
Evolutionenhar anpassatosstill envissf•oda

Matenvi borde•ata
som

h�aller ossnormalviktiga
och

vid god h•alsa
i

helal�angalivet

Orsakentill "metabolasyndromet" f•orklarasav

Evolutionen

Jenny Reimers

2 juni 2006



F•odan vi •ar anpassadetill 2 juni 2006

Finns det ett samband mellan fetma och sv•alt?En tryc kt version av den h •ar
b ok en kan b est •allas fr �an nedan-
st�aende f•orlag med titeln "Natur-
lig f •oda - naturligtvis!" :

MID ABOK-K
Villa v •agen 26
871 62 H •arn •osand
tel: 0611-211 90
ep ost: midab o-k@sv erige.n u

Bo oks-on-demand
tel: 0498-21 33 60
fax: 0498-21 33 29
hemsida:
www.b ooks-on-demand.com

ISBN 13: 978-91-976371-0-7
ISBN 10: 91-976371-0-6

Mellan v•alf•ardssjukdomarnaoch ut�skningen av haven?

Vi, har betett oss,somom vi trott, att v�ar kropp icke p�averkasav inneh�allet
i v�ar f•oda, icke p�averkasav hur maten •ar framst•alld, om �sk en •ar odlad eller
vild, hur boskapen har behandlats.

Detta •ar faktiskt de f•orsta kostr�aden som baserasp�a en vetenskaplig teori.
Tidigare har man tillv erkat en hypotesutifr �an statistiska korrelationer. Evo-
lutionsteorin f•orutsp�ar att vi •ar anpassadetill en viss f•oda - och att denna
f•oda helt enkelt •ar en s�a of•orfalskad och ursprunglig mat som m•ojligt. Det
�nns i dag inga bevis som mots•ager detta.

Orsaken till "metabola syndromet" (v•alf•ardssjukdomarna) f•orklaras av Evo-
lutionen.

N•ar m•ansklighetens framg�angssagan�ar sitt slut, kommer vi d�a att klara
•overg�angentill ett samh•alle som baserasp�a �aterh�allsamhet?
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0.1 F•orord

Osedvanligt mycket skrivs nu om mat och dess inneh�all och p�a allra se-
naste tiden har fetma kommit i fokus. Tyv•arr blandas om vartannat fakta
och felaktigheter om matens p�ast�adda, verkliga och �ktiv a nyttighet och vi
uppmanas ofta att •ata fullst •andigt fel saker. Massmedia tycks inte kunna
f•ormedla en klar, genomt •ankt och sanningsenligbeskrivning av vad vi verk-
ligen beh•over •ata, av den nuvarandematens faktiska inneh�all och varf•or det
har blivit p�a detta viset.

Don Quijote? N•ar jag t •anker p�a de bakomliggandestora multinationel-
la a� •arsf•oretagenoch matindustrierna, transportsystemet med sin logistik,
margarin- olje- och olivoljeindustrin, mejerierna, slakterierna, sockerindu-
strin, j•attebagerierna, kakindustrin, godisfabrikerna, bryggerierna, spritin-
dustrin, vinindustrin, kemiska industrier f•or insekticider, konserveringsme-
del, smak•amnen, antibiotik a och f•arger till �sk odling, kemiska g•odningsme-
del, monokulturer p�a j •attejordbruk, j •atteindustri�sk et f•or foder�sk till �sk-
odling och kraftfo der - k•anner jag mig i viss m�an uppgiven och k•ampar,
likt Don Quijote, mot v•aderkvarnarna. . . multinationella f•oretag.. . mark-
naden.. . massmedia.. . matskribenter. . . ministrar. . . myndigheter. . . mak-
ten. . .
En liten s.k. konsument, somriskerar att hotfullt bli ben•amnd som"sj•alvut-
n•amnd expert", men som •and�a upplever sig vara tvungen att f•ors•oka strida
f•or of•orst•ord och h•alsosammat... mot •overmakten, som kan liknas vid just
- Don Quijote's v•aderkvarnar... i oron f•or framtiden... men... kanske, �nns
det ett hopp...

0.2 Sammanfattning

Vi har betett oss,somom vi trott, att v�ar kropp icke p�averkasav inneh�allet
i v�ar f•oda, icke p�averkas av hur maten •ar framst•alld, av om �sk en •ar odlad
eller vild, av hur boskapen behandlats.

Vi har numera b•orjat inse att m�anga av oss m•anniskor blir feta av att
•ata f•or mycket st•arkelse.St•arkelses•onderdelashelt och h�allet och mycket
snabbt till blodsocker i v�ar kropp. Vi skall s�aledes•ata ytterst lite st•arkelse
f•or att kunna h�alla insulinhalten l�ag i kroppen och d•armed ocks�a kunna
h�alla en god glukagonhalt i kroppen. Hormonet glukagonbryter ner fett till
energi och bygger nytt egenproducerat blodsocker. Det fris•atter blodsocker
fr�an glykogenlageri levern och h�aller blodsockerniv�an p�a lagom niv�a n•ar
inget st•arkelsetillf •ors via f•odan och insulinniv�an d•armed h�alles l�ag. Insulin i
h•ogdoshindrar produktionen av glukagon. Vid insulin i st•andig h•ogdosoch
den samtidigt framskapade bristen p�a glukagon kan kroppen reagera med
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en sv•alt- och stressreaktion,n�agot som driver fram h•og produktion av eget
kortisol. Kortisol bidrar i sin tur till skadande reaktioner i kroppen. Detta
kan i l•angden leda till de s.k. v•alf•ardssjukdomarna under samlingsnamnet
"metabola syndromet".

Glukagonbildningen stimuleras av l�ag blodsockerhalt och av f•oda rik p�a
fett och proteiner. Samtidigt h�alles insulin i en l�ag produktionsniv�a. P�a det
s•attet f•orbr•anner kroppen huvudsakligenfett och mindre m•angd blodsocker.
Aptitreglering sker och f•orbr•anningen st•aller in sig p�a en lagom niv�a utan
hungerk•anslor mellan m�altider och fettlagret i kroppen h�alles p�a optimal
niv�a, 22 viktpro cent hos kvinnor och 15 hos m•an. [4]

Insulin och glukagonbalanserarvarandra, men endastglukagonskall vara
aktivt under st•orsta delen av tillv aron. Insulin och speciellt kortisol skall
vanligtvis �nnas i en liten vilande m•angd, endast stimulerad till h•ojd dos
enstaka s•allsynta g�anger.

Vad skall vi d�a •ata?

Vi m�astei f•orsta hand •ata det livsn•odv•andiga.Vi vet sedan
era �artionden
tillbak a att det �nns vissa livsn•odv•andiga aminosyror och livsn•odv•andiga

erom •attade fettsyror, som vi m�aste •ata f•or att m�a bra. Till skillnad fr�an
vad sombrukar p�ast�as,s�a �nns dessafettsyror inte i v•axter. De �nns enbart
i djur som f�ar leva naturligt, f•oretr•adelsevisi vilda havsdjur men i mindre
koncentration •aven hos vilda landlevande djur.

Det �nns ett systemav hormoner inuti cellernaoch •aven i viss grad utan-
f•or, av fundamental betydelsef•or ossoch just uppbyggdaav de 
erom •attade
animaliska omega6/omega3-fettsyrornai f•orh�allandet 1/1. Det •ar eikosan-
oiderna1. Eikosanoidernaomfattar n�agra av de kraftfullaste och snabbast
verkande hormoner som vi k•anner till, men 
ertalet •ar mycket kortliv ade
som aktiva hormoner. De kan dock lagras i form av fett (vanligtvis som s.k.
"dolt fett" ), f•or att sedanaktiverasvid behov.

Under senaste�aren har det visat sig att eikosanoidernastyr •amnesom-
s•attningen, aptitregleringen och v•albe�nnandet til lsammans med de gamla
k•anda hormonernaglukagon, insulin, kortisol och adrenalin och til lsammans
med matens fetter, proteiner och kolhydrater. Dessahormoner tillsammans
bidrar •overgripande till v�ar f•orm�aga att h�alla oss friska, pigga och aktiva,
eller driver osstill sjukdomar, dessas.k. v•allevnadssjukdomar,som man nu
b•orjar kalla "det metabola syndromet".

Eikosanoidernakan f•orenklat delasin i tv�a grupper, l�at osskalla dem "ka-

1Det ursprungliga namnet som gavs dem 1936 av deras uppt •ackare Ulf von Euler var
"prostaglandinerna". N•ar man uppt •ackte 
er och 
er eikosanoider �c k "prostaglandin" st�a
kvar som namn p�a den f•orst uppt •ackta delgruppen av eikosanoider.
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tastrofskyddsgruppen" och "underh�allsgruppen". "Katastrofskyddsgruppen"
hj•alper kroppen att st�a emot skador och stora kroppsliga och mentala p�a-
frestningar under korta intensiva perioder. Under livets g�ang i •ovrigt, allts�a
allra mesta tiden, b•or "underh�allsgruppen" arbeta.

Dessasystem p�averkas b�ade av vad vi •ater, hur vi m�ar och hur vi lever,
men •aven mycket starkt av hur de djur har levt, som ing�ar i v�ar f•oda.

"Katastrofskyddssystemet"skall bara intr •ada f•or att r•adda liv vid pl•otsligt
uppkomna skador, men hos m•anniskor aktiveras "katastrofskyddsgruppen"
p�atagligt av insulin och de kolhydrater som stimulerar insulinproduktionen,
fr•amst druvsocker och st•arkelse(som best�ar av enbart druvsocker). Druv-
socker •ar samma sak som blodsocker och den stora m•angden, som tillf •ors
ossframf•or allt via st•arkelsenunder l�ang tid, bidrar till b�ade diabetes och
bukfetma. Vid uppkomna katastrofer beh•ovs extra tillsk ott av blodsocker
som l•att stimulerar hj•arnan och ger allm•ant energitillskott - ett kraftfullt
extra tillsk ott f•or kortvariga livr •addandetillf •allen. Man m�aste f•ormoda att
ett kraftfullt livr •addande tillst �and inte alls skall vara i g�ang under vanliga
vardagliga l�angvariga perioder, d�a blir det "alltf •or kraftfullt" och rimligen
skadligt.

D•aremot stimulerar glukagon till produktion av eikosanoidernas"under-
h�allsgrupp", speciellt tillsammans med den animaliska omega3-fettsyranei-
kosapentaensyra (EPA). EPA •ar det ledandeeikosanoidhormoneti "under-
h�allsgruppen" och •ar byggsten till •ovriga viktiga specialfettsyror i denna
grupp. Motion stimulerar glukagonfris•attning och d•armedocks�a "underh�alls-
gruppen".

Generellt g�ar "katastrofgruppen" ig�ang vid tider av stressoch •okad "be-
lastning" •aven i djur som behandlasd�aligt, t.ex. industriuppf •odda kor och
under l�angvariga transporter. Dessa"katastrofskyddsfaktorer" g�ar •over till
ossn•ar vi •ater dessad�aligt behandladedjur som mat. E�ekten tycks vara
tillr •ackligt stark f•or att kunna f•orklara enstor del av "v•alf•ardenssjukdomar",
inte minst hj•art- och k•arlsjukdom.

H•ar ser man hur n•ara insulin-glukagon-systemeth•anger sammanmed ei-
kosanoidernassystem, "katastrofskyddsgruppen" och "underh�allsgruppen".
S�aledesb•or vi •ata rikligt med vild �sk, k•ott fr�an vilda landlevande djur el-
ler tamdjur uppf•odda p�a likartat vilt, naturligt s•att. Vi b•or generellt sett
undvika st•arkelse,fr•amst br•od och potatis (dock kan mj•olksyraj•asning ne-
utralisera st•arkelsensnegativa h•alsoe�ekter, troligtvis genomatt st•arkelsen
delvis omvandlas till protein av mj•olksyrabakterier).

Industrimat, speciellt mat ifr�an djurfabrik er, olje-margarinfabriker liksom
st•arkelse,b•or betraktas som avfall.

Men - k•ott och fett?
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Vi kan leva p�a och h�alla ossfriska genom att •ata enbart k•ott fr�an vilda
landlevande djur, in•alvor och fett fr�an dessa.Vi kan ocks�a h�alla ossfriska
p�a vild �sk och vilda skaldjur eller en blandning av dessaland- och havs-
djur. Det �nns studerade grupper av inuiter, som levt helt friska p�a sin
kost, men som g�att •over till vanlig v•asterl•andsk diet och blivit sjuka med
hj•art-k •arlskador, h•ogt blodtryck, begynnandediabetes och f�att karies och
tandlossning.N•ar de�aterg�att helt till sin ursprungliga math�allning med ba-
ra k•ott, in•alvor och fett, har de tillfrisknat och �aterf�att h•alsan. Flera andra
folkgrupper med ursprunglig kosth�allning har visat likartade f•orh�allanden,
t.ex. massajer, samer,vissas•oderhavsfolk, isoleradebyar i schweiziska alper-
na. Detta •ar tydliga medicinska bevis.

Hur kan detta komma sig?
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Del I

Evolutionen har anpassat oss
till en viss f•oda
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Kapitel 1

V�ar kost b•or bygga p�a
Evolutionsteorin.

Alla levande varelser •ar anpassadetill sin milj •o. Vi m•anniskor kan ju leva
och m�a bra i stort sett •overallt p�a Jorden och det vi m�ar bra av att •ata, har
vi ocks�a kunnat hitta n•astan •overallt. Det •ar kansked•arf•or vi tycks tro att vi
"st�ar •over" Evolutionens lagar och inte riktigt ing�ar i hela den •ovriga grup-
pen levande varelserutan •ar "n�agot f•ormer". Ofta uppfattas fysikensteorier
(Termodynamiken, Relativitetsteorin, Kvantmekaniken) somsj•alvklara, me-
dan Evolutionsteorin avf•ardassom"spekulationer". Kanske det beror p�a att
vi s�a g•arna vill "s•atta oss•over" alla andra levande varelsersom just "n�agot
f•ormer och gudalikt" . Vi tycks ocks�a tro att vi kan •ata n•astan vad somhelst
och •and�a m�a bra. Om vi •and�a blir sjuka i de vanliga v•alf•ardssjukdomarna,
det s.k. metabola syndromet, vill vi g•arna skylla p�a annat •an att vi inte t�al
att •ata den v�aldsamt manipulerade f•odan, vi numera sj•alva framst•aller.

Evolutionen •ar l•aran om livets utveckling. Vi f�ar �nna ossi att stoppasin
bland alla andra levandevarelserp�a Jorden lydande under sammaevolutio-
nenslagar somde. Vi m�a inseatt vi har en utveckling beroendeav de andra
arterna { och den utvecklingen •ar m•arkv•ardig nog.

Evolutionsteorin p�avisar och f•orklarar varf•or f•odan skall vara en "natur-
lig f•oda" i ordets r•atta bem•arkelse f•or alla inklusive m•anniskan. Detta till
skillnad fr�an de olika "kostmetoder" som 
orerar och tycks bygga p�a olika
mer eller mindre 
ummiga l•aror eller mer eller mindre e�ektiv a metoder
att speciellt minska vikten. "Vegetarianism,Atkins-metod, GI-metod, kalo-
rir •aknarmetod, Viktv •aktarmetod, sten�alderskost, l�agfettskost somocks�a kan
kallas h•ogkolhydratk ost och l�agkolhydratk ost somocks�a kan kallas h•ogfetts-
kost".

Om vi inte motiverar "v�ar naturliga f•oda", med Evolutionsteorin, vad ska
vi d�a motivera den med? Magi, Stj •arntecken eller "det funkar f•or mig •annu
s�a l•ange"?
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Det b•or dock po•angteras att v�ar evolution•ara bakgrund bara s•ager oss
n�agot om vilken kost vi troligen har blivit anpassadetill och vad vi d�a borde
forts•atta att •ata. Det betyder ocks�a att: det vi •ar anpassadetil l g•or ossinte
sjuka. Det vi •ar anpassadetill s•ager ossemellertid ingenting om vi t�al eller
inte t�al att •ata s�adant sominte fanns ursprungligen. Vi kan dock konstatera
att: orsakerna til l m�anga av v�ara sjukdomar m�aste s•okasbland s�adant som
vi inte har •atit i v�ar evolution•ara bakgrund.

1.1 M •annisk ans livsl •angd - Livsf •orl •angande
manipulationer?

Vi kan konstatera att m•anniskan har en ovanligt l�ang livsl •angd f•or att vara
d•aggdjur och blir p�atagligt •aldre •an alla andra apor. [1{6]

Detta l�anga liv efter barnalstrandets slut m�aste ha prioriterats fram, f•or
att de •aldre kunde vara till stor nytta f•or de unga, b�adebarn och barnbarn,
medundervisningoch hj•alp medb�adef•ardigheter och kunskap, somdegamla
samlat p�a sig under livet.

D•aggdjurenh•or till de mest kortliv adedjuren i f•orh�allande till sin kropps-
torlek. •And�a •ar m•anniskan ett av de mest l�anglivadedjuren •overhuvudtaget.
M•anniskor tycks t�ala mycket gifter i sitt l�anga liv och har ocks�a h•og egen-
produktion av antioxidanter. Om vi har ett bra liv, h�aller ig�ang och •ater bra
och inte r�akar ut f•or olyckor, kan vi nog leva hyfsat friska till v�ar speci�k a
�alder, bort�at 90�ar.

Den speci�k a �aldern •ar de�nierad somden maximala �alder somg�ar att
uppn�a, den •ar individuell och •ar om•ojlig att k•anna till p�a f•orhand.

Det f•oruts•atts ofta att v•astv•arldensm•anniskor redan lever i hela sin max-
imala livstid, men sanningen •ar den att en mycket stor andel d•or redan i
50-60�ars �aldern. M�anga uppn�ar 80-�ars dagen bokstavligt talat med konst-
gjord andning. •Ar detta verkligen ett oundvikligt faktum, d•arf•or att vi lever
s�a l•ange?

Sedanm�aste man komma ih�ag att medellivsl•angd inte •ar detsammasom
m•anniskansspeci�k a�alder. Medellivsl •angden p�averkasd•aremot av m�anga
faktorer, •aven s�adant som inte direkt har med kosten att g•ora, t.ex. sp•ad-
barnsd•odligheten, frekvent alkoholism eller tra�k en.

P�a benrester i arkeologiska fynd kan man se om ett djur vid d•ods•ogon-
blicket har haft bristsjukdomar, f•orkalkningar, gikt, ledf•orslitning och en
l�ang rad mer eller mindre k•anda "v•allevnadssjukdommar". Men vilda djur
brukar inte f�a s�adana problem, inte heller naturfolk som lever p�a sitt tra-
ditionella livss•att brukar f�a s�adana�alderskr•ampor. Man har hittat m�anga
begravda gamla m•anniskor inom tidiga naturfolkskulturer, men inte hittat
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tecken p�a v•allevnadssjukdomar,trots att dessam•anniskogrupper d•ott gam-
la. D•aremot f�ar naturfolk snabbt v•allevnadsjukdomarom de •overg�ar till den
v•asterl•andska kosten, •aven om de fortfarande f�ar lika mycket motion. Ark e-
ologiska fynd fr�an de gamla kulturerna med ursprungligt jordbruksliv visar
mycket riktigt rikliga l•amningar i gravarna av unga d•oda, gravt skadade
av s.k. �alderskr•ampor eller v•allevnadssjukdomar. Genomg�aende visar, vad
jag vet, alla arkeologiska och paleontologiska utgr •avningar och utredningar
detta.

Men n�agonting ska man ju d•o av, och om vi bortser ifr�an mekaniska skador
eller sv•alt brukar andra d•aggdjur d•o av att derasendokrina organ f�ar s•amre
funktion, immunf•orsvaret f•ors•amras, eller att njurar eller lever f•ors•amras.
De h•ar slagsskadorna blir tydliga f•orst i slutet av ett djurs biologiskt pro-
grammeradelivstid, •aven om de egentligen utg•or en f•ors•amring, som p�ag�ar
under st•orre delen av livet.

Cancer •ar specialfall. Olika djursorter har olika l•att f•or att f�a tum•orer.
Somliga djur f�ar i princip aldrig cancer oavsett hur gamla de •an blir, me-
dan andra djur har mycket l•att f•or att drabbas.M•anniskor •ar redan relativt
skyddade mot cancer, och det •ar sv�art att s•aga n�agonting om hur cancer-
frekvensenskulle f•or•andras med en b•attre mat. Fr�anvaro av r•okning och en
hel del kemikalier och milj •ogifter vet vi dock skulle minska cancerfrekvensen
hos m•anniskor.

Livsf •orl •angande manipulationer Liksom alla djur har m•anniskan en
maximal levnadstid, en maximal �alder (speci�k �alder), somvi knappast kan
g•ora n�agonting �at annat •an m•ojligtvis genomgenmanipulation och hormon-
terapier.

Vi kan idag inte utf •ora s�adana livsf•orl•angandemanipulationer, men - s�a-
dana skulle ocks�a vara helt po•angl•osa, s�a l•ange vi inte redan lever i hela
v�ar biologiskt de�nier ade livstid med hj•alp av h•alsosammat.

Bra mat kan inte sk•anka ossdet eviga livet, men bra mat kan till �ata oss
att leva friska och starka under st•orre delen av v�ar naturliga livstid.
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Kapitel 2

M •annisk an, en vattenapa

Vi m•anniskor •ar nakna, har tjo ckt lager underhudsfett, har v�ara ben rik-
tade rakt bak i samma riktning som ryggraden, s�a vi blir l�anga, raka och
str•omlinjeformade och har en utm•arkt sim- och dykf•orm�aga.Vi svettas salt
och beh•over f�a i ossrelativt mycket salt/dag men k•anner inte av saltbrist,
som andra landlevande djur g•or. Vi beh•over dricka mycket mer vatten/dag
•an andra landlevande djur. Vi t�al knappt en 10%-ig dehydrering (uttork-
ning), medan landlevande djur l•att �aterh•amtar sig efter en dehydrering p�a
20% [1{5].

Vi kan viljem•assigth�alla andan,vilket beh•ovs f•or att kunna dyka. Det har
ocks�a senareblivit speciellt anv•andbart f•or att kunna tala, vilket fungerar
•aven n•ar vi simmar och inte kan anv•anda kroppsspr�aket lika bra. Vi har
ocks�a s.k. dykre
ex, som bara vattenlevande d•aggdjur har [1]. Dykre
ex in-
tr •a�ar n•ar pannanoch •ogonenkyls ner vid simning under vatten och inneb•ar
att hj•artrytmen blir l�angsammareoch slagvolymen st•orre, de perifera blod-
k•arlen drar ihop sig och blodet dirigeras till de viktigaste organen, hj •arna
och hj•arta, som inte t�al n•arings- och syrgasbrist. V�ar mj•alte kl•ammer ihop
sig och pressarut en t •amligen stor m•angd extra blod, n•ar vi h�aller andan
vid dykning och undervattenssimning.Upprepadeapn�eerleder till f•orm�agan
att h�alla andan •annu l•angre stund. Vanliga friska m•anniskor, som simmar
och dyker kan h�alla andan mellan 1 och 2 minuter och efter tr •aning upp
till 5 minuters fridykning. Japanska kvinnliga p•arldykare dyker upp och ner
hela dagarna och arbetar spontant runt 1 minut ner till 20 meters djup.
(Bradycardi, vasoconstriktion och •okad hematokrit •ar syrgassparandeoch
ger f•orm�aga till l•angre apn�eperioder.)

Sp•adbarn •ar polstrade med underhudsfett och kan simma som nyf•odda
och spontant g�a upp till vattenytan och snappa luft f•or att sen forts•atta
simma under vatten. Sp•adbarn kan ammas i vatten, d•arf•or att kvinnans
br•ost •ar rundade av underhudsfett. Sp•adbarnen h�aller re
exm •assigt andan
om en v�ag sk•oljer •over ansiktet och n•asanp�a dem och de kan sv•alja mj•olk
och andasmedn•asansamtidigt. I halv�ars�aldern vandrar dock luftstrup enner
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s�a att andning och •atande inte kan g•oras samtidigt, vilket �nns hos m�anga
vattenlevande d•aggdjur. D�a g�ar det •and�a att ammas under vatten. Barnet
kan ta ett par snabbaandetagmedmunnenoch d•arefter�ater forts•atta amma
under vattenlinjen. [1{5]

Vi har en hud som t�al havsvatten i stort sett hur l•ange som helst (men
blir uppluckrade av s•otvatten efter n�agra timmar).

Vi f•orefaller helt enkelt p�atagligt v•alanpassadef•or ett liv i havet n•ara
str•anderna.

M•anniskor m�ar 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 (Sekap om eikosanoideroch fosfolipider). Denna fettsyra •ar absolut
n•odv•andig f•or ossatt •ata rikligt av f•or att underh�alla och repareracellmem-
branerna i v�ara nervceller i och utanf •or hj•arnan. EPA och dessvarianter
bygger upp alla cellers livsn•odv•andiga intra- och extra-cellul•ara hormoner
best�aendeav de 
erom •attade fettsyrorna, eikosanoiderna.

Vi har traditionellt ansettsha utvecklats p�a savannenunder n•armast •oken-
liknande f•orh�allanden genomatt •ata kadaver efter lejonensjakter, men den-
na teori •ar alltmera ifr�agasatt. Savanndjur och djungeldjur (utom elefant,
nosh•orning och 
o dh•ast, som ansesha utvecklats i varma hav) har p•als
ist•allet f•or underhudsfett, svettas inte, koncentrerar urinen kraftigt och be-
h•over mycket lite vatten. Vi vet att m•anniskor inte t�al kadaver, as,gammalt
k•ott och h•arsken benm•arg som ofta ligger under het sol p�a savannen.Vi t�al
inte prioner, medan d•aremot as•atare, t.ex. bj•ornar och gamar, �atminstone
m�aste ha en stark motst�andskraft 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 sm•alta protein och fett och utan m•ojlighet att bryta ner cellu-
losan i v•axtcellernas v•aggar. V�ar mags•ack •ar ovanligt liten f•or att tillh •ora
ett rovdjur (v•axt•atare brukar dock ha st•orre magar •an rovdjur). Det bety-
der att vi m�aste •ata animalisk f•oda i relativt sm�a portioner, som beh•over
vara n•aringsm•assigt v•albalanseradoch koncentrerad - d•ar �sk och skaldjur
f•orefaller vara en ypperlig f•oda. [1,4{6].

Vi har ocks�a ovanligt sm�a t •ander f•or att tillh •ora rovdjur, men passarbra
till att •ata b�ader�a �sk och skaldjur. Man m�aste t •anka p�a att om m•anniskan
hade utvecklat klor och huggt•ander f•or jakt, skulle vi tvingats konkurrera
med de redan be�n tliga rovdjuren p�a derasvilkor. Vad skulle tre - fyra cm
m•anskliga huggt•ander f•orsl�a mot den "sabeltandade tigerns" f•orsk•arare till
t •ander?Ist•allet har vi pincettgreppet, detta suver•anapariga precisionsgrepp,
som g•or det m•ojligt f•or ossatt tillv erka knivar och pilar - men ocks�a m�ala,
rita och s�a sm�aningom - skriva. [5]
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I detta sammanhangskall vi inte gl•omma v�ara anf•ader, f•orm•anniskorna,
somb�adekunde jaga med redskap, simma och anv•anda eldenp�a sammas•att
som vi. Redan som f•orm•anniskor kunde vi allts�a l�angkoka k•ott i kokgropar.
Det s�a tillagade k•ottet •ar det m•orast t •ankbara, trots att det varit en seg
k•ottbit fr�an •aldre djur innan tillagningen. F•orutom att detta tillagningss•att
•ar det mest �alderdomliga, s�a ger det det m•oraste och nyttigaste resultatet
och bevarar oskadat de 
erom •attade animaliska fetterna (s�asomeikosapen-
taensyra, EPA), som just ger den �na smaken i �sk och k•ott. Att anv•anda
elden g•or dessutomatt v•axtr •otter har kunnat kokas och stekas till l•attupp-
l•ost st•arkelse,vilket vi d•armed ocks�a har kunnat tillgo dog•ora oss,trots att
vi inte kan spj•alka r�a st•arkelsei v�ar tarm utan bara anv•anda den som �b-
rer. Munnens andra funktioner •an k•ottslitande och tuggande har kunnat
prioriteras till spr�ak, s�ang och ansiktsuttryck.

2.1 Evolutionens och 
askhalsp opulationens bety-
delse f•or den f•oda vi beh•over

2.1.1 M •annisk an, en enda enhetlig genupps •attning

N•ar molekyl•arbiologerna nyligen kunde best•amma v�art DNA - v�ar genkod,
visade det sig att alla vi m•anniskor har en mycket enhetlig genupps•attning
utan n�agonn•amnv•ard variation. Ingen uppdelning av raserhar s�aledesskett.
Ingen st•orre variation m•anniskor emellanatt t�ala olika sortersf•odahar heller
hunnit uppst�a [1{5].

Enhetlig genkod genom 
askhalsp opulation Uppkomsten av en s�a-
dan enhetlig genkod kan inte f•orklaras b•attre •an med att vi uppstod genom
en s.k. 
askhalsp opulation med f•oljande scenario:

F•or c:a 170 000 �ar sedanblev en liten grupp f•orm•anniskor med mycket
n•ara sl•aktskap isoleradevid n�agot varmt hav s�a pass l•ange att vi till fullo
utvecklade dessavattenanpassadekarakteristika [1,2,4,5]. N•ar isoleringen
sl•appte, spredsig Homo sapienssapiensvidare l•angskuster och vattenv•agar
som storviltj •agare, �sk are och nomader.

Flaskhalsp opulationer Isolering av tidiga m•anniskoapor och f•orm•an-
niskor har troligen skett 
era g�anger i utvecklingen av f•orm•anniskor. Flask-
halspopulationer kan mycket v•al ha uppkommit •aven tidigare, men denna
•ar den vi har bevis f•or med just den enhetliga genkoden f•or alla nuvarande
m•anniskor. V�ar art Homo Sapiens var b•attre anpassadtill havsliv •an tex
Neandertalarna,s�a n�agonvattenanpassningb•or ha skett •aven vid dennatid.
Den stora vattenanpassningenmed viljestyrd andning och liknande antas ha
skett f•or ca 5 miljoner �ar sedan.
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V�ar tidiga sl•akting, Australopithecus (sydapan) gick fullt uppr •att p�a tv�a
ben redan f•or bort�at 10 miljoner �ar sedan i varmt och fuktigt klimat. F•or
2,5 miljoner �ar sedanfanns 
era hominider, t.ex. Homo habilis och Homo
erectus. De anv•ande stenverktyg, elden och kl•ader och simmade •over t.ex.
Gibraltar sund och spred sig vida omkring. De har l•amnat musselskalh•ogar
och skelettfynd efter sigsomtecken p�a att de levdep�a skaldjur, �sk, k•ott och
kunde anv•anda elden och tillaga maten. De hade alla en stor hj •arna. [1{5]

2.1.2 Enhetlig genkod f•orsv�arar f•orm�agan att t�ala f•or •andrad
kost

Man kan tycka, att vi m•anniskor borde ha haft tillr •ackligt l�ang tid p�a oss
sedanb•orjan av v�ar tidiga jordbruksperiod f•or �atminstone 12000�ar tillbak a,
f•or att kunna anpassaosstill en delvis vegetarisk diet, speciellt baserat p�a
s•ad. Evolution kan ibland g�a f•orh�allandevisfort, men •and�a har vi inte lyckats
med att ha muterat fram den f•orm�agan, trots idoga f•ors•ok. Den ytterst lilla
genetiska variationen vid en enhetlig genkod skulle emellertid kunna f•orklara
v�ar of•orm�aga att anpassaosstill en st•arkelsediet.

Fortfarande �nns t.ex. riklig uppkomst av intolerans mot s•ad, fr•amst fr�an
tarmen, kallad celiaki och glutenintolerans.

F•or en djurart med enhetlig genkod f�ar 12000�ar ansessomen evolutions-
m•assigt kort tidsrymd.

Enhetlig genkod inneb•ar ytterst liten variation av v�ara arvsanlag.Det be-
tyder dels att vi har mycket sv�art att t�ala n�agon annan f•oda •an den vi har
anpassatstill, och dels att vi inte kan dela upp ossi raser. Vi •ar s�aledesen
art utan raser och utan n•amnv•ard variation i f•odoanpassning.

Evolutionsteorin f•orutsp�ar att populationer lokalt anpassastill deomst•an-
digheter de lever under. Vissam•anniskosl•akten, soml•angelevat p�a jordbruk
baseratp�a s•adodling, kan ha muterat fram en •arftlig ok•anslighetf•or st•arkelse
och druvsocker eller kanske troligare, en •arftligt minskad fettlagrande f•orm�a-
ga hos insulinet. Det somtalar f•or detta •ar fr•amst att folkslag somhistoriskt
inte levat p�a s•ad, •ar mycket k•ansligaref•or st•arkelseoch utvecklar h•oggradigt
metabolt syndrom av st•arkelse•atande. •And�a kanske de "st•arkelset�aliga mj•o-
l•atarna" eller "smala br•od•atarna" inte heller m�ar bra av blodsocker i stora
doserunder l�ang tid.

F•or ett rovdjur •ar det en ganska besv•arlig uppgift att bli fr •o•atare.. .

D•aremot, vad g•aller of•orm�aganatt bryta ner mj•olksocker (laktos) hosvux-
na m•anniskor, •ar detta mycket l•att att •andra p�a. Hos alla sp•adbarn (d•agg-
djur) �nns en aktivt p�aslagengen,somtillv erkar enzymet laktas just f•or att
kunna bryta ner laktos till blodsocker. Denna gen brukar sl�as av (st •angas)i
vuxenlivet. Emellertid �nns det hos vissa m•anniskor en mutation, som g•or
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att genen •ar p�aslagenhela livet. S�adana slags mutationer �nns b�ade hos
skandinaver och massajer. Andra nomader •ar f•ormodligen inte unders•okta.
Nomader •ar k•anda f•or att bl.a. anv•anda mj•olk fr�an sina djur. Hos skandi-
naver tror man att den mutationen d•ok upp f•or 1000�ar sedan.Faktum •ar
dock att •aven m•anniskor, som saknar denna mutation, kan dricka mj •olk i
vuxenlivet. De beh•over bara v•anja sig l�angsamt, eller aldrig sluta att dricka
mj•olk i ungdoms�aren. S�aledes•ar p�aslagningsmutationen mer "bekv•am" •an
n•odv•andig. Det har dock inte hindrat den fr�an att spridas mycket snabbt.
Vissa mutationer kan s�aledesha en snabb genomslagskrafttrots att de inte
•ar livsavg•orande.

2.1.3 In uiter och andra frisk a ursprungsb efolkningar

Vi kan leva p�a och h�alla oss friska p�a vild �sk och vilda skaldjur eller en
blandning av land- och havs-djur. Vi kan ocks�a h�alla oss friska genom att
•ata enbart k•ott fr�an vilda landlevande djur, in•alvor och fett fr�an dessa.No-
madiska folkstammar har ocks�a runt om p�a jorden i alla k•anda tider anv•ant
mj•olk (givetvis obehandlad och naturlig) och mj •olkprodukter fr�an allehan-
da djurslag och m�att bra av mj•olken fr�an kor, jak, ren, lamadjur, kameler,
f�ar och getter. Nomadiserande levnadss•att •ar betydligt �alderdomligare •an det
tidigaste bofasta jordbrukandetbaserat p�a s•ad. Det �nns studeradegrupper
av inuiter, som levt helt friska p�a sin kost, men som g�att •over till vanlig
v•asterl•andsk diet och blivit sjuka med hj •art-k •arlskador, h•ogt blodtryck, be-
gynnande diabetes och f�att karies och tandlossning. N•ar de �aterg�att helt
till sin ursprungliga math�allning med bara k•ott, in•alvor, fett och inga gr•on-
saker, har de tillfrisknat och �aterf�att h•alsan. Flera andra folkgrupper med
ursprunglig kosth�allning har visat likartade f•orh�allanden, t.ex. samer,mas-
sajer, vissas•oderhavsfolk [1,4{6,31,48].

Detta •ar h�arda medicinska bevis f•or att k•ott och m•attat fett inte •ar skad-
ligt i sig och gr•onsaker inte •ar n•odv•andiga f•or m•ansklig h•alsa.

2.1.4 Fetmab oomen och arv et

Den stora fetmaboomen,somvi upplever nu, orsakasav ett alltf •or stort intag
av fr•amst st•arkelse,somju enbart best�ar av glukos( blodsocker). Naturfolk,
som inte varit jordbrukande, reagerarmycket kraftigt med fetma och meta-
bolt syndrom mot st•arkelse,vilket m�anga forskare konstaterat. Naturfolk,
och alla andra som p�ast�as "ha anlag f•or fetma", har s�aledesde ursprungliga
naturliga generna i beh�all i detta sammanhang.M�anga sl•akten av v•aster-
l•anningar har sedan 12000�ar tillbak a levt p�a s•adbaserat jordbruk. Bland
dessahar m�anga muterat fram en "•arftlig ok•anslighet f•or st•arkelserik och
druvsockerrik f•oda", eller kanske troligare, en "•arftligt minskad fettlagrande
f•orm�agahos insulinet". De har d•arf•or f•orblivit smala trots rikligt st•arkelse•a-
tande. Det •ar allts�a "de smala br•od•atarna" som har f•or•andrat sig och inte
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naturfolken [1,4,5,16,31].

Emellertid skulle vi inte kunna tillgo dog•ora ossst•arkelsefr�an v•axter, om
vi inte hadekunnat anv•anda elden . Kokk onsten har gjort att vi har kun-
nat l•osa upp och tillgo dog•ora oss st•arkelse som energi (blodsocker). Utan
eld hade st•arkelsenbara kunnat anv•andas som �brer och passerarakt ige-
nom tarmsystemet. Med hj•alp av kokkonstentorde fettlagrande st•arkelserik
f•oda ha varit en •overlevnadshj•alp inf•or sv•altperioder och med •okat hull har
vi t.ex. kunnat simma i kalla vatten. Dessutom kan ett naturfolk vid god
tillg�ang p�a f•oda, setill att •andra sin math�allning tillbak a till st•arkelsefattig
s�adan innan kroppshyddan blir f•or stor och d�a hinner aldrig "v•alf•ardssjuk-
domar" uppenbara sig. D•aremot kan "de st•arkelset�aliga mj•ol•atarna" med
"medf•odd of•orm�aga att lagra •over
 •odigt fett" inte lika l•att skydda sig mot
sv•alt med •okat fettlager och inte simma l•ange i kallt vatten. De har ocks�a
visat sig kunna ha h•oga blodfetter och •avenledesinsjukna i diabetes och
hj•art-k •arlsjukdomar, men d�a "utan f•orvarning", vilket vi inte hade f•orv•an-
tat oss. Dock, om de varit med om sv•alt, kan de faktiskt senareutveckla
fetma. [1,4,5,16,31].
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Kapitel 3

Evolutionens makt

L•aran om evolutionen, livets utveckling, byggerp�a genetik. Genetik •ar l•aran
om arvet och bygger p�a matematik.

Ev olutionen [2,3] •ar resultatet av tv�a v•aldiga urkrafters kamp, d•oden
(selektionen) och slump en (mutationerna).

Bara d•oden kan komma snabbt.
Mutationerna kommer med en klockas regelbundenhetmellan generatio-

nerna, men det sker i regel l�angsamt.

3.0.5 Slump en (m utationerna) - D •oden (selektionen)

Ett av resultaten av den begr•ansadevariationen i genupps•attningen •ar m•an-
niskansk•anslighet f•or inavelsdepression, eftersomden genetiska variation vi
•and�a har uppn�att efter 
askhalspopulationenstillbliv else,till stor del utg•ors
av olika sjukdomsgener,som ocks�a brukar vara de f•orsta genvariationerna
som uppkommer. Man brukar r•akna med att varje m•anniska b•ar p�a mel-
lan 30 och 40 letalgener (dvs sjukdomsgenersom med s•akerhet d•odar innan
individen uppn�att reproduktiv �alder). Sjukdomsgeneri allm•anhet och letal-
gener i synnerhet brukar vara "trasiga gener", s�a sjukdomen bryter bara ut
om b�ada genupps•attningarna har skadan (djur och v•axter har dubbel upp-
s•attning av alla sina gener). Ju kraftigare inavel desto st•orre •ar risken f•or
att f�a sammagen tv�a g�anger.

En dominant sjukdomsgenf•orsvinner sp�arl•ost p�a n�agra f�a generationer,
vanligtvis 1-3 generationer.Detta d•arf•or att selektionenkommer att verka
mot samtliga individer som b•ar p�a genen.

D•aremot, om en recessiv sjukdomsalstrandemutation i en st•orre befolk-
ning har en genfrekvensp�a 1/100 i populationen (sannolikhetenatt genenX
har mutationen •ar 1/100), d�a kan upp till 1/50 personervara b•arare av den
ressesiva sjukdomsalstrandegenen(varje personhar tv�a genupps•attningar,
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dvs chansenf•or att en givenpersonb•ar p�a mutationen •ar 2x1/100). Trots att
en personav femtio b•ar p�a sjukdomsgenenf�ar dock inte 
er •an ca 1/10.000
individer i populationen sj•alva sjukdomen(man beh•over tv�a f•or•aldrar f•or att
f�a ett barn, varje f•or•alder l•amnar en kopia av genenX, kombinationen av
tv�a mutationer f•orekommer d�a med en frekvensp�a 1/100 x 1/100). Det •ar
ungef•ar s�apassvanlig en recessivt•arftlig sjukdom kan bli - de 
esta genetiska
sjukdomar •ar mycket ovanligare •an s�a.

Observera att evolutionen sl�ar mot sj•alva sjukdomstillst�andet, inte direkt
mot genen. •Aven om det �nns gott om sjukdomsgener,s�a kommer evolutio-
nen att verka f•or att de sjukdomstillst�and, som kan orsakas av generna,blir
mycket s•allsynta.

Per de�nition •ar det en d�alig sak att ha en genetisk sjukdom, och d�aliga
egenskaper s•anker sannolikheten f•or att individen ska klara sig lika fram-
g�angsrikt somden genomsnittsligaindividen - dvs individer med en genetisk
sjukdom har en s•ankt �tness. •Aven om det bara g�ar lite s•amre statistiskt
sett f•or den sjuka individen, s�a kommer det knappast att g�a b•attre f•or de
efterkommande generationernaom •aven de b•ar p�a genen.Det inneb•ar att
man kan betrakta �tnesss•ankningen som permanent f•or alla b•arare av den
dominanta genen,och f•or varje extra generations�a kommer genensutd •oen-
derisk att f•orst•arkas med antalet generationersom exponent. Matematiskt
inneb•ar detta att en o•andligt liten f•ors•amring av �tness (som h�alleskonstant
•over generationerna),kommer att bli en o•andligt stor utd •oenderiskf•or genen
efter ett •andligt antal generationer.Det •ar ganska kvickt marscherat.

En gen som disponerar f•or sjukdom i vuxen �alder kan p�averka avkom-
mans �tness, speciellt om djuret har en l�ang •omt�alig barndom som kr•aver
f•or•aldrars beskydd.

Evolutionsprocessen•ar extremt k•anslig f•or sm�a sm�a kvarst�aendeskillnader
mellan olika gener:Om enmutation •ar ful lst•andigt "tyst", dvs denhar varken
negativa eller positiva egenskaper s�a kan den teoretiskt "di�undera" med
slumpens hj•alp igenom en population... men det g�ar inte fort. Senare�ars
forskning har dessutomvisat att de allra 
esta "tysta" mutationer (n•ar ett
baspar i en kodontriplett byts ut mot ett annat basparutan att aminosyran
somkodontripletten representerar f•or•andras) faktiskt inte •ar neutrala ur ett
evolution•art perspektiv (det verkar helt enkelt vara s�a att proteinsyntesen
•ar optimerad f•or vissakodontripletter).

Denna lilla skillnaden mellen "tysta mutationer" r•acker f•or att en •arftlig
e�ekt skall m•arkas.

Om v�ara f•or•aldrar t.ex. f�ar hj •artinfarkt och d•or i 50-�ars�aldern, eller om
farmor/farfar d•or innan vi har vuxit upp, ger d•aremot en mycket st•orre
p�averkan •an n�agra "tysta mutationer" , s�a •aven�aldringars h•alsa kommer att
ge ett evolution•art genomslag.
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Resultatet blir att barn med l�anglivade f•or•aldrar har en st•orre chans att
f�a mer avkomma i det l�anga loppet. Detta inneb•ar att det kommer att �n-
nas ett selektionstryck att gynna barn med l�anglivade f•or•aldrar. Faktum
•ar att det •ar sv�art att f•orklara att m•anniskan kan •overleva sin reproduktiv a
�alder s�a l•angesomvi faktiskt kan, annat •an genomselektionf•or ett l�angt liv.

Sjukdomar orsakadeav sjukdomsgenerhar en d�alig genomslagskraft,en
d�alig •overlevnad och •ar d•arf•or n•astan alltid s•allsynta.

V�ara synnerligen frekventa v•alf•ardssjukdomar kan s�aledesinte skyllas p�a
defekta gener,utan m�astevara framskapadeav individens omgivandemilj •o,
d•ar defekt f•oda torde vara en h•ogst framst�aendeorsak.

Defekt f•oda beh•over inte i sig sj•alvt vara giftig, men m�aste vara n�agot vi
icke •ar anpassadetill.

Vi kan d�a fr�aga oss:Vad •ar det som brukar skada oss{ vad •ar det vi inte
•ar anpassadetill?
Eller vi kanske skall st•alla fr�agan tv •artom: Vad •ar det som inte skadar oss
utan som vi i st•allet m�ar bra av? { Vad •AR vi anpassadetill?
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Kapitel 4

Kolh ydrater

4.1 Om man beh•over g�a ner i vikt, kan man g•ora
det mycket enkelt f•or sig. Man kan helt enkelt
sluta •ata st•ark else.

St •ark else St•arkelse•ar ensorts sockerart, dvs kolhydrat, senedan.St•arkel-
sebest�ar av j•attemolekyler av en enormt stor m•angd druvsockermolekyler,
som •ar samma molekyl som blodsockermolekyler. V�ara mest st•arkelserika
produkter •ar potatis, samtliga s•adeskorn av olika sorter inklusive ris och
alla mj•olsorter d•arav, liksom •aven majsmj•ol.

4.2 Kolh ydrater •ar ett samlingsord f•or samtliga
sockerarter.

[7{9] Alla enklasockerarter kan beskrivasmeddenkemiska formeln (CH 2O)n
d•ar "n" •ar antalet upprepningar och •ar vanligen 5 eller 6. •Ovriga sockerarter
•ar sammansattaav de enkla p�a olika vis, somligasomdubbla och andra som
betydligt st•orre. I vardagligt tal brukar man anv•anda ordet kolhydrat f•or
att beteckna alla sockerarter som �nns.

1) Enkla sockerarter = monosac karider •ar n�agra enkla sockermoleky-
ler som •ar en grund f•or samtliga mera sammansatta,st•orre sockermo-
lekyler. Det �nns i huvudsak tv�a fria naturligt f•orekommande enkla
sockermolekyler.

Glukos= druvsocker, som�nns bla. i vindruv or, grape frukt (lite) och
i blodet och kallas d•ar f•or blodsocker. I stort sett alla sammansatta
sockerarter •ar uppbyggda av glukos. T •amligen svagt s•ott.

Fruktos = fruktsocker, �nns i alla b•aren och m�angafrukter. Det •ar det
s•otaste sockret som �nns! Frukter med mest fruktos •ar t.ex. k•orsb•ar,
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plommon, aprikoser,persikor, p•aron, •applen.

Honung •ar speciellt. Det •ar en blandning av fritt glukos och fruktos
och kallas invertsocker. Enzymer i binas saliv spj •alkar, hydrolyserar,
sackarosenmed vatten till fritt glukos och fruktos.

2) Dubbla sockerarter = disackarider. Sackaros= r•orsocker, •ar glukos
och fruktos hopsatta till en molekyl och �nns f•orutom i sockerr•or ocks�a
i sockerbetor, en del andra rotfrukter, t.ex. majrova (lite), och i frukt
som banan, ananasoch melon. T •amligen starkt s•ott.

Laktos •ar mj•olksocker som•ar en sammans•attning av glukosoch 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 h•arstammar fr�an nomadfolk
kan som vuxna ocks�a bryta ner laktos i sin tunntarm. T •amligen svagt
s•ott.

Maltos •ar sammansatt av tv�a glukosmolekyleroch �nns bl.a. i •ol fr�an
malt, som •ar groddat korn och kommer fr�an kornets st•arkelse.Malto-
sen ger snabbareblodsockerstegring •an t.o.m. enkla glukosmolekyler.
T•amligen svagt s•ott.

3) Det �nns ocks�a sammansatta sockerarter = polysac karider.

St•arkelse•ar den n•ast vanligastepolysackariden p�a jorden. Den vanliga
st•arkelsen•ar en blandning av tv�a sorters j •attemolekyler, amylos och
amylopektin.

St•arkelse m�aste f•orst hettas upp innan vi kan spj •alka j•attemoleky-
len till best�andsdelarnaglukos, som •ar samma som blodsocker. Efter
upphettning sker denna spj•alkning snabbt. Utan upphettning g�ar "r�a
st•arkelse", t.ex. r�a potatis eller obehandlat vetemj•ol, rakt igenommag-
tarmkanalen som �brer, om vi skulle f�a f•or ossatt •ata st•arkelsen"r�a".
D•aremot •ar all f•ardigkokt eller f•ardig-ungsbakad st•arkelseatt r•aknas
som enbart blodsocker (glukos) s�a fort den kommit in i munnen.

Amylos •ar en l�ang rak kedja (den kan ha enstaka f•orgreningar) av
glukosmolekyleroch •ar l•oslig i varmt vatten. Smakar inte s•ott.

Amylopektin •ar uppbyggd p�a samma s•att, men •ar mycket kraftigare
f•orgrenad och mycket st•orre •an amylos och bildar en gel med vatten.
Det smakar inte s•ott. Amylopektin utg•or ungef•ar 80% av st•arkelsen
som�nns varvid amylosenutg•or 20%.Normalt sett kan djur inte bryta
ned polysackarider mitt i en kedja, enzymernasom spj •alkar (hydroly-
serar) polysackarider m�asteha antingen en f•orgrening eller en •andeav
kedjan att b•orja med. D•arf•or spj•alkas polysackarider snabbareju 
er
f•orgreningar de har. Amylopektin spj •alkas allts�a snabbare•an amylos.
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Potatis har mest amylopektin, somhydrolyserastill glukosav enzymet
amylas. S•ad har mest amylos, som spj•alkas till glukos av amylas men
kan ocks�a groddas till maltos, som spj •alkas allra snabbast till glukos.

Polysackarider kan ocks�a lagras i djur. Viss m•angd st•arkelseliknande
polysackarid lagras i d•aggdjursmusklerna och levern s�asom glykogen.
Glykogenserut somett enormt f•orgrenat nystan av korta glukosmole-
kylkedjor, och spj•alkas blixtsnabbt av hormonet glukagon, som bildas
av bukspottsk•orteln n•ar insulinhalten •ar l�ag. Kitinet, som skalet hos
kr•aftdjur och insekter best�ar av, •ar en sorts polysackarid. Iglar bildar
en sorts polysackarid, heparin, som hindrar blodkoagulation. M�anga
bakterier bildar polysackarider som •ar gifter och framf•or allt orsakar
illam�aendeoch diarr�e. Polysackarider kan ocks�a vara bundna till pro-
teiner och fetter, glykoproteiner och glykolipider. [7]

Cellulosa •ar gigantiska spiralformade ogrenadekedjor av glukos och
den vanligastepolysackariden och det rikligaste organiskt bundna •am-
net p�a jorden. De •ar de st•orsta och mest sv�arl•osta av alla kolhydrater
•overhuvudtaget. Cellulosa kan •overhuvudtaget inte brytas ned av de
vanliga enzymerna (i d•aggdjurens matsm•altningsorgan), som annars
bryter ned polysackarider i f•orgreningsst•allena men som s�aledesinte
�nns i de ogrenadecellulosaspiralerna.

Cellulosa kan enbart brytas ner av de speciella bakterierna i gr•as•ata-
res magtarmkanal, i de fyra magarna hos idisslare, t.ex n•ot, f�ar, get,
•alg, hjort, ren och tre magar hoskameldjur. Hos andra gr•as•atare, t.ex.
hos h•astdjur och kanindjur sker nedbrytningen i tjo cktarmen och den
stora blindtarmen. M•anniskan har bara ett rudiment till blindtarm ut-
an matsm•altning men med lymfv •avnad. Ut •over bakterier •ar det bara
sniglar som kan bryta ned cellulosa. Hos m•anniskor kan somliga cel-
lulosasorter vara bra som �brer f•or tarmfunktionen men •ar ingen f•oda
f•or oss. Torra l•ov best�ar till ungef•ar 20% av cellulosa, ved till 50%,
bomull till 90% och papper n•ara 100%.

4.2.1 St•ark else - socker - fruktos

All st•arkelse blir druvsocker och b•orjar brytas upp redan i munnen. Allt
druvsocker g�ar direkt in i blodet. M•angden3 stora potatisar blir allts�a lika
stora m•angd druvsocker i blodet - och det sker fort. Potatisensamylopektin
blir mycket snabbt mycket blodsocker. Likartat •ar det med t.ex. mj•ol, pasta,
ris och hela s•adeskorn.

1dl mj•ol, pasta eller s•adeskorn kan ocks�a s•agas motsvara ungef•arligen
1dl druvsocker och d�a •annu mer beroende p�a tillagningen. Amylos bryts
vanligtvis nedn�agot l�angsammarej •amf•ort medpotatisensamylopektin utom
ibland, n•ar det •andrats till det snabbastblodsockerbildande maltoset.

Detta kan j•amf•oras med 1 dl vanligt r•or-, bet-, farin-, kristallin t bit- eller

27



F•odan vi •ar anpassadetill 2 juni 2006

str•osocker, sackaros, som blir 1/2 dl druvsocker och 1/2 dl fruktsocker i v�ar
magtarmkanal.

Fruktsocker, fruktos [4,7{9], har en struktur, som inte kan byggasom till
glukos,f•orr•an det brutits ned i levern och byggts om, likt t.ex. fettmolekyler.
Namnet till trots s�a brukar inte frukter inneh�alla fruktsocker. Stora frukter
inneh�aller normalt sett sackaros eller druvsocker, eftersom druvsocker •ar
mindre resurskr•avande •an fruktos f•or v•axterna att framst•alla. Grunden f•or
v•axternas liv, fotosyntesen, bildar just druvsocker. Fruktsocker �nns d•are-
mot framf•orallt i b•ar ("sm�a koncentrerade frukter" ). Eftersom fruktos •ar det
s•otaste sockret som �nns, •ar det faktiskt •andam�alsenligt f•or b•arv•axterna
att s•ota sina "sm�a frukter" med lite, men synnerligen e�ektivt s•otningsme-
del, som just fruktos - medan de stora frukterna l•att har plats med st•orre
m•angder av det mindre resurskr•avande druvsockret och •and�a f�ar lockande
s•ot smak f•or m�anga sorters djur, d•aribland m•anniskor. Fruktos framst•alls
industriellt genomspj•alkning av sackaros fr�an sockerbetor.

Ur bantningssynpunkt •ar det s�aledesb•attre att •ata b•ar •an de 
esta fruk-
terna, somi handeln dessutommestadels•ar omogetplockade, resulterandei
alltf •or lite vitaminer. Eftersom fruktos inte genastkan anv•andassomglukos
i kroppen, kan man anv•anda lite fruktos soms•otningsmedeli st•allet f•or str•o-
socker, n•ar man vill minska sitt glukosintag. (Se g•arna Montignac's recept
p�a s•otsaker!)

4.2.2 Upplev elsen av st•ark else

St•arkelsesmakar inte s•ott varken i form av potatis, gryn, ris, pasta, mj •ol
eller br•od, men •ar allts�a mer socker •an vi tycks ha f•orst�att. St•arkelseupplevs
s�aledessom mat passandetill huvudr •att, men fungerar i kroppen som den
s•otaste efterr•att.

Att st•arkelseegentligen •ar uppbyggt av socker, har vi vetat s�a l•angevi har
kunnat tillv erka sprit, som ju g•ors av socker, men •and�a har vi inte upplevt
st•arkelsensom socker utan som 'nyttig mat'.

Vi har uppmuntrats att tro att den icke s•ota st•arkelsen•ar 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 st•arkelseeller annan riklig blodsockergiva vi •an
stoppat i oss.

Vanligt socker smakar s•ott, vi m•arker i regeln•ar vi •atit mycket och ibland
har vi gjort f•ors•ok att skydda t •anderna f•or socker. Men st•arkelse har vi
aldrig skyddat ossemot.
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4.2.3 GI = Gluk osindex

Glyk emiskt index = Glyk okemiskt index = Glyk osindex = Glu-
kosindex = GI [11,12] Man m•ater blodsockerf•orh•ojningen, som sker n•ar
man •ater 50gav kolhydratm •angdeni olika sortersprodukter av mat och r�a-
varor, och ber•aknar ytan av blodsockerkurvan i f•orh�allande till rent glukos.
Man m�aste t •anka p�a hur stor eller liten m•angd socker ett livsmedel faktiskt
inneh�aller trots h•ogt GI. T.ex. mor•otter inneh�aller ytterst liten m•angd soc-
ker per morot och d•arf•or spelar glukosindexhosmor•otter ingen roll trots att
glukosindexet •ar h•ogt hos kokta eller stekta mor•otter. S�aledes•ar GI ganska
variabelt och os•akert, men man kan •and�a v•alja bort de v•arsta sockergivor-
na fr�an t.ex. st•arkelserika produkter och vissa sockriga frukter med hj •alp
av GI-tab eller. T.ex. l•att •ol (mycket maltos), potatismos, kokt pasta, mogen
banan har h•ogt GI. Bakad potatis har mycket h•ogt GI, kokt potatis n�agot
l•agre medan r�a potatis har mycket l�agt GI. GI varierar med behandlingen
av maten, t.ex. tillagningen och frukters mognadsgrad,vilket visar att soc-
kersorterna•andrasoch olika sorter blir till blodsocker olika snabbt. Givetvis
kan man hitta m�anga nyttiga v•axter med l�agt GI i dessalistor.

Vettigt •ar ju att anv•anda glukos som referenstill glukosindex med GI =
100 (Jenkins 1981). Av n�agon anledning har man i Sverige fr�ang�att glukos
somreferenstill glukosindexoch anv•ander i st•allet "vitt br•od" somglukosin-
dex 100. Anledningen framg�ar inte i artiklar om glukosindex. Specialbakat
vitt br•od? Inneh�aller det socker, sirap, margarin, olja, pulvermj•olk, potatis-
mj•ol, kornmj•ol och kryddor f•orutom vetemj•ol, vatten och j•ast, eller •ar det
enbart vetemj•ol, j•ast, vatten och salt? •Aven bakningss•att, ugnstemperatur
och bakningstid har betydelseinte bara f•or smaken utan •aven f•or glukosin-
dex! Otaliga sorter vita br•od �nns. Kanske •ar det f•or att po•angteraden stora
os•akerheten hos glukosindex?

4.2.4 Gluk agon tillv erkar blo dsockret

Ingen n•amner i den allm•anna debatten, att glukagon upph•or att fungera
om det �nns mycket insulin. Man har �atminstone sedan60-talet vetat att
glukagon frig•or glukos fr�an leverns glykogen, men verkar inte ha f•orst�att
sambandet med fettf •orbr•anningen.

Dock kan man l•asa i den medicinska l•aroboken Harrison's "Principles In-
ternal Medicine" fr�an 1980att "glukagon, kopplat till insulinminskning, ini-
tierar katabolism", allts�a f•orbr•anning och nedbrytning. Men "katabolism"
j•amst•alldes mera med "sv•alttillst �and" d�a och n�agonting man hela tiden vil-
le f•orhindra. Katabolism sattes �atminstone d�a inte i samband med vanlig
fettf •orbr•anning. 1966�ars Guyton's "TEXTBOOK OF MEDICAL PHYSI-
OLOGY" har ett litet stycke om att inuiter lever gott och fullt friska p�a
h•ogfettsdiet och att hj •arnan d�a anv•ander upp till 75% fria fettsyror. Fort-
farande �ar 2000 skriver Guyton samma sak och att mekanismerna inte •ar
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unders•okta... [9,10,31]
Redan under 1960-och 1970-talenhar forskare emellertid d�a och d�a upp-

t •ackt att insulinproduktionen blir alltf •or h•og vid stort intag av st•arkelse
(potatis), som snabbt blir druvsocker och d•arigenom •okar fettinlagringen
och s�a sm�aningom ger fetma och kan leda till det s.k. "metabola syndro-
met" med h•ogt blodtryck och diabetes.De har motarbetats och i vissa fall i
Sverige,�atminstone till synes,belagts med munkavle.

Glukagonets betydelse i fettf •orbr•anningen och samverkan med insulinet
och de olika f•odo•amnenasmedverkan i detta, talas det fortfarande inte om
p�a ett tydligt s•att. Kroppens eget fettlager t•oms normalt sett bara p�a beg•a-
ran av hormonet glukagon.Men glukagontil lverkasaldrig s�a l•angeinsulinni-
v�an •ar h•og. Blodsocker •over en viss m•angd inhiberar n•amligen produktionen
av glukagon.Insulinproduktionen stimulerasav h•ojning av blodsockerhalten
och insulinniv�an h�alles h•og av h•ogt blodsocker. [8,9,28{31,33{35,42]

Nytt tillf •ort fett, liksom det gamla fettlagret, kan s�aledesinte heller an-
v•andas till energi samtidigt som nya rikliga m•angder blodsocker hela tiden
kommer till och stimulerar till fortsatt h•og insulinbildning. B�ade glukos och
nytt tillf •ort fett lagras d•armed som fett, vid h•og insulinniv�a. Kanske detta
kan vara orsaken till att vi har upplevt "•atandet av fett" som "fettbildande"
- men inte insett att orsaken •ar h•ogt insulinp�aslag som orsakats av h•ogt
blodsocker, orsakat av rikligt st•arkelse•atande. Vanligtvis •ates ju st•arkelsen
til lsammmansmed fett och d�a har fettet f�att skulden.

4.2.5 N •ar kropp en f�att alltf •or mycket insulin

N•ar insulinproduktionen tvingas att st•andigt vara mycket h•og, kallas detta
hyperinsulinism. Den stora m•angden insulin 
yttar d�a snabbt bort i stort
sett allt blodsockret till att omvandlas till fett i allt st•orre fettlager.

Insulin Insulin g•or att vi kan spara b�adeblodsocker och fett fr�an maten i
energilagersomfett. Detta sker vid •over
 •od av blodsocker, eller d�a vi redan
k•ant av sv•alt men f�att ny tillg�ang p�a energirik f•oda. Energilager att kunna
sparas till senareanv•andning vid sv•alttider. . . Insulinets funktion •ar dels
att ta bort sockret fr�an blodet och f•ora det in i v•avnadernatill fettlager och
delsatt hindra att fett sl•appsut ur fettlagren s�a l•angesomatt glukagoninte
�nns producerat.

Gluk agon Glukagonetsfunktion •ar delstillv erkning av lagomm•angdblod-
socker och dels fettf •orbr•anning genom anv•andning och d•armed minskning
av fettlagren. Vid snabbt blodsockerbehov spj •alkar glukagonet det lagrade
glykogenet i levern och muskler till fritt glukos, blodsocker. D•arefter •opp-
nar glukagonet fettlagren, b�ade fr�an lager i kroppen och fr�an nytillf •ort fett,
till fortsatt tillv erkning av blodsocker av glycerolet fr�an fetterna och fria
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fettsyror till f•orbr•anning.

Blo dsockerbrist Blodsockerbrist ( hypoglykemi) uppst�ar, n•ar blodet i
det n•armasteblivit t •omt p�a blodsocker och vi blir tr •otta och hungriga, trots
att vi nyligen •atit en bastant och st•arkelserik m�altid.

Sockersuget sym tom p�a blo dsockerbrist Sockersuguppst�ar n•ar i stort
sett allt blodsockret snabbt f•orsvinner fr�an blodet, som blir n•arap�a tomt p�a
blodsocker orsakat av den alltf •or stora m•angdenframtvingat insulin.

Den friska m•anniskans sockersug •ar symtom p�a blodsockerbrist (hypo-
glykemi) och framprovocerasav f•or mycket egenproducerat insulin. J•amf•or
detta med diabetikerns insulink•anningar eller hypoglykemiattacker, orsakat
av f•or h•ogt insulinintag i f•orh�allande till matintag. Sockersug •ar allts�a en
hypoglykemiattack, en insulink•anning hos frisk person,som •ater f•or mycket
blodsocker via f•odan (st•arkelse)s�a att hyperinsulinism uppst�ar.

4.2.6 Sockersug - insulink •anningar

Sockersuget, hypoglykemiattacken eller insulink •anningen •ar den stackars
hj•arnansrop p�a hj•alp att f�a n�agot att •ata. Hj •arnan byggersin •amnesoms•att-
ning enbart p�a blodsocker -(ja, den kan vid sv•alt •overg�a att huvudsakligen
anv•andaketonkroppar och vid fettmetabolism anv•andsfria fettsyror till 70%
av energibehovet, men d�a upplevs aldrig n�agot sockersug) - och t�al inte att
vara utan blodsocker mer •an en kort tid. Hj •arnan kr •aver blodsocker allt
kraftfullare med tydligt sockersug, d•arefter kommer irritabilitet, tr •otthet,
s•omn, konfusion. [4,8,11,29{31,33,34]

Blodsocker •ar s�aledesett livsn•odv•andigt •amne,somvi kan och b•or tillv erka
sj•alva och det g•aller f•or �atminstone alla d•aggdjur.

Inget sockersug! Inget "sockersug"upplevsl•angre,n•ar vi kan h�alla en l�ag
tillf •ord druvsockerniv�a i blodet, s�a att det bara uppst�ar en liten insulintill-
verkning... D�a reglerasblodsockerniv�an av glukagon, som bryter ner lagom
m•angd fett till lagom m•angd blodsocker. Detta att sockersuget f•orsvinner
beh•over inte ta l•angretid •an ungef•ar 1 vecka. D•aremot kan det ta lite l•angre
tid att b•orja g�a ner i vikt...

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

"Att vara beroende" kan betyda tv�a vitt skilda saker i svenskan. Dels att
vara beroende av fullst •andigt livsn•odv•andiga (essentiella) •amnen och h•an-
delser,som att vara beroendeav syre eller rent vatten och att kunna andas,
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att dricka vatten eller f•odas. Dels av att vara beroende av beroendefram-
kallande, fullst •andigt on•odiga och giftiga •amnen, som t.ex. kokain, mor�n,
alkohol och att r•oka cigaretter. Att anv•anda sammaord i tv�a s�a diametralt
olika sammanhang,utan att tydligt de�niera detta, medf•or att folk l•att sam-
manblandar de absolut livsviktiga •amnenamed de giftiga. Ordet "beroende"
•ar i dessasammanhangett s�a p�atagligt s•att att kamo
era och ludda till
begreppen, att m�anga personerkan f�a f•or sig att det inte •ar v•arre "att va-
ra beroende av alkohol" •an "att vara beroende av vatten" eller varf•or inte
"blodsocker". Vi •ar n•amligen livs-beroendeav blodsockret sedanf•odseln,lika
livs-beroende som av syre och vatten. Blodsocker •ar n�agonting som vi alla
beh•over, - alkohol och narkotika beh•over ingen.

Att p�ast�a att det �nns n�agra som helst likheter mellan drogberoendeoch
"sockerberoende" •ar ett ovetenskapligt borttramsande av det som verkligen
ligger bakom fetman, n•amligen den st•arkelserika moderna maten.

Ja, bara att anv•anda sj•alva ordet "sockerberoende" •ar att betraktas som
desinformation.

L�ag blodsockerniv�a kan v�ara kroppar sj•alva �atg•arda bara glukagonet f�ar

 •oda fritt, ty d�a tillv erkar vi v�art eget blodsocker inom osssj•alva fr�an v�a-
ra egna fettlager. Vilk a narkotika- och akoholberoende tillv erkar sina egna
droger p�a naturlig v•ag inom den egnakroppen? [4,8,9,11,13,14,28{36]

4.2.8 A tt uppn �a normalvikt

Att somt•amligen frisk personuppn�a normalvikt s�a sm�aningom och utan att
beh•ova "banta", g•or man l•attast genomatt g�a ifr�an en insulinbaserad •am-
nesoms•attning med fettuppbyggnadtil l en glukagonbaserad •amnesoms•attning
med fettnedbrytning.

Om man •ater god mat somman vill, men enbart minskar st•arkelse•atandet
till s�a passliten niv�a att insulinhalten h�alless�a l�agatt glukagonkan produce-
ras, d�a b•orjar glukagon bilda blodsockret s�a fort blodsockerkoncentrationen
tryter. Med fettnedbrytning reglerar glukagonetblodsockerhalten p�a ett ele-
gant och f•or kroppen behagligt s•att. (Se ocks�a kap om Eikosanoiderna.)Vi
kan d•armed sysslamed kroppsanstr•angandearbeten i l�anga oregelbundna
perioder mellan m�altider, om glukagon f�ar sk•ota •amnesoms•attningen - ut-
an att vi m•arker av n�agon irritation fr�an hj •arnan - och v�ara fettlager blir
anv•anda.

Insulin skall bara �nnas i liten m•angd och peta in til lf•alligt f•or mycket
blodsocker in i fettdep�aerna, f•or att d•arefter �aterg�a till en lugnt vilande
liten insulinniv�a.
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4.2.9 Insulinresistens - begynnande �aldersdiab etes

Om vi varit •overviktiga ett stort antal �ar, kan vi b•orja •oka i vikt utan
•andrad livsf•oring. D�a har kroppensv•avnader b•orjat bli tr •otta p�a allt insulin
och reagerar s•amre p�a insulin... Det har uppst�att s.k. insulinresistens.D�a
b•orjar bukspottsk•orteln tillv erka •annu mer insulin - s�a mycket somdet bara
g�ar att tillv erka, f•or att tvinga v•avnadernaatt ta emot allt blodsockret.

Ofta b•orjar vi d�a m�a d�aligt, kanske p�a ett oidenti�erbart s•att och kan just
b•orja •oka snabbarei vikt...

Manifest diab etes

Efter en l•angretid med insulinresistens,kan det intr •a�a att bukspottsk•orteln
inte l•angre orkar tillv erka n�agra st•orre m•angder insulin alls och manifest
�aldersdiabetes,allts�a en konstant p�ataglig minskning av egenproduktion av
insulin, blir resultatet. Om personenfortfarande •ater mycket st•arkelse,som
ger h•ogt blodsocker som inte l•angre kan minskas av n�agot insulin, kommer
naturligtvis socker ut i urinen. D�a skadasf•orst�as inte bara njurar, utan den
konstant h•ogasockerm•angdeni blodet skadar kroppensandra v•avnader och
•okar infektionsrisken.D�a kan ocks�a en viktminskning b•orja g•ora sig m•arkbar
och ketonkroppar bildas, vilket •ar typiskt f•or sv•alt; kortisolhalten torde vara
f•orh•ojd...

Den onda cirk eln kan brytas

Om vi slutar •ata st•arkelse•aven om vi har insulinresistens,kan insulinresi-
stensenf•orm�asatt g�a tilbaka och bukspottsk•orteln brukar h•amta sig. Sedan
f�ar man forts•attningsvis vara restriktiv med st•arkelseoch socker och r•akna
"mycket st•arkelse"som n�agot icke h•alsosamt f•or dem, som l•att blir •overvik-
tiga.

"Metab ola syndromet" blir till

Om man st•andigt •ater mycket st•arkelse,h�aller man h•og blodsockerniv�a, som
skapar h•og insulinniv�a, som i sin tur hindrar glukagon att bildas. D�a m�aste
man hela tiden f�a blodsockret tillf •ort fr�an f•odan f•or att tillfredsst •alla sin
hj•arna, samtidigt som den stora m•angden insulin lagrar allt mer fett. Se
kombinationen med hormonsystemetEikosanoiderna!

4.2.10 Bed •omning av unders •okningar

Det �nns ett par unders•okningar, sombeskrivsi StephanR•ossners,Jarl Tor-
gersonsoch Bengt Vessbys artik el "Inga bevis f•or f•ordelarna med kolhydrat-
bantning" i DN 29/3-04. Unders•okningarna bed•oms av dessaprofessorers�a

33



F•odan vi •ar anpassadetill 2 juni 2006

h•ar: "2003 publicerades i New England Journal of Medicine tv�a v•algjorda
artiklar d•ar man p�a allvar testat tanken att man skall •ata protein och fett,
men vara f•orsiktig med kolhydraterna, om man vill g�a ner i vikt. Det var
lyckosamt att b•aggeartiklarna kunde publicerasparallellt, f•or resultaten var
intressanta och belyste varandra •omsesidigt.Det visadesig n•amligen, att de
som •atit den protein- och fettrik a kosten i 6 m�anader gick ner n�agot mera i
vikt, men att de som f•oljt motsvarande s.k. Atkinsdiet under l•angre tid ha-
de precissammaviktnedg�ang somden kontrollgrupp som •atit en balanserad
l�agkalorikost." [8,15,29{31,35]

Av ny�k enhet har jag l•ast de ovanst�aendeartiklarna, som f•oljer:

a) "A Randomized Trial of Low-Carbohydrate Diet for Obesity" 348;21
Maj22 2003 < www.NEJM.ORG.> I denna unders•okning beskrivs inte
den mat som anv•ands. Den bara betecknas l�ag-kolhydrat, h•og-protein
och h•og-fett diet med den enda preciseringenatt personernab•orjar
med 20g kolhydrater/dag och f�ar sen •oka intaget av kolhydrater suc-
cessivt tills en stabil och •onskad kroppsvikt •ar n�add. Protein och fett
f�ar •atas som de vill. Den h•og-kolhydrat, l�ag-fett och l�ag-kalori-dieten
betecknassomkonventionell diet och beskrivsenbart med %, med 60%
fr�an kolhydrater, 25%fr�an fett, 15%fr�an protein och sammanlagt1200
till 1800kcal. Forskargruppensresultat •ar att ingen signi�k ant skillnad
uppst�ar mellan grupperna p�a n�agot s•att. Vikten •ar of•or•andrad j•amf•ort
med utg�angsm�atten och de tagna labproverna visar ingen signi�k ant
skillnad och grupperna skiljer sig icke fr�an varandra. S�aledes•ar die-
terna likv •ardiga och man tror det kr•avs betydligt l•angre tidsrymd f•or
att p�averka obesapersoner.

Min bed•omning: Ingen somhelst kontroll har gjorts av vad de tv�a grupperna
faktiskt har •atit och ingen kommentar �nns heller om detta. De ursprungliga
instruktionerna var dessutomt •amligen vaga och inneh•oll instruktionen "•at
som ni vill" till "l�agkolhydratgrupp en" och "konventionell diet" till "l�agka-
lorigruppen". Sj•alva dieterna •ar s�aledesinte unders•okta och n•amns endast
som olika namn. De faktiska, verkliga dieterna •ar ok•anda faktorer. Dieterna
•ar s�aledesinte bed•ombara och troligen likv •ardiga och unders•okningen har
inget n•amnv•art vetenskapligt v•arde.

b) "A Low-Carbohydrate asComparedwith a Low-Fat Diet in SevereObesi-
ty" f 348;21Maj22 2003< www.NEJM.ORG> De 2 grupperna �c k separat
2 timmars dietundervisning/v ecka i 4 veckor och d•arefter mera s•allan.
L�ag-kolhydrat-grupp en uppmanadesatt •ata 30gkolhydrater/dag eller
mindre. Inga regler om fett eller protein, men gr•onsaker och frukt med
mycket �brer rekommenderades.L�ag-fett-gruppen �c k instruktion om
de�cit p�a 500cal/dagoch 30%eller mindre av de totala kalorierna skul-
le komma fr�an fett. De b�ada gruppernasintag av protein, kolhydrater
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och fett(% av totala kalorierna/dag) liksom totala kalorierna /dag •ar
kontrollerade och visade i tabell: I b•orjan var kolhydrater 49� 17 hos
l�ag-kolhydratgrupp en och 51� 14 hos l�ag-fettgruppen. Fett var 33� 14
hos l�ag-kolhydratgrupp en och 33� 12 hos l�ag-fettgruppen. Protein var
17� 7 hos l�ag-kolhydratgrupp en och 16� 6 hos l�ag-fettgruppen. Efter
6 m�anader skilde de sig n�agot lite: kolhydrater var37� 18 hos l�ag-
kolhydratgrupp en och 51� 15 hos l�ag-fettgruppen. Kalorierna skilde
sig inte mycket n�agon g�ang. "L�ag-kolhydratgrupp en" minskade n�agot
lite i vikt j •amf•ort med l�ag-fettgruppen men viktminskningen •ar myc-
ket liten i b�ada grupperna. Forskargruppensbed•omning •ar att de tv�a
olika dieterna ger samma resultat, dvs ingen p�averkan p�a obesaper-
soner och f•or att •overhuvudtaget f�a obesapersoneratt minska i vikt
beh•ovs betydligt l•angre unders•okningstid.

Min bed•omning •ar denna: I tabellen •over dieternas faktiska inneh�all, allts�a
vad personernaverkligen �at under unders•okningens g�ang, framg�ar tydligt
att ingen skillnad �nns mellan inneh�allet i "l�ag-kolhydratdieten" och "l�ag-
fettdieten". Dennaunders•okning visar tv�a likv •ardiga eller i stort sett identis-
ka dieter med tv�a olika namn. Sj•alvklart uppst�ar ingen viktskillnad mellan
grupper med sammadiet, •aven om dieten har tv�a olika namn.

Sammanfattningsvis konstaterar jag att b�ada dessa tv �a under-
s•okningar in te kan anv•andas f•or att dra n�agra slutsatser om die-
ter, utan bara visar att tv �a lik artade grupp er med lik artad diet
f�ar lik artat resultat.

c) I en annan DN-artik el, Christer Enkvists "Fel att vi blir feta av fett"
11/1-04, h•anvisas d•aremot till en mycket v•algjord unders•okning be-
skriven i The Lancet Juli28 1956, n•amligen "CALORIE INTAKE IN
RELATION TO BODY-WEIGHT CHANGES IN THE OBESE" by
A. Kekwick Professorof Medicine in the University of London. Den
unders•okningenbevisadeatt en renodlad kolhydratdiet p�a 1000calin-
te f•or•andrade vikten men en fettdiet p�a 1000cal�astadkom en kraftig
viktminskning liksom ocks�a en proteindiet p�a 1000cal. •Aven en diet p�a
blandad kost (b�ade protein, fett och kolhydrater) med 1000calgav en
mindre men p�ataglig viktminskning. Detta •ar ju otvetydliga resultat,
men man f•oref•oll inte ha f•orv•antat sig detta, framf•or allt inte viktsf •or-
lusten av fettdieten. Man konstateradeatt 30 - 50 % av viktnedg�angen
berodde p�a vattenf•orlust, men de som�at kolhydrater beh•oll sin vikt
och f•orlorade ingen kroppsv•atska. Vid unders•okningentrodde man att
just feta personerkanske •andrade sin •amnesoms•attning beroende p�a
vilken sorts f•oda de�at. Man beskriver ju r•att, men tror att det g•aller
enbart redan feta personer.Man po•angterar inte att fettf •orbr•anning
m�aste ha uppst�att vid kolhydratfri diet! [4,8,11,15,29{31,35]

Min bed•omning: Nu vet vi att •amnesoms •attningen faktiskt •ar olika vid
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olika f•oda, och n•ar fettf •orbr•anning sker •ar ocks�a •amnesoms•attningen h•ogre
•an n•ar ingen fettf •orbr•anning sker. Detta g•aller f•or alla m•anniskor.

I sj•alva verket s�ag man att de somICKE �at kolhydrater gick ned p�atagligt
i vikt, vilket inte bara berodde p�a vattenf•orlust utan innebar •okad •amnes-
oms•attning och d•armed viktnedg�ang, vilket m�aste inneb•ara fettf •orbr•anning.
Man hade d•armed hittat dieten, som ger •okad viktnedg�ang och som m�aste
inneb•ara fettf •orbr•anning, trots att man inte k•andetill glukagonetse�ekt och
samspelet mellan glukagon,insulin och blodsockerniv�an. Man k•andeemeller-
tid till blodsocker- och insulinsamband och kunde kanske kommit snabbare
fram till glukagon - katabolism - fettf •orbr•anning - om forskarna och dokto-
rerna inte varit s�a l�asta vid "l�agkaloridiet" och "fett ger fetma".

(Se kap. "om eikosanoiderna"med det sp•annanderesultatet av samspelet
glukagon - insulin och kortisol, fett med protein - kolhydrater och blodsoc-
ker, hormonernaeikosanoiderna"underh�allsgruppen" - och "katastrofskydds-
gruppen", kombinerat med de 
erom •attade animaliska omega6/omega3fett-
syrorna i kvoten 1/1, d�a fr •amst omega3-fettsyranEPA (eikosapentaensyra)
och omega6-fettsyranAA (arakidonsyra). Kvoten borde d�a egentligen skri-
vas AA/EP A •ar 1/1 eller helst < 1!)
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Kapitel 5

Fetter

Allm •ant •ar triglycerider (fetter) uppbyggda av tre fettsyror som sitter ihop
med den trev•arda alkoholen glycerol. Fettsyrans karboxylgrupp (-COOH)
sm•alter samman med alkoholenshydroxidrupp (-OH) och bildar en ester-
bindning (-OCO-). Olika typer av fetter skiljer sig dels p�a vilka fettsyror
som ing�ar, samt i vilken ordning de f•orekommer. De tre fettsyrorna p�a gly-
cerolmolekylenkan vara olika l�anga och med noll, en eller 
era dubbelbind-
ningar.

Ibland kan fettsyrorna vara fria fettsyror i olika v•avnader, men ofta sitter
de i olika kombinationer i fetter (triglycerider), som kan vara m•attade, en-
kelom•attade eller 
erom •attade. [42]

Tidigare har man trott att fett bara anv•andts som energilager,men p�a
senaretid har vi b•orjat f•orst�a att fetter kan vara lika viktiga som proteiner
f•or kroppens funktionalitet. De bygger upp cellmembraner och organeller,
de ing�ar i hormon- och kontrollsystem. Fetter kan fungera som portvakter
f•or energi och n•arings•amnen, de lagrar och transporterar andra •amnen och
de utg•or en fundamental byggsten i cellandningskedjanselektrontransport.

Men fetter •ar ocks�a k•ansligare •an proteiner och p�averkas av s�av•al fysisk
bearbetning som hur kroppen m�ar. Till och med psykisk obalans kan p�a-
verka fettsammans•attningen. Det omv•anda g•aller •aven, man tror att m�anga
oh•alsotillst�and i modern tid kan sp�aras till en felaktig fettbalans. Den enkla
sammanfattningen •ar att man inte kan framst•alla "�sk och k•ott" fr�an djur
med vilka produktionsmetoder som helst f•or att h�alla ossfriska - utan det
m�aste vara fr�an djur som f�att leva i frihet och behandlats med v•ardighet.
Den l�anga sammanfattningen •ar den som f•oljer. . .
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5.1 Eik osanoiderna

Det har visat sig att det �nns ett system av hormoner inuti v�ara celler och
•aven utanf•or, av fundamental betydelsef•or ossoch just uppbyggdaav 
ero-
m•attade animaliska l�angkedjadefettsyror. Det •ar eikosanoiderna (eikos •ar
20 p�a grekiska) eller prostaglandinerna,somde f•orst hittade ben•amndesoch
som svensken Ulf von Euler uppt •ackte redan 1936.P�a 1970-och 1980-talen
uppt •acktes mer av eikosanoiderna,stukturb est•amdesi Sverige och bel•ona-
desmed Nobelpriset 1982[4,16{19,42].

Detta h•ogintressanta hormonsystemstyr •amnesoms•attningen, aptitregle-
ringen och v•albe�nnandet til lsammansmeddesedanl•angek•andahormoner-
na fr•amst glukagon, insulin, adrenalin, kortisol [8,16{19,28{31] til lsammans
med matens fetter, proteiner och kolhydrater. Den ena gruppen av dessa
hormoner bidrar •overgripandetill v�ar f•orm�agaatt h�alla ossfriska, pigga och
aktiva och den kan vi kalla "underh �allsgrupp en" . Den andra gruppen av
eikosanoiderna,dens.k. "katastrofskyddsgrupp en" 1 kan emellertid under
andra omst•andigheter faktiskt driva osstill sjukdomar, de s.k. v•allevnads-
sjukdomarna som man nu b•orjar kalla "det metabola syndromet".

Det �nns minst 100 sorters olika eikosanoider, som •ar hormoner b�ade i
och utanf•or cellerna.De �nns huvudsakligen i 2 grupper, 2 motpoler ("kata-
strofskyddsgruppen" och "underh�allsgruppen"). "Katastrofskyddsgruppen",
eller enklare kallad "katastrofgruppen", •ar avsedd att anv•andas f•or att st�a
emot skador och stora kroppsliga och mentala p�afrestningar under korta
intensiva perioder och f•or att klara sv•alt. Under livets g�ang i •ovrigt, b•or
"underh�allsgruppen" arbeta med underh�all, uppbyggnad och utveckling.

Den viktiga omega3-fettsyran EPA (eikosapentaensyra, C20:5n-3) styr
"underh�allsgruppen" s�a l•angeomega6-fettsyranAA (arakidonsyra, C20:4n-
6) �nns i liten m•angd. N•ar m•angden AA •okar, intr •ader genast "katastrof-
gruppen" [16{19].

EPA � ! "Underh�allsgrupp"

AA � ! "Katastrofskyddsgrupp"

EPA •ar absolut n•odv•andig till det r•atta uppbyggandet av cellmem bra-
nerna [20,21,42] b�ade till den yttre cellv•aggenoch de inre cellorganeller-
na [18{21,47]. D•ar byggs EPA oftast om till andra l�angkedjade animaliska
omega3-fettsyrorinom eikosanoidernas"underh�allsgrupp".

1Dessatv�a grupper kallas av Barry Searsi "The Zone" f•or " den goda" och "den onda"
gruppen.
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5.1.1 R�avaran •ar linol- och linolensyra

R�avaran till de l�angkedjade animaliska 
erom •attade omega3-och omega6-
fettsyrorna eikosapentaensyra,EPA C20:5n-3,och arakidonsyra,AA C20:4n-
6, •ar dekortare 
erom •attade v•axtfettsyrorna linolensyra,LNA C18:3n-3,och
linolsyra, LA C18:2n-6.

Omega3, �nns i kalla trakter

Omega3-v•axtfettsyran linolensyra, LNA, C18:3n-3med 3 dubbelbindningar,
d•ar den viktigaste •ar alfalinolensyra, ALNA, fanns redan rikligt i algerna i
urha vet och f•oljde algerna upp p�a land i de tidiga landv•axterna, fr•aken-
v•axter och ormbunkar. I haven bidrar fr •amst ALNA till att v•axter (alger
och plankton) motst�ar kylan [4]. De v•axt•atande djuren i haven bildar eiko-
sapentaensyra, EPA C20:5n-3,av ALNA. Vild fet �sk, t.ex plankton•atande
�sk som makrill, inneh�aller mest EPA av alla m•anniskans bytesdjur.

I kallare trakter p�a land �nns rikligt med ALNA ocks�a i bladv•axter, i t.ex.
gr•as,d•arf•or att denna,den mest 
erom •attade v•axtfettsyran h�aller sig l•angst

ytande i de kallaste temperaturerna j •amf•ort med •ovriga v•axtfetter och
hindrar stelhet och tidig f•orfrysning. [4] Mest ALNA �nns s�alunda p�a h•ogt
bel•agna alp•angar, d•ar alpkorna vid betet f�ar i sig stora m•angder ALNA.
Detta har konstaterats med forskning [51]. I korna omvandlas den rikliga
m•angden ALNA till riklig m•angd eikosapentaensyra, EPA C20:5n-3, som
uppenbarar sig i h•og halt i mj•olk, k•ott och fettlager fr�an dessakor. [51] Man
fr�agar sig d�a: "Borde inte likartade f•orh�allanden r�ada p�a v�ara h•ogt bel•agna
f•abodar med fritt betande fj •allkor i skogarna?"

Omega6 �nns i samband med fortplan tning

Omega6-v•axtfettsyran linolsyra, LA, C18:2n-6med2 dubbelbindningar, kom
till betydligt senarei fr •ov•axterna i samband med fortplantningen, och �nns
rikligt i fr •oer, k•arnor och n•otter. LA kan alla djur och •aven vi sj•alva l•att
f•orl•angatill den l�angkedjadeanimaliska omega6-fettsyranarakidonsyra, AA
C20:4n-6, den mest potenta av v�ara stress- och katastrofskyddshormoner.
(Se om hormonsystemetEikosanoiderna!) •Aven i havsdjurens fortplantning
och katastrofskydd �nns AA i mycket l�ag men tillr •acklig halt. [4,24]

5.1.2 Cellmem branen av fosfolipider

V�ara cellmembraner best�ar av dubbla rader fosfolipider, med bland annat
EPA och AA somutg•or basenf•or eikosanoiderna.Den exakta lipidsamman-
s•attningen av ett cellmembran varierar st•andigt. De skiljer sig utifr �an vilket
organ cellen tillh •or, temperatur, hormonell status, etc. Men ocks�a lipidsam-
mans•attningen i f•odan.
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Figur 5.1: M•attade och 
erom •attade fettsyror, cis- och transformer samt en
konjugerad.
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Fosfolipiderna [42] som bygger upp membranen best�ar liksom triglyceri-
derna ("vanliga" fetter) av en glycerol, som har 3 kolplatser f•or fettsyror.
Fosfolipiden har dock en fosfatgrupp p�a en av platserna och tv�a 
erom •atta-
de l�angkedjade fettsyror p�a de andra kolen och •ar d•armed en diglycerid, en
fosfoglycerideller fosfolipid.

Dennafosfatgrupp sitter somenskrymmandeklump direkt p�a glycerolmo-
lekylen, och bildar ett hydro�lt (vatten•alskande) huvud. Fr�an "huvudet"
h•anger sedan tv�a l�anga och spretiga (men b•ojliga) 
erom •attade fettsyror
ned likt en svans, som •ar hydrofob (vattenavst•otande eller fett •alskande).
Om det bara hade suttit en fettsyrasvans p�a fosfolipiden, s�a hade de bildat
sm�a runda vattenl•osliga bollar i vatten (med huvudena ut�at och svansarna
in�at, precissomtv •attmedelsmolekyler). Men eftersomfosfolipiderna har tv�a
spretiga svansar s�a blir svansenlika tjo ck som huvudet och d�a kan de inte
klumpa ihop sig som bollar.

I naturligt tillst �and •ar fosfolipidernas dubbelbindningar i cis-form och
kolkedjorna •ar d�a mycket utsv•angda, r•orliga och platskr•avande och h�aller
sig lika breda somhuvudet. Fosfolipiderna f•aster sig d•armed bredvid varann
i l�anga rader med hydro�la fosfolipidhuvudet �at ett h�all och de fettl •osliga
kolkedjorna med de utsv•angda, r•orliga och mjuka dubbelbindningarna i cis-
form �at andra h�allet. Detta "mjuka staket" av fosfolipider l •agger sig mitt
emot varandra med fettsvansarnai mitten och fosfolipidhuvudena ut�at mot
vattenl•osliga f•orh�allanden, d•ar den ena radens huvuden vetter in mot cel-
lens inneh�all, protoplasman, och motsatta radenshuvuden ut mot cellernas
mellanrum.

Samma membransystem runt cellerna anv•ands ocks�a inuti cellerna till
organellerna.De beh•over vara mjuka och f•oljsammaf•or att d•arigenomkunna
vara genomsl•appliga f•or enstor m•angd•amnen,bl.a. proteiner, somf•ormedlar
olika •amnen och signaler. Det •ar synnerligen viktigt att dessamembraner
f�ar r•att uppbyggnad och r•att underh�all f•or att kunna utf •ora sitt arbete i
hela sitt f•orv•antade cell-liv. En hel del nervceller blir faktiskt lika gamla
som •agarensj•alv.

Trans-form De k•ansliga dubbelbindningarna •ar i naturen cis-formade,
b•ojliga, r•orliga och n�agot 
ytande. De skyddasvanligtvis inuti de naturliga
v•avnaderna i sin cis-form, men kan spontant f•or•andras till en stelare l•agre
energiform, trans-form [42]. Detta g�ar dock t •amligen l�angsamt, men h•ogt
tryck och kemisk p�averkan p�askyndar processen(stekning i luft kommer att
oxidera fettsyrorna l�angt innan de har hunnit omvandlas till transfetter, se
stycke 9.1.2). Den vanligaste k•allan till transfetter •ar industriellt "h•ardade"
fettsyror. Syftet med h•ardning (hydrogenering) •ar att helt eller delvis om-
vandla 
erom •attade fettsyror till m•attade fettsyror, f•or att p�a s�a vis f�a en
tjo ckare koncistenssom kan lagras l•angre. De om•attnader (dubbelbindning-
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ar) som inte m•attas omvandlas dock l•att till transform.
Trans-fettsyror f•orekommer s•allan i naturen, och s�adelesb•or man f•orv•an-

ta sig att vi •ar d�aligt anpassadetill att •ata dem. Det tycks ocks�a som om
fettsyror generellt g�ar mot "katastrofgruppen" ju h•ogreandelav dubbelbind-
ningarna som •ar i trans-form.

M�anga r•aknar •aven CLA (konjugerad linolensyra) C18:cis-9trans-11till
trans-fettsyrorna, •aven om den egentligen •ar konjugerad. CLA •ar en kraftig
antioxidant och ansesbl.a. motverka cancer, �nns i komj•olk fr�an alp•angar
och d�a troligtvis ocks�a fr�an f•abodar. •Aldre kor och kor som huvudsakligen
lever p�a gr•as tycks producera mer CLA. [17,50,51]

Konjugering inneb•ar att elektronerna •ar delokaliserade•over 
er •an tv�a
atomer i en resonansstruktur. Normalt brukar en konjugering schematiskt
best�a av varannandubbelbindning och varannanenkelbindning, menelektro-
nerna kan r•ora sig genomhela konjugeringen.En konjugering kan spontant
skifta fram och �ater mellan cis- och trans-form om de inte •ar l�asta i en spe-
ci�k struktur (det •ar med andra ord inte samma sak att ha en konjugerad
trans-bindning somen "vanlig" trans-bindning). Rent allm•ant brukar •amnen
med konjugeradebindningar verka mer "aktiva" •an andra •amnen, m�anga •ar
f•argade eller fungarar som antioxidanter. M�anga giftiga •amnen inneh�aller
ocks�a konjugeringar. Exempel p�a n�agra olika konjugeradef•oreningar •ar ly-
kopen, betakaroten och bensen.[42]

Fetterna, som anv•ands till fosfolipidernas svansar, best�ar i h•og grad av
just de fettsyror somutg•or grunden f•or den s�a viktiga hormongruppen eiko-
sanoiderna.P�a s�a vis fungerar cellmembranen som ett eikosanoidlageroch i
m�anga fall kan •aven sj•alva fettsyran fungera som ett hormon.

5.1.3 EPA och DHA.

Eftersom eikosanoiderna•ar inbyggdai cellmembraner och organelleroch p�a-
verkar funktionen av transmembranproteiner, jonkanaleroch •aven transkrip-
tionsfaktorer, •ar det rimligt att anta att eikosanoidernahar en •overgripande
regulatorisk roll i kroppensbiokemiska styrsystem [17{21,47].

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

EPA •ar absolut n•odv•andig till det r•atta uppbyggandet av cellmem bra-
nerna [20,21,42] i cellv•aggar och cellorganeller[18{21,47]. D•ar byggsEPA
oftast om till de andra l�angkedjadeanimaliska omega3-fettsyrornainom ei-
kosanoidernas"underh�allsgrupp".
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F•orutom AA (arakidonsyra) •ar EPA envanlig best�andsdeli fosfolipiderna.
Emellertid innehar fettsyran DHA (dokosahexaensyra,C22:6n-3) [20,21], en
s•arst•allning f•or m•anniskan eftersomcellmembranen i hj •arna och nervsystem
till stor del best�ar av DHA (med EPA somgod tv�aa). Membranen i •ogonens
synceller, tappar och stavar, best�ar n•astan enbart av DHA. [20,21]

DHA tillv erkas p�a f•oljande s•att: Om det �nns tillr •acklig m•angd EPA i
kroppen, kan EPA g•oras om till DHA vid behov och EPA styr tillv erkning-
en av DHA [20,21]. D�a �nns ocks�a tillr •acklig m•angd DHA till underh�all och
nybildning. DHA via EPA hindrar och t.o.m. l•aker skador i hj•arna och •ogon
enligt nya r•on. Man har nyligen funnit tydliga medicinska bevis f•or hj•alp
mot och t.o.m. bot av DAMP, ADHD, dyslexi, depression,och framf•or allt
kan makuladegeneration(gula 
 •acken sjukan) l•aka fullst •andigt om h•ogado-
ser EPA och DHA tillf •ors innan •arrv•avnad hunnit bildas. [20,21].

EPA och DHA p�averkar ocks�a p�atagligt hypothalamus och hypofysenmed
•okad fris•attning av hypofysensalla hormoner, somdriver alla k•ortlarnas hor-
monsystem[18{21].

•Aven om vi inte d•or utav brist p�a DHA s�a blir s�aledesv�ar f•orm�aga att
l•aka och hantera p�afrestningar tydligt lidande.

Vi kan f�a DHA fr�an f•odan, men det har visat sig att hj •arnan •ar d�alig
p�a att anv•anda f•ardigt DHA. Ist•allet vill den tillv erka sitt DHA sj•alv av
EPA. [20,21] Vi f�ar s�aledesinte gl•omma att DHA l•onar sig icke f•or ossatt
•ata i f•ardig form, utan DHA m�aste vi bilda sj•alva av til lf•ord riklig m•angd
EPA i maten.

5.2 ...och alla t •avlar de om samma enzymsystem

"DHA l•onar sig icke att •atas i f•ardig form - vi m�aste bilda DHA sj•alva av
tillf •ord riklig m•angd EPA i maten" [17,18,20,21]...

5.2.1 Nyc kelenzymet �6 -dehydrogenas.

M•anniskokroppen •ar bra p�a att g•ora om EPA till DHA, men processenan-
v•ander sig av samma enzym (�6-deh ydrogenas) som •aven beh•ovs f•or att
g•ora om LA till GLA (gammalinolsyra) och GLA till AA, samt ALNA till
EPA. D•arf•or st•ors processenocks�a, om kroppen sj•alv m�aste produceraEPA
fr�an ALNA, och detta •ar en del av den biokemiska bakgrunden till att m•an-
niskor •ar d�aliga p�a att utnyttja det vegetabiliska ALNA. Samtliga m•angder
fr�an stora till mindre m•angderLA st•or givetvis i h•ogsta grad, eftersom�6-
dehydrogenas•ar ett ovanligt "dumt" och ospeci�kt enzym som inte bryr sig
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s�a mycket om vilken sorts fettsyra den arbetar med. [17{20,22,23]

5.2.2 Gentranskription

Insulin och Glukagon skapar l�angtidsomst•allningar med hj•alp av gentr an-
skription , som fungerar s�a att det bef•aster det ena hormonets dominans
och det blir somen upptrampad stig eller autostrada f•or just det hormonets
e�ekter. [29] (Se kap om gentranskription fr�an insulin och glukagon.) Syn-
tesv•agarna som beh•over �6-deh ydrogenasp�averkas •aven av ett stort antal
andra hormoner som kan styra balansen�at det ena eller andra h�allet. •Am-
nesoms•attningens form och storlek och olika hormoner p�averkar m•anniskans
f•orm�aga till EPA- och DHA-tillv erkning och kan ocks�a variera stort i olika
tidsperioder hossammaperson,[18,22,23]. B�adeInsulin och AA driver syn-
tesv•agarnamot att i f•orsta hand processaLA till AA p�a de •ovriga fetternas
bekostnad. [17,18,29] Glukagon driver p�a antingen ALNA till EPA, eller
EPA till DHA, beroendep�a vad det �nns mest av. [18,29]

Storleken av exempelvis EPA:s ombyggnad till DHA kan allts�a begr•ansas
eller f•orhindras av att stor del av enzymerna•ar upptagna med utbyggandet
av riklig m•angd LA till AA eller ALNA till EPA.

En diet rik p�a st•arkelseoch LA •ar s�adelesden v•arsta t •ankbara, eftersom
den b�ade h•ammar hj•arnan och •ogonensutveckling samt producerar stora
m•angder av stresshormonetAA.

Samtidigt •ar en diet rik p�a EPA men fattig p�a st•arkelseoch ALNA (samt
fattig p�a LA och AA, naturligtvis), f•ormodligen det b•asta en m•anniska kan
•ata.

EPA och alfalinolensyra.

Omega3-v•axtfettsyran alfalinolensyra (ALNA), en variant av linolensyra
(LNA, C18:3n-3), •ar grunden till eikosapentaensyra (EPA, C20:5n-3). EPA
�nns in te i n�agra v•axter •overhuvudtaget, s�a vi m�aste f�a i ossdet via anima-
lisk f•oda. Inget djur kan heller tillv erka omega3-v•axtfettsyran linolensyra,
utan den kan endast tillv erkas i v•axter. [4,18,22,23,28]

Linolensyran (LNA) fanns rikligt i algerna redan i Urha vet och f•oljde
algerna upp p�a land i de tidiga landv•axterna. Linolensyran �nns nu inte
bara i haven utan ocks�a i landv•axternas blad framf•or allt i kallare trakter,
d•ar den med sina 3 dubbelbindningar h�aller sig 
ytande l•angre tid i kalla
temperaturer och p�a s�a s•att f•orhindrar tidig f•orfrysning. [4,50]

Endast v•axt•atare kan i tillr •ackliga m•angderf•orl•angalinolensyran till EPA.
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Havens v•axt•atare •ar i huvudsak sm�a planktondjur och •ats av allt st•orre
rov�sk ar i n•aringskedjan. Rovdjuren har d�alig eller ingen f•orm�aga alls att
g•ora omvandlingen av alfalinolensyra (ALNA) till EPA och m�aste f�a i sig
EPA genomatt •ata v•axt•atarna ist•allet. Fiskar •ar i regelgenuina rovdjur och
rov�sk kan icke tillv erka n�agon EPA sj•alva [4,6,18,28]. De 
esta varelser
i haven •ar djur, men p�a land �nns betydligt mer v•axtlighet och de 
esta
landlevande rovdjur •ater �atminstone n�agon g�ang lite v•axter. Vargar kan
bilda lite EPA sj•alva, men katter kan inte bilda n�agot EPA, men trots det
•ater katter ibland gr•as.

M•anniskan •ar ingenall•atare. All •atare, t.ex. svin, har nedbrytning av cellu-
losai sin mycket stora tjo cktarm. M•anniskor har ett rovdjurs magtarmkanal,
men kan (liksom vargar) i varierande mindre m•angd omvandla (ALNA) till
EPA [18,20,22,23]. M•anniskanst •ander passarf•or �sk, skaldjur och l�angkokt
k•ott i kokgropar, som redan f•orm•anniskorna torde anv•ant elden till.

5.2.3 AA och linolsyra.

Omega6-v•axtfettsyran linolsyra (LA, C18:2n-6) �nns rikligt i fr •oer, k•arnor
och n•otter. Den uppkom n•ar fr•ov•axterna framtr •adde p�a Jorden och �nns i
fortplantningen i just k•arnor, fr•oer och n•otter. LA kan vi m•anniskor sj•alva
l•att omvandla till denmycket kraftfulla fettsyran AA (arakidonsyra, C20:4n-
6). AA •ar drivkraften i "katastrofskyddsgruppen". Vi riskerar faktiskt att
til lverka alldelesf•or mycket AA av linolsyran (LA), som �nns i s•ad, fr •oer,
n•otter och v•axtoljor [16,18{21,38].

Det har visat sig att vi beh•over ytterst lite av linolsyra (LA), max 0,3%av
totala energiintaget [18], f•or att mer •an v•al tillgo dosev�art behov av araki-
donsyra (AA) till katastrofskyddet inklusive immunf•orsvaret [18]. Forskning
har visat att inuiter, som •ater sin ursprungliga f•oda har inte mer •an 0,3%
linolsyra av det totala energiintaget/dag, men de har mest EPA av alla
m•anniskogrupper och de har inga v•alf•ardssjukdomar, n•ar de lever p�a sin
ursprungliga f•oda.

5.2.4 EPA kontra AA

AA (arakidonsyran) �nns inte i v•axter, utan endast i djur, precis som EPA
(eikosapentaensyra) [16{18].

Speciellt mycket AA �nns i missanpassade djur | i s�adana som
in te f�ar •ata sin naturliga mat, in te leva p�a sitt naturliga vis [50, 51],
eller •ar stressade (k anske efter l�angv •aga resor till slakt) | allts �a i
s�adana djur som in te m�ar bra. Inklusiv e i oss m •annisk or, som in te
m�ar bra! [4, 16{ 21, 41]

AA kr•avs (men beh•ovs bara till 0,3%av totala energiintaget/dag) f•or ett
starkt immunf•orsvar och fungerar som ett mycket kraftfullt stresshormon,
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speciellt i fri form [17,32,41]. I djur som inte m�ar bra aktiveras "katastrof-
skyddet" och d•armed �nns •okad m•angd AA i djurk •ottet [50,51]. Det •ar
vanligtvis detta sorts k•ott som �nns i handeln och som vi f�ar som mat.

B�ade AA och EPA verkar som kontrollhormoner med •overgripande styr-
funktion •over hela eikosanoidsystemet.Liksom EPA �nns AA med i cell-
membranerna och har direkt fysiologisk p�averkan, d�a de med sin n•arvaro
reglerar membranproteiner och jonkanaler [17,32,41]. B�adeEPA och AA re-
glerar ocks�a aktiviteten av Ca2+ [17], vilket direkt p�averkar muskelr•orelser
och det centrala nervsystemet[17]. Eikosanoidernas"katastrofskyddsgrupp"
inneh�aller en stor m•angd potenta v•avnadshormoner,bl.a. de oerh•ort kraft-
fulla leukotrienerna [17,32]. AA i fri form, triggar ig�ang leukotrienproduk-
tionen [17,32,41]. Om halten AA i maten •okar s�a riskerar allts�a "katastrof-
skyddsgruppen" att bli mer aktivt •an vad som •ar nyttigt.

Eftersom vi har s�a l•att f•or att bygga om linolsyra till AA, kommer detta
medf•ora att vi n•astan alltid har mer AA •an vad som beh•ovs, om vi inte
samtidigt •ater betydligt st•orre m•angd EPA. Trots att EPA •ar s�a oerh•ort
viktig f•or osskan vi inte till fyllest tillv erka den sj•alva utan m�aste tillf •ora
EPA via animalisk f•oda.

Kropp ens hormonsystem •ar byggda f•or att st�a i j •amvikt med varand-
ra, men ofta med en del som dominerar •over den andra. Det •ar en vanlig
kontrollmekanism, att ett hormon hindrar ett annat. Det f•orekommer t.ex.
mellan insulin och glukagon men ocks�a i eikosanoidsystemet.

Eikosanoidernas"katastrofskyddsgrupp"dominerar •over "underh�allsgrup-
pen". "Underh�allsgruppen" sk•oter kroppen under lugna och v•alm�aendeom-
st•andigheter, men kan l•att st•angasav eller konkurreras bort av "katastrof-
skyddsgruppen" styrd av hormonerna AA och insulin. Ocks�a stresshormo-
nerna adrenalin och kortisol driver systemet�at detta h�all [16,18{20].

Emellertid kan delar av "katastrofgruppen" fungerasamtidigt som"under-
h�allsgruppen" •ar ig�ang och ibland i olika delar av kroppen.

EPA och AA •ar ofta varandrasmotpoler, mentycks i m�angafall ha likarta-
deegenskaper [17,18].D•ar EPA •ar meramoderat, noggrant riktad, lagomoch
lite l�angsam,d•ar •ar AA snabb,h•aftig och kan sl�a vilt utan urskiljning. EPA
driv er ocks�a ett aktivt imm unf •orsv ar , menmera l�angsamt och noggrant
riktat, det som beh•ovs under "vanliga lugna f•orh�allanden" [8,16{19,32].

5.2.5 AA, arakidonsyra | spindeln i n•atet

Fri AA (arakidonsyra) har en v�aldsame�ekt och inducerar omedelbarblod-
proppsbildning och vasokonstriktion (sammandragning av blodk•arlen) och
f•orkortar bl•odningstiden. Celler som •ar involverade i blodproppsbildning
brukar ha stora lager av AA i sina membran, somde sedananv•ander n•ar de
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uppt •ackt en k•arlskada f•or att signaleradenna till andra celler. [17,29,32].
Vi vet att EPA (eikosapentaensyra) t •avlar mot AA, och ett h•ogt intag

av EPA skyddar mot blodproppar genomf•orl•angd bl•odningstid [17,18,29].
EPA's f•orl•angdabl•odningstid f•orhindrar spontan blodpropsbildning menhar
ingen blodproppsuppl•osandee�ekt p�a s�adan blodlevring som intr •a�ar n•ar
bl•odning m�aste stoppas,d�a katastrof intr •a�at.

EPA har ju en mycket svag men •and�a liknande e�ekt som AA. [17,18,
32] Det som talar f•or detta •ar just, att trots att EPA p�atagligt f•orl•anger
bl•odningstiden, har man icke kunnat �nna att det skulle kunna g�a att •ata
"f•or mycket" av EPA. Man kunde annars f•orv•antat sig att om EPA hade
en tydligt blodproppsuppl•osandee�ekt s�a borde h•oga halter EPA givit en
e�ekt liknande bl•odarsjuka, men s�a sker allts�a icke. Ist •allet •ar m•anniskor
som konsumerarstora m•angder EPA of•orsk•amt friska. [19]

Denna hypotes visar ocks�a varf•or n•arvaro av AA, helt kan utradera den
skyddandee�ekten av •aven en h•og EPA-konsumption.

Folkgrupper, med mycket EPA i sin f•oda och i sina kroppar, saknar allts�a
de v•asterl•andska sjukdomarna och har betydligt l•angre bl•odningstid [19].
Blodproppsbildning •ar ett av de vanligaste allvarliga och ibland d•odsbring-
ande sjukdomssymtomen som visar sig nuf•ortiden och som ofta dyker upp
inom sjukv�arden och kr•aver l�angtidsbehandling med "blodf•ortunnande me-
del". Bl.a. anv•ands acetylsalicylsyra i f•orebyggandesyfte. Acetylsalicylsyra
har snabbt accepterats som proppl•osare, trots att det enligt forskare bil-
das resistensmot acetylsalicylsyra i blodpl•attarna [40] och d•armed p�ast�as
proppuppl•osningeninte kunna fungera efter en l•angre tids intag av acetyl-
salicylsyra. D•aremot har folk med h•og halt EPA alltid en betydligt l•angre
bl•odningstid och bildar inga spontana blodproppar.

Det b•asta och fysiologiskt riktiga s•attet att f•orhindra blodproppsbildning
•ar s�aledesatt •ata rikligt med vild fet �sk s�a ofta att EPA hela tiden
•overstiger AA i f•odan och kroppen. [4,8,16{21,31,40,41]

5.2.6 Varf •or kan vi in te tillv erka EPA utan bara AA?

F•orh�allandet omega6/omega3i den vilda naturen har s�aledesi alla tider
dominerats av omega3och i animalisk f•oda n•astan enbart som eikosapen-
taensyra (EPA). Det f•orklarar det faktum att endast v•axt•atare och riktiga
all•atare sj•alva kan bilda EPA i tillr •acklig omfattning till egencelluppbyggnad
och egetv•alm�aende.F•or alla sortersrovdjur, inklusivem•anniskan, m�astedet
s�aledesalltid ha funnits tillr •ackliga m•angderav EPA i den animaliska f•odan,
och d•arf•or slapp rovdjuren spilla energi p�a att tillv erka eget EPA, som •an-
d�a fanns i tillr •ackliga m•angder •overallt sedanurminnes tider. Liten m•angd
linolsyra �c k vi d�a och d�a i ossoch det har alla vi djur raskt beh•ovt, och
d•armed kunnat, omvandla till det e�ektiv a katastrofskyddande hormonet
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arakidonsyra, AA, i liten men tillr •acklig m•angd.
Det innebar ocks�a att vad m•anniskan •an �at s�a var det nyttigt och fullt

med EPA tillsammans med det m•attade fettet. Eftersom det inneh•oll EPA
var det gott { man har numera funnit att EPA •ar det smakb•arande fet-
tet. Smaken kunde allts�a v•agledaden tidiga m•anniskan till s�adan mat som
faktiskt passadeatt •ata och som visade sig vara nyttig! Om maten nume-
ra fortfarande hade varit ursprungligt framst•alld och dominerats av EPA,
hade s�aledessmakenfortfarande kunnat vara den v•agledandeoch den enda
beh•ovda faktorn till nyttig mat f•or oss...

F•orst med storskalig odling och industriell massuppf•odning har detta f•or-
h�allande radikalt •andrats - men v�art arv, alla de f•or detta gigantiska experi-
ment utsatta djurens arvsmassa,har givetvis inte hunnit anpassastill denna
radikala dumdristiga •andring av f•odansinneh�all...

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

5.3.1 Insulin - gluk agon

Hormonernainsulin och glukagonbildas i bukspottsk•orteln, insulin i betacel-
lerna och glukagoni alfacellernai Langerhanska •oarna. Insulin och glukagon
reglerar socker- och fettmetabolismen och •ar varandras motsatser. Blod-
sockerm•angdenreglerar med kraft b�ade insulin- och glukagontillv erkningen.
Insulin liksom glukagon •okar ocks�a proteinupptaget i cellerna. Protein kan
s�aledes•oka b�ade insulin- och glukagonbildningen i n�agon m�an, men l�angt
ifr�an den kraftfulla p�averkan, som glukos ut •ovar. [16,29{31]. B�ade insulin
och glukagon bildas och bryts ner snabbt, inom 5 - 8 minuter [29].

Insulin Insulin g•or att vi kan spara b�ade blodsocker och fett fr�an maten
i energilagersom fett. Energilager att kunna sparastill senareanv•andning
vid sv•alttider. . . Detta sker vid •over
 •od av blodsocker. Insulinets funktion •ar
delsatt ta bort sockret fr�an blodet och f•ora det in i v•avnadernatill fettlager
och delsatt hindra att fett sl•appsut ur fettlagren s�a l•angesomatt glukagon
inte �nns producerat.

Vid mycket blodsocker fr�an f•odan beh•ovs inget glukagon d•arf•or att blod-
socker �nns redan i •overm�att [29]. Ist•allet producerasenbart insulin, som
f•orm�ar cellerna att •oka sitt upptag av glukos, fr •amst fettv •avnadensom om-
vandlar glukos till fett. Dessutomhindras fettlagren att sl•appa ut fettsyror
och fettmetabolismen hindras. Energif•orbrukningen sker f•or •ovrigt endast
med glukolys. Vid maximal s�adan •ar f•orh�allandet insulin/gluk agon unge-
f•ar 30/1 [29]. Dock anv•ander hj•artat •and�a ketonkroppar, som levern lyckas
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tillv erka fr�an fria fettsyror [28].

Gluk agon Glukagonetsfunktion •ar delstillv erkning av lagomm•angdblod-
socker och dels fettf •orbr•anning genom anv•andning och d•armed minskning
av fettlagren.

Om blodsocker slutar tillf •oras via f•odan, inhiberas insulinproduktionen
eftersom den inte beh•ovs. Ist•allet tillv erkas glukagon. Vid snabbt blodsoc-
kerbehov fris•atter glukagonetgenastblodsocker fr�an det lagrade glykogenet
(se kap Kolhydrater) i levern och musklerna. D•arefter •oppnar glukagonet
fettlagren genom att stimulera fris•attning av fettsyror fr�an fettet till f•or-
br•anning (fettmetabolism) och glukostillverkning av fettets glycerol (gluko-
neogenes) [28{31]. P�a detta s•att reglerar glukagon blodsockerhalten mycket
noga efter kroppensaktivitetsgrad och energibehov. Glukoneogenesens•atts
ig�ang d�a f•orh�allandet insulin/gluk agon inte •overstiger 2/1 [29]. Efter en av-
klarad •overg�angsperiod till •amnesoms•attning baseradp�a huvudsakligenfett
•ar f•orh�allandet insulin/gluk agon ungef•ar 0,5/1 [29].

5.3.2 Fettmetab olism och gluk oneogenes

Vid fettf •orbr•anning sl•apps fria fettsyror ut i blodet [8,29{31]. Glukosm�aste
d�a •and�a skapas till hj •arnans och k•onsk•ortlars energi. Glukos bildas fr�an
fetternas glycerol, n•ar de fria fettsyrorna avspj•alkats. De fria fettsyrorna i
blodet g�ar till samtliga v•avnaders direkta energianv•andning utom just till
hj•artat [28,30] (ketonkroppar) och till hj •arnan, som, liksom k•onsk•ortlarna,
kr•aver glukos.Det antyds dock att hj •arnan kan efter 1-2 veckos tillv •anjning
utnyttja mellan 50-70%av sin energimetabolism fr�an fett [31]. Levern kan
tillv erka ketonkropparna till hj •artat fr�an de fria fettsyrorna (Acetyl-CoA),
som anv•ands i citronsyrecykeln (cellandningen i mitokondrierna) [8,28,29,
31].

Glukagon•ar faktiskt det e�ektivaste hormonet [29] j •amf•ort med alla •ovriga
hormoner, n•ar det g•aller att h•oja glukoskoncentrationen i blodet.

5.3.3 Kost baserat p�a huvudsakligen fett och protein

Vid denna fettf •orbr•anning orsakad av glukagon f�ar vi verkligen anv•andning
f•or fettlagren, vilket just torde vara meningen med fettlager. Vid denna
•amnesoms•attning och math�allning med t•amligen riklig til l riklig fettm•angd
med mest m•attat fett, men med ytterst liten m•angd blodsocker til lf•ort via
f•odan, �nns inga tecken til l ketoacidos [8]. Blodprover visar en j •amn och
normal blodsockerniv�a utan n•amnv•ard h•ojning vare sig f•ore, under eller efter
m�altider och liten normal halt av fria fettsyror i blodet, liksom ordin•ara halter
kolesteroler.2

2P�a mig sj•alv och anh•origa.
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Eller som det st�ar skrivet i Guyton's "TEXTBOOK of MEDICAL PHY-
SIOLOGY" b�ade 1966,1996och 2000:

Adaptation till h•ogfettsdiet: Om en kolhydratrik diet •andras
l�angsamt till en diet n•astan helt byggd p�a animaliska om•attade
och m•attade fetter, somt.ex. inuiternas (eskim�aernas)ursprung-
liga math�allning med n•astan enbart fett, d�a kommer kroppen
att v•anja sig att nyttja betydligt mer acet•attiksyra (en av ke-
tonkropparna) •an vanligt och drabbas d•arf•or inte av ketoacidos
(ketos). Tydligen �nns faktorer, som hindrar alltf •or snabb fri-
s•attning av fettsyror fr�an fettlagren och alltf •or snabb bildning
av acet•attiksyra i levern(1966) - eller - tydligen �nns faktorer,
av vilka inga •ar klarlagda(2000) [8](kanskede b•orjar unders•okas
nu - mitt inl •agg), somsnabbarupp metabolismenav acet•attiksy-
ra i cellerna(1996och 2000). •Aven hj•arnansceller visar sig kunna
ta sin energi fr�an fett i 50 till 75% efter ett par veckor(1996 och
2000) [8,29{31]!

5.3.4 •Amnesoms •attningen h•ojs vid fettf •orbr •anning

Glukagonproduktionen stimulerasatt •oka vid •okad muskelaktivitet (kropps-
arbete/motion) [29]. •Amnesoms•attningen h•ojs n�agot [29] j •amf•ort med n•ar
energianv•andningenbyggerp�a endastglukos(glycolys). Fettsyror •ar mindre
oxiderade •an glukosoch kan d•armed avgemer energi i citronsyrecykeln, och
•amnesoms•attningen h•ojs p�a det s•attet [29{31]. Den lilla men m•arkbara f•or-
h•ojningenav •amnesoms•attningen gerpersonenenupplevelseav pigghet, lust
och ork att "h�alla sig ig�ang" [20,21,29]. Flera kraftfulla hormoner, t.ex. k•ons-
hormoner, •ar medoch styr •amnesoms•attningen. Dock styr thyreoideahormon
•overgripande •amnesoms•attningen bl.a. genomatt anv•anda fettf •orbr•anning!
Det stimulerar ocks�a b�ademembrantransporten hosmitokondrierna och ny-
bildningen av mitokondrier, vilket •okar f•orbr•anningen (cellandningen) och
d•armed •amnesoms•attningen och kroppstemperaturen.

5.3.5 Gentranskription med insulin - gluk agon

Antagonisterna glukagon och insulin •ar djupt involverade i eikosanoiderna.
Insulin st•odjer AA och eikosanoidernas"katastrofgrupp" genomatt •oka ut-
byggnadenav linolsyra til l AA medan glukagon st•odjer EPA och d•armed
eikosanoidernas"underh�allsgrupp" genomatt styra enzymanv•andningen til l
EPA och til lverkningen av •ovriga fettsyror i underh�allsgruppen. [16,19,22,
23,39] Dock kr•avs god tillg�ang p�a EPA i maten samtidigt som ringa eller
ingen linolsyra �nns och att glukagon �nns i aktiv m•angd i blodet, f•or att
styrningen skall g�a •over till "underh�allsgruppen".
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Gen transkription
Likt m�anga andra hormoner •okar insulin och glukagon sin styrning av cel-
lers enzymsystemgenom s.k. gentranskription [29,31]. Det g•ors genom
att vissagener i cellerna sl�as p�a - aktiveraslite extra el ler sl�as av - f•orm�as
minska sin aktivitet . P�a s�a s•att h�allesen alltmer upparbetad aktivitet till en
alltmer anpassad"f•ardv•ag" f•or det aktiva hormonet. Det blir en slagsopti-
mering f•or den vanligaste situationen. Vid tillf •alliga •overslag till det andra
hormonslaget,g�ar s�aledes•and�a syntesernap�a det "gamla vanliga s•attet" .

D•arf•or tar det c:a 1 - 2 veckor att •andra ett s�adant "m•onster" | t.ex.
att byta fr�an st•arkelserik kosth�allning till fettbaserad kost. Insulin optime-
rar allts�a cellerna att anv•anda enzymsystemettill AA-tillv erkning fr�an LA.
Glukagon i sin tur optimerar cellerna att anv•anda EPA till fortsatt bild-
ning av •ovriga viktiga fettsyror i "underh�allsgruppen" som t.ex. till DHA
(dokasahexaensyran)i hj •arna och •ogon. •Aven stimulering till tillv erkning av
EPA fr�an v•axtfettsyran ALNA (alfalinolensyra) sker vid dominansav gluka-
gon, men risk �nns d�a hos m•anniskor att enzymernainte r•acker till fortsatt
tillv erkning av DHA och •ovriga livsviktiga fettsyror som skapas fr�an EPA.
D•arf•or g•or man klokt i att •ata f•ardigt EPA direkt i st•allet f•or att •ata mycket
av v•axtfettsyran alfalinolensyra (ALNA) om man •ar en m•anniska eller ett
rovdjur och inte en genuin v•axt•atare. (Gentranskription anv•ands ocks�a att
styra andra sorters enzymsystemoch hormoner.)

N•ar insulin �nns i aktiv m•angd stimuleras bildningen och anv•andning-
en av AA p�a alla m•ojliga s•att och •aven om samtidig riklig m•angd EPA
�nns anv•ands inte EPA i n•amnv•ard utstr •ackning, eftersom insulin styr och
premierar AA och eikosanoidfettsyrorna i "katastrofskyddsgruppen". Det •ar
d•armed inte m•ojligt att ha nytta av EPA i kroppen i tillr •acklig utstr •ackning,
n•ar mycket insulin �nns.

Om emellertid aktivt glukagon och •over
 •od av EPA �nns i f•orh�allande
till b�ade AA eller LA, d�a p�ag�ar f•orst�as "underh�allsgruppen". Det �nns •an-
d�a alltid AA i til lr •acklig m•angd i cellerna [18] f•or att kunna driva ig�ang
"katastrofskyddsgruppen" om pl•otsliga katastrofer skulle intr •a�a! Arakidon-
syra (AA) •ar mycket dominant och mer potent •an EPA [41], liksom ocks�a
•ovriga stresshormoner•ar. Eftersom vi har s�a l•att f•or att bygga om linol-
syra till AA, kommer detta att medf•ora att "katastrofskyddet" oftare •ar
ig�ang •aven n•ar det inte beh•ovs. - Om vi inte samtidigt •ater betydligt mer
EPA. F•orst n•ar vi •ater mer EPA •an AA, ingen linolsyra och i n•arvaro av
glukagonkan eikosanoidsystemetst•alla sig i "underh�allsl•age". Detta "under-
h�allsl•age"bryts d�a endast vid verkliga katastroftillst �and och inte av felaktig
f•oda [16{20,22,23,28,47].

52



F•odan vi •ar anpassadetill 2 juni 2006

5.3.6 Kortisol och adrenalin

Vid katastrofer aktiveras ocks�a de livr •addandestresshormonernaadrenalin
och kortisol. B�ada hormonerna driver fram m�anga olika livr •addandekraft-
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 •orbr•anning p�a liknande s•att som glukagon. Adrenalinet
stimulerar glukagonsekretionenoch h•ammar insulinsekretionen,men ut •ovar
ocks�a en synnerligen kraftfull k•arlsammandragning och blodtrycksh•ojning,
h•ojer p�atagligt hj •artats slagkraft och d•armed minutvolym och stimulerar
den sympatiska alarmreaktionen strid och 
ykt i reticul •ara systemet fr�an
hypothalamus till hj •arnstammen [16{19,29{31].

Kortisol
Kortisol •ar kroppens viktigaste stresshormon.Det framskapas n�agot l�ang-
sammare •an adrenalin men i stor m•angd genom hydroxylering av korti-
son i binjurebarken och fungerar i full e�ekt i 2 dygn (innan det bryts
ner) [33] | s�aledes •aven om behovet ursprungligen var mycket kortva-
rigt [16,18,19,28{31].

5.3.7 Kortisolet driv er alltid fram "katastrofskyddsgrupp en" .

Kortisol •ar dels till f•or att g�a ig�ang i lokala omr�aden, som t.ex vid s�arl•ak-
ning och in
ammationer. D•ar fungerar kortisol lindrande genomatt h•amma
in
ammationsresponsens�a att den inte blir f•or kraftig.

Vid sv•alt har kortisolet enallm•an verkan. Kortisol st•aller om kroppensme-
tabolism i sv•altl •age.Kortisolet avbryter glukagonproduktionen och tar •over
skapandet av rikligt med blodsocker genomatt i f•orsta hand bryta ner fria
aminosyror och enzymproteiner.D•arefter anv•andsm�angaandra proteinlager
t.ex i hud, blodk•arl och benmatrix innan muskelmassanminskas. Kortisol
hindrar ocks�a insulinsyntesen,annarsskulle inte kortisol kunna ha en tydlig
"diabetogen"e�ekt, d•ar blodsocker kan g�a ut i urinen. Den blodsockerm•ang-
den borde aktivera insulin till tillr •acklig fettlagring av •over
 •odsblodsockret.
Viss fettbildning och fettomf•ordelning sker dock och bukfetma bildas vid
h•og halt kortisol. Kortisol g•or ocks�a ketonkroppar av Acetyl-CoA fr�an fria
fettsyror, vilket •ar ett av tecknen p�a sv•alt [29{31].

Detta •ar kortisolets l�angvariga allm•annae�ekt och enmycket e�ektiv ener-
gitillv erkning, vilket beh•ovsb�adevid stress,sv•alt och andra sv�ara situationer
t.ex. sjukdomar. Detta scenariointr •a�ar t.ex. vid diabetes1, d�a insulinpro-
duktionen •ar utslagen och kortisolet tr •ader in som en r•addande •angel och
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tillv erkar ketonkroppar och glukos. D�a m�aste •aven glukagonproduktionen
vara antingen utslagen (troligen •ar b�ade alfa- och betaceller utslagna) eller
m•ojligen bara avst•angd (av kortisolet).

Vid h•og kortisolaktivitet �nns ofta ocks�a adrenalin f•orh•ojt, blodtrycket
•okar, liksom att 
era andra hormoner stimuleras fram, t.ex. thyreoideahor-
moner [29{31].

T.o.m. denkraftiga insulink•anning, somkan f•orekommavid rikligt st•arkel-
se•atande kan driva fram kortisoluts•ondring. Detta kan d•arvid liknas vid att
kroppen •overg�ar i sv•altl •age. S�aledeskan kraftig insulink•anning orsakad av
rikligt st•arkelse•atande leda till en "minisv•altreaktion" . S�a l•angesomkortiso-
le�ekten h�aller i sig f•oreligger "katastrofskyddsl•age"och varje g�ang i bort�at
2 dygn [33]. Flera s�adana g�ang p�a g�ang upprepade "minisv•altreaktioner"
•ar skapade utan att n�agon katastrofsituation egentligen har •agt rum utan
endast av ett rikligt och l�angvarigt st•arkelse•atande. Dessa"katastrofskyd-
dets" och kortisolets framskapadeupprepadenegativa e�ekter permanentas
s�a sm�aningom i kvarst�aende symtom som det "metabola syndromet". (Se
nedanst�aendekapitel "Mycket h•ogt st•arkelse•atande".)
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Kapitel 6

Orsak erna till "metab ola
syndromet"

I dag produceras vete mer •an n�agon annan gr•oda. Vetemj•ol och potatis
best�ar n•astan enbart av st•arkelse. St•arkelse •ar en polymer best�aende av
100% glukos (blodsocker). Vanligt str•osocker best�ar bara av 50% glukos,
resten utg•ors av fruktos. Dessutom •ar m•angden str•osocker som vi s•atter i
ossf•orsvinnande liten j•amf•ort med st•arkelsen.

6.1 Myc ket h•ogt st•ark else•atande

Med h•ogt st•arkelse•atande g�ar m•anniskor ofta omkring i �aratal meds�a mycket
blodsocker att alltf •or h•ogainsulinhalter bildas kontin uerligt under m�anga�ar.
Insulin g•or om blodsockret till fett och f•orhindrar att fettlagren anv•ands.De
st•andigt h•oga insulinhalterna g•or att cellerna med tiden utvecklar resistens
mot dessinverkan. Fortsatt st•arkelse•atande tvingar d�a bukspottsk•orteln att
producera s�a mycket insulin den n�agonsin orkar s�a att insulinresistensen
motverkas i v•avnaderna,medand•aremot fettlagren kan tillv •axa och d•armed
mer och snabbare•an tidigare. Efter ytterligare en tid b•orjar insulinproduk-
tionen f•ors•amrasoch minskar trots det stora st•arkelseintaget. D�a uppenbarar
sig socker i urinen. Diabetes2, sockersjuk a, har skapats.

6.1.1 Sockersug, blo dsockerbrist

Allts�a, den h•oga blodsockerhalten som snabbt bildas av st•arkelsenger h•ogt
insulinp�aslag.H•oga halter av insulin kan t •omma blodet p�a socker snabbare
•an insulinet hinner brytas ner. D�a intr •a�ar hypoglykemi, som upplevs som
insulink•anning. Glukagonkan inte bildas eftersominsulinet fortfarande �nns
i h•ogdos| en vanlig upplevelsei dagenssamh•alle. Hj •arnan t�al ingen l•angre
stund av blodsockerbrist [31]. Om d�a inget sockerrikt mellanm�al raskt ska�as
fram upplevs blodsockerbrist (hypoglykemi), hj •arnans hunger, vilket kallas
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"sockersug"eller t.o.m. "sockerberoende". Om d�a inte hj •arnan f�ar sin hunger
stillad med snabbtillf •orselav blodsocker, kommer stresshormonetadrenalin
att f•ors•oka l•osa bekymret. Om dessutom s�a pass stor stress uppst�ar att
kortisol aktiveras, �nns stresshormonetsefterverkningar kvar i tv�a dygn.

6.1.2 AA och "minisv •altattac ker"

AA: Linolsyra (LA) ombildas snabbt och l•att till arakidonsyra (AA). H•og
halt linolsyra (LA) �nns i de fetter som �nns i s•ad, fr•oer, n•otter och andra
v•axtfetter (margariner) med palmolja, solros, majs och i avokado, kokos,
oliver [38]. H•og halt insulin (framskapat av bl.a. s•adens st•arkelse) driver
fram mycket arakidonsyra (AA) fr�an linolsyran i f•odan. Mycket AA �nns
ocks�a i industriellt framodlade k•ottdjur, b�adegris, n•ot, f�ageloch odlad �sk.
AA •aven fr�an ovanst�aendeanimalisk f•oda bidrar till en stadig placering i
"katastrofgruppens"verksamhet.

"Minisv •alt" :

Hyperglykoseminger hyperinsulinemi somleder till hypoglykemi, vilket ofta
orsakar kortisolp�aslagmed "minisv•alt" som resultat.

L�angvarig h•og insulinhalt p.g.a. massivt st•arkelse•atande under l�ang tid
g•or s�aledesatt glukagonaldrig hinner bildas. Enbart den h•oga insulinhalten
p.g.a. mycket potatis, fr •oer och mj•ol (st•arkelse) orsakar s�aledesen st•an-
dig "katastrofsituation" i eikosanoidsystemet.En tillr •acklig p�afrestning, som
driva fram kortisol, ger en "katastrofgruppsreaktion med sv•altattack orsakad
av kortisol" p�a tv�a dygn. Om framdrivandet av kortisol orsakas av en hypo-
glykemiattack p.g.a. skrovm�al p�a st•arkelse,m�aste kroppen h•amta sig efter
tv�a dygns "minisv•alt" trots rikligt •atande. Hypoglykemiattacker orsakade
av rikligt st•arkelse•atande bidrar s�aledestill st•andig "katastrofskyddsniv�a"
t.o.m. med kortisolp�aslag. Resultatet •ar givet. Denna st•andiga och kraft-
fulla f•orankring i "katastrofomr�adet" leder raka sp�aret in i "det metabola
syndromet".

6.2 Avsikten med Eik osanoidernas
"Katastrofskyddsgrupp"

"Katastrofskyddsgruppen" •ar avsedd att endast i s•allsynta och livshotande
til lst�and h�alla oss vid liv. "Katastrofskyddet" har ingen anledning att ta
h•ansyn till om eventuella l�angtidse�ekter •ar skadliga eller inte. Det kan till
och med t•ankas vara en evolution•ar f•ordel att inte m�a bra av ett "katastrof-
skydd" som •ar aktivt under l�ang tid, om det kan bli en signal till ossatt ta
sig ur den situationen.
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Vi har dessutomett absolut behov av h•ogt blodtryck vid chock, s�arl•akning
med k•arlsammandragning, blodproppsbildning, hopkladdning av blodk•arl
och rikligt med blodsocker till hj •arna och muskler oavsett varifr�an blodsock-
ret r�akar kunna tas. H•og niv�a av adrenalin och andra aktiverande hj •arn-
hormoner beh•ovs f•or att kunna t •anka klart trots stressoch skr•ack. Kortisol
beh•ovs f•or att under l•angre tider dessutomkunna st�a emot sv•alt [16,18{20].
Ocks�a immunf•orsvaret beh•over AA med " katastrofskyddsgruppen", men
mera "ordin•art" immunf•orsvar sk•ots l�angvarigt p�a b•asta s•att av EPA med
"underh�allsgruppen".

6.3 "Stundens livr •addande �atg •arder" blir
"Den l�angvariga perio dens skadliga f•or •andring-
ar"

Kortisolmedicineringensk•anda biverkningar kan konstaterasvara desamma
symtom och skador, som utg•or det s.k. "metabola syndromet" och som in-
g�ar i e�ekterna fr�an "katastrofskyddseikosanoiderna"vid l�ang tids ensidig
aktivitet. Symtomen •ar k•arlsammandragning, h•ogt blodtryck, blodpropps-
bildning, arterioscleros,osteoporos, bukfetma, fetma, infarkter i hj •arta och
hj•arna, diabetes[16,18{20]. •Aven immunf•orsvaret styrs s�aledesofta rej•alt av
"katastrofgruppen" och skadornam�asteurg•orasav allergier och autoimmuna
sjukdomar orsakat av f•or mycket aktivitet fr�an "katastrofgruppen" [19].

Hyp otesen •ar att "Den l�angvariga perio dens skadliga f •or •andring-
ar" �astadk ommer Metab ola syndromet" . Allts �a - l�angvarigt p�aslag
av Eik osanoidernas "Katastrofskyddsgrupp" �astadk ommer "Meta-
bola syndromet" .

6.4 "Metab ola syndromet" i ett "n•otskal"

S�a l•angemycket insulin �nns producerat kan inte fettlagren brytas ner, bara
byggasupp... St•arkelseger mest blodsocker av alla sockerarter och stimu-
lerar d•armed insulinproduktionen kraftfullt (vilk et inhiberar glukagonakti-
viteten), s�a hela trippletten 1) st•arkelse (mj •ol och potatis) - 2) linolsyra
(fr •on och n•otter) - 3) arakidonsyra (djur som f�att •ata mat de inte •ar anpas-
sade till) kommer alla att medverka till att "katastrofsystemet" aktiveras.
V•asterl•annigarnas kroppar •ar s�aledesalltid i "katastro
 •age".

6.4.1 Orsak erna till "Metab ola syndromet" •ar s�alunda:

I dagenssamh•alle har vi tvingats till en f•oda baseratp�a 1) st•arkelse,2) linol-
syra (LA), 3) arakidonsyra (AA) och 4) brist p�a eikosapentaensyra (EPA).
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En f•oda, som h�aller eikosanoidernai ett stadigt "katastrofgrepp".

1. F•oda baseradp�a st•arkelseger h•og insulinhalt, varvid ett konstant an-
v•andande av eikosanoidernas"katastrofgrupp" skapar det "metabola
syndromet" p.g.a. ih•ardig och l�angvarig "katastrofniv�a". Inte bara att
f•odointaget alltmer har inriktats p�a s•ad, mj•ol, pasta, potatis och b•o-
nor, utan framf•or allt •ar alla processadelivsmedel och fabriksm•assigt
f•ardiglagad mat skadande, d•ar s�a mycket som m•ojligt av r�avarorna
ers•atts och drygas ut med de, f•or f•oretagen,billigaste av ingredienser
n•amligen st•arkelsemed arti�ciella smak•amnen.

2. Linolsyra (LA) •ar synnerligen vanlig i dagensmatprodukter och re-
kommenderasih•ardigt att intas i h•og dosvia rikligt med n•otter, fr•oer,
s•ad, rikliga v•axtoljor av olika slag inklusive olivolja (inneh�aller minst
13/1 av omega6/omega3-fettsyror)och i margariner. Linolsyran g•ors
mycket l•att om i kroppen till AA (arakidonsyra), som genastplacerar
eikosanoidernai "katastrofgreppet".

Den svenska kosten av idag, som ansessom bra, har omega6/omega3-
fettsyrekvoten 17/1. Vi b•or allts�a ha 1/1 eller helst < 1, fr •amst f•or v�ar
hj•arnas skull.

3. AA (arakidonsyra) �nns rikligt i alla boskapsdjur (avsedda till f•o-
da) uppf•odda p�a arti�ciellt s•att med s•adbaserat kraftfo der, inklu-
sive i mj•olkprodukterna och •aggen, ofta i fettsyrekvoten AA/EP A
20/1 [19,48{52]. Tillf •ort AA i stor m•angd via fodret �nns ocks�a i
de kravm•arkta djuren, somocks�a f�ar s•ad [50,51]. I synnerhet AA �nns
nu i st•allet f•or EPA och DHA i allt rekommenderatkyckling- och kal-
konk•ott och allt grisk•ott, eftersom dessadjur inte bara kan leva p�a
gr•as eller majs utan m�aste •ata mycket sniglar, mask och insekter re-
spektive en hel del sm�adjur som r�attor och andra gnagare f•or att f�a
lika �na fettf •orh�allanden som •ovriga "vilda" djur. F•or att dessadjur
skall kunna bli nyttiga m�aste de antingen •ata som sina vilda sl•akting-
ar eller f•orm�as •ata foder med riklig m•angd linfr •on (om de kan tugga
dessa)och/eller mask/insektslarver. Allt detta AA i dagensdjurupp-
f•odning tillsammans med LA i matfetterna •overtr •a�ar vida den i v�ar
f•oda vanligtvis lilla m•angdenEPA, varvid "katastrofgruppen" st�ar fast.

4. EPA-brist r�ader. St•orsta orsaken •ar brist p�a vild fet �sk. 1 Odlad �sk
[4,6,16,18,19,24,26,28,53] inneh�aller inget EPA eller alltf •or l�agahalter,
vilket g•aller t.ex. all odlad rov�sk. •Aven de odlade �sk arna f�ar samma
sorts fetter somderasf•odainneh�aller, s�asomdet g•aller f•or delandlevan-
de tamdjuren (och osssj•alva). Vild fet �sk har mest EPA av alla djur

1Haven damsugsp�a mat�sk, som anv•ands som �skmj •ol utblandat med s•ad till �sk od-
lingar. Se stycket "EPA •ar p�a gr•ansen till utrotning!"
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och mer EPA •an andra 
erom •attade fettsyror och f�a eller inga omega6-
fettsyror. Bevis �nns f•or att k•ott, mj•olk och fettlager fr�an gr•asuppf•od-
da frilevande n•otboskap och •aggenfr�an frig�aendeuteh•ons, som sj•alva
hittar sin mat utomhus, f�ar fettsyrekvoten 1/1 [4,6,19,47{52]. Helt
frilevande icke kraftfo der•atande lamm och ren f�ar 2/1, allts�a inte fullt
lika bra [52], men •and�a t •amligen bra.
Det g•aller att veta varifr�an man k•oper sina r�avaror till maten nuf•orti-
den.

6.5 A tt f•ors•oka undvik a "metab ola syndromet" .

1. Att undvika LA och AA. •Avenom man medvetet f•ors•oker undvika st•ar-
kelseoch lyckas skapa fram glukagon-anv•andandet i sin kropp, •ar det
MYCKET SV�ART att undvika LA och AA i f•odan. Industriuppf •odda
kor som tvingas st�a i b�as inomhus�aret om och •ata mycket s•adbaserat
foder, f�ar k•ott med mycket AA. Dessutom•ar det ett stressandesorgligt
koliv som •okar halten AA i k•ottet avsev•art. Kor som •ar frig�aendeoch
p�a gr•asbetep�a kyliga h•ogah•ojder, typ alp•angar och f•abodar [50,51] f�ar
d•aremot uts•okt k•ott, mj•olk och fetthalt (AA/EP A 1/1 eller < 1). De
eventuella kor som kan vara uppf•odda p�a enbart gr•asbete i v�art land,
har d�a f•orst�as den yppersta mj•olk med fetthalten AA/EP A i kvoten
1/1 eller mindre, men den •ar inte m•ojlig att k•opa, f•or all mj•olk f�ar
sina fetter h•oggradigt skadademed homogeniseringen[6,47,48,50,51]
Homogenisering inneb•ar s•onderslagning av fetterna under mycket
starkt tryck (70-100bar) till helt f•or•andrade mycket sm�a fettdroppar
med s•onderslagnafosfolipidmembraner och med skadademj •olkprotei-
ner omkring sig s�a att emulsion uppst�ar med vattenl •osligafettdroppar,
f•or att ingengr•addeskall kunna 
yta upp till ytan och visa vilken�alder
mj•olken har. Dessasm�a fettdroppar •ar alla lika sm�a somi den humana
mj•olken (1micrometer), varvid de kan g�a direkt in i v•avnadernautan
att brytas ner i tarm och lever f•orst. Det ansesav mejerier somnyttigt,
men jag framf•or hyp otesen : Det torde vara Onyttigt att icke-artegen
mj•olk behandlas i v�ar matsm•altningsapparat s�asom artegen moders-
mj•olk. Kanske det d•arf•or �nns s�a mycket just komj•olksallergi bland
barn. Komj •olken borde d•arf•or diggereratssom all annan icke artegen
mat och f•orbjudas att homogeniseras.L�agpast•orisering •ar troligtvis
inte skadande- i s�a fall •ar all matlagning av ondo - men de h•oga pas-
t•oriseringstemperaturerna torde skada. Sm•oret g•ors p�a ett st•alle i v�art
l�anga land. Det •ar dubbelt past•oriserat till 86� och, f•or att f�a bort d�a-
lig smak fr�an ensilagefoder, "tv •attas" det med kemiska l•osningsmedel.
F•orst efter detta sker syrning. Detta sm•or •ar •and�a betydligt b•attre
•an samtliga margariner, som, f•orutom tv •attningar med allehandamer
eller mindre giftiga l•osningsmedel,dessutominneh�aller transfetter och
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de i sig sj•alva icke nyttiga v•axtfetterna.

2. Vild fet f•arsk �sk •ar EPA-k•allan framf•or allt. F•arsk vild fet �sk g�ar
emellertid inte att k•opa p�a de 
esta h�all i v�art land numera - Den
f•arska �sk enserut att vara minst en vecka gammal innan den f•orevisas
i varuhusen. Dagens transportsystem med logistiksystemen •ar b�ade
l�angsamma,oregelbundnaoch os•akra f•or 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 �sk en f�ar i regel ligga p�a �sk eb�atarna minst en vecka innan de
skeppasiland. Numera tror man att �sk en h�aller sig lika f•arsk under
denna vecka bara de ligger i en "obruten kylkedja" fr�an �sk etillf •allet
fram till leveranstill a� •ar.

Det �nns dock �sk att k•opa djupfryst i handeln. F•ordelen med fryst
�sk (frysningen d•odar eventuella parasiter) •ar att den kan •atas gravad,
s�aledesutan upphettning. P�a senaste�aren har den djupfrysta �sk en
emellertid f•ors•amrats oerh•ort i sin kvalit �e. Frysf•oretagen har f•orbilli-
gat sin hantering genomatt skicka den hela �sk en djupfryst till Kina,
d•ar den tinas och �l �easoch d•arefter �aterfryses. Detta m•arks p�a den
djupfrysta �sk en i p�ataglig smakf•ors•amring. Allra v•arst •ar det f•or den
k•ansliga feta makrillen, som smakar begynnandeh•arsken och �skk •ot-
tet •ar s•onderfallande och sl•apper k•ottsaft. Den �na fettsyran EPA,
som �nns mest i makrill av alla �sksorter, har d•armed b•orjat h•arsk-
na, vilket inneb•ar att den b•orjat s•onderdelastill skadliga, begynnande
giftiga avfallsprodukter. Makrillen s•aljs nu som djupfryst endast i be-
gynnandef•orruttnelsestadium. Soms.k. f•arsk �sk s•aljs makrill minst 1
vecka gammal. Det f•orefaller somom f•oretagenvill att vi konsumenter
skall f•oredraga att •ata makrill i form av oljekapslar i st•allet f•or som
�sk. Fryst sill s•aljs tyv•arr endast med stora m•angder salt och socker.
Str•omming s•aljs djupfryst utan vakuumf•orpackning direkt i pappas-
ken fritt exponerad f•or syret, d•ar den snabbt h•arsknar i frysdiskarna
l�angt f•ore utg�angsdatum.Lax�sk ar, utom sik, •ar i regelodlade och in-
neh�aller mycket AA p.g.a. felaktig livsmilj •o och foder (Se "Fiskodling
•ar inte milj •ov•anlig" p�a sidan 84).

3. •Onskedr•ommen om ALNA Dessutom uppmuntras vi till - och vi vill
ocks�a s�a g•arna tro det - att vi kan •ata gr•onsaker, bladv•axter, linfr •on
och vissa oljor f•or att p�a den v•agenf�a i osstillr •ackligt med EPA fr�an
omega3-v•axtfettsyran alfalinolensyra (ALNA), men det •ar •onskedr•om-
mar. Omvandlingen av ALNA till EPA f•orsl�ar inte l�angt i v�ar kropp
och den omvandlingenoccuperar dessutomv�art enzymsystematt kun-
na ombilda EPA till fettsyran DHA, som fr •amst beh•ovs i v�ar hj•arna
och •ogon. Vi m�aste f�a rikligt med EPA i v�ar mat. Det kr •avs rikligt
med vild fet �sk, frihet fr�an linolsyra och frihet fr�an st•arkelsei dagens
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f•oda f•or att kompensera den stora m•angdenAA, som tvingas p�a oss i
handelnsk•ott, •aggoch mj•olkprodukter!

4. Gifterna spridda fr�an f•oretagen til l luft, vatten och jord Rikligt med
gifter �nns i maten och lagras ofta just i fettlagren [45]. Alla dessa
dumpademilj •ogifter f�ar vi �nna ossi numera. Det visar sig nu, att det
•ar mycket viktigt att •ata tillr •ackligt stor m•angd EPA helst kombinerat
medent•amligenstor del animaliska m•attade fetter och att vi m�aste•ata
dessafetter i stor m•angd f•or att h�alla ossfriska [20,21,51], trots att de
inneh�aller milj •ogifter. Det t.o.m. verkar vara s�a, att om vi •ater mycket
av dessafetter t�al vi gifterna b•attre trots st•orre m•angd gift i kroppen,
•an om vi �at mindre m•angd fett och d•armed �c k mindre m•angd gifter
i oss. Det betyder att dessafetter •ar s�a oerh•ort livsviktiga f•or oss -
inte att det kvittar om vi har milj •ogifter i oss(och i alla andra djur)
eller inte. Det •ar oerh•ort sorgligt att vi m•anniskor har l�atit tillv erka
och dumpa dessagigantiska m•angder gift spritt •over Jorden. Dessa
dumpningar f•oranleder EU att f•ors•oka f•orbjuda oss att •ata �sk. Inte
att sluta dumpa gift. [45]

5. Gifterna spridda fr�an f•oretagendirekt in i maten Seavsnittet om be-
handlingen av matfetter, (•aven soja och majs) i industrier. [45] Det
�nns ocks�a stora m•angder gifter, som somliga av ossm•anniskor med-
vetet stoppar i maten de tillv erkar och s•aljer, utan att vi •ovriga har
begripit det eller f�att reda p�a det.

De v•arsta gifterna •ar diversecancerframkallande l•osningsmedel, som
�nns somrestprodukter i processadelivsmedel,fr •amst i olika v•axtoljor,
margariner och alla sojaprodukter (obs, till alla vegetarianer!), men
•aven t.o.m. kan man misst•anka i sm•or. Detta kontrolleras icke ett dugg
av Livsmedelsverk och liknande styrande inr •attningar [45].

Som nr tv�a kommer transfetterna [27,42,45]. De kan egentligen vara
lika farliga som f•oreg�aende grupp, it y de •ar onaturligt framskapade
fettsyror, d•ar dubbelbindningar placerats godtyckligt och i ett l •ag-
re antal •an den ursprungliga fettsyran hade. Dessadubbelbindningar
st�ar 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 n�agon enstaka dubbelbindning p�a ett
godtyckligt st•alle. S�adana tillv erkade fettsyror har icke k•anda egen-
skaper och kan vara giftiga. Dessasortenshydrogeneradefettsyror har
visat sig skada biologiska v•avnader. De �nns fr •amst i margariner och
oljor, vanligtvis v•axtfetter. De g•ors av 
erom •attade fetter f•or att l�at-
sasf�a dem mera h�allbara, men de ursprungliga fetterna �nns inte kvar
utan har f•or•andrats till n�agonting helt annat, utan n�agon som helst
likhet med ursprunget. De •ar givetvis mycket h�allbara och f•orekom-
mer fr•amst i fabrikstillv erkadebr•od, kakor, f•ardiglagad mat, konserver
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och godis, men ocks�a i s�adant matfett enskildakonsumenter lockasatt
anv•anda i sin egenmatlagning.

Som nr tre kommer nitrit och druvsocker spritt i al la charkuteripro-
dukter (•aven kravm•arkta numera) och •aven k•ottr�avaror som djupfryst
k•ott och t.o.m. i sillinl •aggningar! Salt med nitrit, druvsocker och vat-
ten insprutat i djupfryst k•ott, som borde vara en obearbetad r�avara
- insprutas f•or att det skall bli tyngre av vatten, •oka v�art sockerintag
smygv•agen och med nitrit t�ala d�alig f•orvaring i a� •arerna. P�a 1970-
talet togs nitrit bort fr�an �nare charkprodukter men nu •ar det v•arre
•an tidigare d�a det nu �nns i allt och det fyller ingen nyttig funktion.
Konserveringen g•ors p�a annat s•att och �nns saltning beh•ovs inget
nitrit varken f•orr eller nu. Nitrit r•aknassomalltf •or giftigt f•or kemistu-
derandevid universitet och i svenskt fuktigt snus, d•ar det inte l•angre
�nns. Men tydligtvis r•aknasnitritet inte somgift i korvarna och kyck-
lingbr •osten!
Dock kommer den st•orsta nitritm •angdenfr�an gr•onsaker, vilket •ar v•al-
k•ant, men n•amns s•allan. Den mesta nitritm •angden blir till i mun-
nen [42] vid •atandet av gr•onsakerna, t.ex. spenat, vilket •ar erk•ant
farligt f•or sm�a barn - d•odsfall har intr •a�at. I gr•onsakerna •ar det dock
sv�art att minska nitriten, men i k•ottr �avaran och charkprodukterna
beh•ovs nitriten icke!
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Kapitel 7

"Underh �alls-eik osanoiderna"

Med EPA styrs "Underh�allsgruppen", som sk•oter funktioner i lugna f•or-
h�allanden, vidgar blodk•arl, l•oser proppar, hindrar plaque och minskar ris-
ken f•or hj•artinfarkt. D�a stimuleras ocks�a bildningen av prestationsh•ojande
hormoner, blodets syretransporterande f•orm�aga •okar, luftr •oren vidgas och
fettf •orbr•anning sker. Uppbyggnad, utveckling, underh�all och nytillv erkning
sker [16{21,24,28{31,47{51].

EPA •ar ett synnerligen viktigt hormon i eikosanoidernaoch samverkar
med glukagonet i fettf •orbr•anningen, d•ar kroppens celler f•orbr•anner mesta-
dels fett men ocks�a blodsocker. N•ar glukagon styr blodsockerregleringenf•o-
religger v•alinst•alld aptitreglering med l�angvarig m•attnadsk•ansla. •Amnesom-
s•attningen anpassasefter individens aktiviteter eftersomfettlagren anv•ands
i fettf •orbr•anningen till den energi som�atg�ar. Det g•or att det kan r�ada olika
l�anga uppeh�all mellan m�altider utan att •amnesoms•attningen rubbas, trots
ibland mycket anstr•angandesysslor.M•attnadsk•anslan,eller matlusten regle-
rar •atandet helt och fullt. Fettlagren h�alles p�a optimal niv�a, 22 viktpro cent
hos kvinnor och 15 hos m•an [4,30,31].

Man kan s�aledesbli av med •overvikt [4,11,16,31], som ofta f•orekommer
f•ore eller som del av metabolt syndrom, genomatt p�a ovanst�aendes•att g�a
IFR �AN en insulin baserad •amnesoms •attning med fettuppb yggnad
TILL en gluk agonbaserad •amnesoms •attning med fettnedbrytning .
Det egna insulinet skall bara �nnas framtaget i liten m•angd och vid behov
bara beh•ova peta in til lf•alligt f•or mycket blodsocker in i fettdep�aerna,f•or att
d•arefter �aterg�a till en lugnt vilande liten insulinniv�a, n•ar glukagonet sk•oter
•amnesoms•attningen.

"Metabolt syndrom" kan d•armed b•attras och g�a tillbak a, (vilk et har bevi-
sats med kost•andring till st•arkelsefattig f•oda till diabetiker) och kan ibland
t.o.m. botas.
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Kapitel 8

Kortfattat

� AA (Arakidonsyra, C20:4n-6) Djurfettsyra som •ar grundbyggstenen
f•or eikosanoidernas"katastrofskyddsgrupp". AA •ar i sig ett mycket
starkt stresshormon,sominducerar blodproppsbildning. Det �nns star-
ka bevis f•or att mer AA •an EPA i kosten •ar h•alsov�adligt, och mer •an
fyra g�angermer AA •an EPA •ar en direkt orsak till hj •art- och k•arlsjuk-
dom. Man har aldrig kunnat �nna n�agra bristsymptom av "f•or lite"
AA, det verkar som att oavsett hur lite AA man f�ar i sig via f•odan
s�a •ar det tillr •ackligt. Stressadedjur, djur som m�ar d�aligt och i syn-
nerlighet djur som f�ar •ata f•oda de inte •ar anpassadetill, inneh�aller
mycket AA i k•ottet. K•ott ifr�an djurfabrik er tenderar att inneh�alla mer
•an tjugo g�anger mer AA •an EPA liksom •agg fr�an h•ons som enbart f�ar
•ata s•adeskorn, •aven kravm•arkt s•ad.

� EPA (Eikosapentaensyra, C20:5n-3) Djurfettsyra som •ar grundbygg-
sten f•or eikosanoidernas"underh�allsgrupp". Det �nns mycket starka
bevis f•or att EPA skyddar mot, eller rent av f•orhindrar, hj•art- och
k•arlsjukdom. Enligt vissa forskare tycks EPA ocks�a utg•ora ett visst
skydd mot andra cellf•or•andringar, som tum•orsjukdomar och allergi-
er. EPA verkar sj•alvt som ett hormon som stimulerar nervsystemet
och •ogonen till fysisk �aterh•amtning, huvudsakligen genom att EPA
ombildas till DHA i tillr •ackliga m•angder. M•anniskokroppen tycks ha
sv�arare f•or att ta upp EPA i form av olja •an n•ar det •ar bundet i djurens
v•avnader s�asomi �sk, k•ott, fettlager, mj•olk, •agg och in•alvor.

� DHA (Dokosahexaensyra,C22:6n-3) Framst•alls i alla djur fr�an EPA
och s�a ocks�a i m•anniskokroppen.DHA •ar mycket viktig f•or hj•arnan och
•ogonen,men intag av extra DHA via kosten har inte uppvisat n�agon
e�ekt. Ist•allet verkar det som om DHA m�aste framst•allas p�a plats i
kroppen fr�an EPA f•or att ha en positiv verkan, men d�a skyddar DHA
mot makuladegeneration och diverse mentala tillst �and (bla kronisk
depressionoch DAMP). Tappar och stavar har nyligen befunnits best�a
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n•astan enbart av DHA.

� LA (Linolsyra, C18:2n-6)V•axtfettsyra som •ar grundbyggstenf•or AA.
N•arvaro av Insulin och redan be�n tligt AA styr om m•anniskans en-
zymsystemtill att i f•orsta hand byggaom LA till AA. LA •ar f•orknippat
med fortplanting, och f•orekommer rikligt i n•otter, k•arnor och i fr •on,
t.ex. all s•ad.

� GLA (
 linolensyra, C20:3n-6)GLA har i sig inte n�agonk•and hormo-
nell funktion, men utg•or det normalt kortliv ade intermediet n•ar LA
omvandlas till AA. LA omvandlas f•orst till GLA innan det processas
vidare till AA. N�agra f�a v•axter inneh�aller GLA.

� ALNA (� linolensyra, C18:3n-3) V•axtfettsyra som •ar grundbyggsten
f•or EPA. M•anniskokroppen •ar dock relativt d�alig p�a att byggaom AL-
NA till EPA, eftersomprocessenanv•ander sig av sammaenzymsystem
som •aven anv•ands f•or att processaEPA till DHA. Att anv•anda AL-
NA i f•odan f•or att p�a den v•agen f�a EPA, occuperar enzymsystemet
s�a mycket att tillv erkningen av DHA fr�an EPA hindras. D•armed kan
inte EPA komma till sin viktigaste anv•andning om ALNA ing�ar i ma-
ten. M•anniskor som f�ar EPA fr�an f•odan tycks inte ha n�agot behov av
ALNA. Om huruvida ALNA inneb•ar positiva h•alsoe�ekter f•or m•anni-
skor •ar omstritt, eftersomdirekta bevissaknasf•or b�ada l•agren.ALNA,
associeras hittills s�av•al med kraftigt f•orh•ojd cancerrisk som m�attligt
s•ankt risk f•or hj•art- och k•arlsjukdom.

� M •attat fett M•attade fetter •ar ett samlingsnamnf•or alla fetter som
saknar dubbel- eller tripp elbindningar. De �gurerar inte i n�agra speci-
ellt k•andahormonsystem,troligtvis eftersomde •ar t •amligen ickereakti-
va och isolerande.De har d•arf•or en skyddandeverkan f•or 
erom •attade
fettsyror och antioxidanter. M�angamoderna unders•okningar ifr�agas•at-
ter den g•angsesynen p�a m•attade fetter som "farliga", och menar att
de snarare b•or betraktas som "h•alsoneutrala". Man tror att m•attade
fetter huvudsakligenanv•ands som energilagerhos djur.

� Kolesterol Grundbyggstenf•or alla steroidhormoner, fr •amst k•onshor-
monerna.Verkar stabiliserandep�a fetter, speciellt cellmembran. M •an-
niskokroppen tillv erkar sj•alv det kolesterol som den beh•over om det
saknas i f•odan, och behovet •ar s�a h•ogt att det •ar sv�art att •ata "f•or
mycket" kolesterol. Kolesterol blandas ofta ihop med lipoproteinkom-
plex, d•arf•or att dessabrukar inneh�alla kolesterol.

� Lip oprotein Lip oprotein •ar stora komplex av fetter, proteiner och
diversefettl •osliga •amnen (fr •amst kolesterol, som •ar l•att att m•ata). De
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mest k•anda lipoproteinkomplexen kallas VLDL 1, LDL och HDL 2. De
skiljer sig fr•amst i vilka proteiner som ing�ar och m•angdenfett i dem.
VLDL transporterar fett ut till kroppensceller och kallas LDL p�a till-
bakav•agen till fettlagren. Man tror att HDL "st•adar upp" •overskotts-
fett som lossnat fr�an VLDL/LDL i blodk•arlen och transporterar det
till n•armastebeh•ovandeceller.F•orh•ojda niv�aerav LDL associerasmed
hj•art- och k•arlsjukdom, men inga •overtygandebevis har kunnat fram-
l•aggasf•or att det skulle vara LDL som orsakar sjukdomen. Tv •artom
kan m�angaunders•okningar •aven tolkas som att LDL skyddar kroppen
mot oh•alsosammatillst �and, tex genom att kapsla in gi�ga fettl •osliga
•amnen.

� � 6-deh ydrogenas Nyckelenzymet som omvandlar ett 
ertal 
ero-
m•attade fettsyror till andra fettsyror, varav LA ! GLA, GLA ! AA,
ALNA ! EPA och EPA! DHA •ar speciellt viktiga. Enzymet •ar f•orh�al-
landevis l�angsamt och ospeci�kt. Det utg•or d•arf•or den svaga l•anken
i den biokemiska syntesv•ag som v•aljer mellan "katastrofskyddsgrup-
pen" och "underh�allsgruppen", eftersom det blir upptaget under l�ang
tid med att processaden fettsyra som det f•or tillf •allet matas med.

� Gluk agon K•ant peptidhormon som st•aller om kroppen till fettme-
tabolism. Bryts snabbt ned. Aktiv eras av l�agt blodsocker och h•ojer
blodsockerhalten. Motion stimulerar glukagonproduktionen. N•arvaro
av Glukagonoch stora m•angderEPA stimulerar ombyggnadenav EPA
till DHA.

� Kortisol K•ant steroidhormon som st•aller om kroppen till l�angtids-
sv•alt, det stora stresshormonetframf•or andra. Bryter ned fett till ke-
tokroppar och stimulerar kroppen till ketokroppsmetabolism. Bryter
ned protein i hud, ben, blodk•arl och muskler till blodsocker. •Over-
tar kontrollen av blodsockerhalten, st•anger av Insulin och Glukagon.
K•anda biverkningar av kortisol ger diabetesliknande symptom, buk-
fetma, h•ogt blodtryck och muskelf•ortvining och ger psykisk p�averkan
(vanligtvis avtrubbande e�ekt).

� Insulin K•ant peptidhormon somst•aller om kroppentill blodsockerme-
tabolism. Bryts snabbt ned. F•orhindrar nedbrytning av fett. Aktiv e-
ras av h•ogt blodsocker och s•anker blodsockerhalten och det borttagna
blodsockret g•ors om till fett. N•arvaro av Insulin och/eller be�n tligt
AA, st•aller om m•anniskans enzymsystems�a att de snabbt bygger om
LA via GLA till AA, som st•aller in kroppen i "katastrofskyddsl•age".

� Adrenalin K•ant hormon somh•aver chocktillst �and, minskar sm•artupp-
levelsen,h•ojer blodtrycket och hj•artrytmen. Kortv arig e�ekt. Bryter

1Very Low Density Lip oprotein
2High Density Lip oprotein
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ned fett, glykogen och ger psykisk p�averkan (vanligtvis koncentra-
tions•okning, spr•attiga r•orelser och hum•orsv•angningar). H•ojer halten
av blodsocker och fria fettsyror i blodet.

� Eik osanoider Eikosanoider•ar intra- och extracellul•ara hormoner hu-
vudsakligen fungerandei tv�a stora grupper, "underh�allsgruppen" lett
av EPA, som sk•oter kroppens alla uppbyggandeoch fungerande sy-
stem i normala f•orh�allanden och "katstrofskyddsgruppen" som, lett av
AA, tar hand om pl•otsliga katastrofer. Eikosanoiderna •ar ett sam-
lingsnamn p�a alla hormoner som bildats fr�an animaliska l�angkedjade

erom •attade fettsyror. St•orre delen av dessatillv erkas av EPA eller
AA genomatt fettsyrornas dubbelbindningar modi�eras p�a olika s•att.
Den exakta kombinationen av modi�eringar avg•or funktionen, ungef•ar
som taggarna p�a en nyckel. Det �nns hundratals k•anda eikosanoider,
alla med olika verkan. Bl.a. leukotriener och prostaglandiner •ar grup-
per, som kan r•aknas in i "katastrofskyddsgruppen" av eikosanoiderna.
Interleukiner och cytokiner kan generellt r •aknas in i "underh�allsgrup-
pen". Man ska dock ta beteckningarna med en nypa salt, det �nns tex
•aven prostaglandiner som snarare borde r•aknas som "underh�all" •an
"katastrof". Somligaeikosanoiderkan fungera somb�adeoch, beroende
p�a omst•andigheterna.
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Del IV

S•att att skada fetter
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Kapitel 9

Naturlig nedbrytning

9.1 H •arskning

De 
erom •attade fettsyrorna f•orst•ors mycket l•att d•arf•or att dubbelbindning-
ar, speciellt i cis-form, •ar mycket k•ansliga och kan mycket l•att reageramed
andra •amnen, t.ex. syre, enzymer och bakterier. Fettet denaturerar eller
h•arsknar. Ju 
er dubbelbindningar i den naturliga cis-formen,desto k•ansli-
gare. •Aven de n�agot t�aligare trans-formerna h•arsknar •aven om de h�aller sig
lite l•angre tid •an cis-formerna. [27,42,45]

9.1.1 hydrolytisk spj •alkning

En sorts h•arskning •ar hydrolytisk (spj•alkas med bildande vattenmolekyl).
Fettmolekylen •ar instabil och faller spontant s•onder till fria fettsyror och
glycerol med tiden. Med enzymet lipas, v•arme eller syror snabbass•onderfal-
let upp (•aven n•arvaron av fria fettsyror snabbarupp s•onderfallet, varf•or det
accelererarmed tiden). I sm�a m•angder kan fria fettsyror ge en pikant smak
och lukt, tex s�a kommer mycket av smaken i v•allagrad ost fr�an fria fettsyror.
St•orre m•angder av fria fettsyror upplevs dock som kraftigt illaluktande och
illasmakande. [27,42]

9.1.2 oxidation

Den andra sortens h•arskning, oxidationen, sker med luftens syre och p�a-
verkar sj•alva fettsyran. Fria fettsyror oxideras l•attare •an fettsyrorna i en
intakt fettmolekyl. Vid l�ag oxidationsgrad oxideras fettsyror till ketoner,
vilket g•or dem n�agot mera vattenl •osliga och f•or•andrar smaken i oangen•am
riktning (vanligtvis en beskare smak, jfr ketonenacceton).H•ogreoxidations-
grad klyver ofta fettsyran till aldehydersominte bara smakar och luktar illa
(brukar smaka "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 f•or cis-formernas l•attf •orst •orbarhet

(Om cis- och trans-former, sekap Eikosanoider.)P.g.a. oxidationen till alde-
hyder anv•andsh•arskning av 
er om•attade fettsyror vid garvning av l•ader [43].
Allra b•asta metoden att garv a l•ader •ar att anv•anda djurhudensegenhj•ar-
na! De m�anga dubbelbindningarna i hj •arnans fosfolipider - 20% av hj •arn-
fettet •ar 
erom •attat - •ar ypperligt f•or garvning. Oxidationen blir s�a kraf-
tig i luftens syre att riklig bildning av de giftiga aldehyderna sker, vilket
•ar synnerligen konserverandeoch bakteried•odandeoch d•armed en utm•arkt
garvning. Ett annat exempel •ar att linolja, linfr •oolja, rikt p�a v•axtfettsyran
linolensyra med 3 dubbelbindningar, •ar en klassiskmetod att inpregneravir-
ke mot r•ota. Den •ar d•armed sedangammalt k•and f•or sin s�a stora k•anslighet
f•or luftens syre att den t.o.m. kan sj•alvant•anda. [27,43]

Fisk oljan D•armed m�aste man utg�a ifr�an att de l�angkedjade animaliska

erom •attade fettsyrorna, EPA och DHA, med sina5 och 6 dubbelbindningar
i cis-form vore i fri form som olja, frampressadur �sk ar, s�a k•ansliga att de
genasth•arsknade,oxiderade.

ENDA s•akra s•attet att kunna BEVARA cis-formen i 
erom •attade fettsy-
ror •ar s�aledesatt ICKE pressafram oljan ur �sk , utan •ata �sk en f•arsk med
det 
erom •attade fettet kvarh�allet och bevarat inuti �skk •ottet, v•al skyddat
av naturliga antioxidanter, m•attat fett och proteinerna omkring och med
endast l•att uppv•armning av �sk en, till max 60� , g•arna 55� . [44,46]
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Kapitel 10

Behandlingen av fetter i
industrin

10.1 H •ardning - ger mycket l�ang h�allbarhet...

De b�ade m•attade och om•attade fetterna kan f•or•andras (skadas!) och g•ors
med h•ardning. H•ardning g•ors med kemiskprocesss�a att fettet blir •annu mer
h�art och stelt och h�aller l•ange,under l�ang f•orvaring (�ar) av produkter som
margariner, buljonger, glass,kakor, godis, f•ardiglagad mat, mm... [27,45]

10.1.1 Hydrogenering, till transfetter och m•attade fetter

H•ardning kan g•orasmed hydrogenering av om•attade fetter, somd�a blir m•at-
tade fetter eller n•astan m•attade fetter. Det sker genom att tillf •ora v•atgas,
som fastnar p�a dubbelbindningarna med hj •alp av katalysatorer, t.ex. nic-
kelpulver, och d•armed bildas enkelbindningar och det blir ett helt m•attat
fett. Ibland kvarst�ar n�agon eller n�agra dubbelbindningar, g•arna i den l•agre
energiformentrans-form och fettsyran •ar d�a om•attad, men givetvis en helt
annan fettsyra •an den ursprungliga. Dessafettsyror •ar helt nytillv erkade
och kanske aldrig ens funnits tidigare. De •ar ober•akneliga och kan myc-
ket v•al vara giftiga. De kallas transfetter och •aven ibland "delvis h•ar-
dat fett" . Ofta framh�alls den ursprungliga fettsyran, fast•an den inte l•angre
�nns. Transfetter kan j•amst•allas med h•ardat m•attat fett trots att de har
enstaka trans-formade dubbelbindningar kvar. Det •ar k•ant att transfetter
•ar skadliga i biologiska v•avnader. Dessutomkan det �nnas rester av nickel i
fettet. [27,42,45]

10.1.2 Omestring

H•ardningen kan ocks�a vara omestrade fetter (betyder om•andrade m•attade
fetter), d•ar de 3 m•attade fettsyrorna sittande i triglyceriderna har 
yttats
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och bytt plats runt glycerolet. Andra m•attade fettsyror fr�an helt andra fetter
kan ocks�a s•attas in i de nytillv erkadefetterna. Allt f•or att •oka fetternas h�all-
barhet ytterligare n�agra �ar. (L •as inneh�allsdeklerationen p�a bl.a. buljonger
och kakor och l•agg m•arke till den l�anga h�allbarhetstiden p�a v•aldigt m�anga
varor!) [27,42,45]

10.2 "Borttv •attning" av antio xidan ter fr�an fetter

Antioxidanterna somhar f•arg och smak, tycks inte uppskattas av livsmedels-
industrin. "Borttv •attning" av t.o.m. i sig nyttiga antioxidanter, somofta har
b�ade smaker och starka f•arger fr�an b�ade om•attade och m•attade v•axtfetter
och oljor, g•ors med tv •attmedel och andra kemiska l•osningsmedeli processer-
na i margarin- och oljeindustrin. Kanske man ocks�a anv•ander detta s•att att
ta bort smak fr�an gamla h•arsknandefetter i l•osningarna?Denna "tv •attning"
g•ors f•or att margarin- och matoljor skall vara neutrala i smak och f•arg och
samma olja skall kunna anv•andas till allt; margariner, glass, br•od, kakor,
godis, olika sorters f•ardiglagad mat, mm, ja •aven i kosmetika... •Aven sm•or,
ja •aven kravm•arkt sm•or, "tv •attas" med kemikalier, f•or att f�a bort illasma-
kande antioxidanter som anrikas i sm•oret, n•ar korna •ater vinterfoder och
speciellt ensilage.Erk •ant cancerframkallande och mycket giftiga •amnen •ar
vanligt och regelbundet f•orekommande.Etylmetylketon tar bort f•arger och
smak•amneni fetter och oljor och •ar ett cancerframkallande •amne.Ingen som
helst kontrollkra v �nns av eventuella rester och eventuella m•atv•arden beh•o-
ver inte geso�en tlighet. Rester �nns kvar av dessakemiska l•osningsmedel
i de f•ardiga margarinerna och oljorna och det �nns inga som helst krav p�a
kontroller eller m•arkning av dessai n�agot land p�a Jorden! [27,45]

Inte bara fetter behandlasp�a detta s•att, utan framf•or allt ocks�a sojab•onor
processasmed cancerogenal•osningsmedeltill diverseprodukter.

Dessal•osningsmedeli processadelivsmedel (fr •amst fetter och t.o.m. krav-
m•arkt sm•or), ok•anda f•or konsumenten och tydligen icke intressanta f•or
livsmedelsverket, regeringen,kemikalieinspektionen, socialstyrelsen,Statens
lantbruksuniv ersitet och EU. Se WHO:s Codex Alimentarius Commission
1989 och EU:s skrivelse fr�an 1988. Dessa l•osningsmedel•ar s�a giftiga att
universitetsstuderandei kemi inte ensf�ar hantera dem. [45]

10.3 Matoljor

Oljorna, bl.a. palmolja, s•aljs p�a spotmarknaden i Amsterdam p�a samma
s•att som mineraloljor s•aljs till •ovrig industri. Matoljor fraktas �at ena h�allet
i sammatankb�atar som mineraloljorna fraktas �at andra h�allet och troligen
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�nns mineraloljerester i matoljorna eftersom"tv •att" av mineralolja f•ore mat-
oljefrakten inte tycks f•orekomma.

10.4 Margariner

Margariner •ar processadev•axtfetter. De har pressats,h•ardats, omestrats
och "tv •attats" p�a kemisk v•ag. Ibland blandas in h•ardade fetter i form av
transfetter, som tillv erkats fr�an n�agon k•and 
erom •attad fettsyra, men som
f•or•andrats med h•ardning till n�agot helt annat med helt andra egenskaper.
Dessamargariner av olika slag •ar i h•ogsta grad onyttiga. K •opeglass•ar van-
ligtvis sockrat margarin (l •as p�a f•orpackningen). Margarin och sm•or (eller
s.k. mj•olkfett i glassen)i vanlig k•opeglass•ar dessutom"tv •attat" med kemi-
kalier f•or att f�a fetterna neutrala i smakoch sl•appa fram glassenssmaker. All
k•opeglass•ar s�aledes"tv •attad" med l•osningsmedel,ofta cancerframkallande.

Man kan allts�a utg�a ifr�an att samtliga matfetter, som f•orekommer i han-
deln, inneh�aller mer eller mindre resterav inte redovisadegiftiga l •osningsme-
del i godtycklig koncentration, f•orutom att fetterna •ar skadliga i sig sj•alva.

10.5 Homogenisering - emulsion

Homogenisering av mj•olk skadar b�ade mj•olkensom•attade och m•attade fet-
ter, mj•olkproteinerna, enzymeroch antioxidanter genomh•oghastighets-och
h•ogtryckspressningav mj•olken genom 1 micrometer sm�a h�al i ett tryck av
70 - 100 bar.

Homogenisering - hur? Homogeniseringav mj •olk g•or mj•olken till en
emulsion. Mj •olkfettet blir d�a s�a �nf •ordelat att det kan h�alla sig permanent
l•osligt i vatten. Det inneb•ar en mycket snabb och h�ard frampressning av
mj•olk genom1 mm smala korta r•or i en temperatur av 50-60� . Efter detta
mycket h�arda tryck, under mycket h•og hastighet och mycket kort tidsrymd,
sl•apps mj•olken ut i en stor tank med normalt lufttryc k. Omg�aendebildas
en dimma av mj•olk d•ar temperaturen genastsjunker kraftigt och mj •olkens
molekyler stannar, "fryses", i den f•or•andrade formen. Membranerna runt
de ursprungliga naturliga fettkulorna best�ar av fosfolipider med proteiner.
Fosfolipidmembranerna spr•angss•onder och vassleproteineroch kaseinmicel-
ler(ocks�a mj•olkproteiner) 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 inneh�al-
ler l�angkedjade 
erom •attade fettsyror enligt beskrivning av fosfolipidmem-
braners sammans•attning och dessaspr•angss�aledess•onder. Denna drastiska
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procedur f�ar mj•olkfettets eventuella halt av �naste 
erom •attade fetter att
brytas upp. De sm�a fettkulorna utan membraner bildar permanentaemulsio-
ner med de kring fettkulorna sittande skadade vassleproteinernaoch kase-
inmicellerna. Dessamycket sm�a fettkulor bildas alla p�a sammag�ang fr�an en
normal storlek av 3 - 5 micrometer till 1 micrometer (en milliondels meter) i
diameter. Fettkulornas sammanlagdakontakt yta •okar d�a 20 g�anger. Enligt
ovanst�aende avhandling har de sm�a fettkulorna i homogeniseradkomj•olk
blivit lika sm�a somde normala fettkulorna i den humana mj•olken och dessa
komj•olkskulor av skadat fett och protein har visat sig f•oras in lika snabbt in
i m•anniskors kroppssystemsom den humana mj •olken. Detta, att den homo-
geniserademj•olken sl•apps in i kroppen utan nedbrytning och omformning
lika snabbt som den artegna humana mj•olken, beskrivs som "nyttigt" .

Jag ifr�agas•atter detta.
Det borde v•al tv •artom vara synnerligen oh•alsosamt, att f•ora in icke arteg-
na och dessutomskadadefetter och proteiner (homogeniseradkomj•olk) in i
m•anniskokroppenssystem p�a sammasnabbas•att som vi automatiskt sl•ap-
per in v�ar egenhumana br•ostmj•olk och dessutomi sm�a barn, eftersominga
andra m•anniskor l•ar dricka human mj•olk.

Artfr •ammande mj•olk torde snarare beh•ova behandlas i v�art matsm•alt-
ningssystemp�a sammadigererandes•att som alla andra animaliska protein-
och fettrik a f•odo•amnenbrytes ner och omformasf•or att kunna anv•andasoch
byggasin i v�ar kropp p�a olika s•att. S�a sker ocks�a, helt sj•alvklart, n•ar denart-
fr•ammandeobehandlade,naturliga mj•olken fr�an olika djursorter (t.ex. oho-
mogeniserad,opast•oriserad gr•asuppf•odd komj•olk eller obehandlad kamel-,
jak-, ren-, lama-, get- eller f�armj •olk) drickesoch •ates av b�adebarn och vux-
na, liksom b�ade barn och vuxna utan problem •ater andra delar av samma
sorts djur, n•amligen k•ott och in•alvor.

Kropp ens skyddsmek anismer , som �nns f•or att hindra felaktig an-
v•andning av den in i kroppen inf •orda f•odan, f•orhindras, s•atts ur spel,
n•ar b�ade fetter och proteiner har blivit s�a kraftigt f•or•andrade av homogeni-
seringenatt de kan g�a in i kroppensegnasystemlika snabbt somden mycket
l•attsm•alta humanamj•olken,avseddtill denyf•oddabarnen,somskall ta emot
br•ostmj•olk innan de har bildat egnaskyddsmekanismer.

Man kan ocks�a fr�agasig - eftersommj•olkallergi m�asteansesvara en allergi
mot mj•olkproteiner - kanske det kan orsakasav inf •orandet av den homogeni-
serademj•olkenss•onderspr•angdaproteinomg•ardadefettkulor direkt in i v�ara
kroppssystem?

Naturligt uppf•odda kor har h•og halt av det nyttiga proteinet kappakasein
B, vilket bildas redan hosde naturligt uppf•odda kalvarna. Hos s•adesbaserat
uppf•odda kor �nns inte detta protein utan i st•allet gammakasein A1, som
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man tror kan relateras till allergier. Vanligtvis uts•atts dessutomv�ara barn
oftare f•or dessaspr•angda protein- och fettkulor - och mj•olkallergi •ar ocks�a
vanligast bland barn.

Homogenisering - varf •or? Med homogeniseringf•orst•or man s�aledesmj•ol-
kens fetter och •aven proteiner till en permanent fettemulsion - just f•or att
�astadkomma en permanent fettemulsion. Detta g•ors f•or att gr•adden in te
skall 
yta upp till ytan och efter en 3 - 4 dagar b•orja klumpa ihop sig till
begynnandesm•or, som det blir i ursprunglig naturlig mj •olk.

Det syns hur l•angeden naturliga mj•olken har st�att och man kan s�aledes
bed•oma mj•olkens�alder p.g.a. det. De tv�a f•orsta dygnen •ar mj•olken steril,
men bara ett par dygn senarebrukar den naturliga mj •olken "surna", dvs
mj•olksyrebakterierna har hunnit v•axa till s�a pass att mj•olken blir syrlig
men ocks�a konserverad och kan h�alla sig s�a i 
era veckor s�asom�lmj •olk och
l�ang�l hos ossoch yoghurt, ke�r m.
. sorter, i andra l•ander, beroende p�a
klimatet.

Homogeniseringeng•or s�aledesatt s•otmj •olken verkar f•arskare •an den •ar, ef-
tersom den serut somden mj•olk som•ar h•ogst tv�a dagar gammal fast•an den
kan vara s�a gammal som en dryg vecka. Homogeniseringensv•arme 50-60�

kanske r•acker f•or att d•oda mj•olksyrebakterier, men past•orisering (s•otmj •olk
upphettas till 76� ) d•odar verkligen dessanyttiga mj•olksyrebakterier. Be-
handlad p�a detta s•att kan mj•olk skickas runt l•angre str•ackor under l•angre
tid och vi kan inte seeller k•anna p�a mj•olken hur gammal den •ar. D�a m•arks
inte mj•olkens�alder f•orr•an den ruttnar, dvs�aldern m•arks inte f•orr•an f•orrutt-
nelsebakterierkommit (�nns i luft) och v•axt till s�a passatt det m•arks p�a
den beska, mycket ot•acka smaken.

P.g.a. homogeniseringenkombinerat med past•orisering kan mj•olk s�aledes
skickasrunt l�anga v•agar under t•amligen l�ang tid i landet och systemetmed
mycket f�a mejerier p�a mycket l�anga avst�and i landet kan fungera. S�aledes
kan •avenmj•olk s•aljas som egentligengammalmj•olk, men utan att det m•arks
p�a utseendetoch knappast p�a smaken och pl•otsligen ruttnar den. Mj •olken
till ost, gr•adde och sm•or kan inte homogeniseras,f•or d�a kan varken vispad
gr•adde, sm•or eller ost tillv erkas. D•aremot homogeniserasalla andra mj•olk-
produkter, vanlig mj•olk, alla �lsorter inklusive gr•add�l och creme fraiche.
(L •as i den �nsk a avhandlingen "The e�ects of dairy processeson the com-
ponents and nutritional value of milk" .) [48]

Detsammag•aller, att h•ogpast•orisering skadar alla 
erom •attade fettsyror,
alla proteiner enzymeroch antioxidanter, med de h•oga temperaturerna som
anv•ands, troligen redan vid 86� och d•ar•over. Past•orisering av mj•olk till ost-
tillv erkning g•ors icke •over 76� av den anledningen.
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10.6 Past•orisering

Varf•or? Past•orisering •ar en upphettning, som ursprungligen gjordes f•or att
d•oda farliga bakterier. Eventuell f•orekomst av farliga bakterier kan numera
kontrolleras p�a 
era s•att. De normala mj•olksyrebakterierna,somvi anv•ander
i �lsorter, •ar dock vanligast.

Emellertid k•anner man till f•oljande: Alldeles nymj •olkad mj•olk •ar steril och
bakteriell kontamination hindras med e�ektiv a enzymer under de f•orsta 2
dygnen. D•arf•or h•amtar numera mejeriernastankbilar mj •olken hosb•onderna
endast varannan dag. Denna sterilitet kunde man i st•allet utnyttjat genom
att h•amta och s•alja f•arsk steril mj•olk varje dag, vilken dessutomskulle h�alla
sig steril ytterligare ett dygn.

Ehec-bakterien •ar en allvarlig tarmbakterie, en Echerichia coli bakterie,
som ibland ger d•odlig tarminfektion. Man skyller ofta p�a mj •olken, men de
tv�a senasteinfektionsutbrotten �astadkoms av gr•onsaker och kryddor. Den-
na bakterie m�astekunna kontrolleras, annarsbeh•ovs past•orisering, men 73�

r•acker. Listeriabakterien vill man undvika att f�a in i mj •olkprodukterna och
den d•odasgenompast•oriseringen.Listeria orsaka skador hos foster i gravida
kvinnor, som sj•alva inte blir s•arskilt sjuka och kanske inte ens m•arker av
sina ringa symtom. Listeria •ar besv•arlig p�a det s•attet att den trivs b�ade i
+4 � -ig kyla och rumsv•arme. Dock kan den kontaminera produkterna efter
past•oriseringenoch ofta brukar den �nnas i b�ade danska och franska deser-
tostar, som f�ar s•aljas i v�ara a� •arer, medan svenska producenter h�alls efter
mera noggrannt.

Past •orisering - hur? Man kan ocks�a fundera •over de h•oga temperatu-
rer under kort tidsrymd, som anv•ands vid past•orisering, vilka ocks�a skadar
b�ade den viktiga men k•ansliga 
erom •attade fettsyran EPA och mj•olkprote-
inerna i den �na mj•olken. Snabbaupphettningar kan vara extra skadande.
Enligt ovanst�aende �nl •andska avhandling sker den vanliga v•armebehand-
lingen i dag med past•orisering med HTST, High Temperature Short Time,
vid 72-78� C/15-40sek.Forskarna anseratt past•oriseringenp�averkar de v•ar-
mek•ansligadelarna i mj•olken, speciellt vassleproteinerna,vissaenzymeroch
vattenl•osligavitaminer. P�averkan p�a fetterna n•amnerde emellertid inte. •An-
nu kraftigare p�averkan har UHT, Ultra High Temperature 135-145� C/2-4sek
p�a mj•olken, vilket "fullst •andigt f•orst•or vissa antimikrobiella kvalit �eer, som
enzymernalactoperoxidas och lysozym och vassleproteinernalactoferrin och
immunoglobuliner". Detta medf•or att mj•olken kan lagras ytterligt l�ang tid.
E�ekten p�a andra bioaktiva proteiner, polypeptider, oligosackarider, hor-
moner och tillv •axtfaktorer, •ar "inte k•anda." Ingen fundering f•orekommer om
eventuell skada p�a andra 
erom •attade fetter eller p�a de m•attade fetterna,
men b�ade dessaliksom enzymer, antioxidanter och mj •olksyrebakterier f•or-
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st•ors b�adeav upphettning och homogenisering.De 
erom •attade fettsyrorna
m�asteskadasvid dessamycket h•ogatemperaturer, eftersomde m•attade fet-
terna •ar bortryckta och inte l•angre kan skydda de 
erom •attade fettsyrorna
mot h•oga temperaturer.

Vid stora svenska mejerier past•oriserasost vid 73� , vanlig mj•olk vid
76� , vispgr•addevid 86� , sm•or past•oriseras2 g�anger vid 86� och �lmj •olk vid
hela 90� . Ost, vispgr•addeoch sm•or past•oriserasenbart, medanvanlig mj•olk
och alla �lsorter inklusive gr•add�l och cr�eme fra�̂che b�ade homogeniseras
och past•oriseras.Sm�a mejerier f•or kravm•arkt ost past•oriserar mj•olken vid
63� i 30min. Dock kan man inte vara s•aker p�a n�agot; nu har st•arkelseoch
gelatin b•orjat blandas i b�ade vispgr•adde och �lmj •olk f•or att �astadkomma
f•ortjo ckning trots h•ogpast•orisering.

10.6.1 En •onskedr •om | V •alsk•ott oskadad mj •olk

I Schweiz och Nya Zeelandhar den gr•asuppf•odda obearbetade mj•olkens in-
neh�all av 
erom •attade fetter bevisats inneh�alla eikosapentaensyra, EPA i
cis-form i samma eller st•orre m•angd •an arakidonsyra, AA. F•orh�allandet
omega6/3 •ar s�aledes1/1 eller t.o.m. < 1 p�a h•ogt bel•agnaalp•angar, inklusive
rikligt med den reaktiva 
erom •attade fettsyran CLA (konjugerad linolensy-
ra). Se�g och kap om fosfolipider. [47,50,51,53].

En •onskedr •om | Ickehomogeniserad, l�agpast •oriserad Den allde-
lesnymj •olkademj•olken skulle kunna s•aljas pinf•arsk ickehomogeniseradmen
l�agpast•oriserad f•or omedelbar anv•andning och djupfryst f•or l�angtidsf•orva-
ring.
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Kapitel 11

V •axtfetter

11.1 V •axtoljor

Obs: V•axter producerar endast de kortkedjade 
erom •attade fettsyrorna li-
nolsyra, LA, och linolensyra, LNA framf•or allt i fr •oer, n•otter och k•arnor.
Dessafettsyror b•or vi m•anniskor inte •ata mer •an n�agonenstaka g�ang ibland,
t.ex. i godis, eftersomde hindrar ossatt anv•anda den livsviktiga animaliska
omega3-fettsyranEPA, eikosapentaensyra.

1. I stort sett samtliga v•axtoljor har rikligt med eller n•astan enbart
omega6-fettsyran LA, linolsyra, inklusive olivolja med kvoten 13/1,
liksom avocado. Listor med omega6/omega3kvoten hos n•otter och
olika oljor �nns i Loren Cordain's bok "Sten�aldersmat". [38]

2. Endast linfr •oolja har ytterst liten halt omega6och mycket h•og halt
omega3-fettsyra,alfalinolensyran ALNA, med kvoten 0,24/1. Rapsol-
ja har 2/1. Rapsolja har s�aledesdubbelt s�a mycket omega6-fett som
omega3-fett!Enbart linfr •on bland •atbara v•axter har allts�a mer omega3
•an omega6-fett.

Tyv•arr •ar •and�a samtliga v•axtfettsyror fel fett f•or oss,d�a b�ada v•axt-
fettsyrorna hindrar v�art enzymsystematt kunna anv•anda den f•or oss
livsviktiga animaliska omega3-fettsyranEPA.

Alfalinolensyran, ALNA, i form av hela linfr •on borde d•aremot ing�a i
b•asta f•odan f•or v•axt•atande tama djur, som - liksom alla djur - beh•o-
ver EPA men som v•axt•atarna kan g•ora sj•alva, medan vi och rovdjur
m�aste •ata landlevande v•axt•atare och/eller �sk f•or att f�a tag p�a EPA.
Linfr •oolja blir oerh•ort snabbt oxiderat och det •ar k•ant f•or att t.o.m.
sj•alvant•andas.Snabbt har den 
erom •attade oljan h•arsknat och blivit
giftig. •Aven de 
erom •attade v•axtfettsyrorna •ar s�aledessv�ara att be-
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vara i oljeform och v•axt•atarna beh•over kunna tugga i sig fullst •andigt
hela linfr •on f•or att kunna f�a i sig den f•arska of•orst•orda cis-formen av
ALNA och inte giftigt h•arsket fett. Linfr •on •ar dessutomgjorda s�a att
de g•arna passerarmag-tarmkanalen utan att skadasoch djuren m�as-
te d•arf•or verkligen kunna tugga dem. Annars f�ar man faktiskt f•oda
upp h•onsf�aglarna p�a insekter, sniglar och blad i st•allet f•or fr•oer! Svin
kan p�a motsvarandes•att •ata animalisk f•oda, kanske sork och kaniner?
N�agot f•or uppf•odareatt fundera ut och m•ata sig fram till.

11.1.1 Fler fr •oer - n•otter - k•arnor

De 
esta fr•oernaliksom k•arnor och n•otter inneh�aller mest omega6-fettsyran
linolsyra, LA. T.ex. Mandlarna inneh�aller linolsyra till 100%,d•arefter kom-
mer solrosfr•onas473/1 omega6/omega3eller LA/ALNA och hasseln•otternas
96/1 till valn•otternas 5/1.

Oljor fr�an alla dessak•arnor, fr•oer och n•otter inklusive olivolja, som det
propagerasf•or s�a intensivt i massmediaoch via multinationella livsmedels-
f•oretag, �nns exponeradei stora m•angder i a� •arerna. De inneh�aller framf•or
allt linolsyra, LA. N•ar vi •ater v•axtoljor f�ar vi i ossalltf •or mycket LA som
vi ombildar till stora m•angder av det stressandekatastrofskyddshormonet
arakidonsyra, AA, vilket i h•og grad bidrar till "v•alf•ardssjukdomarna". [38]

Mandel och n•otter •ar s�aledesenbart l•ampligt somgodis n�agong�ang ibland,
t.ex med skalen p�a till Julen. [38].

Det •ar med andra ord mycket sv�art att undvika , att f�a i sig omega6-
fettsyror i enorm •overdos. Inga omega6-fettsyror •ar nyttiga mer •an i
mikroskopisk m•angd. Ingen v•axtfettsyra ens av omega3-typ •ar nyttig, ef-
tersom b�ada sorterna occuperar den typ av enzymer, som beh•ovs f•or att
kunna anv•anda den n•odv•andiga animaliska 
erom •attade fettsyran eikosa-
pentaensyra, EPA. EPA visar sig vara den enda 
erom •attade fettsyran vi
beh•over •ata, men endast i cis-form. [42] EPA i cis-form �nns endast inne i
f•arskt vilt �skk •ott, f•arska vilda skaldjur, ickehomogeniseradmj •olk och k•ott
fr�an gr•asuppf•odda frig�aende n•otboskap i h•ogl•anta kalla trakter, k•ott fr�an
vilda gr•as•atare och •agg fr�an fri •atande fria h•ons.

11.1.2 Naturligt m•attat v•axtfett inneh�aller ocks�a mycket LA

Inte heller m•attat naturligt v•axtfett kan vara nyttigt eftersom detta •ar
blandat med en mindre del 
erom •attade fetter till st•orsta delen best�aende
av omega6-fettsyror,somt.ex. i kokosfett medn•ara 100%linolsyra (omega6)
och avocado med kvoten 13/1 omega6/omega3eller LA/ALNA. [38])
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Det enda nyttiga m•attade fettet •ar animaliskt Det nyttiga m•attade
fettet �nns tillsammans med EPA i fr •amst vild �sk och vilt k•ott, enbart
gr•asuppf•ott n•otsp•ack och ickehomogeniseratoch ickepast•oriserat gr•asupp-
f•ott mj•olkfett i form av s.k. f•abodsm•or eller annat naturligt uppf•ott sp•ack
som t.ex. fr�an hush�allsgris. Ickepast•oriserat enbart gr•asuppf•ott f•abodsm•or
med m•attat fett och EPA �nns endast som hemk•arnat sm•or och •ar ytterst
sv�art att f�a tag p�a... Det n•ast b•asta torde d�a vara past•oriserat ekologiskt
sm•or, som dock inneh�aller b�ade LA och AA fr�an kraftfo der med s•ad och
skadat fett och protein fr�an past•orisering och dessutom- giftiga kemikalier
efter "kemtv •att" av ensilage-bismaker, men - matoljor och margariner har
b�ade h•ogrehalter skadliga v•axtfettsyror och gifter fr�an v•arre "kemtv •attar" ...

Det enda nyttiga fettet •ar s�aledes EPA i cis-form omg •ardat av
animaliskt m•attat fett...
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Kapitel 12

EPA •ar p�a gr •ansen till
utrotning!

F•odo•amnenmed EPA [4,18,19,26,47,49{52], dvs vild fet f•arsk �sk, gr•asupp-
f•ott kravm•ark k•ott utan kraftfo der och likartat naturligt sk•otta mj•olkpro-
dukter [48,51], •ar de absolut b•asta matprodukterna f•or oss,men de absolut
sv�araste f•or oss att f�a tag p�a i handeln av idag - och numera i stort sett
om•ojligt.

Man kan drastiskt uttryc ka det s�a,
att

12.1 EPA •ar p�a gr •ansen till utrotning

D.v.s. den vilda �sk en och skaldjuren, d•ar den feta �sk en har st•orsta m•ang-
den av de 
erom •attade fetterna EPA och DHA, h�aller p�a att utrotas. •Annu
mindre •an 10%�nns nu kvar av denvilda �sk en i haven.Genomindustri�ske
til l �skmj •ol och rov�ske til l �skoljekapslar har nu betydligt mer •an 90% av
den nyttiga vilda mat�sk en utrotats [20,24,45,50,53]!

Fiskmj •olet ger sekundaodlad �sk j •amf•ort med den vilda. Fodret inne-
h�aller d�aliga och skadliga fetter baseradep�a s•ad och massakreradekanske ej
helt f•arska �skkroppar i det processade,och l�angtidslagradetorkade fodret,
ocks�a troligen med konserveringsmedel,antibiotik a och f•arg•amnen. R�ava-
ror med livsviktiga fettsyror (speciellt EPA och DHA i sin naturliga cis-
form) h•arsknar oerh•ort l•att vid kontakt med syre [27,42{44] och kr •aver r•att
behandling f•or att kunna bevaras och lagras utan att f•orst•oras. I fodret
kan det inte �nnas f•arsk EPA i cis-form och rov�sk kan inte bilda EPA.
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S•ad har enbart omega6-fettsyranlinolsyra och ger alldeles f•or mycket ara-
kidonsyra (AA) i �sk arna. Fiskar, som inte f�ar simma fritt r •or sig f•or li-
te j•amf•ort med fria �sk ar, blir fetare •an muskul•osa och bildar •annu mer
AA [18,19,24,28,42{45,50,53].

Fiskodling •ar inte milj •ov•anlig. Det g�ar i genomsnitt �at tre g�angermer vild
�sk •an vad man f�ar ut ur en �sk odling (vilk et betyder att �sk odling •okar
�skk onsumptionen med fyra g�anger utan att tillf •ora n�agon m•ansklig f•oda).
Icke ensde mest odlingsv•anliga forskarna tror att den tillf •orda �skm •angden
i fodret kan minska till s�a l�ag niv�a som under 1,5kg f•or att f•oda 1kg odlad
�sk.

Mer •an 90% av den vilda mat�sk en •ar utrotad till �skmj •ol p.g.a. �sk od-
lingar. Nu har krill b•orjat stor�sk as som ers•attning f•or �sk i �skmj •olet och
snart •ar den slut...

I �sk odlingarna f�ar inte �sk en leva ett naturligt �skliv. Odlad �sk drabbas
ofta av parasiter och (faktiskt) hj •art- och k•arlsjukdom. Fisk (i synnerlighet
havs�sk) •ar skapt f•or ett frilevandeliv i •oppet vatten och sl•apper ut sin urin
direkt genom huden. Det •ar meningen att �sk arna ska simma runt i enor-
ma havsvidder, men inst•angda i tr�anga n•atkassartvingas den odlade �sk en
ist•allet leva i sin egenamoniak och avf•oring. Vild �sk skyr dessakassarsom
pesten- vilket har konstaterats av bl.a. �sk eribiologer [6,45,53].

Vi skall inte heller l�ata v�ara tamboskap, avsedda som f•oda till oss, •ata
kraftfo der med s•ad, eftersom k•ottet f�ar den sekunda fettsammans•attning,
som djuren tvingas •ata. De vilda landdjuren v•aljer sj•alva s�a att deras fett-
sammans•attning omega6/omega3f�ar kvoten 1/1 och de •ater sj•alvmant inga
stora m•angder linolsyra. H•ar blir man p�amind om vilken idealisk ekologisk
odlingsform f•abodar [50,51] •ar. Kor uppf•odda helt utan kraftfo der men med
fritt bete i skogenoch eget fritt str•ovande •ar idealiskt, ger lyckliga kor med
l•agsta m•ojliga AA-halt och den absolut b•asta mj•olken och k•ottet [48,51],
d•arf•or att detta uppf•odningss•att ger det b•asta fettf •orh�allandet 1/1 f•or land-
levande djur [4,19,25,47{53]. D•arf•or m�aste vi hj•alpas�at att v•arna om v�art
gamla mycket ursprungliga jordbruk, f•aboddriften [51], med halvnomadisk
naturv •anlig djursk•otsel,d•ar djuren m�ar lika bra somv•alm�aendevilda v•alan-
passadedjur. Schweiz •ar synnerligenstolt •over sin alpmj•olk. - F•oljande har
konstaterats: P.g.a. den h•oga halten ALNA i alp•angarnas gr•as f�ar mj•ol-
ken inte bara f•orh�allandet AA/EP A betydligt mindre •an 1 (< 1) utan ocks�a
rikligt med den kraftfulla antioxidanten CLA, konjugerad linolsyra, somp�a-
st�as motverka bl.a. br•ostcancer.[50,51] (Konjugering •ar en resonansstruk-
tur). [42])

V�ar f•abodmj•olk skulle vara lika f•orn•amlig! F•aboddriften ansesdessutom
vara det mestenergisn�ala jordbruk et med djurh�allning, somman kan ha i ett
kallt land som Sverigemed en svag och l�angsamt v•axandev•axtlighet. Detta
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kommer att beh•ovas i ett framtida energisn�alt jordbruk vid kommandemi-
neraloljebrist, kanske f•orrn •an vi anar [1,5,18,19,45,47{51,53]. Tyv•arr h�aller
man nu p�a att f•orf•olja till d•ods den lilla f•aboddriften, som �nns kvar. Ge-
nom�atling med slaktavfall intill f•abodar f•or fotografering och jakt av bj •orn,
har tamboskapen skr•amts bort, jagats och rivits av bj •orn och f•abodbonden
hindrats att sk•ota sina djur, varvid f•aboddriften omintetgjorts genomf•orf•ol-
jelseav b�adebondeoch kreatur. Denna f•orf•oljelseav f•abodb•onder och deras
djur p�aminner mig om forna tiders h•axjakt och inkvisition fr�an de styrande.
Detta sker nu, n•ar man skulle kunna b•orjat insev�art stora behov av f•abodar
f•or att snabbt f�a fram b•asta m•ojliga matkvalit �e. Jag fr�agar mig; Inte l�ater
man v•al bj•orn riva kor betande p�a alp•angar i Schweiz? Varf•or l�ater man
bj•orn riva kor p�a bergs•angar vid f•abodar i Sverige och d•arefter dessutom
f•orf•olja bonden?

Flerom •attade fetter •ar de k•ansligaste livsmedlen som �nns och
ju 
er dubbelbindningar desto k•ansligare (EPA har 5 och DHA 6 styc-
ken) [18{21,27,28,42,43]. •Ater vi vilda havs- och landdjur, d•ar �sk och
skaldjur •ar dagsf•arska, f�ar vi automatiskt rikligt med EPA i den mjuka, r •or-
liga och genomsl•appliga cis-formen och det •ar s�adana som skall anv•ands i
cellmembranerna.

Oljeframst•allningen i den kemiska processindustrin g•ores f•or att f�a fram
lagringsbar olja och d�a kan den per de�nition inte best�a av cis-former. Dub-
belbindningenkan ocks�a st�a i trans-form, som•ar en l•agreenergiform,stelare,
mer ihoptryckt och t •at, s�aledesmindre reaktiv •an cis-formen,vilket kan ske
spontant och kan sesvid renfranst•allning av oljan om man ickeaktivt f•or •over
trans-formen till cis-form, vilket kan g•oras med nickelsp�an. Trans-formen •ar
dock den h�allbarare.

Det •ar dock icke den anv•anda fettsyrans trans-form man framst•aller i
matoljeindustrin, utan n�agonting helt annat. Man framst•aller transfett med
hydrogenering och katalysatorn nickelsp�an. Det •ar helt andra fettsyror •an
den ursprungliga fettsyran och det kan bli 
era olika godtyckliga sorter,
med n�agon enstaka dubbelbindning, som sitter p�a annan plats •an hos den
ursprungliga. Utg�angsfettsyran •ar d�a betydelsel•os, eventuella trans-former
spelar ingen roll eftersomfettsyrorna •ar •and�a helt nya onaturliga, helt andra
framskapadefettsyror, som kanske aldrig funnits tidigare. Den ursprungliga

erom •attade fettsyran i trans-form �nns inte, som det f•orespeglasp�a f•or-
packningen genom att namnge den, utan det •ar ett delvis h•ardat fett med
n�agonenstaka godtycklig dubbelbindning i transform kvar. S�adanakan myc-
ket v•al vara giftiga och de har visat sig vara skadliga i levande cellsystem.
Transfetter har t.ex. p�avisats minska animaliska l�angkedjade 
erom •attade
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fettsyror i eikosanoidsystemet.[18{21,42,45,48].

De livsviktiga 
erom •attade animaliska fetterna m�aste s�aledes•atas of•or-
st•orda inuti de v•avnader, d•ar de �nns naturligt, t.ex. inuti det vilda feta
�skk •ottet, inuti det gr•asuppf•odda n•otk•ottet med inspr•angt fett, eller i den
naturliga obehandlade f•abodmj•olken med sin naturliga gr•adde. D•ar blandas
och skyddas de 
erom •attade fetterna med andra fettl •osliga antioxidanter
(vitaminer), med proteiner och de synnerligen skyddandem•attade fetterna.
De m•attade fetterna utg•or inte endast skydd f•or de reaktiva k•ansliga om•at-
tade fetterna utan •ar ocks�a n•odv•andiga f•or bl.a. energi, uppbyggnad och
underh�all av cellsystemen.[18,27,42{48,50,51].

Fisk skall d•arf•or saluf•oras dagsf•arsk och kunna til lredas (p�a l�ag v•arme)
hemmasammadag f•or att vara helt oskadadoch d•armed helt nyttig [44,46].
Dagsf•arsk vild �sk av allehanda sorter har en uts•okt smak [44,46], som de

esta av osssvenskarav i dag inte har f�att uppleva.Denna uts•okta smak•ar
ett bevis f•or att fetterna •ar ful lgoda (det •ar bevisatatt smakensitter i de 
er o-
m•attade fetterna) - s•amre smak visar i regel p�a s•amre fetter [27,43{46,50].

Detta •ar faktiskt de f•orsta kostr �aden som baseras p�a en veten-
skaplig teori. Tidigare har man tillv erk at en teori utifr �an statis-
tisk a korrelationer. Ev olutionsteorin f •orutsp �ar att vi •ar anpassade
till en viss f•oda - och att denna f•oda helt enkelt •ar en s�a of•orfalsk ad
och ursprunglig mat som m •ojligt. Det �nns i dag inga bevis som
mots •ager detta.
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Del VI I

Svensk kost av idag - och vad
vi borde ha -

var •ar de �na r�avarorna?
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Kapitel 13

Vad har h•ant med den vilda
�sk en?

Nu till kanske det allra viktigaste - v�ar ursprungligaste och nyttigaste mat
- den vi borde omhulda mest av allt - skydda och sk•ota -

Den f•odan, som inneh�aller absolut mest och 
est av de f•or osslivsviktiga
animaliska l�angkedjade 
erom •attade omega3-fettsyrornai cis-form, •ar

|||||||vild||fet||�sk!|||||||

Mer •an 90% av all v�ar vilda matnyttiga �sk •ar redan utrotad!
Betydligt mindre •an 10% �nns nu kvar.
Den har blivit fodermj•ol och �sk oljekapslar.
Nu har krillen b•orjat utrotas till fodermj•ol och krilloljek apslar...
Om vi inte stoppar denna rovdrift innan �sk och krill har utrotats...
Vad h•ander d�a med v�ara hav?
Det mesta av Jordens syre bildas i haven... [50,53]

13.1 Industri�sk e till foder�skmj •ol

V�ar �na mat�sk har blivit �skmj •ol och pelletsoch anv•andssomutfodring till
odlad �sk, odlade skaldjur, till h•ons-, kalkon-, gris-, minkfarmer, som mar-
kutfyllnad och nu senast, som oljekapslar av fr •amst makrill. P.g.a. denna
hantering vill f•oretageninte s•alja djupfryst makrill i handeln och m•anniskor
luras att tro att �sk oljekapslar •ar nyttigare och ett b•attre s•att att inta EPA
•an att •ata den vilda �sk en. Det visar sig att 3 m�altider vild fet �sk/v ecka •ar
vida •overl•agset �sk oljekapslar dagligen. [4,45,50,53] D•aremot •ar den vilda
makrillen i f•arsk form oerh•ort nyttig!

Nu r•acker inte ensmakrillen till industrin, utan krill �sk as och s•aljes som

88



F•odan vi •ar anpassadetill 2 juni 2006

krillolja...
Krillen , den pellagiska lilla r•akan, som�nns i enormarosamassori haven

och utg•or den huvudsakliga grunden f•or havensekosystem...
Utrotas krillen f•orsvinner de 
esta havsdjuren och inte bara jordens st•orsta
djur bardvalarna...
Det �nns en mycket stor risk, att en s�adan art med en s�a enorm individrik e-
dom •ar mycket k•anslig f•or redan en liten decimering och d•or ut snabbt och
pl•otsligt...

I foder�skmj •olet har den ursprungliga �sk en hanterats d�aligt (annars kun-
de den ju s�alts sommat�sk f•or betydligt h•ogrepris), malts, pressats,torkats
och kanske ocks�a tillf •orts tillsatser f•or att t�ala lagring mm. Inget 
erom •attat
fett i det mj•olet torde ha undg�att f•orst•orelse.Fiskmj•olet blandas ocks�a ofta
ut med s•ad, som inneh�aller linolsyra, LA.

13.1.1 Rov�sk e till oljek apselindustrin

Av resterande knappa 10% kvarvarande matnyttig vild �sk har man nu
b•orjat rov�sk e framf•or allt p�a makrill till oljekapselindustrin. Jag har sj•alv
blivit uppringd 5 g�angerav det norska bolaget f•or att lockasatt prenumerera
p�a dessaomega3-kapslar gjorda p�a makrill. Oljekapslarnagjorda p�a makrill
blir bara skr•ap d�a omega3-fettetscis-fomergenasttorde bli trans-former vid
frampressningenur �skk •ottet. De 
erom •attade fettsyrorna har h•ar de 
esta
dubbelbindningarna och har l•att f•or att oxidera •aven i trans-form. D•arf•or
•ar E-vitaminer tillsatta, vilka ocks�a liksom fettsyrorna •ar antioxidanter och
oxiderasl•att vid f•orvaring och •oppnadeburkar. F•or att oljan •overhuvudtaget
skall kunna f•orvaras, m�aste detta fett h�allas syrefritt - hur l•att g�ar det med
•oppnad f•orpackning? Dessutomhar k•ottet fr�an denna �na mat�sk f•orst•orts
vid oljepressningenoch kan knappast anv•andas till n�agot annat (kanske
�skmj •ol till mink? V•agutfyllnad??).
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Kapitel 14

Djur vi beh•over - �nns de
kvar?

14.0.2 Fisk en, som fortfarande �nns i handeln n•armar sig
niv �an " �sk avfall"

Massmedia ber•attar nu om en omfrysning av �sk en i Kina efter
�l �etillv erkning d•ar. Det •ar ju helt otroligt att fryst �sk skickastill Kina,
tinas d•ar genombl•otl •aggningi vatten, �l �easoch �aterinfryses.Det m�asteom-
g�aendestoppas!Det •ar inte bara en f•orst•orelseav smaken utan en h•arskning
av �skfetterna har satts ig�ang, vilket kan ha resulterat i t.o.m. skadliga fett-
syror. Fiskk•ottet �aterfryses i en p�ab•orjad f•orruttnelse, hj•alpligt avtv •attat i
vatten, i vilket hopkn•ovlade �l �er sedanligger frysta. Findus har erk•ant den-
na behandling av torsk, men •aven 
er sorters �sk hanteras p�a detta s•att och
makrillens nuvarandekvalit �e tyder p�a detta. Samtliga frysf•oretag behandlar
troligen �sk en p�a detta s•att.

Vi b•or kr•ava att f•oretagen tydligt anger att �sk en endast fryses 1 g�ang
direkt efter upp�sk andet och tiden mellan upp�sk andet och infrysningen b•or
anges.Givetvis ocks�a angivet var den •ar �sk ad, p�a vilket s•att och vid vilken
tidpunkt.

Inte nog med detta... Av �skuppk •oparna f�ar man veta att all �sk, som
numera s•aljs p�a �sk auktionerna, inte kommer in till hamn f•orr•an b�aten varit
ute minst en vecka under tiden den upptagna �sk en ligger p�a is... Fisken
•ar allts�a minst 1 hel vecka (och ibland t.o.m. 2 veckor gammal!) innan den
kommer till f•ors•aljning p�a �sk auktionen. Det ansesatt den •ar "•and�a f•arsk s�a
l•angeden ligger i obruten k•oldkedja". N�agonvidare k•annedomom �skfetter
tycks m�anglarna inte ha... En vanlig husmorvet b•attre... Det •ar inte konstigt
att den �sk, vi kan f�a tag p�a i handeln av idag, smakar illa...

Makrill Makrill har alltid ansetts som en av de allra b•asta feta mat-
�sk arna, b�ade smakm•assigt och nyttighetsm •assigt liksom vad g•aller halten
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eikosapentaensyra, EPA. Den �sk en har inte kunnat h�allas i kassarsom od-
lad �sk - den •ar en alltf •or snabbsimmanderov�sk - men nu riskerar den i alla
fall att utrotas till oljekapslar. Som s.k. f•arsk r�avara •ar den numera minst
en vecka gammal. I djupfryst skick har den under de senaste3 �aren blivit
betydligt f•ors•amrad. Den ser ut och smakar som om den f�att ligga n�agra
dagar och m•orja till sig och d•arefter blivit avsk•oljd i vatten f•ore infrysning-
en. Nu ger den verkligen sken av att vara den " os•aljbara skr•ap�sk" , som
COOP och ICA redan i b•orjan av 2000-talet ans�ag den vara. F•ormodligen
�nns en strategi att endast f�a en f•ors•aljning av makrill i form av "�sk olje-
kapslar". Den djupfrysta makrillen •ar i begynnandef•orruttnelse och n•ara
niv�an "�sk avfall" .

Sill Sill �nns fortfarande i v•asterhavet, men s•aljs inte i annan form •an
inlagt och inte heller djupfryst i obehandlad form utan d�a ENBART som
illasmakandenitrit-SAL TAD kombinerat med SOCKRAD. Saltad och sock-
rad sill begr•ansar anv•andbarhetenoch kanske 
er •an jag vill kunna tillreda
den p�a annat s•att. Det skulle beh•ovas i denna �skbristens tid.

Str •omming Str•omming s•aljs inte l•angre dagsf•arsk, utan kortaste s•aljti-
den efter f�angst •ar n•ara fem dagar. F•orsta dygnet �sk as�sk en,andra dygnet
�nns den i G•avle, tredje dygnet skickas den som tidigast till a� •arer i min
hemstad och s•aljs m•ojligen p�a tredje dygnet eller troligast p�a fj •arde. S�a
ser str•ommingen ut i f•orpackningarna i a� •aren. F•arsk �sk f•orefaller nume-
ra s•aljas f•arskast som djupfryst. Eller s�a m�aste man �sk a sj•alv eller k•anna
n�agon, som �sk ar. Str•omming s•aljs djupfryst, men •ar dock inte hermetiskt
inplastad djupfryst, somovanst�aendefeta �sk ar, och smakar "�aldrad", allts�a
begynnandeh•arsken, i sin pappaskm�angam�anader innan h�allbarhetstidens
utg�ang. (Den •ar v•al en "alltf •or billig mat�sk" att bli p�akostad inplastning...)
H•arsken str•omming •ar �sk avfall.

Torsk�sk ar Den �naste och godaste torsk�sk en •ar kolja ! Den inneh�al-
ler mest omega3-fettsyror av alla �sk ar i f•orh�allande till sina •ovriga fetter
(torsk�sk ar •ar dock t •amligen magra) och har h•ogsta jodm•angdeni �sk. Den
�nns inte l•angre att k•opa. Har den blivit foder�sk?

Inte heller vittling �nns att k•opa. B�ada dessafanns f•orr i frysdiskarna. •Ar
de ut�sk ade, s�a •ar det givetvis med industri�sk e! Ingen vettig f�angstmetod
sopar haven rena fr�an �naste mat�sk!

Torsk �nns fortfarande, men nu l�ater Findus torsken �sk as utanf •or norra
Ryssland, d•arefter skickas fryst till Kina f•or att �l �easoch �aterinfrysas med
den oerh•orda kvalit �etsf•ors•amring det medf•or. •Ar inte torsken sekunda vid
�sk etillf •allet, s�a •ar den det verkligen vid infrysningen... Findus frysta torsk
smakar beskt, liksom all annan billigare torsk.
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Platt�sk Sm�a skrubbsk•addor och sm�a 
undror �nns i frysdiskarna, men
•ar ju de s•amsta sorterna. R•odsp•atta, h•alle
undra, piggvar, sj•otunga m. 
.
�nns inte l•angre att k•opa. Har de blivit foder�sk?

Lax�sk ar Lax �nns numera i stort sett bara odlad. Eftersom laxen f�ar
�skmj •ol eller pellets m�aste laxen vara mycket d�alig n•aringsm•assigtmed rik-
ligt med felaktiga fetter och AA. Om testv•arden och omega6/omega3-kvot
�nns, •ar de troligen f•oretagshemligheter.I m�anga forskningsrapporter skiljs
inte heller p�a cis- och transformer. Emellertid •ar det lika f•or lax, somf•or alla
andra djur - •ater de transfetter, s�a g�ar transfetter ut i muskel- och fettlager.
Andra lax�sk ar, somr•oding och •oring torde ocks�a vara odlade och uppf•odda
p�a �skmj •ol eller pellets och icke nyttiga, eftersom rikligt med kassar syns
i Norrlands•alvarna, •aven om kassarna �nns i str•ommande vatten. En del
s�adana i frysdiskarna kallas 'vildf �angade' men kan mycket v•al vara matade
•and�a. �Aterst�ar sik, som faktiskt �sk as vild ickeodlad och �nns att k•opa.

�Al �Alen h�aller p�a att ta slut, d•arf•or att EU l�ater Sydeuropa f�anga s�a
stora m•angder�alyngel att �alen h�aller p�a att ta slut. I st•alle f•or att stoppa
�alyngel�sket vill EU att man i Sverigeskall sluta med sitt lilla �sk e av vuxen
�al.

Man kan fr�aga sig om alla de b•asta mat�sk arna, som inte l•angre �nns
att tillg�a i handeln, har blivit foder�skmj •ol? I alla h•andelser torde de ha
blivit bort�sk ade av industri�sk et. V�ara b•asta mat�sk ar! Det �nns 
er ic-
ke n•amnda, som inte heller syns i n�agra �skdisk ar l•angre, t.ex. den l•ackra
piggha jen ...

Det •ar till v�ar mat dessavilda �sk ar skall anv•andas och inte till miss-
handlat mj•ol eller oljekapslar! (Den enda �sk en, som borde till �atas att bli
odlad, •ar karp, som •ar v•axt•atare och odlas i dammar i Kina. Den �nns vild
i Sverige.)

14.1 S�a kallad "Bra vanlig svensk kost" - och vad
vi egentligen borde •ata

I s.k. "bra vanlig svensk kost" av i dag f•oreligger f•orh�allandet ungef•arligen
17/1 av omega 6/omega3-fettsyror eller egentligen f•orh�allandet AA/EP A,
eftersom det endast •ar dessafettsyror, som •ar de verksamma och e�ekti-
va f•or oss. Vi borde •ata dessa
erom •attade fetter endast i den animalisk
l�angkedjade formen i cis-form, n•amligen arakidonsyra AA i f•orh�allande till
eikosapentaensyra EPA i kvoten 1/1 eller helst betydligt mindre •an 1 (< 1).
O�ciellt rekommenderasvi att inte l�ata v�art kostinneh�all •overstiga omega6
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till mer •an max 4/1.

G�a ut i dagligvarua� •arerna och titta i diskarna - vad �nns det f•or �sk att
k•opa?H�allbarhetstiden har t.o.m. ibland g�att ut p�a de f�a paketen djupfryst
�skr �avara, som�nns. Det mestadjupfrysta •ar numeraf•ardiglagadfabriksmat
inneh�allande mest vetemj•ol och potatismos intill den lilla �skbiten.

Den s.k. f•arska �sk en i diskarna •ar vanligtvis upptinad f.d. fryst odlad �sk
eller minst 1 vecka gammal vild �sk, som d•arefter frysts och s•aljs upptinad.

N•otk•ottet, som saluf•ors i handeln, •ar icke kravm•arkt och framf•or allt icke
gr•asuppf•ott. Vad g•aller mj•olk, s�a •ar all mj•olk skadad - utom gr•asuppf•odd
kravm•arkt helmj•olk (d•ar all gr•adde �nns kvar) utan eller med syrning och
med fr�anvaro av homogeniseringoch past•orisering •over 73� . Fr�an gr•asupp-
f•odd kravm•arkt mj•olk framst•alls denb•astanaturliga vispgr•addenoch sm•oret
med max 73� past•orisering och att sm•ork•arning tillg�ar p�a f•abodvis utan ke-
misk tv •attning, men denna sorts mj•olk tas inte om hand i stormejerierna.

14.1.1 N •otb oskap och •ovriga idisslare

Framf•or allt de vilda vattenlevande djuren, men ocks�a de p�a land str •ovande
gr•asuppf•odda n•otboskapen har samma�na 
erom •attade fettsyror i r•att f•or-
h�allandei sitt k•ott, omega-6/omega-3,egentligen AA/EP A, i kvoten 1/1, om
•an inte lika h•og koncentration av omega3-fettsyror, som i de vilda feta �s-
karna. De andra idisslarna, hjort, ren eller lamm uppvisar inte fullt lika �na
f•orh�allanden som n•ot enligt unders•okningar, men har �na omega6/omega3
v•arden •and�a, c:a 2/1. •Alg •ar f•ormodligen inte unders•okt. [47,50,51,53]

•Ovriga v•axt •atande tam boskap

Gris har stor tjo cktarm men •ar inte idisslare och m�aste leva p�a ett naturligt
vilt s•att och •ata en hel del sm�adjur eller m•ojligen matas med hela linfr •on f•or
att f�a �na f•orh�allanden och rikligt med EPA i cis-form. De delvis fr •o•atande
f�aglarna,somkyckling, h•onsoch kalkon, m�asteocks�a matas med hela linfr •on
(om de kan tillgo dog•ora sig hela fr•on) f•or att kunna f�a EPA i cis-form i
k•ott, fett och •agg, eller vara frig�aende och leta sin mat sj•alv med mask,
insekter, sniglar och blad, annars •ater de ju mest fr •o som har mest omega6-
fettsyran linolsyra, LA. F�ar de •ata p�a sammavis somvilda torde dessadjur
ocks�a ha mycket �na omega6/omega3-v•arden och •aggen f�a givetvis dessa
�na f•orh�allanden ocks�a, om h•onsenf�ar leva p�a ett naturligt vilt s•att. •Aggen
i Sverige•ar aldrig kombinerat linfr •ouppf•oddaoch kravm•arkta, vilket faktiskt
kan k•opasi USA.
F•or att linfr •on skall kunna anv•andas,m�aste djuren kunna tugga eller mala
s•onder de hela linfr •ona. Dessasm�a platta, glatta fr •on f�ar ett tjo ckt slemlager
runt sig s�a fort fr •ona blir v�ata av saliv. Dessafr •on f•orefaller helt enkelt vara
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gjorda f•or att f•oras igenom mag-tarmkanalen helt oskadade f•or att p�a s�a
s•att spridas med djuren. Det kr •avs emellertid hela fr •on i fodret, eftersom
krossadefr•on snabbt h•arsknar av luftens syre och tillf •orsel av linfr •oolja •ar
helt f•orkastligt p.g.a. den •annu snabbareh•arskningen i luftens syre. [47,50,
53]

Orsak en •ar allts �a gr •aset

N•otboskap beh•over endast vandra ute i lite svala och g•arna h•ogl•anta omr�a-
den och sj•alva hitta gr•aset f•or att f�a de �naste 
erom •attade fettsyref•orh�al-
landena. De 
erom •attade fetterna blir allts�a n•astan lika �na i n•otk•ott som
i �sk, om boskapen bara •ater gr•as i relativt kalla och h•ogl•anta omr�aden,
typ alp•angar. De f�ar dock absolut inte •ata kraftfo der med spannm�al! Enda
anledningen•ar s�aledesatt gr•aset i kalla trakter i sina blad inneh�aller myc-
ket av omega3-fettsyranalfalinolensyra, just f•or att det •ar relativt kallt och
givetvis har det naturliga gr•aset ALNA i cis-form. [50,51]

14.1.2 Detta g•aller ocks�a mj •olk en

Mj •olkfettet har s�aledessamma �na f•orh�allanden, de animaliska mega6/3-
fettsyrorna AA/EP A i kvoten 1/1 i cis-form, har det visat sig i unders•ok-
ningar p�a kor i alperna och Nya Zeeland.OM korna enbart f•odsupp p�a gr•as
i relativt kalla trakter och - OM mj•olken icke skadasvid homogeniseringoch
past•orisering. [48,50,51]

L�agmj •olk ande kor, t yp fj •allk or

OM man vill ha en extra �n mj•olk, med h•og koncentration av lika �na 
ero-
m•attade fetter, som �nns i vild fet �sk, s�a skall man anv•anda kor som m�ar
b•ast av det n•aringsfattigare gr•asetoch ger extra �n och fet mj•olk med detta
magra men linolensyrerika gr•as. Allts�a b•or man anv•anda l�agmj•olkande kor,
typ fj •allkor, eller andra gamla svenska lantraser som m�ar bra p�a gr•asupp-
f•odning och kan ge den b•asta mj•olk utan kraftfo der. Denna �na mj•olk, rik
p�a EPA, DHA och CLA (konjugerad linolensyra), f�ar d�a icke f•orst•oras ge-
nom att uts•attas f•or h�art tryck och h•og v•arme, d�a dessa�na 
erom •attade
fetter i cis-form naturligtvis skadas av detta. •Aven relativt l�ag uppv•arm-
ning torde skada de k•ansliga cis-formerna.F•or att kunna lagras och skickas
l�anga str•ackor kan djupfrysning och olika produkter med syrning vara bra
metoder. [50,51]

F•abodmj •olk och f•aboddrift

Os•okt kommer man att t •anka p�a f•abodar, n•ar man l•aserom denna senaste
fettforskningen. F•aboddriften, skogsbetet p�a h•ogah•ojder i kyliga trakter, de
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magrastebeten,somger denabsolut b•asta kvalit �en p�a mj•olken!V�art urgam-
la s•att att bedriva jordbruk �atminstone i Dalarna, H•alsingland, H•arjedalen,
Medelpad, �Angermanland och J•amtland. Detta produktionss•att med ren
gr•asuppf•odning •ar redan, sedangammalt, mer •an kravm•arkt! F•aboddriften
torde ocks�a vara den mest energisn�ala matframst •allningen i den mest energi-
sn�ala jordbruksformen, som har funnits i Sverigeoch skulle kunna forts•atta
att ut •okas och vara inte bara utomordentligt nyttig utan ocks�a energim•as-
sigt och ekonomiskt f•orsvarbart. Vi f�ar inte l�ata detta unika tillf •alle g�a oss
ur h•anderna,dennafantastiska tillg�ang, att vi fortfarande har en del levande
f•aboddrift kvar. Detta ger ossen utomordentlig m•ojlighet att ut •oka och �ater
igen anv•anda v�ar e�ektiv a och energim•assigt mycket billiga och mest nyt-
tiga k•ott- och mj•olkproduktion, som g�ar att uppbringa. Tillsammans skulle
f•abodar och f•abodliknande former s•akert kunna sammarbeta till moderna
varianter - huvudsaken •ar att produktionss•attet ger dessade absolut nytti-
gastevarorna. [50,51]

Grass-F ed Meats

Detta produktionss•att av "Grass-Fed Meats" som ocks�a ansesvara en "ko-
lesterols•ankandemat" efterstr•avasnu alltmer runt om p�a Jorden, inte minst
i USA, Nya Zeeland och EU, speciellt i Frankrik e, England, Tyskland och
Schweiz. N�agot liknande detta k•ott (produktnamnet •ar Naturk •ott) impor-
teras till Sverige fr�an Pampas i Paraguay och Brasilien. •Ar det meningen
att det b•attre k•ottet skall komma fr�an Sydamerika hellre, •an att till �atas bli
framst•allt i Sverige?[50]
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Kapitel 15

Mera ing�aende f•orslag till
�atg •arder

15.0.3 Haven

Allt industri�sk e m�aste f•orb judas, omg�aende!

Rov�sk et av b�ade�sk och krill till �skmj •ol och oljetillv erkning m�astestoppas
s�a snabbt som m•ojligt. Industri�sk et •ar boven. Icke det sm�askaliga mat�sk-
�sk et. Endast sm�a b�atar med kustn•ara krok�sk e skall till �atas och f�angad
�sk f�ar inte sl•angastillbak a i vattnen. Fiskrom och lever skall tillv aratagas.
Fisken skall s•aljas dagsf•arsk och s•aljas det dygnet den f�angats. N•ar �sk f•or-
s•aljs fryst skall den frysas in hel och icke •oppnad i luftt •at f•orpackning g•arna
omsluten av vatten och fryst direkt efter f�angst, inom det dygnet den f�ang-
ats. Vid frysning av �l �eerskall det ske direkt efter f�angst. �Aterfrysning skall
vara f•orbjudet med k•annbara stra� f•or f•oretaget. Odling av �sk och skaldjur
f•orbjudes av allt utom v•axt•atande karp och musselodling. Sj•oar och •alvar
b•or restaurerass�a att ingen odlad "•adel�sk" beh•ovs s•attas ut, utan �sk en
f�ar v•axa till naturligt.

Naturskyddsomr �aden, fridlysta omr �aden

Naturskyddsomr�aden i haven, d•ar allt slags�sk e och allt utsl•app •ar f•orbju-
det m�aste inr •attas i de 
esta sorters biotoper, d•ar �sk och andra djur kan
utvecklas igen i lugn och ro. Detta har gjorts p�a n�agra platser p�a Jorden och
visat sig fungera •over f•orv•antan. Samtidigt m�aste vi setill att vi m•anniskor
f�ar vild saltvattens�sk f�angad till mat men att allt industri�sk e genastupp-
h•or. Naturskyddsomr�adenborde ocks�a inr •attas •over m�anga sj•oar och •alvar,
f•or att spara och restaurera �sk och •ovrig natur.
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Gift- och g•odningsutsl •app fr�an land m�aste stoppas nu

Gift- och g•odningsutsl•app fr�an land m�astesnabbt stoppasf•or att haven och
andra vattendrag skall •overleva. Det g•or givetvis att landlevandeorganismer
inklusive vi sj•alva har b•asta chans till v•albe�nnande. V�ara hav, sj•oar och
•alvar m�aste vi se till att de h�alles friska s�a att vild �sk, skaldjur och andra
vattendjur kan forts•atta leva och f•or•okas d•ar, s�a att ett h�allbart och lagom
�sk e f•or mat�sk kan ut •ovas.

15.0.4 Skogen

Skogsbetet bevaras i lag i hela landet.

Skogsbetet, som inte bara beh•over ing�a i f•aboddriften, bevaras i lag och
anv•andningenut •okass�a rej•alt att mj•olkproduktionen fr�an olika sorters jord-
bruk med enbart gr•asbete, somkan kallas f•orst•arkt kravm•arkt, kan tillfreds-
st•alla hela Sverigesbehov. Skogsbete fr�an mj •olkkor f•orb•attrar tillv •axten av
skogenstr •ad, vilket befr•amjar skogsn•aringen. det •ar en gammal kunskap hos
v�ara b•onder, men �nns ocks�a bevisat av just skogsn•aringen i Kanada, d•ar
det b•orjat bedrivas kombination av bete och skogsn•aring. Att f•abodar �ater
skall vara ett vanligt, och v•al fungerandetyp av f•orst•arkt kravm•arkta jord-
bruk, vilket b•or vara ledandei mj•olkframst•allning, sm•ortillv erkning, ost- och
messm•orstillv erkning tillsammans med demindre mejeriernaf•or kravm•arkta
produkter.

Den naturliga vilda skogen m�aste bevaras

Skogen i naturligt skick m�aste bevaras i mycket h•ogre grad •an nu och an-
v•andasmer i den rena och naturliga matproduktionen med b•ar, svamp, vilt
och som bete f•or ren och tamboskap. Skogenm�aste bevaras s�a att bl.a. b•ar-
rikedomensnarare •okar igen och att b•aren garanteras giftfria. F•arska och
djupfrysta vilda bl�ab•ar, skogshallon, mm •ar t.ex. bra mycket rikare p�a vi-
taminer och andra antioxidanter •an odlad frukt. Skogentillv •axer allra b•ast
om fritt skogsbete f•or mj•olkkor f•oreligger.

Forskning om skogen

Forskningen om skogensinneh�all och s•att att fungera m�aste stimuleras p�a
universiteten.S•arskilt viktigt •ar att sambandet mellan det somv•axer synligt
ovan jord och mykorrhizan noggrant utforskas.
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15.0.5 M •atning av 
erom •attade fettsyror. Forskning av f•ore-
komst och hantering. Samtliga m•atv •arden m�aste vara
o�en tliga och tydligt visas upp f•or allm •anheten!

M •atning och forskning av vilt bete och odlat foder

Troligen ing�ar hela Sverige i de "kyliga h•ogl•anta trakterna" som har myc-
ket linolenfettsyra (omega3), i gr•asv•axterna, n•otboskapens naturliga f•oda,
eftersom Bohusl•an kan r•aknas in d•ar. M•atning av detta b•or g•oras nu! Gi-
vetvis n�agonting f•or forskning t.ex. p�a SLU, Statens Lantbruksuniv ersitet!

1. Vilk a v•axter som•ar b•ast och har linol- och linolensyrekvoten 1/1 (eller
•annu mer linolensyra) i cisform i naturliga betet i olika delar av landet.

2. De v•axter soming�ar i djurfo dret byggt p�a bladv•axter utan ceralier och
utan processadetillsatser, b•or givetvis kontrolleras och ordnas s�a att
linol- och linolenfettsyrekvoten •ar 1/1 i cis-form. Transfetter f�ar inte
f•orekomma.

3. Hela linfr •on, inte oljan eller krossadekorn utan obehandladehela lin-
fr•on, m�asteunders•okasom dessakan anv•andasoprocessati djurfo der,
fr•amst till grisar, kalkoner, h•ons och kyckling s�a att dessadjur ocks�a
f�ar omega6/omega3fettsyrekvoten 1/1 i cis-form, liksom i •aggen!Om
djuren kan tugga dessafr •on eller mala dem i kr•avan och tillgo dog•ora
sig dem.

M •atning och forskning p�a mj •olk, k•ott, •agg, in •alv or, vild �sk och
vilda skaldjur, avseende b�ade fetter, proteiner, vitaminer och sp�ar •am-
nen

1. Mj •olk fr�an gr•asuppf•odda mj•olkkor. De animaliska l�angkedjade 
ero-
m•attade omega6/omega3fettsyrorna AA/EP A i kvoten 1/1 med de
viktiga cis-formernam�aste givetvis m•atas framf•or allt p�a gr•asuppf•odd
mj•olk, med upprepadekontroller och setill att det h�aller kvoten 1/1 i
cis-form och att det �nns gott om CLA.

2. Gr•asuppf•ott n•otk•ott och in•alvor och fr�an b�ademj•olkdjur och k•ottdjur.
Samtliga b•or vara f•orst•arkt kravm•arksuppf•odda f•or att garantera att
de f�ar st•ova ute s�a l•ange som m•ojligt under �aret och ha bra sk•otsel.
Kvoten AA/EP A skall uppn�a 1/1 i cis-form.

3. •Ovriga v•axt•atare. Kontroller att kvoten AA/EP A •ar 1/1 i cis-form
hos •ovriga idisslare och andra v•axt•atare, in•alvor och eventuell mj•olk
liksom •aven f�agelk•ott, in•alvor och •agg. •Ovriga v•axt•atare m�aste f�a le-
va naturligt och f�a •ata sin naturliga f•oda. Fodret kan skilja p�atagligt
mellan olika djursorter, men det f�ar absolut inte inneh�alla n�agot som
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helst �skfo dermj•ol eller �skfo derpellets eller av krill eller andra havs-
djur (eftersom det m�aste upph•ora och dessutominneh�aller fodret ofta
transfetter) och inga k•ottrester fr�an den egna djurgrupp en utan en-
bart s�adant som de naturligt letar upp sj•alva n•ar de g�ar ute. Dessa
djur kanske kan tillgo dog•ora sig tillsk ott av hela linfr •on f•or att kun-
na uppn�a lika �na 
erom •attade fetter som hos vilda �sk ar och enbart
gr•asuppf•ott n•otboskap. Dessutom beh•over f�aglar g�a ute och plocka
mask, insekter, larver och sniglar och grisar g�a ute och •ata b�ade det
och kanske andra sm�adjur som sork, m•ossoch r�attor.

4. Vild �sk, skaldjur, �skrom och �sklev er. Kontroller b�ade avseendede
viktiga 
erom •attade fetterna, men ocks�a eventuella gifter. Odlad �sk
f•or konsumtion skall inte f•orekomma, f•orutom karp, som •ar v•axt•atare
och kan odlas i dammar och b•or d�a kontrolleras p�a sin fettsyrekvot.

Fisk, som odlas f•or uts•attning i vattendrag, f�ar inte gesfoder�skmj •ol
eller pelletsd•arav och inte mj•ol eller pelletsav krill eller andra djur fr�an
havet, utan f�ar odlas p�a t.ex.odlade insektslarver. De b•or kontrolleras
p�a sitt fettsyreinneh�all att det •ar i kvoten 1/1 och i cisform innan de
s•atts ut.

15.0.6 Mejerihan teringen

Homogeniseringen och ultra- och h•ogpast •orisering m�aste upph •ora

1. Homogeniseringenbed•oms vara en skadlig hantering av mj•olkfetterna
och orsaka f•orst•orda fetter och proteiner och m�aste d•arf•or upph•ora.

2. Past•orisering •over 73� bed•omsocks�a orsaka skadadefetter och kan in-
te f�a anv•andas.Bakteriekontroller av t.ex. Ehec-och Listeriabakterien
m�aste alltid g•oras och kan ers•atta past•orisering. Pinf •arskt djupfryst
s•otmj •olk och vispgr•adde skulle kunna fraktas l�angt och f•orvaras rela-
tivt l•angeoch ers•atter d•armed homogenisering.

3. Sm•or, vispgr•adde, s•otmj •olk, �lsorter och ostar, f•orst•arkt kravm•arkta,
icke homogeniseradeoch icke past•oriseradeblir av b•asta kvalit �e och
skulle d�a utg•ora de godaste och nyttigaste mj•olkprodukter, som kan
skapas och b•or sj•alvklart �nnas till f•ors•aljning i hela Sverige. (Det
f•ors•aljs i vanliga v•alsk•otta a� •arer i USA och har uts•okt kvalit �e och
d•armed smak.) Det endavettiga och absolut b•asta fettet i hush�allet •ar
'f •abodsm•or', enbart gr•asuppf•ott, icke past•oriserat, l•att syrat sm•or med
alla fetter intakta, inklusive h•og halt EPA tillsammans med be�n tliga
nyttiga antioxidanter, mycket h•alsosamt och gott.
Produkter v•ardigt den h•ogsta gastronomiska utm•arkelsen!EPA i cis-
form har ocks�a befunnits vara smakb•arande till de b•asta smakerna!
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Fram tidens mejerier nu!

Dessaf•orslag kan uppfattas som omv•alvande f•or•andringar f•or mejerierna.
Det •ar gr•ansandetill sj•alvklart, att skador fr�an homogeniseringoch pas-
t •orisering f•oreligger, och det kan ju inte f�a fortg�a, speciellt n•ar man ser
att mj•olk i ursprungligt skick har lika �na fetter som den vilda feta �sk en.
H•ar •ar det f•orst�as fullst •andigt sj•alvklart att inga giftiga l•osningsmedelel-
ler andra fr•ammande •amnen utom rent salt och rent vatten f�ar anv•andas
i sm•orframst•allningen. Ingen"tv •attning" f�ar ske av d�aliga smak•amnen fr�an
ensilage!D•arf•or m�aste man snabbt komma fram till bra och anv•andbara
metoder att kunna bevara och marknadsf•ora denna �na kvalit �e. Det borde
s�aledesvara mycket bra med mejerier, som satsar p�a h•ogsta kvalit �e med de
f•or ossnyttigaste mj•olkprodukterna!

Ju 
er sm�a lokala och givetvis goda mejerier, desto b•attre.

15.0.7 Slakteriernas hantering

Slakteriernashantering m�aste f•orb•attras avsev•art.

Mobila bra slakterienheter

Mobila bra slakterienheter m�aste ordnas s�a att djuren skall f�a slippa resa
och stressasoch d•armed bli avsev•art f•ors•amrad mat. N•ar djuren •ar stressade
vid slakten, blir k•ottet fullt av stresshormonert.ex. rikligt med AA, vilket
blir mycket onyttigt att •ata och k•ottet smakar s•amre.

Alla slakterier m�aste ta emot f•orst •arkt kra vm •arkta djur

Sj•alvklart m�astealla slakterier kunna ta emot f•orst•arkt kravm•arkta djur p�a
det b•asta s•attet f•or djuren och f•or att bevara det �na k•ottet. Somdet nu •ar
�nns ingen slakteri kvar i Norrland! Mobila enheter m�aste inf •oras!

In •alv or fr�an gr •asuppf •odda n•otdjur och andra f•orst •arkt kra vm •arkta
djur

Slakterierna skall ocks�a skilja ut dessadjurs f•orst•arkt kravm•arkta in•alvor,
s�a att vi kan k•opa det i handeln. S.k. �atertag m�aste kunna ske •aven med
in•alvor.

15.0.8 F•orst •arkt kra vm •arkt jordbruk i hela Sverige

Hela Sveriges jordbruk b•or vara f•orst •arkt kra vm •arkt

1. Med bete ute och enbart ensilageav gr•as som kraftfo der utan andra
tillsatser •an linfr •on och icke spannm�al till f•orst•arkt kravm•arkt upp-
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f•ott n•otboskap. Ocks�a andra idisslare,gris och f�agelb•or vara f•orst•arkt
kravm•assigtuppf•odda med frihet att g�a ute och •ata sin naturliga f•oda
eventuellt med tillsk ott av linfr •on f•or att h�alla b•asta EPA-halt. Djuren
skall ha ett gott liv ock slaktas p�a b•asta s•att f•or dem, vanligtvis b•ast
p�a egnag�arden.

2. I b�ade foder och djur, mj•olk och •agg b•or AA/EP A f•oreligga i kvoten
1/1 och i cis-form.

Jordbruk et m�aste ocks�a •andra inriktning

Odlingen m�aste •andras fr�an s•adodling (monokulturer p�a storjordbruk) till
kravm•arkt gr•onsaksodling av allehanda sorter, som t�al v�art klimat.

1. S•ad och potatisodling beh•over minskas i omf�ang eftersom alltf •or stor
m•angd st•arkelse�nns i v�ar dagliga f•oda och beh•over ers•attas av be-
tydligt nyttigare f•odasomallahandast•arkelsefattigagr•onsaker. M�anga

er sortersgr•onsaker skulle kunna odlas kommersiellt i Sverigeoch alla
b•or vara kravm•arkta. M�anga sorter t�al utm•arkt svenskt klimat.

2. Kravm•arkt tomat- och paprikaodling i v•axthus b•or ocks�a •oka. Kvistto-
mater och paprikor fr�an Sverigef•orekommer nunera inte alls i handeln.

3. Kommersiell b•ar-, k•orsb•ar- och plommonodling beh•over •oka kraftfullt.
Dessasorters b•ar och frukter liksom p•aron �nns inte fr�an Sverige i
handeln. T.o.m. svenska •applen •ar t •amligen s•allsynta.

4. Svenska jordgubbar b•or vara kravm•arkta och s•aljas i a� •arerna, liksom
att alla andra l•anders jordgubbar och gr•odor s•aljs d•ar. Svenska jord-
gubbar b•or absolut INTE f�a s•aljas p�a parkeringsplatser utanf•or a� •a-
rerna vid alla avgaser!Utomhusf•ors•aljning b•or ske i vanlig torghandel
och hemmahosodlaren. Om svenska jordgubbar s�aldesp�a vanligt s•att
i a� •arerna somf•orr i tiden och somalla andra gr•odor fortfarande s•aljs,
skulle a� •arerna ha ansvar f•or kvalit �en och reglera priset. Till rimligt
s•ankt pris skulle •overmogna och p�a annat s•att n�agot s•amre kvalit �e
kunna s•aljas, somt.ex. v•al duger till saftning och syltning. Detta skul-
le markant •oka anv•andandet av svenska jordgubbar hos gemeneman,
vilket vore bra f•or folkhush�allet p.g.a. att de svenska jordgubbarna kan
vara nyttiga.

•Ov erg�angsm •arkning f•or f•orst •arkt kra vodling

Man kan inf•ora •overg�angsm•arkning till de jordbruk, som har p�ab•orjat den
f•orst•arkta kravodlingen med gr•asuppf•odning men •annu inte hunnit n�a krav-
m•arket f•or sin odling. De b•or kunna tj •ana mer •an de som inte g�ar med i
kravm•arkningen, men givetvis tj •ana b•ast vid uppn�add kravm•arkning.
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F•aboddriften

Ut •oka f•aboddriften kraftfullt och anv•and den i stor utstr •ackning till fr •amst
mj•olkframst•allningen, mj•olkprodukter och ocks�a k•ottpro duktion!

F•aboddriften ger b•asta m•ojliga djurh�allning d•ar djuren f�ar leva s�a n•ara
sitt vilda liv som det bara •ar m•ojligt, vilket h�aller djuren friska och sunda,
glada och n•ojda. De h�aller sig sp•anstiga och kan t.o.m. kalva sj•alva. De s•oker
sj•alva sin naturliga och b•asta mat. Sj•alvklart ger de ocks�a ossm•anniskor den
b•asta f•odan vi kan f�a, b�ade vad g•aller mj•olk och k•ott.

St •od �at lok alt framst •allda kra vm •arkta pro dukter

Detta •ar synnerligen viktigt! Detta •ar ju en sj•alvklarhet och produkterna
borde �atnjuta en milj •orabatt f•or korta resor och d•armed extra f•arska pro-
dukter!

Riktigt f•arska r�avaror saknas i nuvarande handel, men har ju stor be-
tydelse f•or matens kvalit �e vad g•aller inneh�all och d•armed smak - speciellt
g•aller detta �sk, •agg, mj•olk, b•ar och gr•onsaker och frukt. Frukt brukar vara
synnerligenomogetplockadeoch saknar i realiteten vitaminer. Dessutom•ar
det s•allsynt med svenska frukter, b•ar och t.o.m. gr•onsaker i diskarna.

Transp ortsystemen och oljean v•andningen

Transporter kan i framtiden komma att kosta betydligt mer •an nu. Det
b•orjar redan mullras om minskad olja till br•ansleoch bensin. Men det �nns
ju bl.a v•al fungerandev•atgasdrift, raps kan anv•andas och varf•or inte h•ast
igen?.H•astenf•ors•orjer sig sj•alvt lika bra somfj •allkon och blir s�a sm�aningom
en god korv. L�at ossinte vara l�asta av f•ordomar och inbillning om vad som
•ar "framg�ang".

Jordbruksorganisationerna med jordbruksf •oretagen

Jordbruksorganisationerna med jordbruksf •oretagen b•or inse f•ordelarna s�a
fort som m•ojligt och inf•ora det f•orst•arkt kravm•arkta jordbruk et •over hela
landet.

1. Det f•orst•arkt kravm•arkta jordbruk et •ar grundl•aggandef•or en ypperlig
matframst•allning. Det medf•or en utm•arkt milj •osk•otsel. Det medf•or
betydande minskning av g•odningsutsl•app till vattendrag och hav.

2. F•orst•arkta kravm•arkta svenska r�avaror av olika sortersk•ott, •agg,mj•olk-
produkter, gr•onsaker, b•ar och frukt av rikt utbud ska �nnas i handeln
i hela landet. Nu i Sverigefannsbetydligt f•arre svenska varor i handeln
2003j•amf•ort med f•or c:a 10�ar sedanoch g•aller i synnerhetkravm•arkta
svenska varor. Det kravm•arkta kommer fr•amst fr�an Holland, Spanien
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och Israel. Nu 2006 �nns knappt n�agot svenskodlat kvar och varorna
har s•amre kvalit �e •an n�agonsintidigare. De svenska monopolf•oretageni
livsmedelsbranchen har nu lagt sig p�a s•amsta m•ojliga niv�an den euro-
peiska l�agpris och l�agkvalit �en Lidl. N�agot alternativ �nns inte l •angre i
handeln.

Vi m�astes�a fort somm•ojligt f�a till st�and ett f•orst•arkt kravm•arkt jordbruk,
vilket inneb•ar att djuren f�ar leva ett s�a viltliknande liv som m•ojligt. Allra
helst en djurh�allning p�a f•abod! P�a detta s•att undviker vi att f�a ett stress-
hormonbem•angt k•ott, genomatt vi kan sk•ota slakten p�a ett lugnt, l•attsamt
och snabbt s•att f•or djuren.

Det r•acker inte att det bara �nns " �sk och k•ott" med vilken produktions-
metod som helst - utan det m�aste vara fr�an djur som f�att leva i frihet och
behandlats med v•ardighet!

Maten skall vara nyttig och god och inte bara fri fr�an gift, som •ar en
absolut sj•alvklarhet.

15.0.9 Pro cessadev•axtfetter, oljor och margariner m�aste upp-
h•ora

Pro cessade v•axtfetter m�aste bort fr�an svenska kra vm •arkta varor.

V•axtoljorna beh•ovs inte och samtliga •ar somtidigare beskrivits inte nyttiga
eller t.o.m. skadliga. Tyv•arr •ar det s�a h•ar och det p�averkar m�anga f•oretag
i grunden. Vi m�aste t •anka om, unders•oka och inte blunda f•or fakta. Vi
m�astevisa mod och handlingskraft och •andra radikalt p�a b�adeinriktning av
varor och tillv erkningsprocesser.De svenska olje- och margarinf•oretagenb•or
s�aledes•overg�a till n�agonhelt annan produktion, som •ar milj •ov•anlig och icke
h•alsov�adlig. Med ett •akta modigt kvalitetst •ankande baserat p�a erk•anda och
tydliga testv•arden och fakta, kanske vi ocks�a f�ar nya blomstrande arbeten
och f•oretag.

Vad g•aller oljor och margariner, s�a pekar allt mot detta:
F•orutom de gr•asuppf•odda n•otboskapensfettlager •ar det enda vettiga och

nyttiga fettet i hush�allet just "f•abodsm•or", enbart gr•asuppf•ott, icke past•o-
riserat, l•att syrat sm•or med alla fetter intakta, inklusive de 
erom •attade
fettsyrorna tillsammans med be�n tliga nyttiga antioxidanter, h•alsosamt och
gott. Det m•attade fettet indikerar tydligt stektemperaturen, d•ar vattenbubb-
lorna f•orsvinner vid 100� och den gula f•argenvid max 120� . S�aledesl•att att
h�alla l�ag stektemperatur, s�a att de 
erom •attade fetterna kan h�allas intakta.

80� Sm•orets proteiner b•orjar koaguleraoch syns som en vit f•allning.

100� Vattnet kokar bort och fettet skummar. Temperaturen h•ojs inte f•orr•an
allt vatten kokat bort, men d�a g�ar det snabbt.
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100-120 � Sm•oret •ar fortfarande gult, men har slutat bubbla. Den b•asta
stektemperaturen. (Se "klarnat sm•or, beurre clari� �e," i kokb•ocker.)
Fetterna •ar troligen fortfarande intakta eftersom sm•oret fortfarande
har sin goda smak.

155� Sm•oret blir ljusbrunt av att de utf •allda proteinerna och mj•olksockret
b•orjar brynas. H•ar har de 
erom •attade fetterna skadats.

165� "Gyllenbrunt" , den temperatur som brukar rekommenderasi m�anga
matlagningsb•ocker men •ar f•or h•og, d�a de 
erom •attade fetterna f•or-
st•orts, vilket f•ors•amrar smaken och sm•oret •ar f•orst•ort. K•ott blir torrt
och tr�akigt vid denna temperatur och k•ottets 
erom •attade fetter har
skadats.

185� Sm•oret blir m•orkt brunt, smakar starkt br•ant och •ar giftigt.

200� Sm•oret blir svartbr •ant.

Om f•abodsm•oret (som •annu inte �nns tillg •angligt i handeln) fortfarande
•ar gult vid stekningen,•ar det ocks�a sj•alvt nyttigt medsinaegna
erom •attade
fettsyror och antioxidanter (det gula). (Det n•ast b•asta •ar dagensekologis-
ka sm•or, som dock •ar past•oriserat tv�a g�anger vid 86� och "tv •attat" med
cancerframkallande kemiska l•osningsmedel,som alla andra i handeln f•ore-
kommandematfetter.)

Stor m•angd icke kontrollerade halter av giftiga och erk•ant cancerframkal-
landel•osningsmedel �nns i processadelivsmedel speciellt i samtligamatfetter.
Dessaf•orh�allanden •ar helt ok•anda f•or konsumentenoch •ar uppenbarligen ic-
ke alls intr essanta f•or livsmedelsverket, regeringen, kemikalieinspektionen,
socialstyrelsen,Statenslantbruksuniversitet och EU. F •or denna sorts ke-
mikalie anv •andning kan v•al inte var a ok•and f •or v�ar a beslutsfattar e
och statliga verk, som satts att skydda Sveriges befolkning fr �an
s�adana missf •orh�al landen? Se WHO:s Codex Alimentarius Commission
1989 och EU:s skrivelse fr�an 1988. Dessal•osningsmedel, som •ar s�a giftiga
att kemistuderande vid universiteten icke f�ar anv•anda dem. [45]

15.0.10 Inga on•odiga tillsatser i maten

Tag bort alla tillsatser i maten och dessr�avaror, t.ex. nitrit, nitrat, ferro-
cyanid anv•ant som klumpf •orebyggandemedel i bl.a. salt, f•arger, konserve-
ringsmedel,gelatin, tillf •ort vatten med salt och socker i djupfryst kyckling,
renskav eller annat k•ott, tillsatser av salt och/eller socker i djupfrysta r�ava-
ror av �sk eller gr•onsaker, eller andra kemikalier. Dessatillsatser fyller ingen
funktion i rena h•alsosammamatvaror.

Vatten anv•andsatt fusk•oka k•ottets vikt, druvsocker smyg•okar v�ar risk f•or
vikt •okning och av •ovriga kemikalier blanddet djupfrysta �nns t.o.m. skadliga
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och/el ler giftiga •amnen, som inte beh•over redovisasoch som livsmedelsverk
m.
. verk inte bryr sig om!

Ett 
ertal tillsatser r•aknas som gift, t.ex. nitrit , som ansessom syn-
nerligen farligt och cancerframkallande i svenskt snus, d•ar det inte l•angre
�nns. Dock tycks det r•aknassombetydelsel•ost i alla k•ottvaror, d•ar det �nns!
Dessutomhar det ut •okats till i stort sett alla k•ottvaror av olika sorter och
all korv, s�aledes i alla charkuterivaror. Det �nns t.o.m. i torkat renk•ott,
som man tycker skulle vara en ursprunglig produkt. Nitriter blir snabbtde
cancerframkallande nitr osaminerna til lsammansmed just proteiner. Nitriter
och nitr osaminer ansess�a giftiga att kemistuderande vid universitet inte f�ar
handhadem.

Nu tycks t.o.m. ansvariga f•or Kravm•arkningen b•orja svikta inf•or nitriter-
nas frammarsch...

Men, som sagt var. Anses nitrit giftigt i samband med drogen nikotin,
borde v•al nitrit anses giftigt i v�ara k •ottv aror och genast tas bort
d•arifr �an?

Dessutom�nns det restprodukter av stor m•angd olika giftiga, erk•ant can-
cerframkallande l•osningsmedel i alla dessaprocessadelivsmedel (fr •amst fet-
ter och t.o.m. kravm•arkt sm•or). De •ar ok•anda f•or konsumentenoch synbarli-
gen icke intr essantaf•or livsmedelsverket,regeringen, kemikalieinspektionen,
socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. Dessa l•osningsmedel,
som •ar s�a giftiga att de inte ens f�ar anv•andas av universitetsstuderande i
kemi, de �nns i v�ar mat och fr amf •or al lt i al la matfetter inklusive
kr avm •arkt sm•or. Se WHO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och
EU:s skrivelsefr�an 1988. [45]
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Kapitel 16

M •ansklighetens
framg �angssaga

Vi •ar alltj •amt biologiska varelseroch beroendeav ett fungerandeekosystem,
framf•or allt ett levande hav. Vi •ar f•or v�ara liv beroendeav andra djurs v•al-
g�ang.

Risken f•or artutd•oende •ar st•orst f•or l�anglivade, stora arter med liten ge-
netisk variation, som be�nner sig mitt i den kraftiga tillv •axtens lyckorus.

Inga arter kan expandera f•or evigt. Att str•ava efter st•andig tillv •axt kan
vara d•odande.

Mer framg�angsrika arter •an m•anniskan har d•ott ut under jordens l�anga
historia.

En av riskernamedens�a enhetlig genupps•attning f•or en art meds�a m�anga
individer med s�a stor spridning •overallt somm•anniskan utg•or, •ar att det inte
�nns n�agra "hoppfulla monster" ibland oss, som kan •overleva vid en global
ekologisk katastrof eller en v�aldsam pandemi (v •arldsomfattande epidemi).

M•anniskan •ar inte skapt f•or en vegetarisk kost och vi vet alla att mi-
neraloljan h�aller p�a att ta slut { •and�a s•atter vi idag v�ar tillit till ett allt-
mer industrialiserat jordbruk centrerat kring framf•orallt vete. Vi satsar p�a
mer transporter (som kr•aver olja), mer konstg•odsel(som g•ors av olja), mer
insektsgifter, mer traktorer, mer maskiner, mer centraliserad hantering av
alltmera industriell mat { och allt detta baserasp�a olja. Utan oljan skulle
dagensjordbruk kollapsa och vi skulle inte kunna f•oda ensen br�akdel utav
v•arldens m•anniskor.
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Fattigdom och sjukdomar har alltid g�att hand i hand, men •aven sjukdom
och d�alig mat h•or ihop.

V�ar h•alsablir m•arkbart f•ors•amrad n•ar vi tvingas •ata d�alig mat, t.ex. fr�an
djur som f�att v•axa upp under onaturliga f•orh�allanden eller v•axter som •ar
fr•ammandef•or v�ar matsm•altning.

Kan vi se�nessen med f•abodar? Med l�agmj•olkande fj •allkor, som inte m�ar
bra av kraftfo der (f�ar diarr�e), men som p�a sitt fria skogsbete ger den �nas-
te mj•olken med de b•asta 
erom •attade fettsyref•orh�allandena?Samtidigt f�ar
skogen en stimulerande tillv •axt, en naturlig gratis skogssk•otsel, vilket det
�nns bevis f•or.

N•ar m•ansklighetensframg�angssagan�ar sitt slut, kommer vi d�a att klara
•overg�angentill ett samh•alle som baserasp�a �aterh�allsamhet?

Detta •ar vad biologerna har f•ors•okt f�a den politiska v•arlden att f•orst�a i
•over ett �arhundrade. Kanske •ar det dagsatt vi b•orjar lyssna p�a dem nu?

Vi b•or allts�a utrota m•anniskornasmis•ar, stoppa f•orst•orelsenav havs- och
landmilj •on och b•orja hantera de vilda arterna f•orsiktigt, bevara och skydda
dem.

16.1 De n•odv •andiga �atg •arderna

1. Omedelbart och internationellt stopp p�a industri�sk et, �sk e till �sk-
mj•ol avsett till t.ex. �sk odlingar.

2. Omedelbart och internationellt stopp f•or krill�sk e.Detta, som•ar avsett
att ers•atta den utrotade �sk en i �skmj •olet. Krillen, somutg•or grunden
i den stora n•aringskedjan i haven, •ar redan p�a utg�aende.

3. Stopp av �sk odlingar av mat�sk.

4. Omedelbart fr •amjande av kustn•ara �sk e med krokf�angst och sm�a b�a-
tar.

5. Omedelbart f•orbud att kasta tillbak a f�angad �sk i havet. N•ar kvoten
f�angad �sk •ar uppn�add skall �sk e stoppas.

6. Inf •orande av f•ors•aljning av dagsf•arsk vild �sk i �atminstone samtliga
kustn•ara orter.

7. Omedelbart stopp p�a f•orf•oljelseav f•abodb•onder och derasdjur!
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8. Omedelbart fr •amjande och p�atagligt ut •okandeav f•aboddrift med fritt
skogsbete!

9. Enbart mj•olk och k•ottpro duktion medgr•asuppf•oddan•otdjur utan vare
sig s•ad eller annat kraftfo der, men med ett fritt skogsbete, framf•or allt
i relativt kalla omr�aden. F•ors•aljning av denna sortensmj•olk och k•ott
i hela landet.

10. Omedelbart stopp p�a homogeniseringoch past•oriseringav mj•olk, gr•ad-
de, sm•or och ost och handhavandet m�aste bli sm�askaligt, lokalt pro-
ducerat och p�a detta s•att rikst •ackande.

11. •Aven grisar och fj •aderf•an ska kunna s•oka sin egenmat sj•alva. H•ons
•ar gjorda f•or att •ata sniglar och andra sm�ainsekter, och grisar •ater
g•arna gnagareoch andra mindre djur. B�adeh•onsoch grisar •ar all•atare,
beh•over animalisk f•oda och beh•over leva ett naturligt liv f•or att kunna
bli nyttig mat till oss.

12. •Agg med AA/EP A i f•orh�allandet 1/1 (eller < 1) i cis-form samtidigt
somde •ar kravm•arkta m�asteb•orja producerasoch s•aljas i hela landet.

13. Omedelbart stopp p�a f•ors•aljning av processadev•axtoljor, �sk oljor och
margariner.

14. Omedelbart stopp av transfetter och nitrit och andra via processer
tillf •orda gifter i r�avaror och tillredda produkter.

15. F•arska, fr•ascha och of•or•andrade r�avaror, m�aste �ater erbjudas oss i
handeln!

16. Humana priser p�a denna sortensnyttiga mat, s�a att gemeneman har
r�ad att k•opa denna nyttiga f•oda och f•ors•aljning av den i hela landet.

16.2 Slutsats

N•ar man blickar tillbak a p�a detta jag skrivit, ser man att i stort sett allting
kretsar kring havet.

Den viktigaste maten, �sk enoch skaldjuren kommer fr�an havet. Vi m•anni-
skor m�ar b•ast av ren obehandladoch endast l•att uppv•armd mat fr�an havet,
�sk och skaldjur. De absolut k•ansligaste•amnena,de animaliska 
erom •attade
fettsyrorna •ar rikligast f•orekommandeh•ar och beh•ovs till n•astan alla v�ara
livsprocesseroch organ. Haven inneh�aller v�ar b•asta mat. Haven •ar grunden
f•or allt liv. D•ar danadesvi.

Haven f�ar inte f•orst•oras med gifter och ut�sk e. Mindre •an 10% av �sk en
�aterst�ar. Industri�sk et f•orst•or ocks�a de havslevande d•aggdjuren.
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Krill, planktonr •akan, somf•oder stor del av havenshela �skm •angdoch inte
bara bardvalarna, h�aller nu p�a att ut�sk as till "�skfo der" eftersom�sk en •ar
n•ara nog slut.

Man skall inte tro att "�skmj •ol" som�skmat •ar likv •ardigt denursprungliga
�sk eneller krillen. Den kan betraktas somf•orst•ord och de odlade djuren som
f�ar detta foder f�ar sekundafoder och blir d•arigenomsj•alva sekundaf•oda till
oss.

Den pellagiska krillr •akan •ar en sorts djur som �nns i mycket stor m•angd
och •ar troligen anpassadjust till att �nnas i mycket stor m•angd. Om en
s�adan art minskasendastmed en till synesmindre del, kan det vara tillr •ack-
ligt f•or den att inte l•angrekunna klara sin tillv •axt och d•arigenompl•otsligen
f•orsvinna - d•o ut snabbt och till synesof•orklarligt. Stora pellagiska arter har
betett sig s�a tidigare. Krillut�skningen •ar s�aledesotroligt viktigt att snabbt
f�a stopp p�a, f•or tar man helt bort den n•aringsgreneni havet, tar vi d•od p�a
den st•orsta n•aringscykeln i haven f•or ossalla, b�ade de stora och sm�a havs-
djuren och stor del av v�ar f•oda f•orsvinner. N�agot helt nytt uppst�ar - kanske
enbart giftiga bl�agr•ona alger i haven - vilket skulle p�averka ossm•anniskor
oerh•ort depressivt...

Vi har till stor del utvecklats i det varma havet intill Afrik as str •ander och
v�ar matsm•altning •ar anpassat i h•og grad till detta. (Det �nns fortfarande
m•anniskogrupper, som endast lever p�a, i och av havet intill kusten i Indo-
nesienoch bara g�ar i land f•or att h•amta f•arskvatten och barnen f•ods i havet
utan sm•arta.) (Se artik eln om Vattenfolket vid •on Buton i Indonesienoch
Erika Schagatay av G•oran Frankel i LUM - Lunds Universitets Medelar nr
13 1996.) L�angt efter, sedanvi danats i havet, har vi p�a land kunnat hitta
f•oda somefterliknar �sk ars och skaldjurs inneh�all och anpassatossoch m�att
bra av det. Det hindrar inte att havet m�aste bevaras och restaureras�a det
snaraste.

•Aven skogen h�aller nu p�a att f•orst•oras i allt snabbaretakt. Skogenborde
egentligen betraktas som "en enda mycket stor individ" , eller kalla det "en
stor sammanv•axt organism", och inte som en samling enskilda tr •ad. All-
ting h•anger samman, de mindre v•axterna med de stora tr •aden. •Orter och
allt bl�ab•ars- och lingonris med gran, tall, bj •ork och al •ar sammanbundna
med mykorrhiza mellan varje individ och dessasvamphyfer kan n�a kilome-
tervis. I mykorrhiza sker framf•or allt ett utbyte av n•aring mellan svamp
och v•axt, men den spelar •aven en aktiv roll som ett skogensimmunf•orsvar
emot parasiter. Man har t.o.m. visat att v•axthormoner kan transporteras
via mykorrhizan mellan olika v•axtindivider.

Men stora kalavverkningar och speciellt den s.k. markberedningen,vi nu
ser vida omkring, skadar just detta skogensmarkskikt med svampen och de
viktiga bl�ab•aren, som vi •annu inte till fullo har insett betydelsenav. Bl�ab•ar
och hallon verkar vara de mest nyttiga b•ar man kan hitta j•amf•ort med de
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esta b•aren, b�ade vilda och odlade. Dessutom •ar b•ar bra mycket nyttigare
•an frukt...

Det vilda f•orefaller alltid vara nyttigare •an det odlade. Det stora h•anger
ihop med det lilla, mykorrhiza - bl�ab•arsris - tr •ad - skog. Allting tycks har
ett samband.

I England och Skottland med ett klimat liknande v�art, f•or•odde man f•or
l•angesedansina skogar genomkalavverkning och det blev hedar, stora art-
fattiga, n•aringsfattiga tr •adl•osa omr�aden, d•ar skog aldrig mera har kunnat
v•axa upp igen. Likartat �astadkoms h•ar och var ocks�a i s•odra Sverige. Vi
riskerar nu att stora delar av norra h•alften av Sverige g�ar sammav•ag.

Vi m�aste betrakta skogen som ett levande v•asen.All n•odv•andig avverk-
ning m�asteske skonsamt utifr �an biologiskt h•ansynstagande.Ett alltf •or kort-
siktigt handlande genomatt meja ner och bryta s•onder skog och mark, kan
leda till o•overstigliga f•or•andringar. Kanske kan det t.o.m. leda till klimatf •or-
•andringar, bland allt annat i den v•agen,somvi g•or. Detta kommer p�atagligt
att minska v�ara m•ojligheter till matframst•allning.

Stora f•or•andringar kan dessutomkomma snabbt utan s•arskilt tydliga var-
ningstecken.

Hon•orsordet " tillv •axt" f�ar inte inneb•ara f•or•odelseav v�ara skogar, v�art
land och haven omkring.

P�a 1950-talet pr•ovade vi p�a en "tillv •axt" med nedl•aggning av n•armast
samtliga v•al fungerande sm�a energisn�ala familjejordbruk. Det stra�ar sig
nu, n•ar vi ser hur v�ara produceradematvaror har f•ors•amrats och till stor
del f•orst•orts �a det allvarligaste.

Vi kan fortfarande •andra saker och ting i r•att riktning och p�a det s•attet
f�a fram en l�angsiktigt h�allbar "tillv •axt" h•ar. Jag tror att gemeneman skulle
bli stimulerad att hj •alpa till och inte som nu, d•ar en allt st•orre nedst•amd-
het utbreder sig i befolkningen,med utbr •andhet och sjukskrivningar. Vi kan
givetvis utnyttja avancerad teknologi, men det utesluter inte att vi m�aste
h�alla land och vatten omkring ossfriska, f•or livet •ar det viktigaste f•or v�ar
"tillv •axt".

Ansvariga f•or f•oretag av alla de slagm�asteta sitt ansvar! Vi m�asteinr •atta
ossefter det faktum att hav och land skall skyddasf•or att uppn�a och kvar-
h�alla en god math�allning och bra levnadsvillkor. Vi m�aste bort fr�an dagens
system, d•ar f•oretagen i m�anga fall verkar styras av kortsiktiga vinster och
destruktivt handlande.

Vi alla, framf•or allt ni i ledande st•allning, f•oretagsledareoch politik er,
m�aste f•orst�a och handla efter biologiskt kunnande och biologisk a reg-
ler , innan det •ar f•or sent.
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Om vi inte f•oljer dessalevnadsregler,kan man annars t •anka sig ett mera
skr•ammande framtida scenario, d•ar skog, mark och hav har utarmats s�a
till den grad att haven endast inneh�aller giftiga bl�agr•ona alger och de enda
vilda djuren �nns p�a land och huvudsakligen best�aende av kackellackor,
syrsor (de •ar s•akert riktigt nyttiga med de 
erom •attade animaliska fetterna)
och r�attor. 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 genmanipulerats in i kyckling, r�atta, mus och m•anskliga celler.
Med den genenf•orefaller det vara avsett att ers•atta �sk en, s�a att kyckling
och r�atta kan omvandla omega6-till omega3-fettsyroroch inbillningsvis bli
kanske n•astan lika bra mat som �sk, trots att kycklingen och r�attan bara
f�ar s•ad som f•oda.

Men kan vi verkligen d�a vara s•akra p�a att det inte �nns andra viktiga
•amnen i �sk en? Kan vi vara s•akra p�a att det inte �nns •annu 
er •amnen,
som •aven de kr•aver att djuren f�ar leva ett naturligt liv? Vi har redan sett
att fettsyrorna beror p�a hur djuren har f�att leva och vi vet sedantidigare att
stressadedjur f�ar f•orh•ojda stresshormoneri kroppen, vilket f•ors •over i v�ar
kropp. Detta har vi •annu inte brytt ossom att anpassav�ar f•oda till. Vi vet
att milj •ogifter lagras i djur och vi vet att prionsjukdomar kan spridasgenom
djurens foder. Kan vi verkligen genmanipulerabort alla dessaproblem?Vore
det inte mera praktiskt att bevara naturen som den •ar n•ar den •ar frisk???

16.3 Avslutning

Hoppasdennasammanst•allning inte blir just somenv•ardel•osstrid mot "Don
Quijote's v•aderkvarnar" utan verkligen stimulerar till en seri•os och intensiv
debatt och det viktigaste av allt;

Att svensksamh•allsledningomedelbart tar itu medatt omdanasvenskoch
europeisk matproduktion, d•ar �sk et och havet •ar den viktigaste �atg•arden.
Senu till att det blir ett h•ogprioriterat omr�ade f•or Sverige med r•att e�ekt:
Bort med industri�sk et och fram f•or kustn•ara mat�sk e!

Samtidigt b•or skogen och jordbruk et kunna �atg•ardas och d•arefter t •att
f•oljas av p�atagliga f•or•andringar i viktiga livsmedelsf•oretag.

Vi kan heller inte bara l�ata saker och ting bero, rycka p�a axlarna och
tycka att "sowhat, vi skall ju •and�a n�agong�ang d•o" och "det spelar v•al ingen
roll om de 
esta m•anniskorna f�ar forts•atta att •ata skr•apmat"... Detta •ar ett
cyniskt handlande, och det vet de 
esta m•anniskorna nuf•ortiden, •aven om
var och en inte kan g•ora s�a mycket �at sakernas tillst �and.... men det sprider
sig en olust...

Att nyttig mat skulle bli s�a dyr att tillhandah�alla, att bara en liten del
av v�ar befolkning skulle ha r�ad med den, •ar fullst •andigt felt•ankt. Det •ar ett
cyniskt och of•orsvarligt s•att att f•orvr•angafakta. Det beror helt och h�allet p�a
hur man anv•anderresurserna,vad v�ar stat, •ovriga organisationer,storf•oretag
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och beslutsfattare l•agger pengarna p�a. Likadant g•aller Jordens alla •ovriga
stater.

Men smygv•agen,via marknadskrafterna, f•ors•oker man inf•ora denna ting-
ensordning genomatt l�ata de stora multinationella livsmedelsj•attarna och
a� •arskedjorna med enbart skr•apmat dominera matmarknaden.

•Ar det s�a vi vill ha det i v�art land?

Vi m�aste l�ata v�ara pengar g�a till den h•alsosammaproduktionen. Om det
•ar n�agot somskall subventionerass�a •ar det f•orst•arkt kravm•arkt djurh�allning,
f•orsiktigt kustn•ara �sk e och r•att sk•otsel av nyttiga livsmedel i st•allet f•or att
l•aggapengarnap�a det onyttiga och skadliga, vilket nu sker! Det m�astebli ett
stopp av de hinder, som i dag g•ors mot m•ojligheter att bedriva livskraftiga
nyttiga jordbruk och f•oretag.

Produktion av denh•alsosammamaten m�astegenomsyrahelaEU medhelt
f•or•andrade bidragssystem.EU m�aste vara en drivfj •ader - ingen bromskloss!
Men - v�art land f�ar heller inte vara det m•ah•a, somi allt lyder EU, om vi inte
fort nog, �a det snaraste, f�ar •andra v�art �sk e, lantbruk och matproduktion
till s�adant h•alsosamt system,som beskrivits i denna skrift.

Nu, n•ar vi vet hur bra mat skall vara, f�ar vi inte tveka att ta tillv ara t.o.m.
s�adanametoder, somvi har inbillat ossvara gamla, f•orlegadeoch �alderdom-
liga. Metoder somnu visar sig vara vida •overl•agsnade s•att vi storskaligt och
h•ansynsl•ost har behandlat b�ade djuren, gr•odan och den blivande maten. Vi
har i m�angt och mycket burit oss�at som om inneh�allet i f•odan inte spelar
n�agon roll f•or v�ar h•alsa och att vi sj•alva inte skulle kunna bli p�averkade av
f•odansinneh�all. Hur vi behandlar djuren, v•axterna, jorden, vattnen, maten
och osssj•alva h•anger samman...

Nu n•ar vi vet, s�a kan vi faktiskt plocka fram de b•asta metoderna att be-
vara, rena och �aterst•alla v�ara marker och hav, djur och natur, f•oda upp,
odla, framst•alla och behandlav�ara livsmedel p�a b•asta s•att, genomatt s•atta
sammangammalt och nytt och utnyttja v�ar forskning och v�ara resursers�a
att ren h•alsosammat kan bli var mans f•oda.

Detta skulle vara en verklig utv eckling f•or oss,vilket medf•or •okad lev-
nadsstandard, l•agre mortalitet och morbiditet och st•orre m•ojligheter till
personligutveckling. Vi m�aste inrikta ossp�a en allm•an fokusering mot "ut-
veckling" snarare•an materiell "til lv•axt", somalltid begr•ansasav att jordens
resurser •ar och f•orblir •andliga, vilket nu syns allt mer och vilket vi m�aste
sluta att blunda f•or, om vi inte vill gr•ava m•ansklighetensegengrav.
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Allt h•anger p�a fetterna Fetterna •ar den absolut viktigaste f•odo•amnes-
gruppen, som snabbt m�aste drivas till ett fullst •andigt f•or•andat utbud f•or
att kunna bli en verkligt fullv •ardig nyttig f•oda. De animaliska 
erom •attade
fetterna EPA och DHA •ar de sv�arhanterliga, de k•ansliga, b�ade vid lagring
och tillagning och de m�asteomg•ardasoch skyddasav animaliskt m•attat fett.
Fr•amst EPA •ar livsn•odv•andig i sin f•arska of•orst•orda cis-form i k•ott och fett
fr�an vilda havs- och landdjur och naturligt uppf•odda tamdjur. Den vilda
�sk en och skaldjuren m�aste f•ors•aljas dagsf•arska f•or att ha helt fr •ascht EPA-
inneh�all. Riklig f•orekomst i v�ar mat av dennaintakta EPA-fettsyra i cis-form,
naturligt inb•addat i den dagsf•arska vilda �sk- och skaldjursf�angsten,utg•or
den allra viktigaste �atg•arden f•or att kunna h�alla ossfriska.

Kan vi sk•ota fetterna fullgott - d�a f•oljer allt annat med p�a k•opet, nyttiga
proteiner, vitaminer, fullgod sk•otsel av djur och v•axter och osssj•alva. D�a
bevarar vi de stora vilda biotoperna och v�ara samh•allen s�a att variationen
av liv kan restaurerasoch forts•atta i hav och p�a land utan att vi m•anni-
skor totalt f•orst•or det, vilket vi snabbt •ar p�a v•agatt g•ora, somdet nu serut...

Detta •ar inte en utopi utan ett ultimatum - vi m�aste inom kort v•alja -
livet ser ut att b•orja visa upp sig s�a - att bevaras och h�allas v•alsk•ott - eller
f•orsvinna...

Det mesta av Jordenssyre bildas i haven...

F•or allas v�ar framtid och v�ara barns, barnbarns och barnbarnbarns h•alsa

Jag tackar innerligt mina vuxna barn Erik och Rebecka Svanberg, som
ivrigt diskuterat, deltagit i faktaletandet och medverkat i en stor del av
texten. Ja, •aven •ovriga familjemedlemmar och 
era andra, min histologi-
professorKarl-Erik Fichtelius, sjukhusets bibliotekarie �Asa Hedstr•om, och
"m�angakontakter p�a n•atet" har varit till mycket stor gl•adje f•or mig och som
jag tackar allra •odmjukast.

Jenny Reimers, •overl•akare, R•ontgen H•arn•osandssjukhus, 2/6 2006.
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uid. Cows that grazeon
this cold climate grassingest more omega-3s,which they then convert
to another good fat, CLA. In a recent study, cows that grazedin alpine
meadows had more than twice the amount of CLA in their milk as
similar cows that grazeddown in the valley. ("Composition of milk fat
and correlation with fodder plants" Marius Collomb, Jacques-Olivier
Bosset,Ueli B•utik ofer, Robert Sieber, Hans Eyer.
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