenimmunfersvaret styrs saledesofta rejalt av
"katastrofgruppen” och skadornamasteurgerasav allergier och autoimmuna
sjukdomar orsakat av fer mycket aktivitet fran "katastrofgruppen” [19].

Hyp otesen ar att "Den langvariga perio dens skadliga ferandring-
ar' astadk ommer Metab ola syndromet" . Allts a - langvarigt paslag
av Eik osanoidernas "Katastrofskyddsgrupp" astadk ommer "Meta-
bola syndromet" .

6.4 "Metab ola syndromet" i ett "netskal"

Sa langemycket insulin nns producerat kan inte fettlagren brytas ner, bara
byggasupp... Starkelse ger mest blodsocker av alla sockerarter och stimu-
lerar darmed insulinproduktionen kraftfullt (vilk et inhib erar glukagonakti-
viteten), sa hela trippletten 1) starkelse (mj®l och potatis) - 2) linolsyra
(fron och netter) - 3) arakidonsyra (djur somfatt ata mat de inte ar anpas-
sadetill) kommer alla att medwverka till att "katastrofsystemet" aktiveras.
Vasterlannigarnas kroppar ar saledesalltid i "katastro age"

6.4.1 Orsakerna till "Metab ola syndromet" ar salunda:

| dagenssamhalle har vi tvingats till enfedabaseratpa 1) starkelse,2) linol-
syra (LA), 3) arakidonsyra (AA) och 4) brist pa eikosapentaensyra (EPA).

57



Fedan vi ar anpassaddtill 2 juni 2006

En feda, som haller eikosanoidernai ett stadigt "katastrofgrepp".

1. Feda baseradpa starkelseger heg insulinhalt, varvid ett konstant an-
vandande av eikosanoidernas"katastrofgrupp" skapar det "metabola
syndromet" p.g.a. ihardig och langvarig "katastrofniva". Inte bara att
fodointaget alltmer har inriktats pa sad, mjel, pasta, potatis och be-
nor, utan framfer allt ar alla processaddivsmedel och fabriksmassigt
fardiglagad mat skadande, dar sa mycket som mejligt av ravarorna
erstts och drygas ut med de, for feretagen, billigaste av ingredienser
namligen starkelsemed arti ciella smakamnen.

2. Linolsyra (LA) ar synnerligenvanlig i dagensmatprodukter och re-
kommenderasihardigt att intas i heg dosvia rikligt med netter, freer,
sad, rikliga vaxtoljor av olika slaginklusive olivolja (innehaller minst
13/1 av omega6/omega3-fettsyror)och i margariner. Linolsyran gers
mycket latt om i kroppentill AA (arakidonsyra), som genastplacerar
eikosanoidernai "katastrofgreppet".

Den svensla kosten av idag, som ansessom bra, har omega6/omega3-
fettsyrekvoten 17/1. Vi ber alltsa ha 1/1 eller helst < 1, framst for var
hjarnas skull.

3. AA (arakidonsyra) nns rikligt i alla boskapsdjur (avseddatill fe-
da) uppfedda pa articiellt satt med sadbaserat kraftfo der, inklu-
sive i mjelkprodukterna och aggen, ofta i fettsyrekvoten AA/EP A
20/1 [19,48{52]. Tillf ert AA i stor mangd via fodret nns ocksa i
de kravmarkta djuren, somocksa far sad [50,51]. | synnerhetAA nns
nu i stallet for EPA och DHA i allt rekommenderatkyckling- och kal-
konkett och allt griskett, eftersom dessadjur inte bara kan leva pa
gras eller majs utan maste ata mycket sniglar, mask och insekter re-
spektive en hel del smadjur som rattor och andra gnagarefer att fa
lika na fettferhallanden som evriga "vilda" djur. Fer att dessadjur
skall kunna bli nyttiga maste de antingen ata som sina vilda slekting-
ar eller formas ata foder med riklig mangd linfren (om de kan tugga
dessa)och/eller mask/insektslarver. Allt detta AA i dagensdjurupp-
fedning tillsammans med LA i matfetterna evertra ar vida deni var
fodavanligtvis lilla mangdenEPA, varvid "katastrofgruppen star fast.

4. EPA-brist rader. Stersta orsaken ar brist pa vild fet sk.! Odlad sk
[4,6,16,18,19,24,26,28,53] innehaller inget EPA eller alltf or lagahalter,
vilket galler t.ex. all odlad rov sk. Avende odlade sk arna far samma
sortsfetter somderasfedainnehaller, sasomdet galler for delandlevan-
de tamdjuren (och osssjalva). Vild fet sk har mest EPA av alla djur

IHaven damsugspa mat sk, som anvends som skmj el utblandat med sad till sk od-
lingar. Sestycket "EPA ar pa gransentill utrotning!"
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6.5

1.

och mer EPA an andra erom attade fettsyror och fa elleringa omega6-
fettsyror. Bevis nns fer att kett, mjelk och fettlager fran grasuppfod-
da frilevande netboskap och aggenfran frigaendeutehens, som sjalva
hittar sin mat utomhus, far fettsyrekvoten 1/1 [4,6,19,47{52]. Helt
frilevandeicke kraftfo deratande lamm och ren far 2/1, alltsa inte fullt
lika bra [52], men anda tamligen bra.

Det galler att veta varifran man keper sina ravaror till maten nuferti-
den.

Att ferseka undvik a "metab ola syndromet"

Att undvika LA och AA. Avenom man medvetet fersoker undvika star-
kelseoch lyckas skapa fram glukagon-arvandandeti sin kropp, ar det
MYCKET SVART att undvika LA och AA i fedan. Industriuppf edda
kor somtvingas sta i basinomhus aret om och ata mycket sadbaserat
foder, far kett med mycket AA. Dessutomar det ett stressandesorgligt
koliv som ekar halten AA i kettet avsewart. Kor som ar frigaendeoch
pa grasbete pa kyliga hegahejder, typ alpangar och fabodar [50,51] far
daremot utsekt kett, mjelk och fetthalt (AA/EP A 1/1 eller <1). De
eventuella kor som kan vara uppfedda pa erbart grasbete i vart land,
har da ferstas den yppersta mjolk med fetthalten AA/EP A i kvoten
1/1 eller mindre, men den ar inte mejlig att kepa, for all mjelk far
sina fetter heggradigt skadade med homogeniseringer{6,47,48,50,51]
Homogenisering innebar senderslagningav fetterna under mycket
starkt tryck (70-100bar)till helt forandrade mycket sma fettdroppar

med senderslagnafosfolipidmembraner och med skadade mjelkprotei-
ner omkring sig sa att emulsion uppstar med vattenl esligafettdroppar,

for att ingengraddeskall kunna yta upp till ytan och visavilkenalder
mjelken har. Dessasma fettdroppar ar alla lika sma somi den humana
mjelken (Lmicrometer), varvid de kan ga direkt in i vavnadernautan

att brytas neri tarm och lever ferst. Det ansesav mejerier somnyttigt,

men jag framfer hyp otesen: Det torde vara Onyttigt att icke-artegen
mjelk behandlasi var matsmaltningsapparat sasom artegen moders-
mjelk. Kanske det darfer nns sa mycket just komjelksallergi bland
barn. Komjelken borde darfer diggereratssom all annan icke artegen
mat och ferbjudas att homogeniseras.Lagpaswrisering ar troligtvis

inte skadande- i sa fall ar all matlagning av ondo - men de hega pas-
toriseringstemperaturerna torde skada. Smeret gers pa ett stalle i vart

langaland. Det ar dubbelt pasteriserat till 86 och, fer att fa bort da-
lig smak fran ensilagefaler, "tv attas" det med kemisla lesningsmedel.
Ferst efter detta sker syrning. Detta smer ar anda betydligt battre

an santliga margariner, som, forutom tvattningar med allehandamer
eller mindre giftiga lesningsmedeldessutominnehaller transfetter och
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dei sig sjalva icke nyttiga vaxtfetterna.

2. Vild fet farsk sk ar EPA-kallan framfer allt. Farsk vild fet sk gar
emelertid inte att kepa pa de esta hall i vart land numera - Den
farska sk enserut att vara minst envedka gammalinnan denferevisas
i varuhusen. Dagens transportsystem med logistiksystemen ar bade
langsamma, oregelbundnaoch osakra fer kunden och ingen kunskap
om matvaror tycks heller nnas i a arerna numera. Speciala arer ar
i regel ersatta av multinationella matvarukedjor. Inte nog med detta
utan sken far i regel ligga pa sk ebatarna minst en vedka innan de
skeppasiland. Numera tror man att sk en haller sig lika farsk under
denna veda bara de ligger i en "obruten kylkedja" fran sk etillf allet
fram till leveranstill a ar.

Det nns dock sk att kepa djupfryst i handeln. Ferdelen med fryst
sk (frysningen dedar eventuella parasiter) ar att denkan atas gravad,
saledesutan upphettning. Pa senastearen har den djupfrysta sken
emellertid fersamrats oerhert i sin kvalite. Frysferetagen har ferbilli-

gat sin hantering genomatt skicka den hela sk en djupfryst till Kina,

dar den tinas och | easoch darefter aterfryses Detta marks pa den
djupfrysta skeni pataglig smakfersamring. Allra varst ar det for den
kansliga feta makrillen, som smakar begynnandeharsken och skk et-
tet ar sonderfallande och slapper kettsaft. Den na fettsyran EPA,

som nns mesti makrill av alla sksorter, har darmed berjat harsk-
na, vilk et innebar att den berjat senderdelastill skadliga, begynnande
giftiga avfallsprodukter. Makrillen saljs nu som djupfryst endasti be-
gynnandeferruttnelsestadium. Soms.k. farsk sk saljs makrill minst 1
vedka gammal. Det ferefaller somom feretagenvill att vi konsumener
skall feredraga att ata makrill i form av oljekapslar i stallet for som
sk. Fryst sill saljs tyvarr endast med stora mangder salt och socker.
Stremming saljs djupfryst utan vakuumferpackning direkt i pappas-
ken fritt exponerad fer syret, dar den snabbt harsknar i frysdiskarna
langt fere utgangsdatum. Lax sk ar, utom sik, ar i regel odlade och in-
nehaller mycket AA p.g.a. felaktig livsmilj ® och foder (Se "Fiskodling
ar inte milj evanlig" pa sidan 84).

3. Onskedrommen om ALNA Dessutom uppmuntras vi till - och vi vill
ocksa sa garna tro det - att vi kan ata grensaler, bladvaxter, linfr en
och vissaoljor fer att pa denvagenfa i osstillr ackligt med EPA fran
omega3-waxtfettsyran alfalinolensyra (ALNA), mendet ar enskedrom-
mar. Omvandlingen av ALNA till EPA ferslar inte langt i var kropp
och den omvandlingen occuperar dessutomvart enzymsystematt kun-
na ombilda EPA till fettsyran DHA, som framst behevsi var hjarna
och egon. Vi maste fa rikligt med EPA i var mat. Det kravs rikligt
med vild fet sk, frihet fran linolsyra och frihet fran starkelsei dagens
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foda fer att kompenser den stora mangdenAA, somtvingas pa 0ssi
handelnskett, aggoch mjelkprodukter!

4. Gifterna spridda fran feretagentil | luft, vatten och jord Rikligt med
gifter nns i maten och lagras ofta just i fettlagren [45]. Alla dessa
dumpade milj egifter far vi nna ossi numera. Det visar sig nu, att det
ar mycket viktigt att ata tillr adkligt stor mangd EPA helst kombinerat
med entamligen stor del animaliska mattade fetter och att vi masteata
dessafetter i stor mangd fer att halla ossfriska [20,21,51], trots att de
innehaller milj egifter. Det t.0.m. verkar vara sa, att om vi ater mycket
av dessafetter tal vi gifterna battre trots sterre mangd gift i kroppen,
an om vi at mindre mangd fett och darmed ¢ k mindre mangd gifter
i oss.Det betyder att dessafetter ar sa oerhert livsviktiga fer oss-
inte att det kvittar om vi har milj egifter i oss(och i alla andra djur)
eller inte. Det ar oerhert sorgligt att vi manniskor har latit tillv erka
och dumpa dessagigartiska mangder gift spritt ever Jorden. Dessa
dumpningar feranleder EU att ferseka forbjuda oss att ata sk. Inte
att sluta dumpa gift. [45]

5. Gifterna spridda fran feretagendirekt in i maten Seavsnittet om be-
handlingen av matfetter, (aven soja och majs) i industrier. [45] Det
nns ocksa stora mangder gifter, som somliga av ossmanniskor med-
vetet stoppar i maten de tillv erkar och saljer, utan att vi evriga har
begripit det eller fatt reda pa det.

De varsta gifterna ar diverse cancerframlallande lesningsmelel, som
nns somrestprodukter i processaddivsmedel, framsti olika vextoljor,
margariner och alla sgaprodukter (obs, till alla vegetarianer!), men
avent.o.m. kan man misstanka i smer. Detta kontrolleras icke ett dugg
av Livsmedels\erk och liknande styrande inrattningar [45].

Somnr tva kommer transfetterna [27,42,45]. De kan egeriligen vara
lika farliga som feregaende grupp, ity de ar onaturligt framskapade
fettsyror, dar dubbelbindningar placerats godtyckligt och i ett lag-
re antal an den ursprungliga fettsyran hade. Dessadubbelbindningar
star vanligtvis i transform, men det viktiga ar att fetterna har blivit

andra sorter an de ursprungliga. De ar onaturliga, har kanske aldrig
funnits tidigare, och har endast nagon enstaka dubbelbindning pa ett

godtyckligt stalle. Sadana tillv erkade fettsyror har icke kanda egen-
skaper och kan vara giftiga. Dessasortenshydrogeneradefettsyror har
visat sig skada biologiska vavnader. De nns framsti margariner och
oljor, vanligtvis vextfetter. De gers av erom attade fetter feor att lat-
sasfa dem mera hallbara, men de ursprungliga fetterna nns inte kvar
utan har ferandrats till nagorting helt annat, utan nagon som helst
likhet med ursprunget. De ar givetvis mycket hallbara och ferekom-
mer framst i fabrikstillv erkade bred, kakor, fardiglagad mat, konsener
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och godis, men ocksa i sadant matfett enskildakonsumener lockas att
anvandai sin egenmatlagning.

Som nr tre kommer nitrit och druvsacker spritt i alla charkuteripro-
dukter (aven kravmarkta numera) och aven kettravaror som djupfryst
kett och t.o.m. i sillinlaggningar! Salt med nitrit, druvsocker och vat-
ten insprutat i djupfryst kett, som borde vara en obearbetad ravara
- insprutas fer att det skall bli tyngre av vatten, oka vart sockerintag
smygvagen och med nitrit tala dalig fervaring i a arerna. Pa 1970-
talet togs nitrit bort fran nare charkprodukter men nu ar det varre
an tidigare da det nu nns i allt och det fyller ingen nyttig funktion.
Konserveringen gers pa annat satt och nns saltning behevs inget
nitrit varken ferr eller nu. Nitrit raknassomalltf er giftigt fer kemistu-
derandevid universitet och i svenskt fuktigt snus, dar det inte langre
nns. Men tydligtvis reknasnitritet inte somgift i korvarna och kyck-
lingbresten!

Dock kommer den stersta nitritm angdenfran grensaler, vilket ar val-
kant, men namns sallan. Den mesta nitritm angden blir till i mun-
nen [42] vid atandet av grensalerna, t.ex. spenat, vilket ar erkant
farligt for sma barn - dedsfall har intre at. | grensalerna ar det dock
svart att minska nitriten, men i kettr avaran och charkprodukterna
behevs nitriten icke!
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Kapitel 7

"Underh alls-eilk osanoiderna"

Med EPA styrs "Underhallsgruppen", som sketer funktioner i lugna fer-
hallanden, vidgar blodkarl, leser proppar, hindrar plague och minskar ris-
ken for hjartinfarkt. Da stimuleras ocksa bildningen av prestationshejande
hormoner, blodets syretransporterande foermaga ekar, luftr eren vidgas och
fettferbranning sker. Uppbyggnad, utvedling, underhall och nytillv erkning
sker [16{21,24,28{31,47{51].

EPA ar ett synnerligen viktigt hormon i eikosanoidernaoch sanmverkar
med glukagonet i fettf erbranningen, dar kroppens celler ferbranner mesta-
delsfett men ocksa blodsocker. Nar glukagon styr blodsackerregleringenfe-
religger valinstalld aptitreglering med langvarig mattnadskensla. Amnesom-
sattningen anpassasefter individens aktiviteter eftersomfettlagren anvands
i fettforbranningentill den energisomatgar. Det ger att det kan rada olika
langa uppehall mellan maltider utan att amnesomsttningen rubbas, trots
ibland mycket anstrangandesysslor.Mattnadskanslan, eller matlusten regle-
rar atandet helt och fullt. Fettlagren halles pa optimal niva, 22 viktpro cert
hos kvinnor och 15 hos man [4,30,31].

Man kan saledesbli av med evervikt [4,11,16,31], som ofta ferekommer
fore eller som del av metabolt syndrom, genomatt pa ovanstaendesatt ga
IFR AN en insulin baserad amnesoms attning med fettuppb yggnad
TILL en gluk agonbaserad amnesoms attning med fettnedbrytning
Det egnainsulinet skall bara nnas framtaget i liten mangd och vid behov
bara beheva petain til Ifalligt for mycket blodsocker in i fettdepaerna,fer att
darefter aterga till en lugnt vilande liten insulinniva, nar glukagonet sketer
amnesomsittningen.

"Metabolt syndrom" kan darmed battras och ga tillbak a, (vilk et har bevi-
sats med kostandring till starkelsefattig fedatill diabetiker) och kan ibland
t.o.m. botas.
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Kapitel 8

Kortfattat

AA (Arakidonsyra, C20:4n-6) Djurfettsyra som ar grundbyggstenen
for eikosanoidernas"katastrofskyddsgrupp”. AA ar i sig ett mycket
starkt stresshormon,sominducerar blodproppsbildning. Det nns star-
ka bevis for att mer AA an EPA i kosten ar halsovadligt, och mer an
fyra gangermer AA an EPA ar endirekt orsaktill hjart- och karlsjuk-
dom. Man har aldrig kunnat nna nagra bristsymptom av "fer lite"
AA, det verkar som att oavsett hur lite AA man far i sig via fedan
sa ar det tillr ackligt. Stressadedjur, djur som mar daligt och i syn-
nerlighet djur som far ata feda de inte ar anpassadetill, innehaller
mycket AA i kettet. Kett ifran djurfabrik ertenderar att innehalla mer
an tjugo gangermer AA an EPA liksom aggfran henssom enbart far
ata sadeslorn, aven kravmarkt sad.

EPA (Eikosapentaensyra, C20:5n-3) Djurfettsyra som ar grundbygg-
sten for eikosanoidernas"underhallsgrupp”. Det nns mycket starka
bevis for att EPA skyddar mot, eller rent av ferhindrar, hjart- och
karlsjukdom. Enligt vissa forskare tycks EPA ocksa utgera ett visst
skydd mot andra cellferandringar, som tumersjukdomar och allergi-
er. EPA verkar sjalvt som ett hormon som stimulerar nervsystemet
och egonentill fysisk aterhamtning, huvudsakligen genom att EPA
ombildas till DHA i tillr ackliga mangder. Manniskokroppen tycks ha
svararefer att ta upp EPA i form av olja an nar det ar bundet i djurens
vavnader sasomi sk, kett, fettlager, mjelk, aggoch inalvor.

DHA (DokosahexaensyraC22:6n-3) Framstalls i alla djur fran EPA
och sa ocksa i manniskokroppen.DHA ar mycket viktig fer hjarnan och
egonen,men intag av extra DHA via kosten har inte uppvisat nagon
e ekt. Istallet verkar det som om DHA maste framstallas pa plats i
kroppen fran EPA fer att ha en positiv verkan, men da skyddar DHA
mot makuladegeneration och diverse mentala tillst and (bla kronisk
depressionoch DAMP). Tappar och stavar har nyligen befunnits besta
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nastan enbart av DHA.

LA (Linolsyra, C18:2n-6)V axtfettsyra somar grundbyggstenfer AA.
Narvaro av Insulin och redan be ntligt AA styr om manniskans en-
zymsystemtill att i forsta hand byggaom LA till AA. LA ar ferknippat
med fortplanting, och ferekommer rikligt i netter, karnor och i fren,
t.ex. all sad.

GLA ( linolensyra, C20:3n-6) GLA har i siginte nagon keand hormo-

nell funktion, men utger det normalt kortlivade intermediet nar LA

omvandlastill AA. LA omvandlas ferst till GLA innan det processas
vidare till AA. Nagra fa vaxter innehaller GLA.

ALNA ( linolensyra, C18:3n-3) Vaxtfettsyra som ar grundbyggsten
for EPA. Manniskokroppen ar dock relativt dalig pa att byggaom AL-

NA till EPA, eftersomprocesseranvander sigav sammaenzymsystem
som aven anvands fer att processaEPA till DHA. Att anvanda AL-

NA i fedan fer att pa den vagenfa EPA, occuperar enzymsystemet
sa mycket att tillv erkningen av DHA fran EPA hindras. Darmed kan
inte EPA kommatill sin viktigaste anvendning om ALNA ingar i ma-
ten. Manniskor som far EPA fran fedan tycks inte ha nagot behov av
ALNA. Om huruvida ALNA innebar positiva halsce ekter for manni-
skor ar omstritt, eftersomdirekta bevissaknasfer badalagren. ALNA,

assaieras hittills saval med kraftigt ferhejd cancerrisk som mattligt

sankt risk fer hjart- och karlsjukdom.

M attat fett Mattade fetter ar ett samlingsnamnfer alla fetter som
saknar dubbel- eller tripp elbindningar. De gurerar inte i nagra speci-
ellt kanda hormonsystem,troligtvis eftersomde ar tamligen ickereakti-
va och isolerande.De har darfer en skyddandeverkan fer erom attade
fettsyror och antioxidanter. Mangamoderna undersekningar ifr agast-
ter den gangsesynen pa mattade fetter som "farliga”, och menar att
de snarare ber betraktas som "halsoneutrala” Man tror att mattade
fetter huvudsakligen anvands som energilagerhos djur.

Kolesterol Grundbyggstenfer alla steroidhormoner, framst kenshor-
monerna. Verkar stabiliserande pa fetter, speciellt cellmenbran. Man-
niskokroppen tillv erkar sjalv det kolesterol som den behever om det
saknasi fedan, och behovet ar sa hegt att det ar svart att ata "fer
mycket" kolesterol. Kolesterol blandas ofta ihop med lipoproteinkom-
plex, darfer att dessabrukar innehalla kolesterol.

Lip oprotein Lipoprotein ar stora komplex av fetter, proteiner och
diversefettl osliga amnen (framst kolesterol, som ar latt att mata). De
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mest kenda lip oproteinkomplexenkallas VLDL 1, LDL och HDLZ2. De
skiljer sig framst i vilka proteiner somingar och mangdenfett i dem.
VLDL transporterar fett ut till kroppensceller och kallas LDL pa till-

bakavagentill fettlagren. Man tror att HDL "stadar upp" everskotts-
fett som lossnat fran VLDL/LDL i blodkarlen och transporterar det
till narmastebehevandeceller. Ferhejda nivaerav LDL assaierasmed
hjart- och karlsjukdom, men inga evertygandebevis har kunnat fram-
laggasfer att det skulle vara LDL som orsakar sjukdomen. Tv artom
kan mangaundersokningar aven tolkassomatt LDL skyddar kroppen
mot ohalsosammatillst and, tex genomatt kapslain giga fettl esliga
amnen.

6-dehydrogenas Nyckelenzymet som omvandlar ett ertal ero-
mattade fettsyror till andra fettsyror, varav LA! GLA, GLA! AA,
ALNA'! EPA och EPA! DHA ar speciellt viktiga. Enzymet ar forhal-
landevis langsant och ospeci kt. Det utger darfer den svaga lanken
i den biokemiska syntesvag som valjer mellan "katastrofskyddsgrup-
pen" och "underhallsgruppen’, eftersom det blir upptaget under lang
tid med att processaden fettsyra som det fer tillf allet matas med.

Gluk agon Kant peptidhormon som staller om kroppen till fettme-
tabolism. Bryts snabbt ned. Aktiv eras av lagt blodsocker och hejer
blodsackerhalten. Motion stimulerar glukagonproduktionen. Narvaro
av Glukagonoch stora mangderEPA stimulerar ombyggnadenav EPA
till DHA.

Kortisol Kant steroidhormon som staller om kroppen till langtids-
svalt, det stora stresshormonetframfer andra. Bryter ned fett till ke-
tokroppar och stimulerar kroppen till ketokroppsmetatbolism. Bryter
ned protein i hud, ben, blodkarl och muskler till blodsocker. Over-
tar kontrollen av blodsockerhalten, stanger av Insulin och Glukagon.
Kanda biverkningar av kortisol ger diabetesliknande symptom, buk-
fetma, hegt blodtryck och muskelfertvining och ger psykisk paverkan
(vanligtvis avtrubbande e ekt).

Insulin  Kant peptidhormon somstaller om kroppentill blodsockerme-
tabolism. Bryts snabbt ned. Ferhindrar nedbrytning av fett. Aktiv e-
ras av hegt blodsacker och sanker blodsockerhalten och det borttagna
blodsockret gers om till fett. Narvaro av Insulin och/eller be ntligt
AA, staller om manniskans enzymsystemsa att de snabbt bygger om
LA via GLA till AA, somstaller in kroppeni "katastrofskyddslage"

Adrenalin  Kant hormon somhaver chocktillst and, minskar smartupp-
levelsen, hejer blodtrycket och hjartrytmen. Kortv arig e ekt. Bryter

1Very Low Density Lip oprotein
2High Density Lip oprotein
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ned fett, glykogen och ger psykisk paverkan (vanligtvis koncertra-
tionsekning, sprattiga rerelser och humersvangningar). Hejer halten
av blodsaocker och fria fettsyror i blodet.

Eik osanoider Eikosanoiderar intra- och extracellulara hormoner hu-
vudsakligen fungerandei tva stora grupper, "underhallsgruppen” lett

av EPA, som sketer kroppens alla uppbyggande och fungerande sy-
stemi normala ferhallanden och "katstrofskyddsgruppen” som, lett av
AA, tar hand om pletsliga katastrofer. Eikosanoidernaar ett sam-
lingsnamn pa alla hormoner som bildats fran animaliska langkedjade
erom attade fettsyror. Sterre delen av dessatillv erkas av EPA eller
AA genomatt fettsyrornas dubbelbindningar modi eras pa olika satt.

Den exakta kombinationen av modi eringar avger funktionen, ungefar
som taggarna pa en nyckel. Det nns hundratals kanda eikosanoider,
alla med olika verkan. Bl.a. leukotriener och prostaglandiner ar grup-
per, somkan raknasin i "katastrofskyddsgruppen" av eikosanoiderna.
Interleukiner och cytokiner kan generellt raknasin i "underhallsgrup-
pen". Man ska dock ta betedkningarna med en nypa salt, det nns tex
aven prostaglandiner som snarare borde raknas som "underhall" an
"katastrof". Somligaeikosanoiderkan fungera sombade och, beroende
pa omstandigheterna.
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Del IV

Satt att skada fetter
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Kapitel 9

Naturlig nedbrytning

9.1 Harskning

De erom attade fettsyrorna fersters mycket latt darfer att dubbelbindning-
ar, speciellt i cis-form, ar mycket kansliga och kan mycket latt reageramed
andra amnen, t.ex. syre, enzymer och bakterier. Fettet denaturerar eller
harsknar. Ju er dubbelbindningar i den naturliga cis-formen, desto kansli-
gare. Aven de nagot taligare trans-formerna harsknar aven om de haller sig
lite langretid an cis-formerna.[27,42,45]

9.1.1 hydrolytisk spjalkning

En sorts harskning ar hydrolytisk (spjalkas med bildande vattenmolekyl).
Fettmolekylen ar instabil och faller spontant sender till fria fettsyror och
glycerol med tiden. Med enzymetlipas, varme eller syror snabbassenderfal-
let upp (&ven narvaron av fria fettsyror snabbarupp senderfallet, varfer det
accelererarmed tiden). | sma mangder kan fria fettsyror ge en pikant smak
och lukt, tex sa kommer mycket av smakeni vallagrad ost fran fria fettsyror.
Sterre mangder av fria fettsyror upplevs dock som kraftigt illaluktande och
ilasmakande. [27,42]

9.1.2 oxidation

Den andra sortens harskning, oxidationen, sker med luftens syre och pa-
verkar sjalva fettsyran. Fria fettsyror oxideras lattare an fettsyrorna i en
intakt fettmolekyl. Vid lag oxidationsgrad oxideras fettsyror till ketoner,
vilket gor dem nagot mera vattenlesliga och ferandrar smaken i oangeram
riktning (vanligtvis enbeslare smak, jfr ketonenacceton).Hegre oxidations-
grad klyver ofta fettsyran till aldehydersominte bara smakar och luktar illa
(brukar smala "stickigt" eller "svidande") utan t.o.m. ar giftiga (t.ex. for-
maldehyd). [27,42,43]
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9.1.3 Som bevis feor cis-formernas lattf orst erbarhet

(Om cis- och trans-former, sekap Eikosanoider.)P.g.a. oxidationen till alde-
hyder anvandsharskning av er omattade fettsyror vid garvning av lader [43].
Allra bastametoden att garva lader ar att anvandadjurh udensegenhjar-
na! De manga dubbelbindningarna i hjarnans fosfolipider - 20% av hjarn-
fettet ar erom attat - ar ypperligt fer garvning. Oxidationen blir sa kraf-
tig i luftens syre att riklig bildning av de giftiga aldehyderna sker, vilk et
ar synnerligenkonsenerande och bakteriedodande och darmed en utm arkt
garvning. Ett annat exempel ar att linolja, linfr eolja, rikt pa vextfettsyran
linolensyramed 3 dubbelbindningar, ar en klassiskmetod att inpregneravir-
ke mot reta. Den ar darmed sedangammalt kand fer sin sa stora kenslighet
for luftens syre att dent.o.m. kan sjalvantanda. [27,43]

Fisk oljan Darmed maste man utga ifran att de langkedjade animaliska
erom attade fettsyrorna, EPA och DHA, medsina5 och 6 dubbelbindningar
i cis-form vorei fri form somolja, frampressadur skar, sa kansligaatt de
genastharsknade, oxiderade.

ENDA sakra sattet att kunna BEVARA cis-formeni erom attade fettsy-
ror ar saledesatt ICKE pressafram oljan ur sk , utan ata sk enfarsk med
det erom attade fettet kvarhallet och bevarat inuti skk ettet, val skyddat
av naturliga antioxidanter, mattat fett och proteinerna omkring och med
endastlatt uppvarmning av sk en, till max 60 , garna 55 . [44,46]
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Kapitel 10

Behandlingen av fetter |
Industrin

10.1 Hardning - ger mycket lang hallbarhet...

De bade mattade och omattade fetterna kan ferandras (skadas!) och gers
med hardning. Hardning gers med kemisk processsa att fettet blir annu mer
hart och stelt och haller lange, under lang fervaring (ar) av produkter som
margariner, buljonger, glass, kakor, godis, fardiglagad mat, mm... [27,45]

10.1.1 Hydrogenering, till transfetter och mattade fetter

Hardning kan geras med hydrogenering av omattade fetter, somda blir mat-
tade fetter eller nastan mattade fetter. Det sker genomatt tillf era vatgas,
som fastnar pa dubbelbindningarna med hjalp av katalysatorer, t.ex. nic-
kelpulver, och darmed bildas enkelbindningar och det blir ett helt mattat
fett. Ibland kvarstar nagon eller nagra dubbelbindningar, garna i den lagre
energiformentrans-form och fettsyran ar da omattad, men givetvis en helt
annan fettsyra an den ursprungliga. Dessafettsyror ar helt nytillv erkade
och kanske aldrig ens funnits tidigare. De ar oberakneliga och kan myc-
ket val vara giftiga. De kallas transfetter och aven ibland "delvis har-
dat fett" . Ofta framhalls den ursprungliga fettsyran, fastan deninte langre
nns. Transfetter kan jamstallas med hardat mattat fett trots att de har
enstala trans-formade dubbelbindningar kvar. Det ar kant att transfetter
ar skadliga i biologiska vavnader. Dessutomkan det nnas rester av nickel i
fettet. [27,42,45]

10.1.2 Omestring

Hardningen kan ocksa vara omestrade fetter (betyder omandrade mattade
fetter), dar de 3 mattade fettsyrorna sittande i triglyceriderna har yttats
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och bytt plats runt glycerolet. Andra mattade fettsyror fran helt andra fetter
kan ocksa sattas in i de nytillv erkade fetterna. Allt fer att eka fetternas hall-
barhet ytterligare nagra ar. (L &s innehallsdeklerationen pa bl.a. buljonger
och kakor och lagg marke till den langa hallbarhetstiden pa valdigt manga
varor!) [27,42,45]

10.2 "Borttv attning" av antio xidan ter fran fetter

Antioxidanterna somhar farg och smak, tycks inte uppskattas av livsmedels-
industrin. "Borttv attning" av t.o.m. i sig nyttiga antioxidanter, som ofta har

bade smaker och starka farger fran bade omattade och mattade vextfetter

och oljor, gers med tvattmedel och andra kemiska lesningsmedel processer-
na i margarin- och oljeindustrin. Kanske man ocksa anvander detta satt att

ta bort smak fran gamla harsknandefetter i lesningarna?Denna "tv attning”

gers fer att margarin- och matoljor skall vara neutrala i smak och farg och

sammaolja skall kunna anvandastill allt; margariner, glass, bred, kakor,

gadis, olika sorters fardiglagad mat, mm, ja aveni kosmetika... Aven smer,

ja aven kravmarkt smer, "tvattas" med kemikalier, for att fa bort illasma-

kande antioxidanter som anrikas i smeret, nar korna ater vinterfoder och

speciellt ensilage.Erkant cancerframlallande och mycket giftiga amnen ar

vanligt och regelbundet foerekommande. Etylmetylketon tar bort farger och

smakamneni fetter och oljor och ar ett cancerframlallande amne.Ingen som
helst kontrollkrav nns av ewverntuella rester och evertuella matvarden behe-

ver inte geso entlighet. Rester nns kvar av dessakemiska lesningsmedel
i de fardiga margarinerna och oljorna och det nns inga som helst krav pa

kontroller eller markning av dessai hagot land pa Jorden! [27,45]

Inte bara fetter behandlaspa detta satt, utan framfer allt ocksa sgjabenor
processasmed cancerogendesningsmedetill diverseprodukter.

Dessalesningsmedei processaddivsmedel (fr amst fetter och t.o.m. krav-
markt smer), okanda fer konsumenen och tydligen icke intressarta fer
livsmedels\erket, regeringen,kemikalieinspektionen, socialstyrelsen, Statens
lantbruksuniv ersitet och EU. Se WHO:s Codex Alimentarius Commission
1989 och EU:s skrivelse fran 1988. Dessalesningsmedelar sa giftiga att
universitetsstuderandei kemi inte ensfar hantera dem. [45]

10.3 Matoljor

Oljorna, bl.a. palmolja, saljs pa spotmarknaden i Amsterdam pa samma
satt som mineraloljor saljs till evrig industri. Matoljor fraktas at ena hallet
i sammatankbatar som mineraloljorna fraktas at andra hallet och troligen
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nns mineraloljeresteri matoljorna eftersom"tv att" av mineralolja fere mat-
oljefrakten inte tycks ferekomma.

10.4 Margariner

Margariner ar processadeveaxtfetter. De har pressats, hardats, omestrats
och "tvattats" pa kemisk vag. Ibland blandas in hardade fetter i form av
transfetter, somftillv erkats fran nagon kend erom attad fettsyra, men som
ferandrats med hardning till nagot helt annat med helt andra egenskper.
Dessamargariner av olika slag &r i hegsta grad onyttiga. Kepeglassar van-
ligtvis sockrat margarin (las pa ferpadkningen). Margarin och smer (eller
s.k. mjelkfett i glassen)i vanlig kepeglassar dessutom"tv attat" med kemi-
kalier for att fafetterna neutrala i smakoch slappafram glassensmaler. All
kepeglassar saledes"tvattad" med lesningsmedelofta cancerframlallande.

Man kan alltsa utga ifran att samtliga matfetter, somferekommeri han-
deln, innehaller mer eller mindre rester av inte redovisadegiftiga lesningsme-
del i godtycklig koncertration, ferutom att fetterna ar skadliga i sig sjalva.

10.5 Homogenisering - emulsion

Homagenisering av mjelk skadar bade mjelkens omattade och mattade fet-
ter, mjelkproteinerna, enzymeroch antioxidanter genomheghastighets-och
hegtryckspressningav mjelken genom 1 micrometer sma hal i ett tryck av
70- 100 bar.

Homogenisering - hur? Homogeniseringav mjelk ger mjelken till en
emulsion. Mjelkfettet blir da sa nf erdelat att det kan halla sig permanert
losligt i vatten. Det innebar en mycket snabb och hard frampressning av
mjelk genom1 mm smalakorta rer i en temperatur av 50-60 . Efter detta
mycket harda tryck, under mycket heg hastighet och mycket kort tidsrymd,
slapps mjelken ut i en stor tank med normalt lufttryc k. Omgaende bildas
en dimma av mjelk dar temperaturen genastsjunker kraftigt och mjelkens
molekyler stannar, "fryses', i den ferandrade formen. Membranerna runt
de ursprungliga naturliga fettkulorna bestar av fosfolipider med proteiner.
Fosfolipidmembanerna sprangssender och vassleproteineroch kaseinmicel-
ler(ocksa mjelkproteiner) skadas, konstaterasi avhandlingen "The e ects of
dairy processeson the components and nutritional value of milk" av prof.
Hannu Korhonen och Lic.Sc. Riitta Korpela. Fosfolipidmembraner innehal-
ler langkedjade erom attade fettsyror enligt beskrivning av fosfolipidmem-
braners sammanattning och dessasprangssaledessender. Denna drastiska
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procedur far mjelkfettets evertuella halt av naste erom attade fetter att

brytas upp. De sma fettkulorna utan membraner bildar permanentaemulsio-
ner med de kring fettkulorna sittande skadade vassleproteinernaoch kase-
inmicellerna. Dessamycket sma fettkulor bildas alla pa sammagang fran en

normal storlek av 3 - 5 micrometer till 1 micrometer (en milliondels meter) i

diameter. Fettkulornas sammanlagdakontaktyta ekar da 20 ganger. Enligt

ovanstaende avhandling har de sma fettkulorna i homogeniseradkomjelk

blivit lika sma somde normala fettkulorna i den humana mjelken och dessa
komjelkskulor av skadat fett och protein har visat sig ferasin lika snabbt in

i manniskors kroppssystemsom den humana mjelken. Detta, att den homo-
geniserademjelken slapps in i kroppen utan nedbrytning och omformning

lika snabbt som den artegna humana mjelken, beskrivs som "nyttigt" .

Jag ifragastter detta.
Det borde val tvartom vara synnerligen ohalsosant, att fera in icke arteg-
na och dessutomskadadefetter och proteiner (homogeniseradkomjelk) in i
manniskokroppens system pa sammasnabbasatt som vi automatiskt slap-
per in var egenhumana brestmjelk och dessutomi sma barn, eftersominga
andra manniskor lar dricka human mjelk.

Artfr ammande mjelk torde snarare beheva behandlasi vart matsmalt-
ningssystempa sammadigererandesatt som alla andra animaliska protein-
och fettrik a fedoamnenbrytes ner och omformasfer att kunna anveandasoch
byggasin i var kropp pa olika satt. Sa sker ocksa, helt sjalvklart, nar denart-
frammande obehandlade,naturliga mjelken fran olika djursorter (t.ex. oho-
mogeniserad,opastriserad grasuppfodd komjelk eller obehandlad kamel-,
jak-, ren-, lama-, get- eller farmjelk) drickesoch atesav badebarn och vux-
na, liksom bade barn och vuxna utan problem ater andra delar av. samma
sorts djur, namligen kett och inalvor.

Kropp ens skyddsmek anismer , som nns fer att hindra felaktig an-
vandning av denin i kroppen inferda fedan, ferhindras, satts ur spel,
nar bade fetter och proteiner har blivit sa kraftigt ferandrade av homogeni-
seringenatt de kangain i kroppensegnasystemlika snabbt somden mycket
lattsmalta humanamjelken, avseddtill de nyfeddabarnen,somskall ta emot
brestmjelk innan de har bildat egnaskyddsmelanismer.

Man kan ocksa fragasig - eftersommjelkallergi masteansesvara en allergi
mot mjelkproteiner - kanske det kan orsakasav inferandet av den homogeni-
serademjelkenssenderspmngdaproteinomgardade fettkulor direkt in i vara
kroppssystem?

Naturligt uppfeddakor har heg halt av det nyttiga proteinet kappakasein
B, vilk et bildas redan hos de naturligt uppfedda kalvarna. Hos sadesbaserat
uppfedda kor nns inte detta protein utan i stallet gammalasein A1, som

74



Fedan vi ar anpassaddtill 2 juni 2006

man tror kan relaterastill allergier. Vanligtvis utsatts dessutomvara barn
oftare for dessasprangda protein- och fettkulor - och mjelkallergi ar ocksa
vanligast bland barn.

Homogenisering - varfer? Medhomogeniseringerster man saledesmjel-
kensfetter och aven proteiner till en permanen fettemulsion - just fer att
astadkomma en permanen fettemulsion. Detta gers fer att gradden inte
skall yta upp till ytan och efter en 3 - 4 dagar berja klumpa ihop sig till
begynnandesmer, somdet blir i ursprunglig naturlig mjelk.

Det syns hur lange den naturliga mjelken har statt och man kan saledes
bedoma mjelkens alder p.g.a. det. De tva fersta dygnen ar mjelken steril,
men bara ett par dygn senarebrukar den naturliga mjelken "surna”, dvs
mjelksyrebakterierna har hunnit vexa till sa pass att mjelken blir syrlig
men ocksa konsenerad och kan halla sigsai era vedor sasom Imj elk och
lang | hos ossoch yoghurt, ker m.. sorter, i andra lander, beroende pa
klimatet.

Homogeniseringerger saledesatt setmjelken verkar farskare an den ar, ef-
tersom den serut somden mjelk somear hegsttva dagar gammal fastan den
kan vara sa gammal som en dryg vedka. Homogeniseringensyarme 50-60
kanske racker for att deda mjelksyrebakterier, men pasterisering (setmjelk
upphettas till 76 ) dedar verkligen dessanyttiga mjelksyrebakterier. Be-
handlad pa detta satt kan mjelk skickas runt langre stradkor under langre
tid och vi kan inte seeller kanna pa mjelken hur gammal den ar. Da marks
inte mjelkensalder ferran den ruttnar, dvs aldern marks inte ferran ferrutt-
nelsebakterierkommit (nns i luft) och vaxt till sa passatt det marks pa
den beska, mycket otadka smaken.

P.g.a. homaeniseringenkombinemlt med pasterisering kan mjelk saledes
skickasrunt langavagar under tamligen lang tid i landet och systemetmed
mycket fa mejerier pa mycket langa avstand i landet kan fungera. Saledes
kan avenmjelk saljas som egentligengammal mjelk, men utan att det marks
pa utseendetoch knappast pa smaken och pletsligen ruttnar den. Mjelken
till ost, gradde och smer kan inte homogeniserasfor da kan varken vispad
gradde, smer eller ost tillv erkas. Daremot homogeniserasalla andra mjelk-
produkter, vanlig mjelk, alla Isorter inklusive gradd | och creme fraiche.
(Lasi den nska avhandlingen "The e ects of dairy processeon the com-
ponerts and nutritional value of milk".) [48]

Detsammagaller, att hegmasterisering skadar alla erom attade fettsyror,
alla proteiner enzymeroch antioxidanter, med de hegatemperaturerna som
anvands, troligen redan vid 86 och darever. Pasterisering av mjelk till ost-
tillv erkning gers icke ever 76 av den anledningen.
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10.6 Pasterisering

Varfer? Pasterisering ar en upphettning, som ursprungligen gjordes fer att
deda farliga bakterier. Eventuell forekomst av farliga bakterier kan numera
kontrolleras pa era satt. De normala mjelksyrebakterierna,somvi anvander
i Isorter, ar dock vanligast.

Emellertid kannermantill feljande: Alldeles nymjelkad mjelk ar steril och
bakteriell kontamination hindras med e ektiva enzymer under de fersta 2
dygnen. Darfer hamtar numera mejeriernastankbilar mjelken hosbenderna
endastvarannan dag. Denna sterilitet kunde man i stallet utnyttjat genom
att hamta och salja farsk steril mjelk varje dag, vilk en dessutomskulle halla
sig steril ytterligare ett dygn.

Ehec-bakterien ar en allvarlig tarmbakterie, en Echerichia coli bakterie,
som ibland ger dedlig tarminfektion. Man skyller ofta pa mjelken, men de
tva senasteinfektionsutbrotten astadkoms av grensaler och kryddor. Den-
na bakterie maste kunna kontrolleras, annars behevs pasterisering, men 73
rader. Listeriabakterien vill man undvika att fa in i mjelkprodukterna och
den dedasgenompasteriseringen. Listeria orsaka skador hosfosteri gravida
kvinnor, som sjalva inte blir sarskilt sjuka och kanske inte ens marker av
sina ringa symtom. Listeria ar beswarlig pa det sattet att den trivs badei
+4 -ig kyla och rumsvarme. Dock kan den kontaminera produkterna efter
pasteriseringenoch ofta brukar den nnas i bade danska och franska deser-
tostar, som far saljas i vara a arer, medan svensla producerter halls efter
mera noggranrt.

Pasterisering - hur? Man kan ocksa fundera ever de hega temperatu-
rer under kort tidsrymd, som anvandsvid pasterisering, vilka ocksa skadar
bade den viktiga men kansliga erom attade fettsyran EPA och mjelkprote-
inerna i den na mjelken. Snabbaupphettningar kan vara extra skadande.
Enligt ovanstaende nl andska avhandling sker den vanliga varmebehand-
lingen i dag med pasterisering med HTST, High Temperature Short Time,
vid 72-78 C/15-40sek. Forskarna anseratt pasteriseringenpaverkar de var-
mekeansligadelarnai mjelken, speciellt vassleproteinerna,yvissaenzymeroch
vattenlesligavitaminer. Paverkan pa fetterna namner de emellertid inte. An-
nu kraftigare paverkan har UHT, Ultra High Temperature 135-145 C/2-4sek
pa mjelken, vilket "fullstandigt ferster vissa antimikrobiella kvaliteer, som
enzymernalactoperaxidas och lysozym och vassleproteinernaactoferrin och
immunoglobuliner”. Detta medfer att mjelken kan lagras ytterligt lang tid.
E ekten pa andra bioaktiva proteiner, polypeptider, oligosadkarider, hor-
moner och tillv extfaktorer, ar "inte kanda." Ingen fundering forekommer om
eventuell skada pa andra erom attade fetter eller pa de mattade fetterna,
men bade dessaliksom enzymer, antioxidanter och mjelksyrebakterier for-
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sters bade av upphettning och homogenisering.De erom attade fettsyrorna
maste skadasvid dessamycket hegatemperaturer, eftersomde mattade fet-
terna ar bortryckta och inte langre kan skydda de erom attade fettsyrorna
mot hegatemperaturer.

Vid stora svenska mejerier pasteriserasost vid 73 , vanlig mjelk vid
76 , vispgradde vid 86 , smer pasteriseras2 gangervid 86 och Imj elk vid
hela 90 . Ost, vispgradde och smer pasteriserasenbart, medanvanlig mjelk
och alla Isorter inklusive gradd | och creme fra"che bade homogeniseras
och pasteriseras. Sma mejerier for kravmarkt ost pasteriserar mjelken vid
63 i 30min. Dock kan man inte vara saker pa hagot; nu har starkelse och
gelatin berjat blandasi bade vispgradde och Imj elk fer att astadkomma
fortjo ckning trots hegpasw®risering.

10.6.1 En enskedrem | Valskett oskadad mjelk

| Schweiz och Nya Zeelandhar den grasuppfdda obearbetade mjelkensin-
nehall av erom attade fetter bevisats innehalla eikosapentaensyra, EPA i
cis-form i samma eller sterre mangd an arakidonsyra, AA. Ferhallandet
omegab/3 ar saledes1/1 eller t.o.m. <1 pa hegt belagnaalpangar, inklusive
rikligt med den reaktiva erom attade fettsyran CLA (konjugerad linolensy-
ra). Se g och kap om fosfolipider. [47,50,51,53].

En enskedrem | Ickehomogeniserad, lagpasteriserad Den allde-
les nymjelkade mjelken skulle kunna saljas pinfarsk ickehomogeniseradnen
lagpaswriserad for omedelbar anvandning och djupfryst fer langtidsferva-
ring.
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Kapitel 11

V axtfetter

11.1 Vaxtoljor

Obs: Vaxter producerar endast de kortkedjade erom attade fettsyrorna li-
nolsyra, LA, och linolensyra, LNA framfer allt i freer, netter och karnor.
Dessafettsyror ber vi manniskor inte ata mer an nagonenstaka gang ibland,
t.ex. i godis, eftersomde hindrar ossatt anvanda den livsviktiga animaliska
omega3-fettsyranEPA, eikosapentaensyra.

1. | stort sett santliga vaxtoljor har rikligt med eller nastan enbart

omegab-fettsyran LA, linolsyra, inklusive olivolja med kvoten 13/1,
liksom avocado. Listor med omega6/omega3kvoten hos netter och
olika oljor nns i Loren Cordain's bok "Stenaldersmat”. [38]

. Endast linfr eolja har ytterst liten halt omega6och mycket heg halt

omega3-fettsyra,alfalinolensyran ALNA, med kvoten 0,24/1. Rapsol-
ja har 2/1. Rapsolja har saledesdubbelt sa mycket omega6-fett som
omega3-fett!Enbart linfr on bland atbara vexter har alltsa mer omega3
an omegab-fett.

Tyvarr ar anda santliga vaxtfettsyror fel fett fer oss,da bada vext-
fettsyrorna hindrar vart enzymsystematt kunna anvenda den fer oss
livsviktiga animaliska omega3-fettsyranEPA.

Alfalinolensyran, ALNA, i form av hela linfr en borde daremot inga i
basta fedan fer vaxtatande tama djur, som - liksom alla djur - behe-
ver EPA men som vaxtatarna kan gera sjalva, medan vi och rovdjur
maste ata landlevande vaxtatare och/eller sk fer att fa tag pa EPA.
Linfr @olja blir oerhert snabbt oxiderat och det ar kant fer att t.o.m.
sjalvantandas. Snabbt har den erom attade oljan harsknat och blivit
giftig. Aven de erom attade vextfettsyrorna ar saledessvara att be-
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vara i oljeform och vaxtatarna behever kunna tugga i sig fullstandigt
hela linfr en for att kunna fa i sig den farska ofersterda cis-formen av
ALNA och inte giftigt harsket fett. Linfr en ar dessutomgjorda sa att
de garna passerarmag-tarmkanalen utan att skadasoch djuren mas-
te darfer verkligen kunna tugga dem. Annars far man faktiskt feda
upp hensfaglarna pa insekter, sniglar och blad i stallet fer freer! Svin
kan pa motsvarande satt ata animalisk feda, kanske sork och kaniner?
Nagot for uppfedare att fundera ut och mata sig fram till.

11.1.1 Fler freer - netter - karnor

De esta freernaliksom karnor och netter innehaller mest omega6-fettsyran
linolsyra, LA. T.ex. Mandlarna innehaller linolsyra till 100%,derefter kom-
mer solrosfronas473/1 omega6/omega3eller LA/ALNA och hasselmtternas
96/1 till valnetternas 5/1.

Oljor fran alla dessakarnor, freer och netter inklusive olivolja, som det
propagerasfer sa intensivt i massmediaoch via multinationella livsmedels-
foretag, nns exponeradei stora mangderi a arerna. De innehaller framfer
allt linolsyra, LA. Nar vi ater vaxtoljor far vi i ossalltfer mycket LA som
vi ombildar till stora mangder av det stressandekatastrofskyddshormonet
arakidonsyra, AA, vilket i heg grad bidrar till "valfardssjukdomarna’. [38]

Mandel och netter ar saledesenbart lampligt somgodis hagongang ibland,
t.ex med skalen pa till Julen. [38].

Det ar med andra ord mycket svart att undvika , att fai sig omega6-
fettsyror i enorm everdos. Inga omega6-fettsyrorar nyttiga mer an i
mikroskopisk mangd. Ingen vextfettsyra ens av omega3-yp ar nyttig, ef-
tersom bada sorterna occuperar den typ av enzymer, som behevs for att
kunna anvanda den nedvandiga animaliska erom attade fettsyran eikosa-
pentaensyra, EPA. EPA visar sig vara den enda erom attade fettsyran vi
behever ata, men endasti cis-form. [42] EPA i cis-form nns endastinne i
farskt vilt skk ett, farska vilda skaldjur, ickehomogeniseradnjelk och kett
fran grasuppdda frigaende netboskap i heglanta kalla trakter, kett fran
vilda grasatare och agg fran friatande fria hens.

11.1.2 Naturligt mattat vextfett inneh aller ocksa mycket LA

Inte heller mattat naturligt vaxtfett kan vara nyttigt eftersomdetta ar
blandat med en mindre del erom attade fetter till storsta delen bestaende
av omegab-fettsyror,somt.ex. i kokosfett med nara 100%linolsyra (omega6)
och avocado med kvoten 13/1 omega6/omega3eller LA/ALNA. [38])
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Det enda nyttiga mattade fettet ar animaliskt  Det nyttiga mattade
fettet nns tillsammans med EPA i framst vild sk och vilt kett, enbart
grasuppftt netspad och ickehomogeniseratoch ickepaswriserat grasupp-
fott mjelkfett i form av s.k. fabodsmer eller annat naturligt uppfett spad
som t.ex. fran hushallsgris. Ickepastwriserat erbart grasupp®tt fabodsmer
med mattat fett och EPA nns endast som hemkarnat smer och ar ytterst
svart att fa tag pa... Det nast basta torde da vara pasteriserat ekologiskt
smer, som dock innehaller bade LA och AA fran kraftfoder med sad och
skadat fett och protein fran pasterisering och dessutom- giftiga kemikalier
efter "kemtv att" av ensilage-bismalkr, men - matoljor och margariner har
bade hegre halter skadliga vextfettsyror och gifter fran varre "kemtv attar" ...

Det enda nyttiga fettet ar saledes EPA i cis-form omgardat av
animaliskt mattat fett...
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Kapitel 12

EPA ar pa gransen till
utrotning!

Fedoamnenmed EPA [4,18,19,26,47,49{52], dvs vild fet farsk sk, grasupp-
fott kravmark kett utan kraftfoder och likartat naturligt sketta mjelkpro-
dukter [48,51], ar de absolut basta matprodukterna fer oss,men de absolut
svaraste for ossatt fa tag pa i handeln av idag - och numera i stort sett
omejligt.

Man kan drastiskt uttryc ka det sa,
att

12.1 EPA ar pa gransen till utrotning

D.v.s. denvilda skenoch skaldjuren, dar den feta sk en har stersta mang-
denav de erom attade fetterna EPA och DHA, haller pa att utrotas. Annu
mindre an 10% nns nu kvar av denvilda sk eni haven. Genomindustri ske
till skmj el och rov ske till skoljekapslar har nu betydligt mer an 90% av
den nyttiga vilda mat sk en utrotats [20,24,45,50,53]!

Fiskmj elet gersekundaodlad sk jamfert med den vilda. Fodret inne-
haller daliga och skadliga fetter baseradepa sad och massakreradekanske ej
helt farska skkroppar i det processadepch langtidslagradetorkade fodret,
ocksa troligen med konseneringsmedel, antibiotik a och fargamnen. Rava-
ror med livsviktiga fettsyror (speciellt EPA och DHA i sin naturliga cis-
form) harsknar oerhert latt vid kontakt med syre [27,42{44] och kraver ratt
behandling fer att kunna bevaras och lagras utan att fersteras. | fodret
kan det inte nnas farsk EPA i cis-form och rov sk kan inte bilda EPA.
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Sad har enbart omega6-fettsyranlinolsyra och ger alldelesfer mycket ara-
kidonsyra (AA) i skarna. Fiskar, som inte far simma fritt rer sig fer li-
te jamfort med fria skar, blir fetare an muskulesa och bildar annu mer
AA [18,19,24,28,42{45,50,53].

Fiskodling ar inte milj evanlig. Det gar i genomsnitt at tre gangermer vild
sk an vad man far ut ur en skodling (vilkk et betyder att sk odling ekar
skk onsumptionen med fyra ganger utan att tillf era nagon mansklig foda).
Icke ensde mest odlingsvanliga forskarna tror att dentillf erda skm angden
i fodret kan minska till sa lag niva som under 1,5kg fer att feda 1kg odlad
sk.

Mer an 90% av den vilda mat sk en ar utrotad till skmj el p.g.a. sk od-
lingar. Nu har krill berjat stor sk as som ersattning fer sk i skmj elet och
snart ar den slut...

| sk odlingarna far inte sk enleva ett naturligt skliv. Odlad sk drabbas
ofta av parasiter och (faktiskt) hjart- och karlsjukdom. Fisk (i synnerlighet
havs sk) ar skapt fer ett frilevandeliv i eppet vatten och slapper ut sin urin
direkt genom huden. Det ar meningenatt skarna ska simma runt i enor-
ma havsvidder, men instangdai tr anganatkassartvingas den odlade sk en
istallet leva i sin egenamoniak och avfering. Vild sk skyr dessakassarsom
pesten- vilket har konstaterats av bl.a. sk eribiologer [6,45,53].

Vi skall inte heller lata vara tamboskap, avsedda som feda till oss, ata
kraftfo der med sad, eftersom kettet far den sekunda fettsammansattning,
som djuren tvingas ata. De vilda landdjuren valjer sjalva sa att derasfett-
sammanattning omega6/omegaar kvoten 1/1 och de ater sjalvmant inga
stora mangder linolsyra. Har blir man pamind om vilken idealisk ekol@isk
odlingsform fabodar [50,51] ar. Kor uppfedda helt utan kraftfo der men med
fritt betei skogenoch egetfritt strevande ar idealiskt, ger lyckliga kor med
lagsta mejliga AA-halt och den absolut basta mjelken och kettet [48,51],
darfer att detta uppfedningsatt ger det basta fettf erhallandet 1/1 fer land-
levande djur [4,19,25,47{53]. Darfer mastevi hjalpasat att varna om vart
gamla mycket ursprungliga jordbruk, faboddriften [51], med halvhomadisk
naturv anlig djursketsel, dar djuren mar lika bra somvalmaendevilda valan-
passadedjur. Schweiz ar synnerligenstolt ever sin alpmjelk. - Feljande har
konstaterats: P.g.a. den hega halten ALNA i alpangarnas gras far mjel-
ken inte bara ferhallandet AA/EP A betydligt mindre an 1 (< 1) utan ocksa
rikligt med den kraftfulla antioxidanten CLA, konjugeradlinolsyra, som pa-
stas motverka bl.a. brestcancer.[50,51] (Konjugering ar en resonansstruk-
tur). [42])

Var fabodmjelk skulle vara lika fornamlig! Faboddriften ansesdessutom
vara det mestenergisrala jordbruk et med djurh alining, somman kan hai ett
kallt land som Sverige med en svag och langsant vexandevextlighet. Detta
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kommer att behevasi ett framtida energisralt jordbruk vid kommande mi-
neraloljebrist, kanske ferrn an vi anar [1,5,18,19,45,47{51,53]. Tyvarr haller
man nu pa att ferfelja till dedsden lilla faboddriften, som nns kvar. Ge-
nom atling med slaktavfall intill fabodar fer fotografering och jakt av bjern,
har tamboslapen skramts bort, jagats och rivits av bjern och fabodbonden
hindrats att sketa sinadjur, varvid faboddriften omintetgjorts genomferfel-
jelseav badebondeoch kreatur. Dennaferfeljelseav fabodbender och deras
djur paminner mig om forna tiders haxjakt och inkvisition fran de styrande.
Detta sker nu, nar man skulle kunna berjat insevart stora behov av fabodar
for att snabbt fa fram basta mejliga matkvalite. Jag fragar mig; Inte later
man val bjern riva kor betande pa alpangar i Schweiz? Varfer later man
bjern riva kor pa bergsngar vid fabodar i Sverige och darefter dessutom
forfelja bonden?

Flerom attade fetter ar de kansligaste livsmedlen som nns och
ju er dubbelbindningar desto kansligare (EPA har 5 och DHA 6 styc-
ken) [18{21,27,28,42,43]. Ater vi vilda havs- och landdjur, dar sk och
skaldjur ar dags#rska, far vi automatiskt rikligt med EPA i den mjuka, rer-
liga och genomshppliga cis-formen och det ar sadana som skall anvands i
cellmenbranerna.

Oljeframstallningen i den kemislka processindustrin geres for att fa fram
lagringsbar olja och da kan den per de nition inte besta av cis-former. Dub-
belbindningenkan ocksa sta i trans-form, somar enlagreenergiform, stelare,
mer ihoptryckt och tat, saledesmindre reaktiv an cis-formen,vilk et kan ske
spontant och kan sesvid renfranstallning av oljan om man icke aktivt fer ever
trans-formen till cis-form, vilk et kan geras med nickelspan. Trans-formen ar
dock den hallbarare.

Det ar dock icke den anvanda fettsyrans trans-form man framstaller i
matoljeindustrin, utan nagorting helt annat. Man framstaller transfett med
hydrogenering och katalysatorn nickelspan. Det ar helt andra fettsyror an
den ursprungliga fettsyran och det kan bli era olika godtyckliga sorter,
med nagon enstalka dubbelbindning, som sitter pa annan plats an hos den
ursprungliga. Utgangsfettsyran ar da betydelsebs, eventuella trans-former
spelar ingenroll eftersomfettsyrorna ar anda helt nya onaturliga, helt andra
framskapadefettsyror, som kanske aldrig funnits tidigare. Den ursprungliga
erom attade fettsyran i trans-form nns inte, som det ferespeglaspa for-
padkningen genomatt namngeden, utan det ar ett delvis hardat fett med
nagonenstaka godtycklig dubbelbindning i transform kvar. Sadanakan myc-
ket val vara giftiga och de har visat sig vara skadliga i levande cellsystem.
Transfetter har t.ex. pavisats minska animaliska langkedjade erom attade
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fettsyror i eikosanoidsystemet[18{21,42,45,48].

De livsviktiga erom attade animaliska fetterna maste saledesatas ofer-
sterda inuti de vavnader, dar de nns naturligt, t.ex. inuti det vilda feta
skkettet, inuti det grasuppbdda netkettet med insprangt fett, eller i den
naturliga obehandade fabodmjelken med sin naturliga gradde Dar blandas
och skyddas de erom attade fetterna med andra fettl osliga antioxidanter
(vitaminer), med proteiner och de synnerligen skyddandemattade fetterna.
De mattade fetterna utger inte endastskydd fer de reaktiva kansliga omat-
tade fetterna utan ar ocksa nedvandiga fer bl.a. energi, uppbyggnad och
underhall av cellsystemen.[18,27,42{48,50,51].

Fisk skal darfer saluferas dagskrsk och kunna til Iredas (pa lag varme)
hemmasammadagfer att vara helt oskadadoch darmed helt nyttig [44,46].
Dagsfarsk vild sk av allehandasorter har en utsekt smak [44,46], som de
esta av osssvenskarav i daginte har fatt uppleva.Denna utsekta smak ar
ett bevisfer att fetterna ar fullgada (det ar bevisatatt smakensitter i de er o-
mattade fetterna) - samre smakvisar i regel pa samre fetter [27,43{46,50].

Detta ar faktiskt de fersta kostr aden som baseras pa en veten-
skaplig teori. Tidigare har man tillv erkat en teori utifr an statis-
tisk a korrelationer.  Evolutionsteorin ~ ferutsp ar att vi ar anpassade
till en viss feda - och att denna feda helt enkelt ar en sa oferfalsk ad
och ursprunglig mat som mejligt. Det nns i dag inga bevis som
mots ager detta.
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Kapitel 13

Vad har hant med den vilda
sk en?

Nu till kanske det allra viktigaste - var ursprungligaste och nyttigaste mat
- denvi borde omhulda mest av allt - skydda och sketa -

Den fedan, sominnehaller absolut mest och est av de fer osslivsviktiga
animaliska langkedjade erom attade omega3-fettsyrornai cis-form, ar

[ITHH1vild][fet]] sk!iII]

Mer an 90% av all var vilda matnyttiga sk ar redan utrotad!
Betydligt mindre an 10% nns nu kvar.
Den har blivit fodermjel och sk oljekapslar.
Nu har krillen berjat utrotas till fodermjel och krilloljek apslar...
Om vi inte stoppar dennarovdrift innan sk och krill har utrotats...
Vad hander da med vara hav?
Det mesta av Jordens syre hildas i haven... [50,53]

13.1 Industrisk e till foder skmj ol

Var na mat sk har blivit skmj el och pellets och anvandssomutfodring till

odlad sk, odlade skaldjur, till hens-, kalkon-, gris-, minkfarmer, som matr-
kutfyllnad och nu senast, som oljekapslar av framst makrill. P.g.a. denna
hantering vill feretageninte salja djupfryst makrill i handeln och manniskor
luras att tro att sk oljekapslar ar nyttigare och ett battre satt att inta EPA
an att ata denvilda sk en. Det visar sig att 3 maltider vild fet sk/iv eda ar
vida everlagset sk oljekapslar dagligen. [4,45,50,53] Daremot ar den vilda
makrillen i farsk form oerhert nyttig!

Nu radker inte ensmakrillen till industrin, utan krill sk asoch saljes som
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krillolja...

Krillen , denpellagislka lilla rakan, som nns i enormarosamassori haven
och utger den huvudsakliga grunden fer havens ekosystem...
Utrotas krillen fersvinner de esta havsdjuren och inte bara jordens stersta
djur bardvalarna...
Det nns enmycket stor risk, att en sadan art med en sa enorm individrik e-
dom ar mycket keanslig for redan en liten decimeringoch der ut snabbt och
pletsligt...

| foder skmj olet har den ursprungliga sk en hanterats daligt (annars kun-
dedenju salts sommat sk fer betydligt hegrepris), malts, pressats,torkats
och kanske ocksa tillf erts tillsatser for att tala lagring mm. Inget erom attat
fett i det mjelet torde ha undgatt fersterelse.Fiskmjelet blandas ocksa ofta
ut med sad, sominnehaller linolsyra, LA.

13.1.1 Rov sk e till oljekapselindustrin

Av resterande knappa 10% kvarvarande matnyttig vild sk har man nu
berjat rov sk e framfer allt pa makrill till oljekapselindustrin. Jag har sjalv
blivit uppringd 5 gangerav det norska bolagetfer att lockasatt prenumerera
pa dessaomega3-lapslar gjorda pa makrill. Oljekapslarnagjorda pa makrill

blir bara skrap da omega3-fettetscis-fomergenasttorde bli trans-former vid

frampressningenur skk ettet. De erom attade fettsyrorna har har de esta
dubbelbindningarna och har latt fer att oxidera aven i trans-form. Darfer
ar E-vitaminer tillsatta, vilka ocksa liksom fettsyrorna ar antioxidanter och
oxideraslatt vid fervaring och eppnadeburkar. Fer att oljan everhuvudtaget
skall kunna fervaras, maste detta fett hallas syrefritt - hur latt gar det med
oppnad ferpadkning? Dessutomhar kettet fran denna na mat sk fersterts
vid oljepressningenoch kan knappast anvandas till nagot annat (kanske
skmj el till mink? Vagutfyllnad??).
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Kapitel 14

Djur vi behever - nns de
kvar?

14.0.2 Fisken, som fortfarande nns i handeln narmar sig
nivan " sk avfall"

Massmedia berattar nu om en omfrysning av sk en i Kina efter
| etillv erkning dar. Det arju helt otroligt att fryst sk skickastill Kina,
tinas dar genombletlaggningi vatten, | easoch aterinfryses. Det maste om-
gaendestoppas!Det ar inte bara en fersterelseav smaken utan en harskning
av skfetterna har satts igang, vilk et kan ha resulterat i t.0.m. skadliga fett-
syror. Fiskkettet aterfrysesi en paberjad ferruttnelse, hjalpligt avtv attat i
vatten, i vilket hopknevlade | er sedanligger frysta. Findus har erkant den-
na behandling av torsk, men aven er sorters sk hanteras pa detta satt och
makrillens nuvarande kvalite tyder pa detta. Santliga frysferetag behandlar
troligen sk en pa detta satt.

Vi ber krava att feretagentydligt anger att sk en endast fryses 1 gang
direkt efter upp sk andet och tiden mellan upp sk andet och infrysningen ber
anges.Givetvis ocksa angivet var den ar sk ad, pa vilket satt och vid vilken
tidpunkt.

Inte nog med detta... Av skuppk eparna far man veta att all sk, som
numerasaljs pa sk auktionerna, inte kommerin till hamn ferran baten varit
ute minst en veda under tiden den upptagna sk en ligger pa is... Fisken
ar alltsa minst 1 hel vecka (och ibland t.o.m. 2 veckor gammal') innan den
kommertill fersaljning pa sk auktionen. Det ansesatt den ar "anda farsk sa
langeden ligger i obruten keldkedja". Nagonvidare kannedomom skfetter
tycks manglarnainte ha... En vanlig husmorvet battre... Det ar inte konstigt
att den sk, vi kan fa tag pa i handeln av idag, smalar illa...

Makrill Makrill har alltid ansetts som en av de allra basta feta mat-
sk arna, bade smakmassigt och nyttighetsm assigt liksom vad galler halten

90



Fedan vi ar anpassaddtill 2 juni 2006

eikosapentaensyra, EPA. Den sk en har inte kunnat hallasi kassarsom od-
lad sk - denar enalltf or snabbsimmanderov sk - mennu riskerar deni alla
fall att utrotas till oljekapslar. Som s.k. farsk ravara ar den numera minst
en vedka gammal. | djupfryst skick har den under de senaste3 aren blivit
betydligt fersamrad. Den ser ut och smakar som om den fatt ligga nagra
dagar och merja till sig och darefter blivit avskeljd i vatten fere infrysning-
en. Nu ger den verkligen sken av att vara den " osaljbara skrap sk", som
COOP och ICA redani berjan av 2000-talet ansag den vara. Fermodligen
nns en strategi att endastfa en fersaljning av makrill i form av " sk olje-
kapslar". Den djupfrysta makrillen ar i begynnandeferruttnelse och nara
nivan " sk avfall".

Sill Sill nns fortfarande i vasterhavet, men saljs inte i annan form an
inlagt och inte heller djupfryst i obehandlad form utan da ENBART som
illasmakande nitrit-SAL TAD kombinerat med SOCKRAD. Saltad och sock-
rad sill begansar anvandbarhetenoch kanske er an jag vill kunna tillreda
den pa annat satt. Det skulle behevasi denna skbristens tid.

Str emming Stremming saljs inte langre dags#rsk, utan kortaste saljti-
den efter fangst ar nara fem dagar. Fersta dygnet sk as sk en,andra dygnet
nns deni Gavle, tredje dygnet skickas den som tidigast till a arer i min
hemstad och saljs mejligen pa tredje dygnet eller troligast pa fjarde. Sa
ser strommingen ut i forpackningarna i a aren. Farsk sk ferefaller nume-
ra saljas farskast som djupfryst. Eller sa maste man ska sjalv eller kanna
nagon, som skar. Stremming saljs djupfryst, men ar dock inte hermetiskt
inplastad djupfryst, somovanstaendefeta skar, och smalar "aldrad”, alltsa
begynnandeharsken, i sin pappask mangamanaderinnan hallbarhetstidens
utgang. (Den ar val en "alltf or billig mat sk att bli pakostad inplastning...)
Harsken stremming ar sk avfall.

Torsksk ar Den naste och godaste torsk sk en ar kolja! Den innehal-
ler mest omega3-fettsyrorav alla skar i ferhallande till sina evriga fetter
(torsk sk ar ar dock tamligen magra) och har hegstajodmangdeni sk. Den
nns inte langre att kepa. Har den blivit foder sk?

Inte heller vittling nns att kepa. Bada dessafannsferr i frysdiskarna. Ar
de ut sk ade, sa ar det givetvis med industri sk e! Ingen vettig fangstmetad
sopar haven rena fran naste mat sk!

Torsk nns fortfarande, men nu later Findus torsken sk asutanfer norra
Ryssland, darefter skickas fryst till Kina fer att | easoch aterinfrysas med
den oerherda kvalitetsforsamring det medfer. Ar inte torsken sekundavid
sk etillf allet, sa ar den det verkligen vid infrysningen... Findus frysta torsk
smalar beskt, liksom all annan billigare torsk.
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Platt sk Sma skrubbskaddor och sma undror nns i frysdiskarna, men
ar ju de samsta sorterna. Redspatta, helle undra, piggvar, sjetunga m. .
nns inte langre att kepa. Har de blivit foder sk?

Laxsk ar Lax nns numerai stort sett bara odlad. Eftersom laxen far
skmj el eller pellets maste laxen vara mycket dalig naringsmassigt med rik-
ligt med felaktiga fetter och AA. Om testvarden och omega6/omega3-keot
nns, ar de troligen feretagshemligheter.l mangaforskningsrapporter skiljs
inte heller pa cis- och transformer. Emellertid ar det lika for lax, somfer alla
andra djur - ater de transfetter, sa gar transfetter ut i muskel- och fettlager.
Andra lax sk ar, somreding och ering torde ocksa vara odlade och uppfedda
pa skmj el eller pellets och icke nyttiga, eftersomrikligt med kassar syns
i Norrlandsalvarna, aven om kassarna nns i stremmande vatten. En del
sadanai frysdiskarna kallas 'vildf angade' men kan mycket val vara matade
anda. Aterstar sik, somfaktiskt skasvild ickeadlad och nns att kepa.

Al Alen haller pa att ta slut, darfer att EU later Sydeuropa fanga sa
stora mangder alyngel att alen haller pa att ta slut. | stalle for att stoppa
alyngel sket vill EU att mani Swverigeskall sluta medsitt lilla sk e av vuxen
al.

Man kan fraga sig om alla de basta mat sk arna, som inte langre nns
att tillga i handeln, har blivit foder skmj ©l? | alla handelsertorde de ha
blivit bort sk ade av industri sk et. Vara basta mat sk ar! Det nns er ic-
ke namnda, som inte heller synsi nagra skdiskar langre, t.ex. den ladkra
piggha jen...

Det ar till var mat dessavilda skar skall anvandas och inte till miss-
handlat mjel eller oljekapslar! (Den enda sk en, som borde till atas att bli
odlad, ar karp, som ar vaxtatare och odlas i dammar i Kina. Den nns vild
i Sverige.)

14.1 Sa kallad "Bra vanlig svensk kost" - och vad
vi egentligen borde ata

| s.k. "bra vanlig svensk kost" av i dag fereligger forhallandet ungefarligen
17/1 av omega6/omega3-fettsyror eller egenligen ferhallandet AA/EP A,
eftersom det endast ar dessafettsyror, som ar de verksammaoch e ekti-
va fer oss.Vi borde ata dessa erom attade fetter endasti den animalisk
langkedjade formen i cis-form, namligen arakidonsyra AA i ferhallande till
eikosapentaensyra EPA i kvoten 1/1 eller helst betydligt mindre an 1 (< 1).
O ciellt rekommenderasvi att inte lata vart kostinnehall everstiga omega6
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till mer an max 4/1.

Ga ut i dagligvarua arernaoch titta i diskarna - vad nns det fer sk att
kopa? Hallbarhetstiden har t.o.m. ibland gatt ut pa de fa paketen djupfryst
skr avara, som nns. Det mestadjupfrysta ar numerafardiglagadfabriksmat
innehallande mest vetemjel och potatismos intill denlilla skbiten.

Den s.k. farska sk eni diskarna ar vanligtvis upptinad f.d. fryst odlad sk
eller minst 1 vedka gammalvild sk, somdarefter frysts och saljs upptinad.

Netkettet, somsalufersi handeln, ar icke kravmarkt och framfer allt icke
grasuppfett. Vad galler mjelk, sa ar all mjelk skadad - utom grasuppfedd
kravmarkt helmjelk (dar all gradde nns kvar) utan eller med syrning och
med franvaro av_homogeniseringoch pasterisering ever 73 . Fran grasupp-
fodd kravmarkt mjelk framstalls den basta naturliga vispgraddenoch smeret
med max 73 pasterisering och att smerkarning tillg ar pa fabodvis utan ke-
misk tv attning, men dennasorts mjelk tas inte om hand i stormejerierna.

14.1.1 Noetb oskap och evriga idisslare

Framfer allt de vilda vattenlevande djuren, men ocksa de pa land strevande
grasuppfddanetboskapen har samma na erom attade fettsyror i ratt for-
hallandei sitt kett, omega-6/omega-3egenligen AA/EP A, i kvoten 1/1, om
an inte lika heg koncertration av omega3-fettsyror,somi de vilda feta s-
karna. De andra idisslarna, hjort, ren eller lamm uppvisar inte fullt lika na
ferhallanden som net enligt undersekningar, men har na omega6/omega3
varden anda, c:a 2/1. Alg ar fermodligen inte undersekt. [47,50,51,53]

Ovriga vextatande tam boskap

Gris har stor tjo cktarm men ar inte idisslare och maste leva pa ett naturligt
vilt satt och ata en hel del smadjur eller mejligen matas med helalinfr en fer
att fa na ferhallanden och rikligt med EPA i cis-form. De delvis fr eatande
faglarna, somkyckling, hensoch kalkon, maste ocksa matas med helalinfr en
(om de kan tillgodogera sig hela fren) fer att kunna fa EPA i cis-form i
kett, fett och agg, eller vara frigaende och leta sin mat sjalv med mask,
insekter, sniglar och blad, annars ater de ju mest fre somhar mest omega6-
fettsyran linolsyra, LA. Far de ata pa sammavis somvilda torde dessadjur
ocksa ha mycket na omega6/omega3-arden och aggenfa givetvis dessa
na ferhallanden ocksa, om hensenfar leva pa ett naturligt vilt satt. Aggen
i Sverigear aldrig kombinerat linfr eouppfeddaoch kravmarkta, vilk et faktiskt
kan kepasi USA.

Fer att linfr en skall kunna anvandas, maste djuren kunna tugga eller mala
sonder de helalinfr ona. Dessasma platta, glatta fren far ett tjo ckt slemlager
runt sig sa fort frenablir vata av saliv. Dessafreon ferefaller helt enkelt vara
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gjorda fer att feras igenom mag-tarmkanalen helt oskadade for att pa sa
satt spridas med djuren. Det kravs emellertid hela fren i fodret, eftersom
krossadefren snabbt harsknar av luftens syre och tillf ersel av linfr ecolja ar
helt ferkastligt p.g.a. den annu snabbareharskningeni luftens syre. [47,50,
53]

Orsak en ar allts a graset

Netboskap behever endastvandra ute i lite svala och garna heglanta omra-
den och sjalva hitta grasetfer att fa de naste erom attade fettsyreferhal-
landena. De erom attade fetterna blir alltsa nastan lika na i netkett som
i sk, om boskapen bara ater grasi relativt kalla och heglanta omraden,
typ alpangar. De far dock absolut inte ata kraftfo der med spannmal! Enda
anledningen ar saledesatt graseti kalla trakter i sina blad innehaller myc-
ket av omega3-fettsyranalfalinolensyra, just fer att det ar relativt kallt och
givetvis har det naturliga graset ALNA i cis-form. [50,51]

14.1.2 Detta gealler ocksa mjelken

Mj elkfettet har saledessamma na ferhallanden, de animaliska mega6/3-
fettsyrorna AA/EP A i kvoten 1/1 i cis-form, har det visat sig i undersek-
ningar pa kor i alperna och Nya Zeeland.OM korna enbart fedsupp pa gras
i relativt kalla trakter och - OM mjelken icke skadasvid homogeniseringoch
pasterisering. [48,50,51]

Lagmj elkande kor, typ fjallk or

OM manvill haenextra n mjelk, med heg koncertration av lika na ero-
mattade fetter, som nns i vild fet sk, sa skall man anvanda kor som mar
bast av det naringsfattigare grasetoch gerextra n och fet mjelk med detta
magra men linolensyrerika gras. Allts a ber man anvanda lagmjelkande kor,
typ fjallkor, eller andra gamla svensla lantraser som mar bra pa grasupp-
fedning och kan ge den basta mjelk utan kraftfoder. Denna na mjelk, rik
pa EPA, DHA och CLA (konjugerad linolensyra), far da icke fersteras ge-
nom att utsattas fer hart tryck och heg varme, da dessana erom attade
fetter i cis-form naturligtvis skadas av detta. Aven relativt lag uppvarm-
ning torde skada de keansliga cis-formerna. Fer att kunna lagras och skickas
langa strackor kan djupfrysning och olika produkter med syrning vara bra
metoder. [50,51]

Fabodmj elk och faboddrift

Osekt kommer man att tanka pa fabodar, nar man laserom dennasenaste
fettforskningen. Faboddriften, skogstetet pa hegahejder i kyliga trakter, de
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magrastebeten, somger den absolut basta kvalit en pa mjelken! Vart urgam-
la satt att bedriva jordbruk atminstone i Dalarna, Halsingland, Harjedalen,
Medelpad, Angermanland och Jamtland. Detta produktionssatt med ren
grasuppfedning ar redan, sedangammalt, mer an kravmarkt! Faboddriften

torde ocksa vara den mest energisrala matframstallningen i den mest energi-
snala jordbruksformen, som har funnits i Sverige och skulle kunna fortsatta
att utekas och vara inte bara utomordentligt nyttig utan ocksa energimas-
sigt och ekonomiskt fersvarbart. Vi far inte lata detta unika tillf alle ga oss
ur handerna,dennafantastiska tillg ang, att vi fortfarande har en del levande
faboddrift kvar. Detta ger ossen utomordentlig mejlighet att uteka och ater
igen anvanda var e ektiva och energimassigt mycket billiga och mest nyt-

tiga kett- och mjelkproduktion, somgar att uppbringa. Tillsammans skulle
fabodar och fabodliknande former sakert kunna sammarbeta till moderna
varianter - huvudsaken ar att produktionssattet ger dessade absolut nytti-

gastevarorna. [50,51]

Grass-F ed Meats

Detta produktionssatt av "Grass-Fed Meats" som ocksa ansesvara en "ko-
lesterolsnkande mat" efterstravas nu alltmer runt om pa Jorden, inte minst
i USA, Nya Zeeland och EU, speciellt i Frankrike, England, Tyskland och
Schweiz. Nagot liknande detta kett (produktnamnet ar Naturk ett) impor-
teras till Sverige fran Pampasi Paraguay och Brasilien. Ar det meningen
att det battre kettet skall komma fran Sydamerika hellre, an att till atas bli
framstallt i Sverige?[50]
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Kapitel 15

Mera ingaende ferslag till
atg arder

15.0.3 Haven
Allt industrisk e maste ferb judas, omgaende!

Rov sk et av bade sk och krill till skmj el och oljetillv erkning mastestoppas
sa snabbt som mejligt. Industri sk et ar boven. Icke det smaslaliga mat sk-

sk et. Endast sma batar med kustnara krok sk e skall till atas och fangad
sk far inte slangastillbak a i vattnen. Fiskrom och lever skall tillv aratagas.
Fisken skall saljas dags#rsk och saljas det dygnet den fangats. Nar sk fer-
saljs fryst skall denfrysasin hel och icke eppnadi luftt at ferpadkning garna
omsluten av vatten och fryst direkt efter fangst, inom det dygnet den fang-
ats. Vid frysning av | eerskall det ske direkt efter fangst. Aterfrysning skall
vara ferbjudet med kannbara stra fer feretaget. Odling av sk och skaldjur
forbjudes av allt utom vextatande karp och musselalling. Sjoar och alvar
ber restaurerassa att ingen odlad "adel sk" behevs sattas ut, utan sken
far vaxa till naturligt.

Naturskyddsomr aden, fridlysta omr aden

Naturskyddsomradeni haven, dar allt slags sk e och allt utslapp ar ferbju-
det maste inrattas i de esta sorters biotoper, dar sk och andra djur kan
utvedlasigeni lugn och ro. Detta har gjorts pa nagra platser pa Jorden och
visat sig fungera ever fervantan. Santidigt mastevi setill att vi manniskor
far vild saltvattens sk fangadtill mat men att allt industri sk e genastupp-
her. Naturskyddsomradenborde ocksa inr attas ever manga sjear och alvar,
for att sparaoch restaurera sk och evrig natur.
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Gift- och gedningsutsl app fran land maste stoppas nu

Gift- och gedningsutslapp fran land maste snabbt stoppasfer att haven och
andra vattendrag skall everleva. Det ger givetvis att landlevande organismer
inklusive vi sjalva har basta chans till valbe nnande. Vara hav, sjoar och
alvar maste vi setill att de hallesfriska sa att vild sk, skaldjur och andra
vattendjur kan fortsatta leva och ferekas dar, sa att ett hallbart och lagom
sk e for mat sk kan utevas.

15.0.4 Skogen
Skogsbetet bevaras i lag i hela landet.

Skogstetet, som inte bara behever inga i faboddriften, bevaras i lag och
anvandningenutekas sa rejalt att mjelkproduktionen fran olika sortersjord-
bruk med enbart grasbete, somkan kallas forstarkt kravmarkt, kan tillfreds-
stalla hela Sverigesbehov. Skogstete fran mjelkkor forbattrar tillv exten av
skogenstr ad, vilk et beframjar skogsraringen. det ar en gammal kunskap hos
vara bender, men nns ocksa bevisat av just skogsraringen i Kanada, dar
det berjat bedrivas kombination av bete och skogsmaring. Att fabodar ater
skall vara ett vanligt, och val fungerandetyp av ferstarkt kravmarkta jord-
bruk, vilk et ber vara ledandei mjelkframstallning, smertillv erkning, ost- och
messnerstillv erkning tillsammans med de mindre mejeriernafer kravmarkta
produkter.

Den naturliga vilda skogen maste bevaras

Skogeni naturligt skick maste bevarasi mycket hegre grad an nu och an-
vandasmer i den rena och naturliga matproduktionen med bar, svamp, vilt
och sombete for ren och tamboslkap. Skogenmaste bevaras sa att bl.a. bar-
rikedomensnarare okar igen och att baren garanteras giftfria. Farska och
djupfrysta vilda blabar, skogshallon,mm ar t.ex. bra mycket rikare pa vi-
taminer och andra antioxidanter an odlad frukt. Skogentillv axer allra bast
om fritt skogskete for mjelkkor fereligger.

Forskning om skogen

Forskningen om skogensinnehall och satt att fungera maste stimuleras pa
universiteten. Sarskilt viktigt ar att sambandet mellan det somvexer synligt
ovan jord och mykorrhizan noggrart utforskas.
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15.0.5 Matning av erom attade fettsyror. Forskning av fere-
komst och hantering. Samtliga matv arden maste vara
o en tliga och tydligt visas upp fer allm anheten!

M atning och forskning av vilt bete och odlat foder

Troligen ingar hela Sverige i de "kyliga heglanta trakterna” som har myc-
ket linolenfettsyra (omega3),i graswaxterna, netboskapens naturliga feda,
eftersom Bohuslan kan reknasin dar. Matning av detta ber geras nu! Gi-
vetvis nagorting fer forskning t.ex. pa SLU, Statens Lantbruksuniv ersitet!

1. Vilka vexter somar bast och har linol- och linolensyrekwoten 1/1 (eller
annu mer linolensyra) i cisformi naturliga betet i olika delar av landet.

2. De vaxter somingar i djurfodret byggt pa bladvexter utan ceralier och
utan processaddillsatser, ber givetvis kontrolleras och ordnas sa att
linol- och linolenfettsyrekvoten ar 1/1 i cis-form. Transfetter far inte
forekomma.

3. Helalinfren, inte oljan eller krossadekorn utan obehandladehela lin-
fren, maste undersokas om dessakan anvandasoprocessati djurfo der,
framst till grisar, kalkoner, hens och kyckling sa att dessadjur ocksa
far omega6/omega3ettsyrekvoten 1/1 i cis-form, liksom i aggen!Om
djuren kan tugga dessafren eller mala dem i kravan och tillgo dogera
sig dem.

M atning och forskning pa mjelk, kett, agg, inalvor, vild sk och
vilda skaldjur, avseende bade fetter, proteiner, vitaminer och sparam-
nen

1. Mjelk fran grasuppfdda mjelkkor. De animaliska langkedjade ero-
mattade omega6/omega3fettsyrorna AA/EP A i kvoten 1/1 med de
viktiga cis-formernamaste givetvis matas framfer allt pa grasuppfedd
mjelk, med upprepadekontroller och setill att det haller kvoten 1/1 i
cis-form och att det nns gott om CLA.

2. Grasuppfett netkett och inalvor och fran bade mjelkdjur och kettdjur.
Santliga ber vara ferstarkt kravmarksuppfedda fer att garantera att
de far stova ute sa lange som mejligt under aret och ha bra sketsel.
Kvoten AA/EP A skall uppna 1/1 i cis-form.

3. Ovriga vaxtatare. Kontroller att kvoten AA/EP A ar 1/1 i cis-form
hos evriga idisslare och andra vaxtatare, inalvor och eventuell mjelk
liksom aven fagelkott, inalvor och agg. Ovriga vaxtatare maste fa le-
va naturligt och fa ata sin naturliga feda. Fodret kan skilja patagligt
mellan olika djursorter, men det far absolut inte innehalla nagot som
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helst skfo dermjel eller skfo derpellets eller av krill eller andra havs-
djur (eftersom det maste upphera och dessutominnehaller fodret ofta

transfetter) och inga kettrester fran den egna djurgrupp en utan en-
bart sadant som de naturligt letar upp sjalva nar de gar ute. Dessa
djur kanske kan tillgo dogera sig tillskott av hela linfr on fer att kun-

na uppna lika na erom attade fetter somhosvilda skar och erbart

grasuppfett netboskap. Dessutom behever faglar ga ute och plocka
mask, insekter, larver och sniglar och grisar ga ute och ata bade det

och kanske andra smadjur som sork, messoch rattor.

4. Vild sk, skaldjur, skrom och sklever. Kontroller bade avseendede
viktiga erom attade fetterna, men ocksa eventuella gifter. Odlad sk
for konsumtion skall inte ferekomma, ferutom karp, som ar vextatare
och kan odlas i dammar och ber da kontrolleras pa sin fettsyrekvot.

Fisk, som odlas fer utsattning i vattendrag, far inte gesfoder skmj el
eller pelletsdarav och inte mjel eller pelletsav krill ellerandradjur fran
havet, utan far odlas pa t.ex.odlade insektslarver. De ber kontrolleras
pa sitt fettsyreinnehall att det ar i kvoten 1/1 och i cisform innan de
satts ut.

15.0.6 Mejerihan teringen
Homogeniseringen och ultra- och hegpast erisering maste upph era

1. Homogeniseringerbedoms vara en skadlig hantering av mjelkfetterna
och orsala fersterda fetter och proteiner och maste darfer upphera.

2. Pasterisering ever 73 bedoms ocksa orsaka skadadefetter och kan in-
te fa anvandas.Bakteriekontroller av t.ex. Ehec-och Listeriabakterien
maste alltid geras och kan ersatta pasterisering. Pinfarskt djupfryst
sotmjelk och vispgradde skulle kunna fraktas langt och fervaras rela-
tivt langeoch ersatter darmed homogenisering.

3. Smer, vispgradde, setmjelk, Isorter och ostar, ferstarkt kravmarkta,
icke homogeniseradeoch icke pasteriserade blir av basta kvalite och
skulle da utgera de godaste och nyttigaste mjelkprodukter, som kan
skapas och ber sjalvklart nnas till fersaljning i hela Sverige. (Det
forsaljs i vanliga velsketta a arer i USA och har utsekt kvalite och
darmed smak.) Det endavettiga och absolut basta fettet i hushallet ar
‘fabodsmer', enbart grasuppftt, icke pasteriserat, latt syrat smer med
alla fetter intakta, inklusive heg halt EPA tillsammans med be ntliga
nyttiga antioxidanter, mycket halsosam och gott.

Produkter vardigt den hegsta gastronomiska utmarkelsen!EPA i cis-
form har ocksa befunnits vara smakbarandetill de basta smakernal
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Fram tidens mejerier nu!

Dessaferslag kan uppfattas som omvalvande ferandringar fer mejerierna.
Det ar gransandetill sjalvklart, att skador fran homogeniseringoch pas-
terisering fereligger, och det kan ju inte fa fortga, speciellt nar man ser
att mjelk i ursprungligt skick har lika na fetter som den vilda feta sk en.
Har ar det forstas fullstandigt sjalvklart att inga giftiga lesningsmedelel-
ler andra frammande amnen utom rent salt och rent vatten far anvandas
i smerframstallningen. Ingen'tv attning” far ske av daliga smakamnen fran
ensilage! Darfor maste man snabbt komma fram till bra och anvandbara
metoder att kunna bevara och marknadsfera denna na kvalite. Det borde
saledesvara mycket bra med mejerier, som satsar pa hegsta kvalite med de
for ossnyttigaste mjelkprodukternal!
Ju er sma lokala och givetvis goda mejerier, desto battre.

15.0.7 Slakteriernas hantering

Slakteriernas hantering maste ferbattras avsewrt.

Mobila bra slakterienheter

Mobila bra slakterienheter maste ordnas sa att djuren skall fa slippa resa
och stressasoch darmed bli avsewart forsamrad mat. Nar djuren ar stressade
vid slakten, blir kettet fullt av stresshormonert.ex. rikligt med AA, vilket
blir mycket onyttigt att ata och kettet smalkar samre.

Alla slakterier maste ta emot ferstarkt kravm arkta djur

Sjalvklart mastealla slakterier kunna ta emot ferstarkt kravmarkta djur pa
det basta sattet for djuren och fer att bevara det na kettet. Somdet nu ar
nns ingen slakteri kvar i Norrland! Mobila enheter maste inferas!

In alvor fran grasuppf edda netdjur och andra ferst arkt kravm arkta
djur

Slakterierna skall ocksa skilja ut dessadjurs ferstarkt kravmarkta inalvor,
sa att vi kan kepa det i handeln. S.k. atertag maste kunna ske aven med
inalvor.

15.0.8 Ferstarkt kravmarkt jordbruk i hela Sverige

Hela Sveriges jordbruk ber vara ferst arkt kravm arkt

1. Med bete ute och erbart ensilageav gras som kraftfo der utan andra
tillsatser an linfren och icke spannmal till ferstarkt kravmerkt upp-
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fott netboskap. Ocksa andra idisslare, gris och fagelber vara ferstarkt
kravmassigtuppfedda med frihet att ga ute och ata sin naturliga feda
eventuellt medtillsk ott av linfr en fer att halla basta EPA-halt. Djuren
skall ha ett gott liv ock slaktas pa basta satt fer dem, vanligtvis bast
pa eghagarden.

2. | badefoder och djur, mjelk och agg ber AA/EP A fereliggai kvoten
1/1 och i cis-form.

Jordbruk et maste ocksa andra inriktning

Odlingen maste andras fran sadodling (monokulturer pa storjordbruk) till
kravmarkt grensaksalling av allehanda sorter, somtal vart klimat.

1. Sad och potatisodling behever minskasi omfang eftersom alltf er stor
mangd starkelse nns i var dagliga feda och behever ersattas av be-
tydligt nyttigare fodasomallahanda starkelsefattigagrensalker. Manga
er sortersgrensaler skulle kunna odlas kommersiellti Sverigeoch alla
ber vara kravmarkta. Manga sorter tal utmarkt svenskt klimat.

2. Kravmarkt tomat- och paprikaodling i vexthus ber ocksa eka. Kvistto-
mater och paprikor fran Sverigeferekommer nunerainte alls i handeln.

3. Kommersiell bar-, kersbar- och plommonodling behever oka kraftfullt.
Dessasorters bar och frukter liksom paron nns inte fran Swverige i
handeln. T.o.m. svensla applen ar tamligen sallsynta.

4. Svensla jordgubbar ber vara kravmarkta och saljasi a arerna, liksom
att alla andra landers jordgubbar och gredor saljs dar. Svensla jord-
gubbar ber absolut INTE fa saljas pa parkeringsplatserutanfer a a-
rerna vid alla avgaser!Utomhusfersaljning ber ske i vanlig torghandel
och hemmahos odlaren. Om svensla jordgubbar saldespa vanligt satt
i a arernasomferr i tiden och somalla andra gredor fortfarande saljs,
skulle a arerna ha ansvar fer kvaliten och reglera priset. Till rimligt
sankt pris skulle evermogna och pa annat satt nagot samre kvalite
kunna saljas, somt.ex. val dugertill saftning och syltning. Detta skul-
le markant oka anveandandet av svensla jordgubbar hos gemeneman,
vilk et vore bra fer folkhushallet p.g.a. att de svensla jordgubbarna kan
vara nyttiga.

Overgangsmarkning fer ferst arkt kravodling

Man kan infera evergangsnarkning till de jordbruk, som har paberjat den
forstarkta kravodlingen med grasuppfdning men annu inte hunnit na krav-
market for sin odling. De ber kunna tjana mer an de som inte gar med i
kravmarkningen, men givetvis tj ana bast vid uppnadd kravmarkning.
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Faboddriften

Uteka faboddriften kraftfullt och anvend deni stor utstr adkning till framst
mjelkframstallningen, mjelkprodukter och ocksa kettpro duktion!

Faboddriften ger basta mejliga djurhallning dar djuren far leva sa nara
sitt vilda liv som det bara ar mejligt, vilket haller djuren friska och sunda,
glada och nejda. De haller sig spanstiga och kan t.0.m. kalva sjalva. De soker
sjalva sin naturliga och bastamat. Sjalvklart gerde ocksa ossmanniskor den
basta foedan vi kan fa, bade vad galler mjelk och kett.

Sted at lokalt framst allda kravm arkta pro dukter

Detta ar synnerligen viktigt! Detta ar ju en sjalvklarhet och produkterna
borde atnjuta en miljerabatt fer korta resor och darmed extra farska pro-
dukter!

Riktigt farska ravaror saknasi nuvarande handel, men har ju stor be-
tydelse fer matens kvalite vad galler innehall och darmed smak - speciellt
geller detta sk, agg, mjelk, bar och grensaler och frukt. Frukt brukar vara
synnerligenomoget plockade och saknari realiteten vitaminer. Dessutomar
det sallsynt med svensla frukter, bar och t.o.m. grensaler i diskarna.

Transp ortsystemen och oljean vandningen

Transporter kan i framtiden komma att kosta betydligt mer an nu. Det
berjar redan mullras om minskad olja till bransleoch bensin.Men det nns
ju bl.a val fungerande vatgasdrift, raps kan anvandas och varfer inte hast
igen?.Hastenferserjer sig sjalvt lika bra somfjallkon och blir sa smaningom
en god korv. Lat ossinte vara lasta av ferdomar och inbillning om vad som
ar "framgang".

Jordbruksorganisationerna med jordbruksf eretagen

Jordbruksorganisationerna med jordbruksferetagen ber inse ferdelarna sa
fort som mejligt och infera det ferstarkt kravmarkta jordbruk et ever hela
landet.

1. Det forstarkt kravmarkta jordbruk et ar grundlaggandefer en ypperlig
matframstallning. Det medfer en utmarkt milj esketsel. Det medfer
betydande minskning av gedningsutslapp till vattendrag och hav.

2. Ferstarkta kravmarkta svenslaravaror av olika sorterskett, agg, mjelk-
produkter, grensaler, bar och frukt av rikt utbud ska nnas i handeln
i helalandet. Nu i Sverigefanns betydligt farre svenslka varor i handeln
2003jamfert medfer c:a 10 ar sedanoch galler i synnerhetkravmarkta
svensla varor. Det kravmarkta kommer framst fran Holland, Spanien
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och Israel. Nu 2006 nns knappt nagot svenslodlat kvar och varorna
har samre kvalite &n nagonsintidigare. De svenska monopolferetageni
livsmedelsbrandien har nu lagt sig pa samsta mejliga nivan den euro-
peiska lagpris och lagkvaliten Lidl. Nagot alternativ nns inte langrei
handeln.

Vi mastesa fort sommeijligt fatill stand ett ferstarkt kravmarkt jordbruk,
vilket innebar att djuren far leva ett sa viltiknande liv som mejligt. Allra
helst en djurhallning pa fabod! Pa detta satt undviker vi att fa ett stress-
hormonbemangt kett, genomatt vi kan sketa slakten pa ett lugnt, lattsamt
och snabbt satt fer djuren.

Det radker inte att det bara nns " sk och kett" med vilken produktions-
metod som helst - utan det maste vara fran djur somfatt leva i frihet och
behandlats med vardighet!

Maten skall vara nyttig och god och inte bara fri fran gift, som ar en
absolut sjalvklarhet.

15.0.9 Pro cessadevaxtfetter, oljor och margariner maste upp-
hera

Pro cessade veaxtfetter maste bort fran svenska kravm arkta varor.

Vaxtoljorna behovsinte och santliga ar somtidigare beskrivits inte nyttiga
eller t.o.m. skadliga. Tyvarr ar det sa har och det paverkar manga feretag
i grunden. Vi maste tanka om, undersoka och inte blunda fer fakta. Vi
mastevisa mod och handlingskraft och andra radikalt pa badeinriktning av
varor och tillv erkningsprocesserDe svensla olje- och margarinferetagenber
saledeseverga till nagonhelt annan produktion, som ar milj evanlig och icke
halsovadlig. Med ett akta modigt kvalitetst ankande baserat pa erkanda och
tydliga testvarden och fakta, kanske vi ocksa far nya blomstrande arbeten
och feretag.

Vad galler oljor och margariner, sa pekar allt mot detta:

Ferutom de grasuppfdda netboskapensfettlager ar det enda vettiga och
nyttiga fettet i hushallet just "fabodsmer", enbart grasuppfett, icke paste-
riserat, latt syrat smer med alla fetter intakta, inklusive de erom attade
fettsyrorna tillsammans med be ntliga nyttiga antioxidanter, halsosant och
gott. Det mattade fettet indikerartydligt stektemperaturen, dar vattenbubb-
lorna fersvinner vid 100 och den gula fargenvid max 120 . Saledeslatt att
halla lag stektemperatur, sa att de erom attade fetterna kan hallas intakta.

80 Smerets proteiner berjar koaguleraoch synssomen vit fallning.

100 Vattnet kokar bort och fettet skummar. Temperaturen hejs inte foerran
allt vatten kokat bort, men da gar det snabbt.
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100-120 Smeret ar fortfarande gult, men har slutat bubbla. Den basta
stektemperaturen. (Se "klarnat smer, beurre clari e," i kokbeder.)
Fetterna ar troligen fortfarande intakta eftersom smeret fortfarande
har sin goda smak.

155 Smeret blir ljusbrunt av att de utfallda proteinerna och mjelksockret
berjar brynas. Har har de erom attade fetterna skadats.

165 "Gyllenbrunt", den temperatur som brukar rekommenderasi manga
matlagningsbedker men ar fer heg, da de erom attade fetterna fer-
sterts, vilket fersamrar smaken och smeret ar ferstort. Kett blir torrt
och trakigt vid dennatemperatur och kettets erom attade fetter har
skadats.

185 Smeret blir merkt brunt, smalar starkt brant och ar giftigt.
200 Smeret blir svartbr ant.

Om fabodsmeret (som annu inte nns tillg angligt i handeln) fortfarande
ar gult vid stekningen,ar det ocksa sjalvt nyttigt medsinaegna erom attade
fettsyror och antioxidanter (det gula). (Det nast basta ar dagensekologis-
ka smer, som dock ar pasteriserat tva ganger vid 86 och "tvattat" med
cancerframlallande kemiska lesningsmedel,som alla andra i handeln fere-
kommande matfetter.)

Stor mangd icke kontrollerade halter av giftiga och erkant cancerframkal-
landelesningsmelel nns i processaddivsmedel speciellt i samtliga matfetter.
Dessaferhallanden ar helt okanda fer konsumentenoch ar uppenkarligen ic-
ke alls intressantafer livsmedelsverket, regeringen, kemikalieinsgektionen,
scialstyrelsen, Statenslantbruksuniversitet och EU. Fer denna sorts ke-
mikalie anvandning kan val inte vara okend fer vara beslutsfattar e
och statliga verk, som satts att skydda Sveriges befolkning fran
sadana missf erh allanden? Se WHO:s Codex Alimentarius Commission
1989 och EU:s skrivelse fran 1988. Dessalesningsmelel, som ar sa giftiga
att kemistudernde vid universiteten icke far anvanda dem. [45]

15.0.10 Inga onediga tillsatser i maten

Tag bort alla tillsatser i maten och dessravaror, t.ex. nitrit, nitrat, ferro-
cyanid anvant som klumpferebyggandemedeli bl.a. salt, farger, konsene-
ringsmedel, gelatin, tillf ort vatten med salt och socker i djupfryst kyckling,
renskav eller annat kett, tillsatser av salt och/eller socker i djupfrysta rava-
ror av sk eller gronsaler, eller andra kemikalier. Dessatillsatser fyller ingen
funktion i rena halsosammamatvaror.

Vatten anvandsatt fuskeka kettets vikt, druvsocker smygekar var risk fer
vikt ®#kning och av evriga kemikalier bland det djupfrysta nns t.0.m. skadiga
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och/eller giftiga amnen, som inte behever redovisasoch som livsmedelsverk
m. . verkinte bryr sig om!

Ett ertal tillsatser raknas som gift, t.ex. nitrit , som ansessom syn-
nerligen farligt och cancerframlallande i svenskt snus, dar det inte langre
nns. Dock tycks det raknassombetydelsebsti alla kettvaror, dar det nns!
Dessutomhar det utekats till i stort sett alla kettvaror av olika sorter och
all korv, saledesi alla charkuterivaror. Det nns t.o.m. i torkat renkett,
som man tycker skulle vara en ursprunglig produkt. Nitriter blir snabbtde
cancerframkallande nitr osaminernatil Isammansmed just proteiner. Nitriter
och nitr osaminer ansessa giftiga att kemistudeande vid universitet inte far
handhadem.

Nu tycks t.o.m. answariga fer Kravmarkningen berja svikta infer nitriter-
nas frammarsa...

Men, som sagt var. Anses nitrit giftigt i samband med drogen nikotin,
borde val nitrit anses giftigt i vara kettv aror och genast tas bort
darifr an?

Dessutom nns det restprodukter av stor mangd olika giftiga, erkant can-
cerframkallande lesningsmelel i alla dessaprocessadelivsmedel (fr amst fet-
ter och t.o.m. kravmarkt smer). De ar okenda fer konsumentenoch syntarli-
genicke intr essantafer livsmedelsverket,regeringen, kemikalieinspektionen,
saialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. Dessalesningsmelel,
som ar sa giftiga att de inte ens far anvandas av universitetsstudeande i
kemi, de nns i var mat och framfer allt i alla matfetter inklusive
kravmarkt smer. Se WHO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och
EU:s skrivelsefran 1988. [45]
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Kapitel 16

M ansklighetens
framg angssaga

Vi ar alltj amt biologiska varelseroch beroendeav ett fungerandeekosystem,
framfer allt ett levande hav. Vi ar fer vara liv beroendeav andra djurs val-

gang.

Risken for artutdeende ar sterst fer langlivade, stora arter med liten ge-
netisk variation, sombe nner sig mitt i den kraftiga tillv extens lyckorus.

Inga arter kan expanderafer evigt. Att strava efter standig tillv ext kan
vara dedande.

Mer framgangsrika arter an manniskan har dett ut under jordens langa
historia.

En av riskernamed en sa enhetlig geruppsattning fer enart med sa manga
individer med sa stor spridning everallt sommanniskan utger, ar att detinte
nns nagra "hoppfula monster" ibland oss som kan everleva vid en global
ekologisk katastrof eller en valdsam pandemi (varldsomfattande epidemi).

Manniskan ar inte skapt for en vegetarisk kost och vi vet alla att mi-
neraloljan haller pa att ta slut { anda satter vi idag var tillit till ett allt-
mer industrialiserat jordbruk certrerat kring framferallt vete. Vi satsar pa
mer transporter (som kraver olja), mer konstgedsel(som gers av olja), mer
insektsgifter, mer traktorer, mer maskiner, mer certraliserad hantering av
alltmera industriell mat { och allt detta baseraspa olja. Utan oljan skulle
dagensjordbruk kollapsaoch vi skulle inte kunna feda ensen brakdel utav
varldens manniskor.

107



Fedan vi ar anpassaddtill 2 juni 2006

Fattigdom och sjukdomar har alltid gatt hand i hand, men aven sjukdom
och dalig mat her ihop.

Var halsablir markbart fersamrad nar vi tvingas ata dalig mat, t.ex. fran
djur som fatt vexa upp under onaturliga ferhallanden eller vaxter som ar
frammandefer var matsmaltning.

Kan vi se nessen med fabodar? Med lagmjelkande fjallkor, sominte mar
bra av kraftfoder (far diarre), men som pa sitt fria skogshete ger den nas-
te mjelken med de basta erom attade fettsyreferhallandena? Santidigt far
skogen en stimulerande tillv ext, en naturlig gratis skogssletsel, vilket det
nns bevis fer.

Nar mansklighetensframgangssaganar sitt slut, kommer vi da att klara
evergangentill ett sambhalle som baseraspa aterhallsamhet?

Detta ar vad biologerna har fersekt fa den politiska varlden att fersta i
ever ett arhundrade. Kanske ar det dagsatt vi berjar lyssnapa dem nu?

Vi ber alltsa utrota manniskornas misar, stoppa fersterelsenav havs- och
landmilj en och berja hantera de vilda arterna fersiktigt, bevara och skydda
dem.

16.1 De nedvandiga atgarderna

1. Omedelbart och internationellt stopp pa industri sk et, sketill sk-
mjel avsett till t.ex. sk odlingar.

2. Omedelbart och internationellt stopp fer krill sk e.Detta, somar avsett
att ersatta denutrotade skeni skmj elet. Krillen, somutger grunden
i den stora naringskedjan i haven, ar redan pa utgaende.

3. Stopp av sk odlingar av mat sk.

4. Omedelbart framjande av kustnara sk e med krokfangst och sma ba-
tar.

5. Omedelbart ferbud att kasta tillbak a fangad sk i havet. Nar kvoten
fangad sk ar uppnadd skall sk e stoppas.

6. Inferande av fersaljning av dagskrsk vild sk i atminstone santliga
kustnara orter.

7. Omedelbart stopp pa ferfeljelse av fabodbender och derasdjur!
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8. Omedelbart framjande och patagligt utekande av faboddrift med fritt
skogstete!

9. Enbart mjelk och kettpro duktion med grasuppfeddanetdjur utan vare
sig sad eller annat kraftfo der, men med ett fritt skogsbete, framfer allt
i relativt kalla omraden. Fersaljning av dennasortensmjelk och kett
i helalandet.

10. Omedelbart stopp pa homogeniseringoch pasterisering av mjelk, grad-
de, smer och ost och handhavandet maste bli smaslaligt, lokalt pro-
ducerat och pa detta satt rikstadande.

11. Aven grisar och fijaderfan ska kunna seka sin egenmat sjalva. Hens
ar gjorda fer att ata sniglar och andra smainsekter, och grisar ater
garna gnagareoch andra mindre djur. Badehensoch grisar ar allatare,
behever animalisk feda och behever leva ett naturligt liv fer att kunna
bli nyttig mat till oss.

12. Agg med AA/EP A i ferhallandet 1/1 (eller <1) i cis-form santidigt
somde ar kravmarkta maste berja producerasoch saljasi helalandet.

13. Omedelbart stopp pa fersaljning av processadevaxtoljor, sk oljor och
margariner.

14. Omedelbart stopp av transfetter och nitrit och andra via processer
tillf erda gifter i ravaror och tillredda produkter.

15. Farska, frasda och oferandrade ravaror, maste ater erbjudas ossi
handeln!

16. Humana priser pa dennasortensnyttiga mat, sa att gemeneman har
rad att kepa dennanyttiga feda och fersaljning av deni helalandet.

16.2 Slutsats

Nar man blickar tillbak a pa detta jag skrivit, serman att i stort sett allting
kretsar kring havet

Den viktigaste maten, sk enoch skaldjuren kommer fran havet. Vi manni-
skor mar bast av ren obehandlad och endastlatt uppvarmd mat fran havet,
sk och skaldjur. De absolut kansligasteamnena,de animaliska erom attade
fettsyrorna ar rikligast ferekommande har och behevs till nastan alla vara
livsprocesseroch organ. Haven innehaller var basta mat. Haven ar grunden
for allt liv. Dar danadesvi.

Haven far inte fersteras med gifter och ut sk e. Mindre an 10% av sken
aterstar. Industri sk et ferster ocksa de havslevande daggdjuren.
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Krill, planktonrakan, somfeder stor del av havenshela skm angd och inte
bara bardvalarna, haller nu pa att ut sk astill " skfo der" eftersom sk en ar
nara nog slut.

Man skall inte tro att " skmj el" som skmat ar likv ardigt denursprungliga
sk eneller krillen. Den kan betraktas somfersterd och de odlade djuren som
far detta foder far sekundafoder och blir darigenom sjalva sekundafedat ill
0SS.

Den pellagiska krillr akan ar en sorts djur som nns i mycket stor mangd
och ar troligen anpassadjust till att nnas i mycket stor mangd. Om en
sadan art minskasendastmed entill synesmindre del, kan det vara tillr adk-
ligt fer denatt inte langre kunna klara sin tillv ext och darigenompletsligen
fersvinna - de ut snabbt och till synesoferklarligt. Stora pellagiska arter har
betett sig sa tidigare. Krillut skningen ar saledesotroligt viktigt att snabbt
fa stopp pa, fer tar man helt bort den naringsgreneni havet, tar vi ded pa
den stersta naringscykeln i haven fer ossalla, bade de stora och sma havs-
djuren och stor del av var feda fersvinner. Nagot helt nytt uppstar - kanske
erbart giftiga blagrena alger i haven - vilket skulle paverka oss manniskor
oerhert depressivt...

Vi har till stor del utvedlats i det varma havet intill Afrik as strander och
var matsmaltning ar anpassati heg grad till detta. (Det nns fortfarande
manniskogrupper, som endast lever pa, i och av havet intill kusteni Indo-
nesienoch bara gar i land fer att hamta farskvatten och barnenfedsi havet
utan smarta.) (Se artikeln om Vattenfolket vid en Buton i Indonesienoch
Erika Schagatay av Geran Frankel i LUM - Lunds Universitets Medelar nr
13 1996.) Langt efter, sedanvi danats i havet, har vi pa land kunnat hitta
foda somefterliknar skarsoch skaldjurs innehall och anpassatossoch matt
bra av det. Det hindrar inte att havet maste bevaras och restaurerasa det
sharaste.

Aven skayen haller nu pa att fersterasi allt snabbaretakt. Skogenborde
egerligen betraktas som "en enda mycket stor individ", eller kalla det "en
stor sammarvext organism’, och inte som en samling enskilda trad. All-
ting hanger samman, de mindre vaxterna med de stora tr aden. Orter och
allt blabars- och lingonris med gran, tall, bjerk och al ar sammarbundna
med mykorrhiza mellan varje individ och dessasvamphyfer kan na kilome-
tervis. | mykorrhiza sker framfer allt ett utbyte av naring mellan svamp
och vaxt, men den spelar aven en aktiv roll som ett skogensimmunfersvar
emot parasiter. Man har t.o.m. visat att vexthormoner kan transporteras
via mykorrhizan mellan olika vextindivider.

Men stora kalavverkningar och speciellt den s.k. markberedningen,vi nu
servida omkring, skadar just detta skogensmarkskikt med svampen och de
viktiga blabaren, somvi annu inte till fullo har insett betydelsenav. Blabar
och hallon verkar vara de mest nyttiga bar man kan hitta jamfert med de
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esta baren, bade vilda och odlade. Dessutomar bar bra mycket nyttigare
an frukt...

Det vilda ferefaller alltid vara nyttigare an det odlade. Det stora hanger
ihop med det lilla, mykorrhiza - blabarsris - trad - skog. Allting tycks har
ett samband.

| England och Skottland med ett klimat liknande vart, feredde man fer
lange sedansina skogar genomkalavverkning och det blev hedar, stora art-
fattiga, naringsfattiga tr adlesa omraden, dar skog aldrig mera har kunnat
vaxa upp igen. Likartat astadkoms har och var ocksa i sedra Swerige. Vi
riskerar nu att stora delar av norra halften av Sverige gar sammavag.

Vi maste betrakta skogensom ett levande vasen.All nedvandig avverk-
ning maste ske skonsant utifr an biologiskt hansynstagande Ett alltf or kort-
siktigt handlande genomatt meja ner och bryta sender skog och mark, kan
ledatill oeverstigliga ferandringar. Kanske kan det t.o.m. ledatill klimatf er-
andringar, bland allt annat i denvagen,somvi ger. Detta kommer patagligt
att minska vara mejligheter till matframstallning.

Stora ferandringar kan dessutomkomma snabbt utan sarskilt tydliga var-
ningstedken.

Honersordet "tillv axt" far inte innebara feredelseav vara skogar, vart
land och haven omkring.

Pa 1950-talet prevade vi pa en "tillv axt" med nedlaggning av narmast
santliga val fungerande sma energisrala familjejordbruk. Det stra ar sig
nu, nar vi ser hur vara producerade matvaror har fersamrats och till stor
del forsterts a det allvarligaste.

Vi kan fortfarande andra saker och ting i ratt riktning och pa det sattet
fa fram en langsiktigt hallbar "tillv ext" har. Jag tror att gemeneman skulle
bli stimulerad att hjalpa till och inte somnu, dar en allt sterre nedstamd-
het utbreder sigi befolkningen, med utbr andhet och sjukskrivningar. Vi kan
givetvis utnyttja avanceradteknologi, men det utesluter inte att vi maste
halla land och vatten omkring ossfriska, fer livet ar det viktigaste fer var
"tillv axt".

Ansvariga fer foeretag av alla de slagmasteta sitt ansvar! Vi masteinr atta
ossefter det faktum att hav och land skall skyddasfer att uppna och kvar-
halla en god mathallning och bra levnadsvillkor. Vi maste bort fran dagens
system, dar feretageni mangafall verkar styras av kortsiktiga vinster och
destruktivt handlande.

Vi alla, framfer allt ni i ledande stallning, feretagsledareoch politik er,
maste forsta och handla efter biologiskt kunnande och biologisk a reg-
ler, innan det ar for sert.
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Om vi inte feljer dessalevnadsregler,kan man annarstanka sig ett mera
skrammande framtida seenario, dar skog, mark och hav har utarmats sa
till den grad att haven endastinnehaller giftiga blagrena alger och de enda
vilda djuren nns pa land och huvudsakligen bestaende av kadkellador,
syrsor (de ar sakert riktigt nyttiga med de erom attade animaliska fetterna)
och rattor. Nyligen har man funnit en rundmask C.elegans,med en gen
(fat-1) som kan omvandla omega6-fettsyror till omega3-fettsyror och den
har redan genmanipuleratsin i kyckling, ratta, mus och manskliga celler.
Med den genenferefaller det vara avsett att ersatta sk en, sa att kyckling
och ratta kan omvandla omega6-till omega3-fettsyroroch inbillningsvis bli
kanske nastan lika bra mat som sk, trots att kycklingen och rattan bara
far sad som feda.

Men kan vi verkligen da vara sekra pa att det inte nns andra viktiga
amneni sken?Kan vi vara sakra pa att det inte nns annu er amnen,
som aven de kraver att djuren far leva ett naturligt liv? Vi har redan sett
att fettsyrorna beror pa hur djuren har fatt leva och vi vet sedantidigare att
stressadedjur far ferhejda stresshormoneri kroppen, vilket fers ever i var
kropp. Detta har vi annu inte brytt ossom att anpassavar fedatill. Vi vet
att milj egifter lagrasi djur och vi vet att prionsjukdomar kan spridasgenom
djurens foder. Kan vi verkligen genmanipulerabort alla dessaproblem?Vore
det inte mera praktiskt att bevara naturen somden ar nar den ar frisk???

16.3 Avslutning

Hoppasdennasammanstlining inte blir just somenvardelosstrid mot "Don
Quijote's vaderkvarnar" utan verkligen stimulerar till en serios och intensiv
debatt och det viktigaste av allt;

Att svensksamhallsledningomedelbarttar itu med att omdanasvenskoch
europeisk matproduktion, dar sk et och havet ar den viktigaste atgarden.
Senu till att det blir ett hegprioriterat omrade for Sverige med ratt e ekt:
Bort med industri sk et och fram fer kustnara mat sk e!

Santidigt ber skogen och jordbruk et kunna atgardas och darefter tatt
foljas av patagliga ferandringar i viktiga livsmedelsbretag.

Vi kan heller inte bara lata saker och ting bero, rycka pa axlarna och
tycka att "sowhat, vi skall ju anda nagongang de" och "det spelar val ingen
roll om de esta manniskorna far fortsatta att ata skrapmat”... Detta ar ett
cyniskt handlande, och det vet de esta manniskorna nufertiden, aven om
var och eninte kan gera sa mycket at sakernastillst and.... men det sprider
sig en olust...

Att nyttig mat skulle bli sa dyr att tillhandahalla, att bara en liten del
av var befolkning skulle ha rad med den, ar fullstandigt feltankt. Det ar ett
cyniskt och ofersvarligt satt att fervrangafakta. Det beror helt och hallet pa
hur man anvanderresurserna,vad var stat, evriga organisationer,storferetag
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och beslutsfattare lagger pengarna pa. Likadant galler Jordens alla evriga
stater.

Men smygvagen,via marknadskrafterna, ferseker man infera dennating-
ensordning genomatt lata de stora multinationella livsmedelsjattarna och
a arskedjorna med enbart skrapmat dominera matmarknaden.

Ar det savi vill hadeti vart land?

Vi maste lata vara pengar ga till den halsosammaproduktionen. Om det
ar nagot somskall subventionerassa ar det ferstarkt kravmarkt djurh allning,
forsiktigt kustnara sk e och ratt sketselav nyttiga livsmedeli stallet for att
laggapengarnapa det onyttiga och skadliga, vilk et nu sker! Det mastebli ett
stopp av de hinder, somi dag gers mot mejligheter att bedriva livskraftiga
nyttiga jordbruk och feretag.

Produktion av denhalsosammamaten mastegenomsyrahela EU med helt
ferandrade bidragssystem.EU maste vara en drivfj ader - ingen bromskloss!
Men - vart land far heller inte vara det mahe&, somi allt lyder EU, om vi inte
fort nog, a det snaraste,far andra vart sk e, lantbruk och matproduktion
till sadant halsosan system, som beskrivits i denna skrift.

Nu, nar vi vet hur bra mat skall vara, far vi inte tveka att ta tillv arat.o.m.
sadanametoder, somvi har inbillat ossvara gamla, ferlegadeoch alderdom-
liga. Metoder somnu visar sig vara vida everlagsnade satt vi storskaligt och
hansynsbst har behandlat bade djuren, gredan och den blivande maten. Vi
har i mangt och mycket burit ossat som om innehallet i fedan inte spelar
nagonroll for var halsaoch att vi sjalva inte skulle kunna bli paverkade av
fedansinnehall. Hur vi behandlar djuren, vexterna, jorden, vattnen, maten
och osssjalva hanger samman...

Nu nar vi vet, sa kan vi faktiskt plocka fram de basta metoderna att be-
vara, rena och aterstalla vara marker och hav, djur och natur, feda upp,
odla, framstalla och behandlavara livsmedel pa basta satt, genomatt satta
sammangammalt och nytt och utnyttja var forskning och vara resursersa
att ren halsosammat kan bli var mans feda.

Detta skulle vara en verklig utv eckling fer oss,vilket medfer ekad lev-
nadsstandard, lagre mortalitet och morbiditet och sterre mejligheter till
personligutvedling. Vi masteinrikta osspa en allman fokusering mot " ut-
veckling" snararean materiell "til lvaxt", somalltid begransasav att jordens
resurserar och ferblir andliga, vilket nu synsallt mer och vilket vi maste
sluta att blunda fer, om vi inte vill grava mansklighetensegengrav.
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Allt hanger pa fetterna  Fetterna ar den absolut viktigaste fedoamnes-
gruppen, som snabbt maste drivas till ett fullstandigt ferandat utbud fer
att kunna bli en verkligt fullv ardig nyttig feda. De animaliska erom attade
fetterna EPA och DHA ar de svarhanterliga, de kansliga, bade vid lagring
och tillagning och de masteomgeardasoch skyddasav animaliskt mattat fett.
Framst EPA ar livsnedvandig i sin farska ofersterda cis-form i kett och fett
fran vilda havs- och landdjur och naturligt uppfedda tamdjur. Den vilda
sk en och skaldjuren maste forsaljas dagstirska fer att ha helt frasht EPA-
innehall. Riklig ferekomsti var mat av dennaintakta EPA-fettsyra i cis-form,
naturligt inbaddat i den dagsfrska vilda sk- och skaldjursfangsten, utger
den allra viktigaste atgarden for att kunna halla ossfriska.

Kan vi sketa fetterna fullgott - da feljer allt annat med pa kepet, nyttiga
proteiner, vitaminer, fullgod sketsel av djur och vexter och osssjalva. Da
bevarar vi de stora vilda biotoperna och vara samhallen sa att variationen
av liv kan restaurerasoch fortsatta i hav och pa land utan att vi manni-
skor totalt ferster det, vilk et vi snabbt ar paveagatt gera, somdet nu serut...

Detta ar inte en utopi utan ett ultimatum - vi maste inom kort valja -
livet serut att berja visa upp sig sa - att bevaras och hallas valskett - eller
fersvinna...

Det mestaav Jordenssyre bildas i haven...

Fer allas var framtid och vara barns, barnbarns och barnbarnbarns halsa

Jag tackar innerligt mina vuxna barn Erik och Rebeda Svanberg, som
ivrigt diskuterat, deltagit i faktaletandet och medverkat i en stor del av
texten. Ja, aven evriga familiemedlemmar och era andra, min histologi-
professorKarl-Erik Fichtelius, sjukhusets bibliotekarie Asa Hedstrom, och
"mangakontakter pa natet" har varit till mycket stor gladje for mig och som
jag tackar allra edmjukast.

Jenny Reimers, everlakare, Rentgen Harnesandssjukhus, 2/6 2006.
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