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0.1 Forord

Osedvanligt mycket skrivs nu om mat och dess innehall och pa allra se-
naste tiden har fetma kommit i fokus. Tyvérr blandas om vartannat fakta
och felaktigheter om matens pastadda, verkliga och fiktiva nyttighet och vi
uppmanas ofta att dta fullstdndigt fel saker. Massmedia tycks inte kunna
formedla en klar, genomtéankt och sanningsenlig beskrivning av vad vi verk-
ligen behover dta, av den nuvarande matens faktiska innehall och varfor det
har blivit pa detta viset.

Don Quijote? Nir jag tinker pa de bakomliggande stora multinationel-
la affarsforetagen och matindustrierna, transportsystemet med sin logistik,
margarin- olje- och olivoljeindustrin, mejerierna, slakterierna, sockerindu-
strin, jédttebagerierna, kakindustrin, godisfabrikerna, bryggerierna, spritin-
dustrin, vinindustrin, kemiska industrier for insekticider, konserveringsme-
del, smakédmnen, antibiotika och férger till fiskodling, kemiska g&dningsme-
del, monokulturer pa jattejordbruk, jatteindustrifisket for foderfisk till fisk-
odling och kraftfoder - kénner jag mig i viss man uppgiven och kdmpar,
likt Don Quijote, mot viderkvarnarna... multinationella féretag... mark-
naden. .. massmedia... matskribenter. .. ministrar... myndigheter... mak-
ten. ..

En liten s.k. konsument, som riskerar att hotfullt bli bendmnd som ”sjalvut-
ndmnd expert”, men som dnda upplever sig vara tvungen att forsoka strida
for of6rstord och hélsosam mat... mot dvermakten, som kan liknas vid just
- Don Quijote’s viderkvarnar... i oron for framtiden... men... kanske, finns
det ett hopp...

0.2 Sammanfattning

Vi har betett oss, som om vi trott, att var kropp icke paverkas av innehallet
i var foda, icke paverkas av hur maten dr framstilld, av om fisken &r odlad
eller vild, av hur boskapen behandlats.

Vi har numera bérjat inse att manga av oss ménniskor blir feta av att
dta for mycket stérkelse. Stérkelse sonderdelas helt och hallet och mycket
snabbt till blodsocker i var kropp. Vi skall saledes dta ytterst lite stérkelse
for att kunna halla insulinhalten lag i kroppen och dérmed ocksa kunna
halla en god glukagonhalt i kroppen. Hormonet glukagon bryter ner fett till
energi och bygger nytt egenproducerat blodsocker. Det frisétter blodsocker
fran glykogenlager i levern och haller blodsockernivan pa lagom niva nér
inget stérkelse tillfors via fédan och insulinnivan darmed halles lag. Insulin i
hogdos hindrar produktionen av glukagon. Vid insulin i stdndig hogdos och
den samtidigt framskapade bristen pa glukagon kan kroppen reagera med
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en svélt- och stressreaktion, nagot som driver fram hog produktion av eget
kortisol. Kortisol bidrar i sin tur till skadande reaktioner i kroppen. Detta
kan i langden leda till de s.k. vilfirdssjukdomarna under samlingsnamnet
“metabola syndromet”.

Glukagonbildningen stimuleras av lag blodsockerhalt och av féda rik pa
fett och proteiner. Samtidigt halles insulin i en lag produktionsniva. P& det
sittet forbranner kroppen huvudsakligen fett och mindre méngd blodsocker.
Aptitreglering sker och forbrianningen stéller in sig pa en lagom niva utan
hungerkénslor mellan maltider och fettlagret i kroppen hélles pa optimal
niva, 22 viktprocent hos kvinnor och 15 hos mén. [4]

Insulin och glukagon balanserar varandra, men endast glukagon skall vara
aktivt under storsta delen av tillvaron. Insulin och speciellt kortisol skall
vanligtvis finnas i en liten vilande méngd, endast stimulerad till h6jd dos
enstaka sillsynta ganger.

Vad skall vi da ata?

Vi maste i forsta hand dta det livsnédvéndiga. Vi vet sedan flera artionden
tillbaka att det finns vissa livsnddvindiga aminosyror och livsndédvéandiga
flerométtade fettsyror, som vi maste adta for att ma bra. Till skillnad fran
vad som brukar pastas, sa finns dessa fettsyror inte i viixter. De finns enbart
i djur som far leva naturligt, foretradelsevis i vilda havsdjur men i mindre
koncentration &ven hos vilda landlevande djur.

Det finns ett system av hormoner inuti cellerna och &ven i viss grad utan-
for, av fundamental betydelse for oss och just uppbyggda av de flerométtade
animaliska omega6/omega3-fettsyrorna i forhallandet 1/1. Det &r eikosan-
oiderna’. Eikosanoiderna omfattar nagra av de kraftfullaste och snabbast
verkande hormoner som vi kéinner till, men flertalet &r mycket kortlivade
som aktiva hormoner. De kan dock lagras i form av fett (vanligtvis som s.k.
"dolt fett”), for att sedan aktiveras vid behov.

Under senaste aren har det visat sig att eikosanoiderna styr d&mnesom-
sidttningen, aptitregleringen och vélbefinnandet tillsammans med de gamla
kénda hormonerna glukagon, insulin, kortisol och adrenalin och tillsammans
med matens fetter, proteiner och kolhydrater. Dessa hormoner tillsammans
bidrar ¢vergripande till var formaga att halla oss friska, pigga och aktiva,
eller driver oss till sjukdomar, dessa s.k. véllevnadssjukdomar, som man nu
borjar kalla "det metabola syndromet”.

Eikosanoiderna kan forenklat delas in i tva grupper, lat oss kalla dem “ka-

'Det ursprungliga namnet som gavs dem 1936 av deras upptéckare Ulf von Euler var
’prostaglandinerna”. Niar man upptéckte fler och fler eikosanoider fick "prostaglandin” sta
kvar som namn pa den forst upptackta delgruppen av eikosanoider.

8
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tastrofskyddsgruppen” och "underhéallsgruppen”. "Katastrofskyddsgruppen”
hjélper kroppen att sta emot skador och stora kroppsliga och mentala pa-
frestningar under korta intensiva perioder. Under livets gang i 6vrigt, alltsa
allra mesta tiden, bor "underhéallsgruppen” arbeta.

Dessa system paverkas bade av vad vi dter, hur vi mar och hur vi lever,
men dven mycket starkt av hur de djur har levt, som ingar i var foda.

”Katastrofskyddssystemet” skall bara intrida for att radda liv vid plotsligt
uppkomna skador, men hos ménniskor aktiveras “katastrofskyddsgruppen”
patagligt av insulin och de kolhydrater som stimulerar insulinproduktionen,
frimst druvsocker och stérkelse (som bestar av enbart druvsocker). Druv-
socker dr samma sak som blodsocker och den stora méangden, som tillférs
oss framfor allt via stérkelsen under lang tid, bidrar till bade diabetes och
bukfetma. Vid uppkomna katastrofer behovs extra tillskott av blodsocker
som latt stimulerar hjdrnan och ger allmént energitillskott - ett kraftfullt
extra tillskott for kortvariga livrdddande tillfallen. Man maste formoda att
ett kraftfullt livrdiddande tillstand inte alls skall vara i gang under vanliga
vardagliga langvariga perioder, da blir det "alltfor kraftfullt” och rimligen
skadligt.

Daremot stimulerar glukagon till produktion av eikosanoidernas "under-
hallsgrupp”, speciellt tillsammans med den animaliska omega3-fettsyran ei-
kosapentaensyra (EPA). EPA &r det ledande eikosanoidhormonet i "under-
hallsgruppen” och ar byggsten till dvriga viktiga specialfettsyror i denna

2"

grupp. Motion stimulerar glukagonfriséttning och dérmed ocksa "underhalls-
gruppen’.

Generellt gar “katastrofgruppen” igang vid tider av stress och 6kad "be-
lastning” dven i djur som behandlas daligt, t.ex. industriuppfédda kor och
under langvariga transporter. Dessa "katastrofskyddsfaktorer” gar over till
oss nér vi dter dessa daligt behandlade djur som mat. Effekten tycks vara
tillrdckligt stark for att kunna forklara en stor del av "vilfardens sjukdomar”,
inte minst hjéart- och kérlsjukdom.

Hér ser man hur néra insulin-glukagon-systemet hénger samman med ei-
kosanoidernas system, “katastrofskyddsgruppen” och ™underhéallsgruppen”.
Saledes bor vi &ta rikligt med vild fisk, kott fran vilda landlevande djur el-
ler tamdjur uppfodda pa likartat vilt, naturligt sidtt. Vi bor generellt sett
undvika stérkelse, framst brod och potatis (dock kan mjolksyrajésning ne-
utralisera stirkelsens negativa hélsoeffekter, troligtvis genom att stérkelsen
delvis omvandlas till protein av mjolksyrabakterier).

Industrimat, speciellt mat ifran djurfabriker, olje-margarinfabriker liksom
stérkelse, bor betraktas som avfall.

Men - kott och fett?
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Vi kan leva pa och halla oss friska genom att #ta enbart kott fran vilda
landlevande djur, indlvor och fett fran dessa. Vi kan ocksa halla oss friska
pa vild fisk och vilda skaldjur eller en blandning av dessa land- och havs-
djur. Det finns studerade grupper av inuiter, som levt helt friska pa sin
kost, men som gatt over till vanlig visterlindsk diet och blivit sjuka med
hjart-kérlskador, hogt blodtryck, begynnande diabetes och fatt karies och
tandlossning. Nér de atergatt helt till sin ursprungliga mathallning med ba-
ra kott, inélvor och fett, har de tillfrisknat och aterfatt hélsan. Flera andra
folkgrupper med ursprunglig kosthallning har visat likartade forhallanden,
t.ex. massajer, samer, vissa soderhavsfolk, isolerade byar i schweiziska alper-
na. Detta &r tydliga medicinska bevis.

Hur kan detta komma sig?

10
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Kapitel 1

Var kost bor bygga pa
Evolutionsteorin.

Alla levande varelser dr anpassade till sin miljo. Vi ménniskor kan ju leva
och ma bra i stort sett 6verallt pa Jorden och det vi mar bra av att #ta, har
vi ocksa kunnat hitta ndstan 6verallt. Det ar kanske dérfor vi tycks tro att vi
"star over” Evolutionens lagar och inte riktigt ingar i hela den 6vriga grup-
pen levande varelser utan ar "nagot former”. Ofta uppfattas fysikens teorier
(Termodynamiken, Relativitetsteorin, Kvantmekaniken) som sjélvklara, me-
dan Evolutionsteorin avfardas som “spekulationer”. Kanske det beror pa att
vi sa gérna vill "séitta oss éver” alla andra levande varelser som just “nagot
former och gudalikt”. Vi tycks ocksa tro att vi kan dta nédstan vad som helst
och &nda méa bra. Om vi &nda blir sjuka i de vanliga vélfardssjukdomarna,
det s.k. metabola syndromet, vill vi gidrna skylla pa annat &n att vi inte tal
att dta den valdsamt manipulerade fodan, vi numera sjalva framstéller.

Evolutionen dr ldran om livets utveckling. Vi far finna oss i att stoppas in
bland alla andra levande varelser pa Jorden lydande under samma evolutio-
nens lagar som de. Vi ma inse att vi har en utveckling beroende av de andra
arterna — och den utvecklingen &r markvirdig nog.

Evolutionsteorin pavisar och forklarar varfér fodan skall vara en “natur-
lig foda” i ordets ritta bemérkelse for alla inklusive ménniskan. Detta till
skillnad fran de olika "kostmetoder” som florerar och tycks bygga pa olika
mer eller mindre flummiga léror eller mer eller mindre effektiva metoder
att speciellt minska vikten. "Vegetarianism, Atkins-metod, GI-metod, kalo-
riraknarmetod, Viktviktarmetod, stenalderskost, lagfettskost som ocksa kan
kallas hogkolhydratkost och lagkolhydratkost som ocksa kan kallas hogfetts-
kost”.

Om vi inte motiverar "var naturliga foda”, med Evolutionsteorin, vad ska
vi da motivera den med? Magi, Stjdrntecken eller "det funkar for mig &nnu
sa lange”?

12
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Det bor dock poédngteras att var evolutionira bakgrund bara séger oss
nagot om vilken kost vi troligen har blivit anpassade till och vad vi da borde
fortsitta att dta. Det betyder ocksa att: det vi dr anpassade till gor oss inte
sjuka. Det vi dr anpassade till sdger oss emellertid ingenting om vi tal eller
inte tal att &dta sddant som inte fanns ursprungligen. Vi kan dock konstatera
att: orsakerna till manga av vara sjukdomar maste sokas bland sadant som
vi inte har dtit © var evolutiondra bakgrund.

1.1 Mainniskans livslangd - Livsforlangande
manipulationer?

Vi kan konstatera att m#inniskan har en ovanligt lang livsléngd for att vara
ddggdjur och blir patagligt &ldre &#n alla andra apor. [1-6]

Detta langa liv efter barnalstrandets slut maste ha prioriterats fram, for
att de aldre kunde vara till stor nytta for de unga, bade barn och barnbarn,
med undervisning och hjélp med bade fardigheter och kunskap, som de gamla
samlat pa sig under livet.

Déggdjuren hor till de mest kortlivade djuren i férhallande till sin kropps-
torlek. Anda &r ménniskan ett av de mest langlivade djuren éverhuvudtaget.
Ménniskor tycks tala mycket gifter i sitt langa liv och har ocksa hog egen-
produktion av antioxidanter. Om vi har ett bra liv, haller igang och #ter bra
och inte rakar ut for olyckor, kan vi nog leva hyfsat friska till var specifika
alder, bortat 90 ar.

Den specifika aldern &r definierad som den maximala alder som gar att
uppna, den é&r individuell och &r omojlig att kénna till pa forhand.

Det forutsétts ofta att vistvirldens ménniskor redan lever i hela sin max-
imala livstid, men sanningen &r den att en mycket stor andel dér redan i
50-60 ars aldern. Manga uppnar 80-ars dagen bokstavligt talat med konst-
gjord andning. Ar detta verkligen ett oundvikligt faktum, darfor att vi lever
sa lange?

Sedan maste man komma ihag att medellivslangd inte &r detsamma som
ménniskans specifika alder. Medellivslingden paverkas ddremot av manga
faktorer, dven sadant som inte direkt har med kosten att gora, t.ex. spid-
barnsdodligheten, frekvent alkoholism eller trafiken.

P& benrester i arkeologiska fynd kan man se om ett djur vid dodségon-
blicket har haft bristsjukdomar, forkalkningar, gikt, ledférslitning och en
lang rad mer eller mindre kidnda "véllevnadssjukdommar”. Men vilda djur
brukar inte f& sadana problem, inte heller naturfolk som lever pa sitt tra-
ditionella livsséitt brukar fa sadana alderskrampor. Man har hittat manga
begravda gamla ménniskor inom tidiga naturfolkskulturer, men inte hittat

13



Fodan vi dr anpassade till 2 juni 2006

tecken péa villevnadssjukdomar, trots att dessa ménniskogrupper dott gam-
la. Déaremot far naturfolk snabbt villevnadsjukdomar om de 6évergar till den
vésterlandska kosten, &ven om de fortfarande far lika mycket motion. Arke-
ologiska fynd fran de gamla kulturerna med ursprungligt jordbruksliv visar
mycket riktigt rikliga ldmningar i gravarna av unga doéda, gravt skadade
av s.k. alderskrampor eller villevnadssjukdomar. Genomgaende visar, vad
jag vet, alla arkeologiska och paleontologiska utgréavningar och utredningar
detta.

Men néagonting ska man ju d6 av, och om vi bortser ifran mekaniska skador
eller svilt brukar andra daggdjur do av att deras endokrina organ far sdmre
funktion, immunforsvaret forsdmras, eller att njurar eller lever forsdmras.
De hér slags skadorna blir tydliga forst i slutet av ett djurs biologiskt pro-
grammerade livstid, &ven om de egentligen utgor en forsamring, som pagar
under storre delen av livet.

Cancer &r specialfall. Olika djursorter har olika latt for att fa tumorer.
Somliga djur far i princip aldrig cancer oavsett hur gamla de &n blir, me-
dan andra djur har mycket ldtt for att drabbas. Méanniskor &r redan relativt
skyddade mot cancer, och det &r svart att sfiga nagonting om hur cancer-
frekvensen skulle forindras med en béttre mat. Franvaro av rokning och en
hel del kemikalier och miljogifter vet vi dock skulle minska cancerfrekvensen
hos ménniskor.

Livsforlingande manipulationer Liksom alla djur har méanniskan en
maximal levnadstid, en maximal alder (specifik alder), som vi knappast kan
gbra nagonting at annat &n mojligtvis genom genmanipulation och hormon-
terapier.

Vi kan idag inte utféra sadana livsforlangande manipulationer, men - sa-
dana skulle ocksa vara helt podingldsa, sa linge vi inte redan lever i hela
var biologiskt definierade livstid med hjdlp av hdlsosam mat.

Bra mat kan inte skinka oss det eviga livet, men bra mat kan tillata oss
att leva friska och starka under storre delen av var naturliga livstid.
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Kapitel 2

Manniskan, en vattenapa

Vi ménniskor dr nakna, har tjockt lager underhudsfett, har vara ben rik-
tade rakt bak i samma riktning som ryggraden, sa vi blir langa, raka och
stromlinjeformade och har en utmérkt sim- och dykférmaga. Vi svettas salt
och behéver fa i oss relativt mycket salt/dag men kénner inte av saltbrist,
som andra landlevande djur goér. Vi behéver dricka mycket mer vatten/dag
an andra landlevande djur. Vi tal knappt en 10%-ig dehydrering (uttork-
ning), medan landlevande djur ldtt aterhdmtar sig efter en dehydrering pa
20% [1-5].

Vi kan viljeméssigt halla andan, vilket behévs for att kunna dyka. Det har
ocksa senare blivit speciellt anvandbart for att kunna tala, vilket fungerar
dven nar vi simmar och inte kan anvinda kroppsspraket lika bra. Vi har
ocksa s.k. dykreflex, som bara vattenlevande daggdjur har [1]. Dykreflex in-
traffar ndr pannan och 6gonen kyls ner vid simning under vatten och innebér
att hjéartrytmen blir langsammare och slagvolymen storre, de perifera blod-
kérlen drar ihop sig och blodet dirigeras till de viktigaste organen, hjérna
och hjérta, som inte tal nérings- och syrgasbrist. Var mjélte klammer ihop
sig och pressar ut en tamligen stor méngd extra blod, nér vi haller andan
vid dykning och undervattenssimning. Upprepade apnéer leder till féormagan
att halla andan &dnnu lingre stund. Vanliga friska ménniskor, som simmar
och dyker kan halla andan mellan 1 och 2 minuter och efter traning upp
till 5 minuters fridykning. Japanska kvinnliga péarldykare dyker upp och ner
hela dagarna och arbetar spontant runt 1 minut ner till 20 meters djup.
(Bradycardi, vasoconstriktion och 6kad hematokrit &r syrgassparande och
ger formaga till langre apnéperioder.)

Spéadbarn &r polstrade med underhudsfett och kan simma som nyfédda
och spontant ga upp till vattenytan och snappa luft for att sen fortsitta
simma under vatten. Spadbarn kan ammas i vatten, darfér att kvinnans
brost dr rundade av underhudsfett. Spddbarnen haller reflexméissigt andan
om en vag skoljer 6ver ansiktet och nésan pa dem och de kan svilja mjolk
och andas med nésan samtidigt. I halvarsaldern vandrar dock luftstrupen ner
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sa att andning och dtande inte kan goras samtidigt, vilket finns hos méanga
vattenlevande déaggdjur. Da gar det d&nda att ammas under vatten. Barnet
kan ta ett par snabba andetag med munnen och déarefter ater fortsitta amma
under vattenlinjen. [1-5]

Vi har en hud som tal havsvatten i stort sett hur linge som helst (men
blir uppluckrade av sotvatten efter nagra timmar).

Vi forefaller helt enkelt patagligt vilanpassade for ett liv i havet néra
strianderna.

Ménniskor mar vanligtvis mycket bra av att dta vild fet och/eller mager
fisk och vilda skaldjur. Fiskar och skaldjur har rikligt med den animaliska
flerométtade omega3-fettsyran eikosapentaensyra, EPA, i den naturliga cis-
formen (Se kap om eikosanoider och fosfolipider). Denna fettsyra &r absolut
nodvindig for oss att dta rikligt av for att underhalla och reparera cellmem-
branerna i vara nervceller i och utanfér hjirnan. EPA och dess varianter
bygger upp alla cellers livsnodvéindiga intra- och extra-celluldra hormoner
bestaende av de flerométtade fettsyrorna, eikosanoiderna.

Vi har traditionellt ansetts ha utvecklats pa savannen under narmast 6ken-
liknande forhallanden genom att #ta kadaver efter lejonens jakter, men den-
na teori dr alltmera ifragasatt. Savanndjur och djungeldjur (utom elefant,
noshorning och flodhést, som anses ha utvecklats i varma hav) har péls
istéillet for underhudsfett, svettas inte, koncentrerar urinen kraftigt och be-
hover mycket lite vatten. Vi vet att ménniskor inte tal kadaver, as, gammalt
kott och hirsken benmiérg som ofta ligger under het sol pa savannen. Vi tal
inte prioner, medan ddremot asédtare, t.ex. bjornar och gamar, atminstone
maste ha en stark motstandskraft mot prioner och annat som kan finnas i
as. [1-6,38,53].

Vi har en tarmkanal uppbyggt som hos #kta rovdjur. Den &r kort och
byged att smélta protein och fett och utan mojlighet att bryta ner cellu-
losan i vixtcellernas viggar. Var magséck ar ovanligt liten for att tillhora
ett rovdjur (viixtétare brukar dock ha stérre magar dn rovdjur). Det bety-
der att vi méaste dta animalisk foda i relativt sméa portioner, som behover
vara niringsméssigt vilbalanserad och koncentrerad - dér fisk och skaldjur
forefaller vara en ypperlig foda. [1,4-6].

Vi har ocksa ovanligt sma téander for att tillhéra rovdjur, men passar bra
till att &ta bade ra fisk och skaldjur. Man maste tdnka pa att om ménniskan
hade utvecklat klor och huggtéinder for jakt, skulle vi tvingats konkurrera
med de redan befintliga rovdjuren pa deras vilkor. Vad skulle tre - fyra cm
ménskliga huggtinder forslda mot den ”sabeltandade tigerns” forskéirare till
tdnder? Istéllet har vi pincettgreppet, detta suverina pariga precisionsgrepp,
som gor det mojligt for oss att tillverka knivar och pilar - men ocksa maéla,
rita och sa smaningom - skriva. [5]
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I detta sammanhang skall vi inte glomma vara anfiader, férménniskorna,
som bade kunde jaga med redskap, simma och anvénda elden pa samma sétt
som vi. Redan som férménniskor kunde vi alltsa langkoka kott i kokgropar.
Det sa tillagade kottet dr det morast tdnkbara, trots att det varit en seg
kottbit fran &ldre djur innan tillagningen. Forutom att detta tillagningssétt
ar det mest alderdomliga, s& ger det det moraste och nyttigaste resultatet
och bevarar oskadat de flerométtade animaliska fetterna (sasom eikosapen-
taensyra, EPA), som just ger den fina smaken i fisk och kott. Att anvinda
elden gor dessutom att véxtrotter har kunnat kokas och stekas till lattupp-
16st starkelse, vilket vi ddrmed ocksa har kunnat tillgodogora oss, trots att
vi inte kan spjilka ra stirkelse i var tarm utan bara anvénda den som fib-
rer. Munnens andra funktioner dn kottslitande och tuggande har kunnat
prioriteras till sprak, sang och ansiktsuttryck.

2.1 Evolutionens och flaskhalspopulationens bety-
delse for den foda vi behover

2.1.1 Manniskan, en enda enhetlig genuppséttning

Nér molekyliarbiologerna nyligen kunde bestamma vart DNA - var genkod,
visade det sig att alla vi ménniskor har en mycket enhetlig genuppséittning
utan nagon namnvéird variation. Ingen uppdelning av raser har saledes skett.
Ingen storre variation méanniskor emellan att tala olika sorters foda har heller
hunnit uppsta [1-5].

Enhetlig genkod genom flaskhalspopulation Uppkomsten av en sa-
dan enhetlig genkod kan inte forklaras battre &n med att vi uppstod genom
en s.k. flaskhalspopulation med foljande scenario:

For c:a 170 000 ar sedan blev en liten grupp férménniskor med mycket
nira sliktskap isolerade vid nagot varmt hav sa pass linge att vi till fullo
utvecklade dessa vattenanpassade karakteristika [1,2,4,5]. Nér isoleringen
slappte, spred sig Homo sapiens sapiens vidare ldngs kuster och vattenvégar
som storviltjdgare, fiskare och nomader.

Flaskhalspopulationer Isolering av tidiga ménniskoapor och férmén-
niskor har troligen skett flera ganger i utvecklingen av férménniskor. Flask-
halspopulationer kan mycket vil ha uppkommit &ven tidigare, men denna
ar den vi har bevis for med just den enhetliga genkoden for alla nuvarande
ménniskor. Var art Homo Sapiens var béttre anpassad till havsliv dn tex
Neandertalarna, sa nagon vattenanpassning bor ha skett dven vid denna tid.
Den stora vattenanpassningen med viljestyrd andning och liknande antas ha
skett for ca 5 miljoner ar sedan.
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Var tidiga sldkting, Australopithecus (sydapan) gick fullt uppritt pa tva
ben redan for bortat 10 miljoner ar sedan i varmt och fuktigt klimat. For
2,5 miljoner ar sedan fanns flera hominider, t.ex. Homo habilis och Homo
erectus. De anvinde stenverktyg, elden och kldder och simmade over t.ex.
Gibraltar sund och spred sig vida omkring. De har lamnat musselskalhogar
och skelettfynd efter sig som tecken pa att de levde pa skaldjur, fisk, kott och
kunde anvinda elden och tillaga maten. De hade alla en stor hjédrna. [1-5]

2.1.2 Enhetlig genkod forsvarar formagan att tala fordndrad
kost

Man kan tycka, att vi ménniskor borde ha haft tillrackligt lang tid pa oss
sedan borjan av var tidiga jordbruksperiod for atminstone 12000 ar tillbaka,
for att kunna anpassa oss till en delvis vegetarisk diet, speciellt baserat pa
siad. Evolution kan ibland ga forhallandevis fort, men dndéa har vi inte lyckats
med att ha muterat fram den férmagan, trots idoga forsck. Den ytterst lilla
genetiska variationen vid en enhetlig genkod skulle emellertid kunna férklara
var oférmaga att anpassa oss till en stérkelsediet.

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

For en djurart med enhetlig genkod far 12000 ar anses som en evolutions-
maéssigt kort tidsrymd.

Enhetlig genkod innebér ytterst liten variation av vara arvsanlag. Det be-
tyder dels att vi har mycket svart att tala ndgon annan foda dn den vi har
anpassats till, och dels att vi inte kan dela upp oss i raser. Vi dr saledes en
art utan raser och utan ndmnvdrd variation i fodoanpassning.

Evolutionsteorin forutspar att populationer lokalt anpassas till de omstén-
digheter de lever under. Vissa ménniskosldkten, som lange levat pa jordbruk
baserat pa sddodling, kan ha muterat fram en drftlig okdnslighet for stirkelse
och druvsocker eller kanske troligare, en drftligt minskad fettlagrande forma-
ga hos insulinet. Det som talar for detta dr framst att folkslag som historiskt
inte levat pa sid, ar mycket kinsligare for stiarkelse och utvecklar hoggradigt
metabolt syndrom av stérkelseitande. Anda kanske de "stirkelsetaliga mjo-
latarna” eller ”"smala brodétarna” inte heller mar bra av blodsocker i stora
doser under lang tid.

For ett rovdjur dr det en ganska besvirlig uppgift att bli frodtare. ..

Déremot, vad géller ofsrmagan att bryta ner mjslksocker (laktos) hos vux-
na ménniskor, dr detta mycket ldtt att &ndra pa. Hos alla spadbarn (ddgg-
djur) finns en aktivt paslagen gen, som tillverkar enzymet laktas just for att
kunna bryta ner laktos till blodsocker. Denna gen brukar slas av (sténgas) i
vuxenlivet. Emellertid finns det hos vissa ménniskor en mutation, som gor
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att genen #r paslagen hela livet. Sadana slags mutationer finns bade hos
skandinaver och massajer. Andra nomader dr formodligen inte undersokta.
Nomader dr kénda for att bl.a. anvinda mjolk fran sina djur. Hos skandi-
naver tror man att den mutationen dok upp for 1000 ar sedan. Faktum &r
dock att d&ven ménniskor, som saknar denna mutation, kan dricka mjolk i
vuxenlivet. De behover bara vinja sig langsamt, eller aldrig sluta att dricka
mjolk i ungdomsaren. Saledes dr paslagningsmutationen mer "bekvim” &n
nodvindig. Det har dock inte hindrat den fran att spridas mycket snabbt.
Vissa mutationer kan saledes ha en snabb genomslagskraft trots att de inte
ar livsavgorande.

2.1.3 Inuiter och andra friska ursprungsbefolkningar

Vi kan leva pa och halla oss friska pa vild fisk och vilda skaldjur eller en
blandning av land- och havs-djur. Vi kan ocksa halla oss friska genom att
dta enbart kott fran vilda landlevande djur, indlvor och fett fran dessa. No-
madiska folkstammar har ocksa runt om pa jorden i alla kinda tider anvént
mjolk (givetvis obehandlad och naturlig) och mjolkprodukter fran allehan-
da djurslag och matt bra av mjolken fran kor, jak, ren, lamadjur, kameler,
far och getter. Nomadiserande levnadssdtt dr betydligt alderdomligare dn det
tidigaste bofasta jordbrukandet baserat pa sdd. Det finns studerade grupper
av inuiter, som levt helt friska pa sin kost, men som gatt 6ver till vanlig
vésterlandsk diet och blivit sjuka med hjéart-kérlskador, hégt blodtryck, be-
gynnande diabetes och fatt karies och tandlossning. Nar de atergatt helt
till sin ursprungliga mathallning med bara kott, indlvor, fett och inga gron-
saker, har de tillfrisknat och aterfatt héalsan. Flera andra folkgrupper med
ursprunglig kosthallning har visat likartade férhallanden, t.ex. samer, mas-
sajer, vissa soderhavsfolk [1,4-6,31,48].

Detta &r harda medicinska bevis for att kott och méttat fett inte &r skad-
ligt i sig och gronsaker inte &r nodvandiga for ménsklig hélsa.

2.1.4 Fetmaboomen och arvet

Den stora fetmaboomen, som vi upplever nu, orsakas av ett alltfor stort intag
av framst stéirkelse, som ju enbart bestar av glukos ( blodsocker). Naturfolk,
som inte varit jordbrukande, reagerar mycket kraftigt med fetma och meta-
bolt syndrom mot stirkelse, vilket manga forskare konstaterat. Naturfolk,
och alla andra som pastas "ha anlag for fetma”, har séledes de ursprungliga
naturliga generna i behall i detta sammanhang. Manga slikten av véster-
lanningar har sedan 12000 ar tillbaka levt pa sddbaserat jordbruk. Bland
dessa har manga muterat fram en 7arftlig okénslighet for stirkelserik och
druvsockerrik foda”, eller kanske troligare, en “drftligt minskad fettlagrande
formaga hos insulinet”. De har darfor forblivit smala trots rikligt stirkelseé-
tande. Det ar alltsd ”"de smala brodédtarna” som har fordndrat sig och inte
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naturfolken [1,4,5,16,31].

Emellertid skulle vi inte kunna tillgodogotra oss stérkelse fran vixter, om
vi inte hade kunnat anvinda elden. Kokkonsten har gjort att vi har kun-
nat 16sa upp och tillgodogéra oss stérkelse som energi (blodsocker). Utan
eld hade stéirkelsen bara kunnat anvéndas som fibrer och passera rakt ige-
nom tarmsystemet. Med hjalp av kokkonsten torde fettlagrande starkelserik
foda ha varit en overlevnadshjélp infor svéltperioder och med ¢kat hull har
vi t.ex. kunnat simma i kalla vatten. Dessutom kan ett naturfolk vid god
tillgang pa foda, se till att dndra sin mathallning tillbaka till starkelsefattig
sadan innan kroppshyddan blir fér stor och da hinner aldrig "valfdrdssjuk-
domar” uppenbara sig. Ddremot kan ”de stirkelsetaliga mjolatarna” med
"medfodd oférmaga att lagra overflodigt fett” inte lika 14tt skydda sig mot
svilt med Okat fettlager och inte simma ldnge i kallt vatten. De har ocksa
visat sig kunna ha hoga blodfetter och &dvenledes insjukna i diabetes och
hjart-kérlsjukdomar, men da "utan forvarning”, vilket vi inte hade forvin-
tat oss. Dock, om de varit med om svélt, kan de faktiskt senare utveckla
fetma. [1,4,5,16,31].
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Kapitel 3

Evolutionens makt

Laran om evolutionen, livets utveckling, bygger pa genetik. Genetik &r laran
om arvet och bygger pa matematik.

Evolutionen [2,3] dr resultatet av tva vildiga urkrafters kamp, déden
(selektionen) och slumpen (mutationerna).

Bara déden kan komma snabbt.

Mutationerna kommer med en klockas regelbundenhet mellan generatio-
nerna, men det sker i regel langsamt.

3.0.5 Slumpen (mutationerna) - Déden (selektionen)

Ett av resultaten av den begrédnsade variationen i genuppséttningen ar méan-
niskans kéanslighet for inavelsdepression, eftersom den genetiska variation vi
anda har uppnatt efter flaskhalspopulationens tillblivelse, till stor del utgors
av olika sjukdomsgener, som ocksa brukar vara de forsta genvariationerna
som uppkommer. Man brukar rikna med att varje ménniska bar pa mel-
lan 30 och 40 letalgener (dvs sjukdomsgener som med sikerhet dodar innan
individen uppnatt reproduktiv alder). Sjukdomsgener i allménhet och letal-
gener i synnerhet brukar vara “trasiga gener”, sa sjukdomen bryter bara ut
om bada genuppséttningarna har skadan (djur och vixter har dubbel upp-
sittning av alla sina gener). Ju kraftigare inavel desto storre #r risken for
att fa samma gen tva ganger.

En dominant sjukdomsgen forsvinner sparldst pa nagra fa generationer,
vanligtvis 1-3 generationer. Detta darfor att selektionen kommer att verka
mot samtliga individer som bér pa genen.

Daremot, om en recessiv sjukdomsalstrande mutation i en storre befolk-
ning har en genfrekvens pa 1/100 i populationen (sannolikheten att genen X
har mutationen &r 1/100), da kan upp till 1/50 personer vara bérare av den
ressesiva sjukdomsalstrande genen (varje person har tva genuppséttningar,
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dvs chansen for att en given person bér pa mutationen dr 2x1/100). Trots att
en person av femtio bér pa sjukdomsgenen far dock inte fler &n ca 1/10.000
individer i populationen sjiélva sjukdomen (man behéver tva fordldrar for att
fa ett barn, varje fordlder ldimnar en kopia av genen X, kombinationen av
tva mutationer forekommer da med en frekvens pa 1/100 x 1/100). Det &r
ungefir sapass vanlig en recessivt arftlig sjukdom kan bli - de flesta genetiska
sjukdomar dr mycket ovanligare &n sa.

Observera att evolutionen slar mot sjélva sjukdomstillstandet, inte direkt
mot genen. Aven om det finns gott om sjukdomsgener, sa kommer evolutio-
nen att verka for att de sjukdomstillstand, som kan orsakas av generna, blir
mycket séllsynta.

Per definition dr det en dalig sak att ha en genetisk sjukdom, och daliga
egenskaper sidnker sannolikheten for att individen ska klara sig lika fram-
gangsrikt som den genomsnittsliga individen - dvs individer med en genetisk
sjukdom har en sénkt fitness. Aven om det bara gar lite simre statistiskt
sett for den sjuka individen, s& kommer det knappast att ga béttre for de
efterkommande generationerna om dven de bér pa genen. Det innebér att
man kan betrakta fitnesssénkningen som permanent for alla bérare av den
dominanta genen, och for varje extra generation sa kommer genens utdden-
derisk att forstirkas med antalet generationer som exponent. Matematiskt
innebér detta att en odndligt liten férsdmring av fitness (som halles konstant
over generationerna), kommer att bli en oéndligt stor utdéenderisk for genen
efter ett dndligt antal generationer. Det dr ganska kvickt marscherat.

En gen som disponerar for sjukdom i vuxen alder kan paverka avkom-
mans fitness, speciellt om djuret har en lang 6mtalig barndom som kréver
fordldrars beskydd.

Evolutionsprocessen dr extremt kinslig for sma sma kvarstaende skillnader
mellan olika gener: Om en mutation dr fullstindigt “tyst”, dvs den har varken
negativa eller positiva egenskaper sa kan den teoretiskt “diffundera” med
slumpens hjilp igenom en population... men det gar inte fort. Senare ars
forskning har dessutom visat att de allra flesta "tysta” mutationer (nér ett
baspar i en kodontriplett byts ut mot ett annat baspar utan att aminosyran
som kodontripletten representerar forindras) faktiskt inte dr neutrala ur ett
evolutionért perspektiv (det verkar helt enkelt vara sa att proteinsyntesen
ar optimerad for vissa kodontripletter).

Denna lilla skillnaden mellen "tysta mutationer” récker for att en &arftlig
effekt skall mérkas.

Om vara foraldrar t.ex. far hjartinfarkt och dor i 50-arsaldern, eller om
farmor /farfar dor innan vi har vuxit upp, ger déremot en mycket storre
paverkan dn nagra “tysta mutationer”, sa dven aldringars hilsa kommer att
ge ett evolutionért genomslag.
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Resultatet blir att barn med langlivade fordldrar har en storre chans att
fa mer avkomma i det langa loppet. Detta innebér att det kommer att fin-
nas ett selektionstryck att gynna barn med langlivade fordldrar. Faktum
ar att det dr svart att forklara att ménniskan kan dverleva sin reproduktiva
alder sa ldnge som vi faktiskt kan, annat &n genom selektion for ett langt liv.

Sjukdomar orsakade av sjukdomsgener har en dalig genomslagskraft, en
dalig overlevnad och dr déarfor ndstan alltid séllsynta.

Véra synnerligen frekventa valfirdssjukdomar kan saledes inte skyllas pa
defekta gener, utan maste vara framskapade av individens omgivande miljo,
dér defekt foda torde vara en hogst framstaende orsak.

Defekt foda behover inte i sig sjélvt vara giftig, men maste vara nagot vi
icke &r anpassade till.

Vi kan da fraga oss: Vad &r det som brukar skada oss — vad &r det vi inte
dr anpassade till?

Eller vi kanske skall stélla fragan tvartom: Vad ar det som inte skadar oss
utan som vi i stillet mar bra av? — Vad AR vi anpassade till?
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Del 11

Att uppna normalvikt
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Kapitel 4

Kolhydrater

4.1 Om man behdéver ga ner i vikt, kan man gora
det mycket enkelt for sig. Man kan helt enkelt
sluta dta starkelse.

Starkelse Stérkelse ér en sorts sockerart, dvs kolhydrat, se nedan. Stérkel-
se bestar av jiattemolekyler av en enormt stor mangd druvsockermolekyler,
som #r samma molekyl som blodsockermolekyler. Vara mest stérkelserika
produkter &r potatis, samtliga sddeskorn av olika sorter inklusive ris och
alla mjolsorter dérav, liksom &ven majsmjol.

4.2 Kolhydrater ar ett samlingsord for samtliga
sockerarter.

[7-9] Alla enkla sockerarter kan beskrivas med den kemiska formeln (C H20)n
d#ir "n” #r antalet upprepningar och dr vanligen 5 eller 6. Ovriga sockerarter
ar sammansatta av de enkla péa olika vis, somliga som dubbla och andra som
betydligt storre. I vardagligt tal brukar man anvinda ordet kolhydrat for
att beteckna alla sockerarter som finns.

1) Enkla sockerarter = monosackarider &r nagra enkla sockermoleky-
ler som &r en grund for samtliga mera sammansatta, storre sockermo-
lekyler. Det finns i huvudsak tva fria naturligt forekommande enkla
sockermolekyler.

Glukos = druvsocker, som finns bla. i vindruvor, grape frukt (lite) och
i blodet och kallas dér for blodsocker. I stort sett alla sammansatta
sockerarter &r uppbyggda av glukos. Tamligen svagt sott.

Fruktos = fruktsocker, finns i alla biren och manga frukter. Det ar det
sotaste sockret som finns! Frukter med mest fruktos dr t.ex. korsbér,
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plommon, aprikoser, persikor, péron, dpplen.

Honung &ar speciellt. Det dr en blandning av fritt glukos och fruktos
och kallas invertsocker. Enzymer i binas saliv spjélkar, hydrolyserar,
sackarosen med vatten till fritt glukos och fruktos.

2) Dubbla sockerarter = disackarider. Sackaros = rorsocker, &r glukos
och fruktos hopsatta till en molekyl och finns forutom i sockerrér ocksa
i sockerbetor, en del andra rotfrukter, t.ex. majrova (lite), och i frukt
som banan, ananas och melon. Témligen starkt sott.

Laktos &r mjolksocker som dr en sammanséattning av glukos och galak-
tos till en molekyl. Galaktos finns enbart som del av laktos och &ndras
till glukos av enzymet galaktas. Laktosen brytes upp till glukos och
galaktos med enzymet laktas. De som hérstammar fran nomadfolk
kan som vuxna ocksé bryta ner laktos i sin tunntarm. Tamligen svagt
sott.

Maltos &r sammansatt av tva glukosmolekyler och finns bl.a. i 6l fran
malt, som dr groddat korn och kommer fran kornets stéirkelse. Malto-
sen ger snabbare blodsockerstegring &n t.o.m. enkla glukosmolekyler.
Téamligen svagt sott.

3) Det finns ocksa sammansatta sockerarter = polysackarider.

Stérkelse dr den nést vanligaste polysackariden pa jorden. Den vanliga
starkelsen dr en blandning av tva sorters jattemolekyler, amylos och
amylopektin.

Stérkelse maste forst hettas upp innan vi kan spjilka jattemoleky-
len till bestandsdelarna glukos, som dr samma som blodsocker. Efter
upphettning sker denna spjilkning snabbt. Utan upphettning gar "ra
starkelse”, t.ex. ra potatis eller obehandlat vetemjol, rakt igenom mag-
tarmkanalen som fibrer, om vi skulle fa for oss att &ta stirkelsen "ra”.
Daremot ar all fardigkokt eller fardig-ungsbakad stérkelse att riknas
som enbart blodsocker (glukos) sa fort den kommit in i munnen.

Amylos &r en lang rak kedja (den kan ha enstaka forgreningar) av
glukosmolekyler och &r 16slig i varmt vatten. Smakar inte s6tt.

Amylopektin dr uppbyggd pa samma sitt, men dr mycket kraftigare
forgrenad och mycket stérre &n amylos och bildar en gel med vatten.
Det smakar inte sétt. Amylopektin utgér ungefir 80% av stirkelsen
som finns varvid amylosen utgor 20%. Normalt sett kan djur inte bryta
ned polysackarider mitt i en kedja, enzymerna som spjéilkar (hydroly-
serar) polysackarider maste ha antingen en forgrening eller en #nde av
kedjan att borja med. Dérfor spjélkas polysackarider snabbare ju fler
forgreningar de har. Amylopektin spjéilkas alltsa snabbare &n amylos.
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Potatis har mest amylopektin, som hydrolyseras till glukos av enzymet
amylas. Sdd har mest amylos, som spjilkas till glukos av amylas men
kan ocksa groddas till maltos, som spjilkas allra snabbast till glukos.

Polysackarider kan ocksa lagras i djur. Viss méngd stérkelseliknande
polysackarid lagras i ddggdjursmusklerna och levern sdsom glykogen.
Glykogen ser ut som ett enormt férgrenat nystan av korta glukosmole-
kylkedjor, och spjalkas blixtsnabbt av hormonet glukagon, som bildas
av bukspottskorteln nér insulinhalten &dr lag. Kitinet, som skalet hos
kraftdjur och insekter bestar av, dr en sorts polysackarid. Iglar bildar
en sorts polysackarid, heparin, som hindrar blodkoagulation. Manga
bakterier bildar polysackarider som é&r gifter och framfor allt orsakar
illamaende och diarré. Polysackarider kan ocksa vara bundna till pro-
teiner och fetter, glykoproteiner och glykolipider. [7]

Cellulosa &r gigantiska spiralformade ogrenade kedjor av glukos och
den vanligaste polysackariden och det rikligaste organiskt bundna &m-
net pa jorden. De &r de storsta och mest svarlosta av alla kolhydrater
overhuvudtaget. Cellulosa kan 6verhuvudtaget inte brytas ned av de
vanliga enzymerna (i ddggdjurens matsméltningsorgan), som annars
bryter ned polysackarider i forgreningsstillena men som saledes inte
finns i de ogrenade cellulosaspiralerna.

Cellulosa kan enbart brytas ner av de speciella bakterierna i griséta-
res magtarmkanal, i de fyra magarna hos idisslare, t.ex not, far, get,
alg, hjort, ren och tre magar hos kameldjur. Hos andra gréséatare, t.ex.
hos héstdjur och kanindjur sker nedbrytningen i tjocktarmen och den
stora blindtarmen. Ménniskan har bara ett rudiment till blindtarm ut-
an matsméaltning men med lymfvivnad. Utéver bakterier &r det bara
sniglar som kan bryta ned cellulosa. Hos ménniskor kan somliga cel-
lulosasorter vara bra som fibrer for tarmfunktionen men ar ingen foda
for oss. Torra 16v bestar till ungefar 20% av cellulosa, ved till 50%,
bomull till 90% och papper nira 100%.

4.2.1 Starkelse - socker - fruktos

All starkelse blir druvsocker och bérjar brytas upp redan i munnen. Allt
druvsocker gar direkt in i blodet. Mangden 3 stora potatisar blir alltsa lika
stora méingd druvsocker i blodet - och det sker fort. Potatisens amylopektin
blir mycket snabbt mycket blodsocker. Likartat &r det med t.ex. mjol, pasta,
ris och hela siddeskorn.

1dl mjol, pasta eller sideskorn kan ocksa sigas motsvara ungefarligen
1dl druvsocker och da &nnu mer beroende pé tillagningen. Amylos bryts
vanligtvis ned nagot langsammare jamfort med potatisens amylopektin utom
ibland, nér det dndrats till det snabbast blodsockerbildande maltoset.

Detta kan jamforas med 1 dI vanligt ror-, bet-, farin-, kristallint bit- eller
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strosocker, sackaros, som blir 1/2 dl druvsocker och 1/2 dl fruktsocker i var
magtarmkanal.

Fruktsocker, fruktos [4,7-9], har en struktur, som inte kan byggas om till
glukos, forrédn det brutits ned i levern och byggts om, likt t.ex. fettmolekyler.
Namnet till trots sa brukar inte frukter innehalla fruktsocker. Stora frukter
innehaller normalt sett sackaros eller druvsocker, eftersom druvsocker &r
mindre resurskrivande &én fruktos for vixterna att framstélla. Grunden for
vixternas liv, fotosyntesen, bildar just druvsocker. Fruktsocker finns dére-
mot framférallt i béar ("sma koncentrerade frukter”). Eftersom fruktos dr det
sotaste sockret som finns, 4r det faktiskt dndamaélsenligt for barvixterna
att sota sina "sma frukter” med lite, men synnerligen effektivt s6tningsme-
del, som just fruktos - medan de stora frukterna lédtt har plats med storre
méngder av det mindre resurskrivande druvsockret och dndéa far lockande
sot smak for manga sorters djur, déribland ménniskor. Fruktos framstélls
industriellt genom spjélkning av sackaros fran sockerbetor.

Ur bantningssynpunkt &r det saledes béttre att dta bar dn de flesta fruk-
terna, som i handeln dessutom mestadels &r omoget plockade, resulterande i
alltfor lite vitaminer. Eftersom fruktos inte genast kan anvindas som glukos
i kroppen, kan man anvénda lite fruktos som sétningsmedel i stéllet for stro-
socker, nar man vill minska sitt glukosintag. (Se gérna Montignac’s recept
pa sotsaker!)

4.2.2 Upplevelsen av stirkelse

Stérkelse smakar inte sttt varken i form av potatis, gryn, ris, pasta, mjol
eller brod, men &r alltsa mer socker &dn vi tycks ha forstatt. Stérkelse upplevs
saledes som mat passande till huvudratt, men fungerar i kroppen som den
sotaste efterratt.

Att stérkelse egentligen dr uppbyggt av socker, har vi vetat sa ldange vi har
kunnat tillverka sprit, som ju gors av socker, men dndéa har vi inte upplevt
stérkelsen som socker utan som 'nyttig mat’.

Vi har uppmuntrats att tro att den icke séta stérkelsen &r bra och inte
kan vara en orsak till fetma.

Vi har betett oss, som om vi trott att det alltid har tillverkats lagom med
insulin oavsett hur mycket stéirkelse eller annan riklig blodsockergiva vi &n
stoppat i oss.

Vanligt socker smakar sott, vi mérker i regel nér vi &tit mycket och ibland
har vi gjort forsok att skydda ténderna for socker. Men stérkelse har vi
aldrig skyddat oss emot.
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4.2.3 GI = Glukosindex

Glykemiskt index = Glykokemiskt index = Glykosindex = Glu-
kosindex = GI [11,12] Man miéter blodsockerférhdjningen, som sker nér
man dter 50g av kolhydratméngden i olika sorters produkter av mat och ra-
varor, och beriknar ytan av blodsockerkurvan i férhéallande till rent glukos.
Man maste tdnka pa hur stor eller liten méngd socker ett livsmedel faktiskt
innehaller trots hogt GI. T.ex. mordtter innehaller ytterst liten méngd soc-
ker per morot och dérfor spelar glukosindex hos morétter ingen roll trots att
glukosindexet ar hogt hos kokta eller stekta morotter. Saledes dr GI ganska
variabelt och osdkert, men man kan dnda vilja bort de vérsta sockergivor-
na fran t.ex. stirkelserika produkter och vissa sockriga frukter med hjilp
av Gl-tabeller. T.ex. 1lattol (mycket maltos), potatismos, kokt pasta, mogen
banan har hogt GI. Bakad potatis har mycket hogt GI, kokt potatis nagot
ldgre medan ra potatis har mycket lagt GI. GI varierar med behandlingen
av maten, t.ex. tillagningen och frukters mognadsgrad, vilket visar att soc-
kersorterna dndras och olika sorter blir till blodsocker olika snabbt. Givetvis
kan man hitta manga nyttiga vixter med lagt GI i dessa listor.

Vettigt &r ju att anvénda glukos som referens till glukosindex med GI =
100 (Jenkins 1981). Av nagon anledning har man i Sverige frangatt glukos
som referens till glukosindex och anvénder i stéllet "vitt brod” som glukosin-
dex 100. Anledningen framgar inte i artiklar om glukosindex. Specialbakat
vitt brod? Innehaller det socker, sirap, margarin, olja, pulvermjolk, potatis-
mjol, kornmjol och kryddor forutom vetemjol, vatten och jast, eller ar det
enbart vetemjol, jést, vatten och salt? Aven bakningssitt, ugnstemperatur
och bakningstid har betydelse inte bara fér smaken utan dven for glukosin-
dex! Otaliga sorter vita brod finns. Kanske &r det for att poéngtera den stora
osékerheten hos glukosindex?

4.2.4 Glukagon tillverkar blodsockret

Ingen ndmner i den allménna debatten, att glukagon upphor att fungera
om det finns mycket insulin. Man har atminstone sedan 60-talet vetat att
glukagon frigoér glukos fran leverns glykogen, men verkar inte ha forstatt
sambandet med fettforbranningen.

Dock kan man lédsa i den medicinska ldroboken Harrison’s "Principles In-
ternal Medicine” fran 1980 att “glukagon, kopplat till insulinminskning, ini-
tierar katabolism”, alltsa férbrinning och nedbrytning. Men “katabolism”
jamstélldes mera med “svalttillstand” da och nagonting man hela tiden vil-
le forhindra. Katabolism sattes atminstone da inte i samband med vanlig
fettforbranning. 1966 ars Guyton’s "TEXTBOOK OF MEDICAL PHYSI-
OLOGY?” har ett litet stycke om att inuiter lever gott och fullt friska pa
hogfettsdiet och att hjirnan da anvinder upp till 75% fria fettsyror. Fort-
farande ar 2000 skriver Guyton samma sak och att mekanismerna inte &r
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undersokta... [9,10,31]

Redan under 1960- och 1970-talen har forskare emellertid da och da upp-
tackt att insulinproduktionen blir alltfér hog vid stort intag av stéirkelse
(potatis), som snabbt blir druvsocker och dérigenom Okar fettinlagringen
och sa smaningom ger fetma och kan leda till det s.k. "metabola syndro-
met” med hogt blodtryck och diabetes. De har motarbetats och i vissa fall i
Sverige, atminstone till synes, belagts med munkavle.

Glukagonets betydelse i fettféorbranningen och samverkan med insulinet
och de olika fododmnenas medverkan i detta, talas det fortfarande inte om
pa ett tydligt satt. Kroppens eget fettlager toms normalt sett bara pa begd-
ran av hormonet glukagon. Men glukagon tillverkas aldrig sa linge insulinni-
van dr hog. Blodsocker dver en viss mangd inhiberar ndmligen produktionen
av glukagon. Insulinproduktionen stimuleras av héjning av blodsockerhalten
och insulinnivan halles hog av hogt blodsocker. [8,9,28-31,33-35,42]

Nytt tillfort fett, liksom det gamla fettlagret, kan saledes inte heller an-
véndas till energi samtidigt som nya rikliga méngder blodsocker hela tiden
kommer till och stimulerar till fortsatt hog insulinbildning. Bade glukos och
nytt tillfort fett lagras dédrmed som fett, vid hog insulinniva. Kanske detta
kan vara orsaken till att vi har upplevt ”dtandet av fett” som "fettbildande”
- men inte insett att orsaken &r hogt insulinpaslag som orsakats av hogt
blodsocker, orsakat av rikligt stéirkelsedtande. Vanligtvis &tes ju stérkelsen
tillsammmans med fett och da har fettet fatt skulden.

4.2.5 Nar kroppen fatt alltfor mycket insulin

Nar insulinproduktionen tvingas att stdndigt vara mycket hog, kallas detta
hyperinsulinism. Den stora méngden insulin flyttar da snabbt bort i stort
sett allt blodsockret till att omvandlas till fett i allt storre fettlager.

Insulin Insulin gor att vi kan spara bade blodsocker och fett fran maten i
energilager som fett. Detta sker vid 6verflod av blodsocker, eller da vi redan
kint av svilt men fatt ny tillgang pa energirik foéda. Energilager att kunna
sparas till senare anvindning vid svélttider... Insulinets funktion &r dels
att ta bort sockret fran blodet och fora det in i vAvnaderna till fettlager och
dels att hindra att fett slapps ut ur fettlagren sa linge som att glukagon inte
finns producerat.

Glukagon Glukagonets funktion &r dels tillverkning av lagom méngd blod-
socker och dels fettférbrinning genom anvéindning och darmed minskning
av fettlagren. Vid snabbt blodsockerbehov spjélkar glukagonet det lagrade
glykogenet i levern och muskler till fritt glukos, blodsocker. Darefter 6pp-
nar glukagonet fettlagren, bade fran lager i kroppen och fran nytillfort fett,
till fortsatt tillverkning av blodsocker av glycerolet fran fetterna och fria
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fettsyror till forbranning.

Blodsockerbrist  Blodsockerbrist ( hypoglykemi) uppstar, nér blodet i
det ndrmaste blivit témt pa blodsocker och vi blir trétta och hungriga, trots
att vi nyligen dtit en bastant och stirkelserik maltid.

Sockersuget symtom pa blodsockerbrist Sockersug uppstar nér i stort
sett allt blodsockret snabbt forsvinner fran blodet, som blir ndrapa tomt pa
blodsocker orsakat av den alltfor stora méangden framtvingat insulin.

Den friska ménniskans sockersug dr symtom pa blodsockerbrist (hypo-
glykemi) och framprovoceras av for mycket egenproducerat insulin. Jamfor
detta med diabetikerns insulinkénningar eller hypoglykemiattacker, orsakat
av for hogt insulinintag i forhallande till matintag. Sockersug &r alltsa en
hypoglykemiattack, en insulinkénning hos frisk person, som &dter fér mycket
blodsocker via fédan (stérkelse) sa att hyperinsulinism uppstar.

4.2.6 Sockersug - insulinkinningar

Sockersuget, hypoglykemiattacken eller insulink#nningen &r den stackars
hjarnans rop pa hjilp att fa nagot att dta. Hjdrnan bygger sin &mnesomsitt-
ning enbart pa blodsocker -(ja, den kan vid svélt dverga att huvudsakligen
anvinda ketonkroppar och vid fettmetabolism anvinds fria fettsyror till 70%
av energibehovet, men da upplevs aldrig nagot sockersug) - och tal inte att
vara utan blodsocker mer &n en kort tid. Hjdrnan kréver blodsocker allt
kraftfullare med tydligt sockersug, dérefter kommer irritabilitet, trotthet,
somn, konfusion. [4,8,11,29-31, 33, 34]

Blodsocker ér saledes ett livsnodviandigt &mne, som vi kan och bor tillverka
sjalva och det géller for atminstone alla daggdjur.

Inget sockersug! Inget "sockersug” upplevs lédngre, nér vi kan halla en lag
tillford druvsockerniva i blodet, sa att det bara uppstar en liten insulintill-
verkning... D& regleras blodsockernivan av glukagon, som bryter ner lagom
méngd fett till lagom méngd blodsocker. Detta att sockersuget forsvinner
behover inte ta lingre tid &n ungeféir 1 vecka. Ddremot kan det ta lite ldngre
tid att borja ga ner i vikt...

4.2.7 Sockersug liknas vid - alkohol- och narkotikaberoen-
de??!

”Att vara beroende” kan betyda tva vitt skilda saker i svenskan. Dels att
vara beroende av fullstindigt livsnédvindiga (essentiella) &mnen och hén-
delser, som att vara beroende av syre eller rent vatten och att kunna andas,
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att dricka vatten eller fodas. Dels av att vara beroende av beroendefram-
kallande, fullstdndigt onddiga och giftiga &mnen, som t.ex. kokain, morfin,
alkohol och att roka cigaretter. Att anviéinda samma ord i tva sa diametralt
olika sammanhang, utan att tydligt definiera detta, medfor att folk l4tt sam-
manblandar de absolut livsviktiga &mnena med de giftiga. Ordet "beroende”
ar i dessa sammanhang ett sa patagligt sitt att kamoflera och ludda till
begreppen, att manga personer kan fa for sig att det inte &r vérre "att va-
ra beroende av alkohol” &n “att vara beroende av vatten” eller varfor inte
"blodsocker”. Vi dr nidmligen livs-beroende av blodsockret sedan fodseln, lika
livs-beroende som av syre och vatten. Blodsocker dr nagonting som vi alla
behover, - alkohol och narkotika behover ingen.

Att pasta att det finns nagra som helst likheter mellan drogberoende och
“sockerberoende” &r ett ovetenskapligt borttramsande av det som verkligen
ligger bakom fetman, ndmligen den stérkelserika moderna maten.

Ja, bara att anvédnda sjdlva ordet “sockerberoende” ér att betraktas som
desinformation.

Lag blodsockerniva kan vara kroppar sjélva atgirda bara glukagonet far
floda fritt, ty da tillverkar vi vart eget blodsocker inom oss sjélva fran va-
ra egna fettlager. Vilka narkotika- och akoholberoende tillverkar sina egna
droger pa naturlig vig inom den egna kroppen? [4,8,9,11,13,14,28-36]

4.2.8 Att uppna normalvikt

Att som tamligen frisk person uppna normalvikt sa smaningom och utan att
behova "banta”, gér man lattast genom att ga ifran en insulinbaserad dm-
nesomsdttning med fettuppbyggnad till en glukagonbaserad dmmnesomsdtining
med fettnedbrytning.

Om man &ter god mat som man vill, men enbart minskar stérkelseéitandet
till sa pass liten niva att insulinhalten halles sa lag att glukagon kan produce-
ras, da borjar glukagon bilda blodsockret sa fort blodsockerkoncentrationen
tryter. Med fettnedbrytning reglerar glukagonet blodsockerhalten pa ett ele-
gant och fér kroppen behagligt sétt. (Se ocksa kap om Eikosanoiderna.) Vi
kan dirmed syssla med kroppsanstriangande arbeten i langa oregelbundna
perioder mellan maltider, om glukagon far skéta dmnesomséittningen - ut-
an att vi mérker av nagon irritation fran hjdrnan - och vara fettlager blir
anvinda.

Insulin skall bara finnas i liten méngd och peta in tillfdlligt for mycket
blodsocker in i fettdepaerna, for att dérefter aterga till en lugnt vilande
liten insulinniva.
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4.2.9 Insulinresistens - begynnande aldersdiabetes

Om vi varit 6verviktiga ett stort antal ar, kan vi borja oka i vikt utan
andrad livsforing. Da har kroppens vavnader borjat bli trotta pa allt insulin
och reagerar sidmre pa insulin... Det har uppstatt s.k. insulinresistens. Da
borjar bukspottskorteln tillverka &nnu mer insulin - s& mycket som det bara
gar att tillverka, for att tvinga vdvnaderna att ta emot allt blodsockret.

Ofta borjar vi da ma daligt, kanske pa ett oidentifierbart sitt och kan just
borja 6ka snabbare i vikt...

Manifest diabetes

Efter en lingre tid med insulinresistens, kan det intréffa att bukspottskorteln
inte langre orkar tillverka nagra storre méngder insulin alls och manifest
aldersdiabetes, alltsa en konstant pataglig minskning av egenproduktion av
insulin, blir resultatet. Om personen fortfarande &ter mycket stérkelse, som
ger hogt blodsocker som inte ldngre kan minskas av nagot insulin, kommer
naturligtvis socker ut i urinen. D& skadas forstas inte bara njurar, utan den
konstant hoga sockerméngden i blodet skadar kroppens andra vévnader och
okar infektionsrisken. D& kan ocksa en viktminskning borja gora sig mérkbar
och ketonkroppar bildas, vilket &r typiskt for svilt; kortisolhalten torde vara
forhojd...

Den onda cirkeln kan brytas

Om vi slutar #ta stirkelse &ven om vi har insulinresistens, kan insulinresi-
stensen formas att ga tilbaka och bukspottskorteln brukar himta sig. Sedan
far man fortsdttningsvis vara restriktiv med stérkelse och socker och rikna
"mycket stérkelse” som nagot icke hilsosamt for dem, som latt blir 6vervik-
tiga.

”Metabola syndromet” blir till

Om man stindigt dter mycket stdrkelse, haller man hég blodsockerniva, som
skapar hog insulinniva, som i sin tur hindrar glukagon att bildas. D& maste
man hela tiden fa blodsockret tillfort fran fodan for att tillfredsstélla sin
hjiarna, samtidigt som den stora méngden insulin lagrar allt mer fett. Se
kombinationen med hormonsystemet Eikosanoiderna!

4.2.10 Beddmning av undersdkningar

Det finns ett par undersékningar, som beskrivs i Stephan Rossners, Jarl Tor-
gersons och Bengt Vessbys artikel "Inga bevis for fordelarna med kolhydrat-
bantning” i DN 29/3-04. Understkningarna bedéms av dessa professorer sa
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hér: 72003 publicerades i New England Journal of Medicine tva vilgjorda
artiklar dar man pa allvar testat tanken att man skall &ta protein och fett,
men vara forsiktig med kolhydraterna, om man vill ga ner i vikt. Det var
lyckosamt att biagge artiklarna kunde publiceras parallellt, for resultaten var
intressanta och belyste varandra ¢msesidigt. Det visade sig ndmligen, att de
som #tit den protein- och fettrika kosten i 6 manader gick ner nagot mera i
vikt, men att de som foljt motsvarande s.k. Atkinsdiet under léngre tid ha-
de precis samma viktnedgang som den kontrollgrupp som #tit en balanserad
lagkalorikost.” [8,15,29-31, 35]
Av nyfikenhet har jag last de ovanstaende artiklarna, som foljer:

a) "A Randomized Trial of Low-Carbohydrate Diet for Obesity” 348;21
Maj22 2003 <www.NEJM.ORG.> I denna undersokning beskrivs inte
den mat som anvénds. Den bara betecknas lag-kolhydrat, hog-protein
och hog-fett diet med den enda preciseringen att personerna borjar
med 20g kolhydrater/dag och far sen 6ka intaget av kolhydrater suc-
cessivt tills en stabil och onskad kroppsvikt dr nadd. Protein och fett
far dtas som de vill. Den hog-kolhydrat, lag-fett och lag-kalori-dieten
betecknas som konventionell diet och beskrivs enbart med %, med 60%
fran kolhydrater, 25% fran fett, 15% fran protein och sammanlagt 1200
till 1800kcal. Forskargruppens resultat &r att ingen signifikant skillnad
uppstar mellan grupperna pa nagot sitt. Vikten dr oférindrad jamfort
med utgangsmatten och de tagna labproverna visar ingen signifikant
skillnad och grupperna skiljer sig icke fran varandra. Saledes &r die-
terna likvéirdiga och man tror det kravs betydligt langre tidsrymd for
att paverka obesa personer.

Min bedémning: Ingen som helst kontroll har gjorts av vad de tva grupperna
faktiskt har &tit och ingen kommentar finns heller om detta. De ursprungliga
instruktionerna var dessutom témligen vaga och inneh6ll instruktionen "t
som ni vill” till "lagkolhydratgruppen” och “konventionell diet” till ”lagka-
lorigruppen”. Sjélva dieterna #r saledes inte undersdkta och namns endast
som olika namn. De faktiska, verkliga dieterna dr okdnda faktorer. Dieterna
ar saledes inte bedombara och troligen likvirdiga och undersdkningen har
inget ndmnviért vetenskapligt varde.

b) ”A Low-Carbohydrate as Compared with a Low-Fat Diet in Severe Obesi-
ty” £ 348;21 Maj22 2003 <www.NEJM.ORG> De 2 grupperna fick separat
2 timmars dietundervisning/vecka i 4 veckor och dérefter mera séllan.
Lag-kolhydrat-gruppen uppmanades att dta 30g kolhydrater/dag eller
mindre. Inga regler om fett eller protein, men gronsaker och frukt med
mycket fibrer rekommenderades. Lag-fett-gruppen fick instruktion om
deficit pa 500cal/dag och 30% eller mindre av de totala kalorierna skul-
le komma fran fett. De bada gruppernas intag av protein, kolhydrater
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och fett(% av totala kalorierna/dag) liksom totala kalorierna /dag &r
kontrollerade och visade i tabell: I borjan var kolhydrater 49417 hos
lag-kolhydratgruppen och 51+14 hos lag-fettgruppen. Fett var 33+14
hos lag-kolhydratgruppen och 33+12 hos lag-fettgruppen. Protein var
1747 hos lag-kolhydratgruppen och 1646 hos lag-fettgruppen. Efter
6 manader skilde de sig nagot lite: kolhydrater var37+18 hos lag-
kolhydratgruppen och 51415 hos lag-fettgruppen. Kalorierna skilde
sig inte mycket nagon gang. "Lag-kolhydratgruppen” minskade nagot
lite i vikt jamfort med lag-fettgruppen men viktminskningen &r myc-
ket liten i bada grupperna. Forskargruppens bedomning dr att de tva
olika dieterna ger samma resultat, dvs ingen paverkan pa obesa per-
soner och for att éverhuvudtaget f& obesa personer att minska i vikt
behovs betydligt langre undersokningstid.

Min bedémning dr denna: I tabellen 6ver dieternas faktiska innehall, alltsa
vad personerna verkligen at under undersokningens gang, framgar tydligt
att ingen skillnad finns mellan innehallet i ”lag-kolhydratdieten” och ”lag-
fettdieten”. Denna undersokning visar tva likvérdiga eller i stort sett identis-
ka dieter med tva olika namn. Sjdlvklart uppstar ingen viktskillnad mellan
grupper med samma diet, &ven om dieten har tva olika namn.

Sammanfattningsvis konstaterar jag att bada dessa tva under-
sbkningar inte kan anvindas for att dra nagra slutsatser om die-
ter, utan bara visar att tva likartade grupper med likartad diet
far likartat resultat.

c) I en annan DN-artikel, Christer Enkvists "Fel att vi blir feta av fett”
11/1-04, hénvisas daremot till en mycket vilgjord undersokning be-
skriven i The Lancet Juli28 1956, namligen "CALORIE INTAKE IN
RELATION TO BODY-WEIGHT CHANGES IN THE OBESE” by
A. Kekwick Professor of Medicine in the University of London. Den
undersokningen bevisade att en renodlad kolhydratdiet pa 1000cal in-
te foréndrade vikten men en fettdiet pa 1000cal astadkom en kraftig
viktminskning liksom ocksé en proteindiet pa 1000cal. Aven en diet pa
blandad kost (bade protein, fett och kolhydrater) med 1000cal gav en
mindre men pataglig viktminskning. Detta &r ju otvetydliga resultat,
men man forefoll inte ha forvintat sig detta, framfor allt inte viktsfor-
lusten av fettdieten. Man konstaterade att 30 - 50 % av viktnedgangen
berodde pa vattenforlust, men de som at kolhydrater beholl sin vikt
och forlorade ingen kroppsvitska. Vid undersdkningen trodde man att
just feta personer kanske dndrade sin dmnesomséittning beroende pa
vilken sorts foda de at. Man beskriver ju ratt, men tror att det giller
enbart redan feta personer. Man poéngterar inte att fettférbrinning
maste ha uppstatt vid kolhydratfri diet! [4,8,11,15,29-31, 35]

Min beddémning: Nu vet vi att &mnesomséttningen faktiskt dr olika vid
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olika féda, och nér fettforbrianning sker dr ocksa dmnesomsittningen hogre
#n ndr ingen fettforbranning sker. Detta géller for alla manniskor.

I sjélva verket sag man att de som ICKE at kolhydrater gick ned patagligt
i vikt, vilket inte bara berodde pa vattenforlust utan innebar 6kad dmnes-
omséttning och dérmed viktnedgang, vilket maste innebéra fettforbranning.
Man hade déarmed hittat dieten, som ger okad viktnedgang och som maste
innebéra fettforbrinning, trots att man inte kénde till glukagonets effekt och
samspelet mellan glukagon, insulin och blodsockernivan. Man kénde emeller-
tid till blodsocker- och insulinsamband och kunde kanske kommit snabbare
fram till glukagon - katabolism - fettférbréinning - om forskarna och dokto-
rerna inte varit sa lasta vid "lagkaloridiet” och "fett ger fetma”.

(Se kap. "om eikosanoiderna” med det spénnande resultatet av samspelet
glukagon - insulin och kortisol, fett med protein - kolhydrater och blodsoc-
ker, hormonerna eikosanoiderna "underhallsgruppen” - och “katastrofskydds-
gruppen”, kombinerat med de flerométtade animaliska omega6/omega3 fett-
syrorna i kvoten 1/1, da framst omega3-fettsyran EPA (eikosapentaensyra)
och omega6-fettsyran AA (arakidonsyra). Kvoten borde da egentligen skri-
vas AA/EPA é&r 1/1 eller helst <1!)
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Kapitel 5

Fetter

Allmént &r triglycerider (fetter) uppbyggda av tre fettsyror som sitter ihop
med den trevirda alkoholen glycerol. Fettsyrans karboxylgrupp (-COOH)
sméilter samman med alkoholens hydroxidrupp (-OH) och bildar en ester-
bindning (-OCO-). Olika typer av fetter skiljer sig dels pa vilka fettsyror
som ingar, samt i vilken ordning de férekommer. De tre fettsyrorna pa gly-
cerolmolekylen kan vara olika langa och med noll, en eller flera dubbelbind-
ningar.

Ibland kan fettsyrorna vara fria fettsyror i olika vévnader, men ofta sitter
de i olika kombinationer i fetter (triglycerider), som kan vara méttade, en-
kelométtade eller flerométtade. [42]

Tidigare har man trott att fett bara anvindts som energilager, men pa
senare tid har vi borjat forsta att fetter kan vara lika viktiga som proteiner
for kroppens funktionalitet. De bygger upp cellmembraner och organeller,
de ingar i hormon- och kontrollsystem. Fetter kan fungera som portvakter
for energi och néringsémnen, de lagrar och transporterar andra &mnen och
de utgor en fundamental byggsten i cellandningskedjans elektrontransport.

Men fetter dr ocksa kénsligare &n proteiner och paverkas av saval fysisk
bearbetning som hur kroppen mar. Till och med psykisk obalans kan pa-
verka fettsammanséttningen. Det omvénda géiller &ven, man tror att manga
ohéilsotillstand 1 modern tid kan sparas till en felaktig fettbalans. Den enkla
sammanfattningen dr att man inte kan framstélla "fisk och koétt” fran djur
med vilka produktionsmetoder som helst for att halla oss friska - utan det
maste vara fran djur som fatt leva i frihet och behandlats med vérdighet.
Den langa sammanfattningen &r den som foljer. . .
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5.1 Eikosanoiderna

Det har visat sig att det finns ett system av hormoner inuti vara celler och
dven utanfor, av fundamental betydelse for oss och just uppbyggda av flero-
méittade animaliska langkedjade fettsyror. Det ér eikosanoiderna (eikos &r
20 pa grekiska) eller prostaglandinerna, som de forst hittade bendmndes och
som svensken Ulf von Euler upptéickte redan 1936. Pa 1970- och 1980-talen
upptécktes mer av eikosanoiderna, stukturbestdmdes i Sverige och belona-
des med Nobelpriset 1982 [4,16-19,42].

Detta hogintressanta hormonsystem styr &mnesomséattningen, aptitregle-
ringen och vélbefinnandet tillsammans med de sedan ldnge kéinda hormoner-
na framst glukagon, insulin, adrenalin, kortisol [8,16-19,28-31] tillsammans
med matens fetter, proteiner och kolhydrater. Den ena gruppen av dessa
hormoner bidrar évergripande till var férmaga att halla oss friska, pigga och
aktiva och den kan vi kalla "underhallsgruppen”. Den andra gruppen av
eikosanoiderna, den s.k. “katastrofskyddsgruppen”! kan emellertid under
andra omsténdigheter faktiskt driva oss till sjukdomar, de s.k. véllevnads-
sjukdomarna som man nu borjar kalla "det metabola syndromet”.

Det finns minst 100 sorters olika eikosanoider, som &r hormoner bade i
och utanfor cellerna. De finns huvudsakligen i 2 grupper, 2 motpoler ("kata-
strofskyddsgruppen” och "underhallsgruppen”). "Katastrofskyddsgruppen”,
eller enklare kallad “katastrofgruppen”, &r avsedd att anvdndas for att sta
emot skador och stora kroppsliga och mentala pafrestningar under korta
intensiva perioder och for att klara svilt. Under livets gang i 6vrigt, bor
“underhallsgruppen” arbeta med underhall, uppbyggnad och utveckling.

Den viktiga omega3-fettsyran EPA (eikosapentaensyra, C20:5n-3) styr
"underhallsgruppen” sa ldnge omega6-fettsyran AA (arakidonsyra, C20:4n-
6) finns i liten méngd. Néar médngden AA Okar, intridder genast “katastrof-
gruppen” [16-19].

EPA — ”Underhallsgrupp”
AA — 7Katastrofskyddsgrupp”

EPA ar absolut nodvindig till det ritta uppbyggandet av cellmembra-
nerna [20, 21, 42] bade till den yttre cellviiggen och de inre cellorganeller-
na [18-21,47]. Diar byggs EPA oftast om till andra langkedjade animaliska
omega3-fettsyror inom eikosanoidernas "underhallsgrupp”.

!Dessa tva grupper kallas av Barry Sears i The Zone” for ” den goda” och ”den onda”
gruppen.

39



Fodan vi dr anpassade till 2 juni 2006

5.1.1 Ravaran éir linol- och linolensyra

Ravaran till de langkedjade animaliska flerométtade omega3- och omega6-
fettsyrorna eikosapentaensyra, EPA C20:5n-3, och arakidonsyra, AA C20:4n-
6, dr de kortare flerométtade vixtfettsyrorna linolensyra, LNA C18:3n-3, och
linolsyra, LA C18:2n-6.

Omega3, finns i kalla trakter

Omegad-vixtfettsyran linolensyra, LNA, C18:3n-3 med 3 dubbelbindningar,
déir den viktigaste dr alfalinolensyra, ALNA, fanns redan rikligt i algerna i
urhavet och foljde algerna upp pa land i de tidiga landvixterna, friken-
vixter och ormbunkar. I haven bidrar framst ALNA till att vixter (alger
och plankton) motstar kylan [4]. De vixtéitande djuren i haven bildar eiko-
sapentaensyra, EPA C20:5n-3, av ALNA. Vild fet fisk, t.ex planktonétande
fisk som makrill, innehaller mest EPA av alla ménniskans bytesdjur.

I kallare trakter pa land finns rikligt med ALNA ocksa i bladvéxter, i t.ex.
gras, darfor att denna, den mest flerométtade vaxtfettsyran haller sig langst
flytande i de kallaste temperaturerna jamfort med oOvriga vixtfetter och
hindrar stelhet och tidig forfrysning. [4] Mest ALNA finns salunda pa hogt
beldgna alpéngar, dér alpkorna vid betet far i sig stora méngder ALNA.
Detta har konstaterats med forskning [51]. I korna omvandlas den rikliga
méngden ALNA till riklig méngd eikosapentaensyra, EPA C20:5n-3, som
uppenbarar sig i hog halt 1 mjolk, kott och fettlager fran dessa kor. [51] Man
fragar sig da: "Borde inte likartade forhéllanden rada pa vara hogt beldgna
fabodar med fritt betande fjallkor i skogarna?”

Omega6 finns i samband med fortplantning

Omega6-vixtfettsyran linolsyra, LA, C18:2n-6 med 2 dubbelbindningar, kom
till betydligt senare i frovixterna i samband med fortplantningen, och finns
rikligt i fréer, kidrnor och noétter. LA kan alla djur och dven vi sjdlva létt
forlanga till den langkedjade animaliska omega6-fettsyran arakidonsyra, AA
C20:4n-6, den mest potenta av vara stress- och katastrofskyddshormoner.
(Se om hormonsystemet Eikosanoiderna!) Aven i havsdjurens fortplantning
och katastrofskydd finns AA i mycket lag men tillrécklig halt. [4,24]

5.1.2 Cellmembranen av fosfolipider

Vara cellmembraner bestar av dubbla rader fosfolipider, med bland annat
EPA och AA som utgoér basen for eikosanoiderna. Den exakta lipidsamman-
séttningen av ett cellmembran varierar sténdigt. De skiljer sig utifran vilket
organ cellen tillhor, temperatur, hormonell status, etc. Men ocksa lipidsam-
manséttningen i fodan.
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Figur 5.1: Mattade och fleromiéittade fettsyror, cis- och transformer samt en
konjugerad.

Eikopentaensyra (EPA)
C20:Cis-5,8,11,14,17

Linolensyra
(C18:Cis-9,12,15)

Konjugerad linolsyra (CLA)
(C18:Cis-9,Trans-11)

Trans-linolensyra
(C18:Trans-9,12,15)

Stearinsyra
(C18: Mattad)
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Fosfolipiderna [42] som bygger upp membranen bestar liksom triglyceri-
derna ("vanliga” fetter) av en glycerol, som har 3 kolplatser for fettsyror.
Fosfolipiden har dock en fosfatgrupp pa en av platserna och tva flerométta-
de langkedjade fettsyror pa de andra kolen och dr dérmed en diglycerid, en
fosfoglycerid eller fosfolipid.

Denna fosfatgrupp sitter som en skrymmande klump direkt pa glycerolmo-
lekylen, och bildar ett hydrofilt (vattenilskande) huvud. Fran "huvudet”
hinger sedan tva langa och spretiga (men bdjliga) flerométtade fettsyror
ned likt en svans, som dr hydrofob (vattenavstétande eller fettilskande).
Om det bara hade suttit en fettsyrasvans pa fosfolipiden, sa hade de bildat
sma runda vattenlosliga bollar i vatten (med huvudena utat och svansarna
inat, precis som tvéttmedelsmolekyler). Men eftersom fosfolipiderna har tva
spretiga svansar sa blir svansen lika tjock som huvudet och d& kan de inte
klumpa ihop sig som bollar.

I naturligt tillstand &r fosfolipidernas dubbelbindningar i cis-form och
kolkedjorna dr da mycket utsvingda, rorliga och platskrivande och haller
sig lika breda som huvudet. Fosfolipiderna faster sig ddrmed bredvid varann
i langa rader med hydrofila fosfolipidhuvudet at ett hall och de fettlosliga
kolkedjorna med de utsvéngda, rérliga och mjuka dubbelbindningarna i cis-
form at andra hallet. Detta "mjuka staket” av fosfolipider ldgger sig mitt
emot varandra med fettsvansarna i mitten och fosfolipidhuvudena utat mot
vattenlosliga forhallanden, dér den ena radens huvuden vetter in mot cel-
lens innehéll, protoplasman, och motsatta radens huvuden ut mot cellernas
mellanrum.

Samma membransystem runt cellerna anvinds ocksa inuti cellerna till
organellerna. De behover vara mjuka och foljsamma for att ddrigenom kunna
vara genomslappliga for en stor méngd d&mnen, bl.a. proteiner, som formedlar
olika dmnen och signaler. Det &r synnerligen viktigt att dessa membraner
far ratt uppbyggnad och rétt underhall for att kunna utféra sitt arbete i
hela sitt forviantade cell-liv. En hel del nervceller blir faktiskt lika gamla
som dgaren sjalv.

Trans-form De kénsliga dubbelbindningarna dr i naturen cis-formade,
bojliga, rorliga och nagot flytande. De skyddas vanligtvis inuti de naturliga
vivnaderna i sin cis-form, men kan spontant fordndras till en stelare ldgre
energiform, trans-form [42]. Detta gar dock témligen langsamt, men hogt
tryck och kemisk paverkan paskyndar processen (stekning i luft kommer att
oxidera fettsyrorna langt innan de har hunnit omvandlas till transfetter, se
stycke 9.1.2). Den vanligaste kéllan till transfetter &r industriellt "hérdade”
fettsyror. Syftet med hérdning (hydrogenering) dr att helt eller delvis om-
vandla flerométtade fettsyror till méttade fettsyror, for att pa sa vis fa en
tjockare koncistens som kan lagras ldngre. De ométtnader (dubbelbindning-
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ar) som inte méttas omvandlas dock ldtt till transform.

Trans-fettsyror forekommer séillan i naturen, och sadeles bér man forvin-
ta sig att vi dr daligt anpassade till att dta dem. Det tycks ocksa som om
fettsyror generellt gar mot “katastrofgruppen” ju hogre andel av dubbelbind-
ningarna som &r i trans-form.

Manga riknar #ven CLA (konjugerad linolensyra) C18:cis-9trans-11 till
trans-fettsyrorna, &ven om den egentligen dr konjugerad. CLA &r en kraftig
antioxidant och anses bl.a. motverka cancer, finns i komjolk fran alpéngar
och da troligtvis ocksa fran fibodar. Aldre kor och kor som huvudsakligen
lever pa gris tycks producera mer CLA. [17,50,51]

Konjugering innebér att elektronerna &r delokaliserade 6ver fler &n tva
atomer i en resonansstruktur. Normalt brukar en konjugering schematiskt
besta av varannan dubbelbindning och varannan enkelbindning, men elektro-
nerna kan rora sig genom hela konjugeringen. En konjugering kan spontant
skifta fram och ater mellan cis- och trans-form om de inte dr lasta i en spe-
cifik struktur (det &r med andra ord inte samma sak att ha en konjugerad
trans-bindning som en "vanlig” trans-bindning). Rent allm#nt brukar &mnen
med konjugerade bindningar verka mer "aktiva” &n andra &mnen, manga &r
fargade eller fungarar som antioxidanter. Manga giftiga dmnen innehéaller
ocksa konjugeringar. Exempel pa nagra olika konjugerade foreningar &r ly-
kopen, betakaroten och bensen. [42]

Fetterna, som anvénds till fosfolipidernas svansar, bestar i hog grad av
just de fettsyror som utgor grunden for den sa viktiga hormongruppen eiko-
sanoiderna. Pa sa vis fungerar cellmembranen som ett eikosanoidlager och i
manga fall kan dven sjilva fettsyran fungera som ett hormon.

5.1.3 EPA och DHA.

Eftersom eikosanoiderna dr inbyggda i cellmembraner och organeller och pa-
verkar funktionen av transmembranproteiner, jonkanaler och dven transkrip-
tionsfaktorer, dr det rimligt att anta att eikosanoiderna har en 6vergripande
regulatorisk roll i kroppens biokemiska styrsystem [17-21,47].

Den viktigaste kidnda fettsyran bland eikosanoiderna [16,18-21] &r den
animaliska omega3-fettsyran EPA (eikosapentaensyra, C20:5n-3).

EPA ar absolut nodvdndig till det ritta uppbyggandet av cellmembra-
nerna [20,21,42] i cellviiggar och cellorganeller [18-21,47]. Dér byggs EPA
oftast om till de andra langkedjade animaliska omega3-fettsyrorna inom ei-
kosanoidernas "underhallsgrupp”.
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Forutom AA (arakidonsyra) #r EPA en vanlig bestandsdel i fosfolipiderna.
Emellertid innehar fettsyran DHA (dokosahexaensyra, C22:6n-3) [20,21], en
sérstéllning for ménniskan eftersom cellmembranen i hjérna och nervsystem
till stor del bestar av DHA (med EPA som god tvaa). Membranen i 6gonens
synceller, tappar och stavar, bestar néstan enbart av DHA. [20,21]

DHA tillverkas pa foljande sédtt: Om det finns tillricklig méangd EPA i
kroppen, kan EPA goras om till DHA vid behov och EPA styr tillverkning-
en av DHA [20,21]. Da finns ocksa tillrécklig mangd DHA till underhall och
nybildning. DHA via EPA hindrar och t.o.m. ldker skador i hjdrna och 6gon
enligt nya réon. Man har nyligen funnit tydliga medicinska bevis for hjilp
mot och t.o.m. bot av DAMP, ADHD, dyslexi, depression, och framfor allt
kan makuladegeneration (gula flicken sjukan) ldka fullstdndigt om hoga do-
ser EPA och DHA tillférs innan #rrvédvnad hunnit bildas. [20,21].

EPA och DHA paverkar ocksa patagligt hypothalamus och hypofysen med
okad friséttning av hypofysens alla hormoner, som driver alla kortlarnas hor-
monsystem [18-21].

Aven om vi inte dér utav brist pA DHA sa blir saledes var férmaga att
lika och hantera pafrestningar tydligt lidande.

Vi kan fa DHA fran fédan, men det har visat sig att hjarnan &r dalig
pa att anvinda fardigt DHA. Istéllet vill den tillverka sitt DHA sjélv av
EPA. [20,21] Vi far saledes inte glomma att DHA l6nar sig icke for oss att
dta i fardig form, utan DHA maste vi bilda sjdlva av tillford riklig mangd
EPA i maten.

5.2 ...och alla tdvlar de om samma enzymsystem

"DHA l6nar sig icke att dtas i fardig form - vi maste bilda DHA sjalva av
tillférd riklig méngd EPA i maten” [17,18,20, 21]...

5.2.1 Nyckelenzymet A6-dehydrogenas.

Ménniskokroppen dr bra pa att gora om EPA till DHA, men processen an-
vénder sig av samma enzym (A6-dehydrogenas) som &ven behovs for att
gora om LA till GLA (gammalinolsyra) och GLA till AA, samt ALNA till
EPA. Darfor stors processen ocksa, om kroppen sjéilv maste producera EPA
fran ALNA, och detta ér en del av den biokemiska bakgrunden till att mén-
niskor dr daliga pa att utnyttja det vegetabiliska ALNA. Samtliga méngder
fran stora till mindre mangder LA stor givetvis 1 hogsta grad, eftersom A6-
dehydrogenas dr ett ovanligt "dumt” och ospecifikt enzym som inte bryr sig
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sa mycket om vilken sorts fettsyra den arbetar med. [17-20, 22, 23]

5.2.2 Gentranskription

Insulin och Glukagon skapar langtidsomstéllningar med hjalp av gentran-
skription, som fungerar sa att det befister det ena hormonets dominans
och det blir som en upptrampad stig eller autostrada for just det hormonets
effekter. [29] (Se kap om gentranskription fran insulin och glukagon.) Syn-
tesvéigarna som behover A6-dehydrogenas paverkas dven av ett stort antal
andra hormoner som kan styra balansen at det ena eller andra hallet. Am-
nesomséttningens form och storlek och olika hormoner paverkar méanniskans
formaga till EPA- och DHA-tillverkning och kan ocksa variera stort i olika
tidsperioder hos samma person, [18,22,23]. Bade Insulin och AA driver syn-
tesviagarna mot att i forsta hand processa LA till AA pa de 6vriga fetternas
bekostnad. [17,18,29] Glukagon driver pa antingen ALNA till EPA, eller
EPA till DHA, beroende pa vad det finns mest av. [18,29]

Storleken av exempelvis EPA:s ombyggnad till DHA kan alltsa begransas
eller forhindras av att stor del av enzymerna &r upptagna med utbyggandet
av riklig méngd LA till AA eller ALNA till EPA.

En diet rik pa stirkelse och LA &r sadeles den vérsta tdnkbara, eftersom
den bade hammar hjarnan och 6gonens utveckling samt producerar stora
méngder av stresshormonet AA.

Samtidigt dr en diet rik pa EPA men fattig pa stirkelse och ALNA (samt
fattig pa LA och AA, naturligtvis), formodligen det bésta en méinniska kan
ata.

EPA och alfalinolensyra.

Omega3-viixtfettsyran alfalinolensyra (ALNA), en variant av linolensyra
(LNA, C18:3n-3), dr grunden till eikosapentaensyra (EPA, C20:5n-3). EPA
finns inte i nagra vixter dverhuvudtaget, s vi maste fa i oss det via anima-
lisk foda. Inget djur kan heller tillverka omega3-vixtfettsyran linolensyra,
utan den kan endast tillverkas i véxter. [4,18,22,23,28|

Linolensyran (LNA) fanns rikligt i algerna redan i Urhavet och foljde
algerna upp pa land i de tidiga landvixterna. Linolensyran finns nu inte
bara i haven utan ocksa i landvixternas blad framfor allt i kallare trakter,
dér den med sina 3 dubbelbindningar haller sig flytande langre tid i kalla
temperaturer och pa sa sétt forhindrar tidig forfrysning. [4, 50]

Endast vdztdtare kan i tillréckliga méngder forléinga linolensyran till EPA.
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Havens véaxtdtare dr i huvudsak sma planktondjur och &dts av allt storre
rovfiskar i néringskedjan. Rovdjuren har dalig eller ingen férmaga alls att
gora omvandlingen av alfalinolensyra (ALNA) till EPA och maste fa i sig
EPA genom att dta vixtidtarna istéllet. Fiskar dr i regel genuina rovdjur och
rovfisk kan icke tillverka nagon EPA sjilva [4,6, 18, 28]. De flesta varelser
i haven &r djur, men pa land finns betydligt mer vixtlighet och de flesta
landlevande rovdjur dter atminstone nagon gang lite vixter. Vargar kan
bilda lite EPA sjilva, men katter kan inte bilda nagot EPA, men trots det
dter katter ibland grés.

Ménniskan dr ingen alldtare. Allatare, t.ex. svin, har nedbrytning av cellu-
losa i sin mycket stora tjocktarm. Méanniskor har ett rovdjurs magtarmkanal,
men kan (liksom vargar) i varierande mindre méngd omvandla (ALNA) till
EPA [18,20,22,23]. Ménniskans ténder passar for fisk, skaldjur och langkokt
kott i kokgropar, som redan férménniskorna torde anvént elden till.

5.2.3 AA och linolsyra.

Omega6-vixtfettsyran linolsyra (LA, C18:2n-6) finns rikligt i fréer, kérnor
och nétter. Den uppkom nér frovixterna framtridde pa Jorden och finns i
fortplantningen i just kérnor, froer och notter. LA kan vi ménniskor sjilva
latt omvandla till den mycket kraftfulla fettsyran AA (arakidonsyra, C20:4n-
6). AA ar drivkraften i "katastrofskyddsgruppen”. Vi riskerar faktiskt att
tillverka alldeles for mycket AA av linolsyran (LA), som finns i sdd, fréer,
nétter och viztoljor [16,18-21,38|.

Det har visat sig att vi behover ytterst lite av linolsyra (LA), max 0,3% av
totala energiintaget [18], for att mer #n vl tillgodose vart behov av araki-
donsyra (AA) till katastrofskyddet inklusive immunforsvaret [18]. Forskning
har visat att inuiter, som &ter sin ursprungliga féda har inte mer &dn 0,3%
linolsyra av det totala energiintaget/dag, men de har mest EPA av alla
ménniskogrupper och de har inga vilfardssjukdomar, nir de lever pa sin
ursprungliga foda.

5.2.4 EPA kontra AA

AA (arakidonsyran) finns inte i véxter, utan endast i djur, precis som EPA
(eikosapentaensyra) [16-18].

Speciellt mycket AA finns i missanpassade djur — i sdidana som
inte far #ta sin naturliga mat, inte leva pa sitt naturliga vis [50,51],
eller dr stressade (kanske efter langvéga resor till slakt) — alltsa i
sadana djur som inte mar bra. Inklusive i oss ménniskor, som inte
mar bra! [4,16-21,41]

AA krévs (men behovs bara till 0,3% av totala energiintaget/dag) for ett
starkt immunforsvar och fungerar som ett mycket kraftfullt stresshormon,
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speciellt i fri form [17,32,41]. I djur som inte mar bra aktiveras "katastrof-
skyddet” och dérmed finns 6kad m#ngd AA i djurkéttet [50, 51]. Det &r
vanligtvis detta sorts kétt som finns i handeln och som vi far som mat.

Bade AA och EPA verkar som kontrollhormoner med 6vergripande styr-
funktion 6ver hela eikosanoidsystemet. Liksom EPA finns AA med i cell-
membranerna och har direkt fysiologisk paverkan, da de med sin nérvaro
reglerar membranproteiner och jonkanaler [17,32,41]. Bade EPA och AA re-
glerar ocksa aktiviteten av Ca?t [17], vilket direkt paverkar muskelrorelser
och det centrala nervsystemet [17]. Eikosanoidernas "katastrofskyddsgrupp”
innehéaller en stor méngd potenta vivnadshormoner, bl.a. de oerhort kraft-
fulla leukotrienerna [17,32]. AA i fri form, triggar igang leukotrienproduk-
tionen [17,32,41]. Om halten AA i maten 6kar sa riskerar alltsa "katastrof-
skyddsgruppen” att bli mer aktivt &n vad som &r nyttigt.

Eftersom vi har sa ldtt for att bygga om linolsyra till AA, kommer detta
medfora att vi ndstan alltid har mer AA dn vad som behévs, om vi inte
samtidigt dter betydligt storre méangd EPA. Trots att EPA &r sa oerhort
viktig for oss kan vi inte till fyllest tillverka den sjilva utan maéste tillfora
EPA via animalisk foda.

Kroppens hormonsystem dr byggda for att std i jimvikt med varand-
ra, men ofta med en del som dominerar 6ver den andra. Det &r en vanlig
kontrollmekanism, att ett hormon hindrar ett annat. Det forekommer t.ex.
mellan insulin och glukagon men ocksa i eikosanoidsystemet.

Eikosanoidernas "katastrofskyddsgrupp” dominerar éver “underhallsgrup-
pen”. "Underhallsgruppen” skoter kroppen under lugna och vilmaende om-
stéandigheter, men kan létt sténgas av eller konkurreras bort av “katastrof-
skyddsgruppen” styrd av hormonerna AA och insulin. Ocksa stresshormo-
nerna adrenalin och kortisol driver systemet at detta hall [16,18-20].

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

EPA och AA &r ofta varandras motpoler, men tycks i manga fall ha likarta-
de egenskaper [17,18]. Déar EPA dr mera moderat, noggrant riktad, lagom och
lite langsam, déir ar AA snabb, hiftig och kan sla vilt utan urskiljning. EPA
driver ocksa ett aktivt immunférsvar, men mera langsamt och noggrant
riktat, det som behovs under "vanliga lugna férhallanden” [8,16-19,32].

5.2.5 AA, arakidonsyra — spindeln i nitet

Fri AA (arakidonsyra) har en valdsam effekt och inducerar omedelbar blod-
proppsbildning och vasokonstriktion (sammandragning av blodkérlen) och
forkortar blodningstiden. Celler som #&r involverade i blodproppsbildning
brukar ha stora lager av AA i sina membran, som de sedan anvinder nér de
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upptéckt en kirlskada for att signalera denna till andra celler. [17,29, 32].

Vi vet att EPA (eikosapentaensyra) tavlar mot AA, och ett hogt intag
av EPA skyddar mot blodproppar genom foérlangd blodningstid [17,18,29].
EPA’s forlingda blodningstid forhindrar spontan blodpropsbildning men har
ingen blodproppsuppltsande effekt pa sadan blodlevring som intréffar nér
blédning maste stoppas, da katastrof intriffat.

EPA har ju en mycket svag men #énda liknande effekt som AA. [17,18,
32] Det som talar for detta dr just, att trots att EPA patagligt forlanger
blédningstiden, har man icke kunnat finna att det skulle kunna ga att ata
"for mycket” av EPA. Man kunde annars férvintat sig att om EPA hade
en tydligt blodproppsupplosande effekt sa borde hoga halter EPA givit en
effekt liknande blodarsjuka, men sa sker alltsa icke. Istéllet &r méanniskor
som konsumerar stora méngder EPA oférskédmt friska. [19]

Denna hypotes visar ocksa varfor nérvaro av AA, helt kan utradera den
skyddande effekten av &ven en hog EPA-konsumption.

Folkgrupper, med mycket EPA i sin féda och i sina kroppar, saknar alltsa
de visterlindska sjukdomarna och har betydligt ldngre blodningstid [19].
Blodproppsbildning &ér ett av de vanligaste allvarliga och ibland dédsbring-
ande sjukdomssymtomen som visar sig nufértiden och som ofta dyker upp
inom sjukvarden och kraver langtidsbehandling med ”blodfértunnande me-
del”. Bl.a. anvinds acetylsalicylsyra i forebyggande syfte. Acetylsalicylsyra
har snabbt accepterats som propplosare, trots att det enligt forskare bil-
das resistens mot acetylsalicylsyra i blodpldttarna [40] och ddrmed pastas
proppupplosningen inte kunna fungera efter en ldngre tids intag av acetyl-
salicylsyra. Daremot har folk med hog halt EPA alltid en betydligt léngre
blédningstid och bildar inga spontana blodproppar.

Det bista och fysiologiskt riktiga séttet att forhindra blodproppsbildning
ar saledes att ata rikligt med vild fet fisk sa ofta att EPA hela tiden
overstiger AA i fodan och kroppen. [4,8,16-21,31,40,41]

5.2.6 Varfor kan vi inte tillverka EPA utan bara AA?

Foérhallandet omega6/omega3 i den vilda naturen har saledes i alla tider
dominerats av omega3 och i animalisk féda néstan enbart som eikosapen-
taensyra (EPA). Det forklarar det faktum att endast viixtéitare och riktiga
alldtare sjélva kan bilda EPA i tillracklig omfattning till egen celluppbyggnad
och eget vilmaende. For alla sorters rovdjur, inklusive ménniskan, méaste det
saledes alltid ha funnits tillrdckliga méngder av EPA i den animaliska fodan,
och darfor slapp rovdjuren spilla energi pa att tillverka eget EPA, som &n-
da fanns i tillrickliga méngder Gverallt sedan urminnes tider. Liten méngd
linolsyra fick vi d& och da i oss och det har alla vi djur raskt behovt, och
dérmed kunnat, omvandla till det effektiva katastrofskyddande hormonet
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arakidonsyra, AA, i liten men tillrdcklig mangd.

Det innebar ocksa att vad mdnniskan dn at sa var det nyttigt och fullt
med EPA tillsammans med det méttade fettet. Eftersom det innehsll EPA
var det gott — man har numera funnit att EPA &r det smakbérande fet-
tet. Smaken kunde alltsa vigleda den tidiga ménniskan till sadan mat som
faktiskt passade att dta och som visade sig vara nyttig! Om maten nume-
ra fortfarande hade varit ursprungligt framstélld och dominerats av EPA,
hade saledes smaken fortfarande kunnat vara den végledande och den enda
behévda faktorn till nyttig mat for oss...

Forst med storskalig odling och industriell massuppfédning har detta for-
hallande radikalt d&ndrats - men vart arv, alla de for detta gigantiska experi-
ment utsatta djurens arvsmassa, har givetvis inte hunnit anpassas till denna
radikala dumdristiga dndring av fodans innehall...

5.3 Eikosanoiderna sammarbetar med glukagon el-
ler insulin; ibland kombinerat med adrenalin
och/eller kortisol

5.3.1 Insulin - glukagon

Hormonerna insulin och glukagon bildas i bukspottskorteln, insulin i betacel-
lerna och glukagon i alfacellerna i Langerhanska 6arna. Insulin och glukagon
reglerar socker- och fettmetabolismen och &r varandras motsatser. Blod-
sockerméngden reglerar med kraft bade insulin- och glukagontillverkningen.
Insulin liksom glukagon okar ocksa proteinupptaget i cellerna. Protein kan
saledes cka bade insulin- och glukagonbildningen i nagon man, men langt
ifran den kraftfulla paverkan, som glukos utévar. [16,29-31]. Bade insulin
och glukagon bildas och bryts ner snabbt, inom 5 - 8 minuter [29].

Insulin Insulin gor att vi kan spara bade blodsocker och fett fran maten
i energilager som fett. Energilager att kunna sparas till senare anvindning
vid svilttider. .. Detta sker vid 6verflod av blodsocker. Insulinets funktion &r
dels att ta bort sockret fran blodet och fora det in i vivnaderna till fettlager
och dels att hindra att fett slipps ut ur fettlagren sa liange som att glukagon
inte finns producerat.

Vid mycket blodsocker fran fédan behovs inget glukagon déarfor att blod-
socker finns redan i évermatt [29]. Istéllet produceras enbart insulin, som
formar cellerna att 6ka sitt upptag av glukos, framst fettvivnaden som om-
vandlar glukos till fett. Dessutom hindras fettlagren att sldppa ut fettsyror
och fettmetabolismen hindras. Energiférbrukningen sker for évrigt endast
med glukolys. Vid maximal sadan &r forhallandet insulin/glukagon unge-
far 30/1 [29]. Dock anvénder hjértat dnda ketonkroppar, som levern lyckas
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tillverka fran fria fettsyror [28].

Glukagon Glukagonets funktion &r dels tillverkning av lagom méngd blod-
socker och dels fettférbrinning genom anvéindning och ddrmed minskning
av fettlagren.

Om blodsocker slutar tillféras via fodan, inhiberas insulinproduktionen
eftersom den inte behovs. Istéllet tillverkas glukagon. Vid snabbt blodsoc-
kerbehov frisitter glukagonet genast blodsocker fran det lagrade glykogenet
(se kap Kolhydrater) i levern och musklerna. Dérefter 6ppnar glukagonet
fettlagren genom att stimulera frisdttning av fettsyror fran fettet till for-
branning (fettmetabolism) och glukostillverkning av fettets glycerol (gluko-
neogenes) [28-31]. Pa detta sétt reglerar glukagon blodsockerhalten mycket
noga efter kroppens aktivitetsgrad och energibehov. Glukoneogenesen sétts
igang da forhallandet insulin/glukagon inte 6verstiger 2/1 [29]. Efter en av-
klarad 6vergangsperiod till &mnesomséttning baserad pa huvudsakligen fett
ar forhallandet insulin/glukagon ungefér 0,5/1 [29].

5.3.2 Fettmetabolism och glukoneogenes

Vid fettforbréanning slapps fria fettsyror ut i blodet [8,29-31]. Glukos maste
da dnda skapas till hjdrnans och konskortlars energi. Glukos bildas fréan
fetternas glycerol, nér de fria fettsyrorna avspjéalkats. De fria fettsyrorna i
blodet gar till samtliga vivnaders direkta energianvindning utom just till
hjartat [28,30] (ketonkroppar) och till hjdrnan, som, liksom koénskoértlarna,
kréver glukos. Det antyds dock att hjdrnan kan efter 1-2 veckos tillvéinjning
utnyttja mellan 50-70% av sin energimetabolism fran fett [31]. Levern kan
tillverka ketonkropparna till hjdrtat fran de fria fettsyrorna (Acetyl-CoA),
som anvinds i citronsyrecykeln (cellandningen i mitokondrierna) [8, 28,29,
31].

Glukagon dr faktiskt det effektivaste hormonet [29] jamfort med alla dvriga
hormoner, ndr det galler att hoja glukoskoncentrationen i blodet.

5.3.3 Kost baserat pa huvudsakligen fett och protein

Vid denna fettforbranning orsakad av glukagon far vi verkligen anvandning
for fettlagren, vilket just torde vara meningen med fettlager. Vid denna
amnesomsdttning och mathallning med tdmligen riklig till riklig fettmdngd
med mest mdttat fett, men med ytterst liten mdangd blodsocker tillfort via
fodan, finns inga tecken till ketoacidos [8]. Blodprover visar en jdmn och
normal blodsockerniva utan ndmnvdrd hdjning vare sig fore, under eller efter
maltider och liten normal halt av fria fettsyror i blodet, liksom ordindra halter
kolesteroler.?

2P& mig sjilv och anhériga.
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Eller som det star skrivet i Guyton’s "TEXTBOOK of MEDICAL PHY-
SIOLOGY?” bade 1966, 1996 och 2000:

Adaptation till hogfettsdiet: Om en kolhydratrik diet &ndras
langsamt till en diet néstan helt byged pa animaliska ométtade
och mittade fetter, som t.ex. inuiternas (eskimaernas) ursprung-
liga mathallning med n#stan enbart fett, d4 kommer kroppen
att vénja sig att nyttja betydligt mer acetdttiksyra (en av ke-
tonkropparna) dn vanligt och drabbas ddrfor inte av ketoacidos
(ketos). Tydligen finns faktorer, som hindrar alltfér snabb fri-
sittning av fettsyror fran fettlagren och alltfor snabb bildning
av acetittiksyra i levern(1966) - eller - tydligen finns faktorer,
av vilka inga dr klarlagda(2000) [8](kanske de borjar undersikas
nu - mitt inldgg), som snabbar upp metabolismen av acetéttiksy-
ra i cellerna(1996 och 2000). Aven hjérnans celler visar sig kunna
ta sin energi fran fett i 50 till 75% efter ett par veckor(1996 och
2000) [8,29-31])!

5.3.4 Amnesomsittningen hojs vid fettforbranning

Glukagonproduktionen stimuleras att oka vid ckad muskelaktivitet (kropps-
arbete/motion) [29]. Amnesomsittningen hojs nagot [29] jamfort med nér
energianvindningen bygger pa endast glukos (glycolys). Fettsyror dr mindre
oxiderade dn glukos och kan ddrmed avge mer energi i citronsyrecykeln, och
dmnesomsdttningen hdjs pa det sdttet [29-31]. Den lilla men mérkbara for-
h6jningen av &mnesomséattningen ger personen en upplevelse av pigghet, lust
och ork att "halla sig igang” [20,21,29]. Flera kraftfulla hormoner, t.ex. kons-
hormoner, dr med och styr &mnesomséattningen. Dock styr thyreoideahormon
overgripande dmnesomséittningen bl.a. genom att anvinda fettférbranning!
Det stimulerar ocksa bade membrantransporten hos mitokondrierna och ny-
bildningen av mitokondrier, vilket 6kar férbrinningen (cellandningen) och
diarmed d&mnesomséttningen och kroppstemperaturen.

5.3.5 Gentranskription med insulin - glukagon

Antagonisterna glukagon och insulin 4r djupt involverade i eikosanoiderna.
Insulin stodjer AA och eikosanoidernas “"katastrofgrupp” genom att oka ut-
byggnaden av linolsyra till AA medan glukagon stodjer EPA och déarmed
eikosanoidernas "underhallsgrupp” genom att styra enzymanvdindningen till
EPA och tillverkningen av dvriga fettsyror i underhallsgruppen. [16, 19,22,
23,39] Dock krivs god tillgang pa EPA i maten samtidigt som ringa eller
ingen linolsyra finns och att glukagon finns i aktiv méngd i blodet, for att
styrningen skall ga 6ver till "underhallsgruppen”.
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Gentranskription

Likt mdnga andra hormoner okar insulin och glukagon sin styrning av cel-
lers enzymsystem genom s.k. gentranskription [29,31]. Det gors genom
att vissa gener i cellerna slas pa - aktiveras lite extra eller slas av - formas
minska sin aktivitet. Pa sa sitt halles en alltmer upparbetad aktivitet till en
alltmer anpassad "fardvag” for det aktiva hormonet. Det blir en slags opti-
mering for den vanligaste situationen. Vid tillfalliga 6verslag till det andra
hormonslaget, gar saledes dnda synteserna pa det "gamla vanliga séttet”.

Dérfor tar det c:a 1 - 2 veckor att &ndra ett sadant monster” — t.ex.
att byta fran stirkelserik kosthallning till fettbaserad kost. Insulin optime-
rar alltsa cellerna att anvinda enzymsystemet till AA-tillverkning fran LA.
Glukagon i sin tur optimerar cellerna att anvinda EPA till fortsatt bild-
ning av Ovriga viktiga fettsyror i "underhallsgruppen” som t.ex. till DHA
(dokasahexaensyran) i hjirna och 6gon. Aven stimulering till tillverkning av
EPA fran vixtfettsyran ALNA (alfalinolensyra) sker vid dominans av gluka-
gon, men risk finns da hos ménniskor att enzymerna inte ricker till fortsatt
tillverkning av DHA och 6vriga livsviktiga fettsyror som skapas fran EPA.
Darfor gor man klokt i att dta fardigt EPA direkt i stéllet for att dta mycket
av vixtfettsyran alfalinolensyra (ALNA) om man &r en ménniska eller ett
rovdjur och inte en genuin vixtétare. (Gentranskription anvénds ocksa att
styra andra sorters enzymsystem och hormoner.)

Nér insulin finns i aktiv méngd stimuleras bildningen och anvindning-
en av AA péa alla mojliga sédtt och dven om samtidig riklig mangd EPA
finns anvinds inte EPA i ndmnvérd utstrickning, eftersom insulin styr och
premierar AA och eikosanoidfettsyrorna i “katastrofskyddsgruppen”. Det &r
ddrmed inte mojligt att ha nytta av EPA i kroppen i tillricklig utstrackning,
nir mycket insulin finns.

Om emellertid aktivt glukagon och 6verflod av EPA finns i forhallande
till bade AA eller LA, da pagar forstas "underhallsgruppen”. Det finns dn-
da alltid AA i tillrdcklig mingd i cellerna [18] for att kunna driva igang
“katastrofskyddsgruppen” om plotsliga katastrofer skulle intréiffal Arakidon-
syra (AA) dr mycket dominant och mer potent &n EPA [41], liksom ocksa
ovriga stresshormoner dr. Eftersom vi har sa litt for att bygga om linol-
syra till AA, kommer detta att medféra att “katastrofskyddet” oftare &r
igang dven nér det inte behovs. - Om vi inte samtidigt dter betydligt mer
EPA. Forst ndr vi dter mer EPA dn AA, ingen linolsyra och i ndrvaro av
glukagon kan eikosanoidsystemet stdlla sig i "underhallsldge”. Detta "under-
hallslage” bryts da endast vid verkliga katastroftillstand och inte av felaktig
foda [16-20,22,23, 28, 47).
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5.3.6 Kortisol och adrenalin

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

Adrenalin

Adrenalinet ar det verkligt akuta livriddande hormonet. Det #r kortver-
kande och bildas och bryts ner snabbt. Adrenalin skapar blodsocker och
stimulerar till fettférbranning pa liknande sétt som glukagon. Adrenalinet
stimulerar glukagonsekretionen och hdmmar insulinsekretionen, men utévar
ocksa en synnerligen kraftfull kiarlsammandragning och blodtryckshéjning,
hojer patagligt hjértats slagkraft och ddrmed minutvolym och stimulerar
den sympatiska alarmreaktionen strid och flykt i reticulédra systemet fran
hypothalamus till hjarnstammen [16-19,29-31].

Kortisol

Kortisol ar kroppens viktigaste stresshormon. Det framskapas nagot lang-
sammare #n adrenalin men i stor méngd genom hydroxylering av korti-
son i binjurebarken och fungerar i full effekt i 2 dygn (innan det bryts
ner) [33] — saledes &ven om behovet ursprungligen var mycket kortva-
rigt [16,18,19,28-31].

5.3.7 Kortisolet driver alltid fram "katastrofskyddsgruppen”.

Kortisol ar dels till for att ga igang i lokala omraden, som t.ex vid sarlik-
ning och inflammationer. Déar fungerar kortisol lindrande genom att hdmma
inflammationsresponsen sa att den inte blir for kraftig.

Vid svdlt har kortisolet en allmdn verkan. Kortisol stéiller om kroppens me-
tabolism i svéltlidge. Kortisolet avbryter glukagonproduktionen och tar éver
skapandet av rikligt med blodsocker genom att i forsta hand bryta ner fria
aminosyror och enzymproteiner. Dérefter anvinds manga andra proteinlager
t.ex i hud, blodkéarl och benmatrix innan muskelmassan minskas. Kortisol
hindrar ocksa insulinsyntesen, annars skulle inte kortisol kunna ha en tydlig
“diabetogen” effekt, dir blodsocker kan ga ut i urinen. Den blodsockerméng-
den borde aktivera insulin till tillrdcklig fettlagring av 6verflédsblodsockret.
Viss fettbildning och fettomférdelning sker dock och bukfetma bildas vid
hog halt kortisol. Kortisol gor ocksa ketonkroppar av Acetyl-CoA fran fria
fettsyror, vilket &r ett av tecknen pa svilt [29-31].

Detta dr kortisolets langvariga allménna effekt och en mycket effektiv ener-
gitillverkning, vilket behévs bade vid stress, sviilt och andra svara situationer
t.ex. sjukdomar. Detta scenario intraffar t.ex. vid diabetes 1, da insulinpro-
duktionen #r utslagen och kortisolet trider in som en rédddande &ngel och
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tillverkar ketonkroppar och glukos. D& maste dven glukagonproduktionen
vara antingen utslagen (troligen #r bade alfa- och betaceller utslagna) eller
mojligen bara avstidngd (av kortisolet).

Vid hog kortisolaktivitet finns ofta ocksa adrenalin férhéjt, blodtrycket
Okar, liksom att flera andra hormoner stimuleras fram, t.ex. thyreoideahor-
moner [29-31].

T.o.m. den kraftiga insulinkénning, som kan férekomma vid rikligt stérkel-
sedtande kan driva fram kortisolutsondring. Detta kan dérvid liknas vid att
kroppen Overgar i sviltlage. Saledes kan kraftig insulinkédnning orsakad av
rikligt starkelsedtande leda till en "minisvaltreaktion”. Sa ldnge som kortiso-
leffekten haller i sig foreligger “katastrofskyddsléige” och varje gang i bortat
2 dygn [33]. Flera sadana gang pa gang upprepade “minisviéltreaktioner”
ir skapade utan att nagon katastrofsituation egentligen har dgt rum utan
endast av ett rikligt och langvarigt stirkelseitande. Dessa “katastrofskyd-
dets” och kortisolets framskapade upprepade negativa effekter permanentas
sa smaningom i kvarstaende symtom som det “metabola syndromet”. (Se
nedanstaende kapitel "Mycket hogt stirkelsedtande”.)
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Kapitel 6

Orsakerna till "metabola
syndromet”

I dag produceras vete mer &n nagon annan groda. Vetemjol och potatis
bestar néstan enbart av stirkelse. Stédrkelse #r en polymer bestdende av
100% glukos (blodsocker). Vanligt strésocker bestar bara av 50% glukos,
resten utgors av fruktos. Dessutom &dr méngden strésocker som vi sétter i
oss forsvinnande liten jimfort med stérkelsen.

6.1 Mycket hogt stiarkelsedtande

Med hogt stirkelsedtande gar ménniskor ofta omkring i aratal med sa mycket
blodsocker att alltfor hoga insulinhalter bildas kontinuerligt under manga ar.
Insulin gér om blodsockret till fett och forhindrar att fettlagren anvénds. De
stéandigt hoga insulinhalterna gor att cellerna med tiden utvecklar resistens
mot dess inverkan. Fortsatt starkelsedtande tvingar da bukspottskorteln att
producera sa mycket insulin den nagonsin orkar sa att insulinresistensen
motverkas i vivnaderna, medan didremot fettlagren kan tillvéixa och darmed
mer och snabbare &n tidigare. Efter ytterligare en tid borjar insulinproduk-
tionen forséamras och minskar trots det stora stérkelseintaget. D& uppenbarar
sig socker i urinen. Diabetes 2, sockersjuka, har skapats.

6.1.1 Sockersug, blodsockerbrist

Alltsa, den hoga blodsockerhalten som snabbt bildas av stérkelsen ger hogt
insulinpaslag. Hoga halter av insulin kan tomma blodet pa socker snabbare
an insulinet hinner brytas ner. Da intraffar hypoglykemi, som upplevs som
insulinkdnning. Glukagon kan inte bildas eftersom insulinet fortfarande finns
i hogdos — en vanlig upplevelse i dagens samhélle. Hjdrnan tal ingen ldingre
stund av blodsockerbrist [31]. Om da inget sockerrikt mellanmal raskt skaffas
fram upplevs blodsockerbrist (hypoglykemi), hjdrnans hunger, vilket kallas
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"sockersug” eller t.0.m. "sockerberoende”. Om da inte hjérnan far sin hunger
stillad med snabb tillférsel av blodsocker, kommer stresshormonet adrenalin
att forsoka losa bekymret. Om dessutom sa pass stor stress uppstar att
kortisol aktiveras, finns stresshormonets efterverkningar kvar i tva dygn.

6.1.2 AA och "minisviltattacker”

AA: Linolsyra (LA) ombildas snabbt och litt till arakidonsyra (AA). Hog
halt linolsyra (LA) finns i de fetter som finns i séid, fréer, nétter och andra
véxtfetter (margariner) med palmolja, solros, majs och i avokado, kokos,
oliver [38]. Hog halt insulin (framskapat av bl.a. sédens stérkelse) driver
fram mycket arakidonsyra (AA) fran linolsyran i fédan. Mycket AA finns
ocksa i industriellt framodlade kottdjur, bade gris, not, fagel och odlad fisk.
AA &dven fran ovanstdende animalisk foda bidrar till en stadig placering i
“katastrofgruppens” verksamhet.

”Minisvalt”:

Hyperglykosemin ger hyperinsulinemi som leder till hypoglykemi, vilket ofta
orsakar kortisolpaslag med “minisvalt” som resultat.

Langvarig hog insulinhalt p.g.a. massivt stirkelsedtande under lang tid
gor saledes att glukagon aldrig hinner bildas. Enbart den hdga insulinhalten
p.g.a. mycket potatis, froer och mjol (stérkelse) orsakar saledes en stén-
dig "katastrofsituation” i eikosanoidsystemet. En tillricklig pafrestning, som
driva fram kortisol, ger en "katastrofgruppsreaktion med svéaltattack orsakad
av kortisol” pa tva dygn. Om framdrivandet av kortisol orsakas av en hypo-
glykemiattack p.g.a. skrovmal pa stérkelse, maste kroppen hamta sig efter
tva dygns "minisvalt” trots rikligt dtande. Hypoglykemiattacker orsakade
av rikligt stérkelseiitande bidrar saledes till stédndig “katastrofskyddsniva”
t.0.m. med kortisolpaslag. Resultatet &r givet. Denna sténdiga och kraft-
fulla forankring i “katastrofomradet” leder raka sparet in i "det metabola
syndromet”.

6.2 Avsikten med Eikosanoidernas
"Katastrofskyddsgrupp”

"Katastrofskyddsgruppen” &ar avsedd att endast i sdllsynta och livshotande
tillstand halla oss vid liv. "Katastrofskyddet” har ingen anledning att ta
hénsyn till om eventuella langtidseffekter ar skadliga eller inte. Det kan till
och med tédnkas vara en evolutionér fordel att inte mé bra av ett “katastrof-
skydd” som &r aktivt under lang tid, om det kan bli en signal till oss att ta
sig ur den situationen.
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Vi har dessutom ett absolut behov av hégt blodtryck vid chock, sarlékning
med kérlsammandragning, blodproppsbildning, hopkladdning av blodkérl
och rikligt med blodsocker till hjérna och muskler oavsett varifran blodsock-
ret rakar kunna tas. Hog niva av adrenalin och andra aktiverande hjirn-
hormoner behévs for att kunna ténka klart trots stress och skréck. Kortisol
behovs for att under ldangre tider dessutom kunna sta emot svilt [16,18-20].
Ocksa immunforsvaret behover AA med 7 katastrofskyddsgruppen”, men
mera "ordinédrt” immunforsvar skots langvarigt pa béasta satt av EPA med
“underhallsgruppen”.

6.3 ”Stundens livrdddande atgirder” blir
”Den langvariga periodens skadliga forandring-
ar”

Kortisolmedicineringens kénda biverkningar kan konstateras vara desamma
symtom och skador, som utgor det s.k. "metabola syndromet” och som in-
gar i effekterna fran “katastrofskyddseikosanoiderna” vid lang tids ensidig
aktivitet. Symtomen &r kirlsammandragning, hogt blodtryck, blodpropps-
bildning, arterioscleros, osteoporos, bukfetma, fetma, infarkter i hjérta och
hjirna, diabetes [16,18-20]. Aven immunforsvaret styrs saledes ofta rejdlt av
“katastrofgruppen” och skadorna maste urgoras av allergier och autoimmuna
sjukdomar orsakat av for mycket aktivitet fran “katastrofgruppen” [19].

Hypotesen ar att ”Den langvariga periodens skadliga féorandring-
ar” astadkommer Metabola syndromet”. Alltsa - langvarigt paslag
av Eikosanoidernas "Katastrofskyddsgrupp” astadkommer ”"Meta-
bola syndromet”.

6.4 7Metabola syndromet” i ett "nétskal”

Sa lange mycket insulin finns producerat kan inte fettlagren brytas ner, bara
byggas upp... Stérkelse ger mest blodsocker av alla sockerarter och stimu-
lerar ddrmed insulinproduktionen kraftfullt (vilket inhiberar glukagonakti-
viteten), sa hela trippletten 1) stirkelse (mj6l och potatis) - 2) linolsyra
(frén och notter) - 3) arakidonsyra (djur som fatt dta mat de inte dr anpas-
sade till) kommer alla att medverka till att "katastrofsystemet” aktiveras.
Visterlinnigarnas kroppar dr saledes alltid i “katastroficge”.

6.4.1 Orsakerna till ”"Metabola syndromet” &r salunda:

I dagens sambhiille har vi tvingats till en féda baserat pa 1) stérkelse, 2) linol-
syra (LA), 3) arakidonsyra (AA) och 4) brist pa eikosapentaensyra (EPA).
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En foda, som haller eikosanoiderna i ett stadigt "katastrofgrepp”.

1. Foda baserad pa stirkelse ger hog insulinhalt, varvid ett konstant an-
vindande av eikosanoidernas “katastrofgrupp” skapar det “metabola
syndromet” p.g.a. ihdrdig och langvarig “katastrofniva”. Inte bara att
fodointaget alltmer har inriktats pa séd, mjol, pasta, potatis och bo-
nor, utan framfor allt &r alla processade livsmedel och fabriksméissigt
fardiglagad mat skadande, dir s& mycket som mojligt av ravarorna
ersitts och drygas ut med de, for foretagen, billigaste av ingredienser
namligen stérkelse med artificiella smakédmnen.

2. Linolsyra (LA) &r synnerligen vanlig i dagens matprodukter och re-
kommenderas ihdrdigt att intas i hog dos via rikligt med notter, froer,
sid, rikliga viixtoljor av olika slag inklusive olivolja (innehaller minst
13/1 av omega6/omega3-fettsyror) och i margariner. Linolsyran gors
mycket l&tt om i kroppen till AA (arakidonsyra), som genast placerar
eikosanoiderna i "katastrofgreppet”.

Den svenska kosten av idag, som anses som bra, har omega6/omega3-
fettsyrekvoten 17/1. Vi bor alltsa ha 1/1 eller helst < 1, framst for var
hjéarnas skull.

3. AA (arakidonsyra) finns rikligt i alla boskapsdjur (avsedda till fo-
da) uppfodda pa artificiellt sétt med sédbaserat kraftfoder, inklu-
sive i mjolkprodukterna och #ggen, ofta i fettsyrekvoten AA/EPA
20/1 [19,48-52]. Tillfort AA i stor méingd via fodret finns ocksa i
de kravmérkta djuren, som ocksa far sid [50,51]. I synnerhet AA finns
nu i stillet for EPA och DHA i allt rekommenderat kyckling- och kal-
konkott och allt griskott, eftersom dessa djur inte bara kan leva pa
gras eller majs utan maste dta mycket sniglar, mask och insekter re-
spektive en hel del smadjur som rattor och andra gnagare for att fa
lika fina fettforhallanden som 6vriga ”vilda” djur. For att dessa djur
skall kunna bli nyttiga maste de antingen &ta som sina vilda slékting-
ar eller formas dta foder med riklig méngd linfron (om de kan tugga
dessa) och/eller mask/insektslarver. Allt detta AA i dagens djurupp-
fodning tillsammans med LA i matfetterna overtriaffar vida den i var
foda vanligtvis lilla méngden EPA, varvid "katastrofgruppen” star fast.

4. EPA-brist rader. Storsta orsaken &r brist pa vild fet fisk.! Odlad fisk
[4,6,16,18,19,24,26,28,53] innehaller inget EPA eller alltfor laga halter,
vilket giller t.ex. all odlad rovfisk. Aven de odlade fiskarna far samma
sorts fetter som deras féda innehaller, sasom det géller fér de landlevan-
de tamdjuren (och oss sjélva). Vild fet fisk har mest EPA av alla djur

'Haven damsugs pa matfisk, som anvinds som fiskmjol utblandat med sid till fiskod-
lingar. Se stycket "EPA &r pa gransen till utrotning!”
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6.5

och mer EPA &n andra flerométtade fettsyror och fa eller inga omega6-
fettsyror. Bevis finns for att kott, mjolk och fettlager fran griasuppfod-
da frilevande nétboskap och dggen fran frigdende utehons, som sjilva
hittar sin mat utomhus, far fettsyrekvoten 1/1 [4, 6,19, 47-52]. Helt
frilevande icke kraftfoderdtande lamm och ren far 2/1, alltsa inte fullt
lika bra [52], men &nda témligen bra.

Det géller att veta varifran man képer sina ravaror till maten nuforti-
den.

Att forsoka undvika "metabola syndromet”.

. Att undvika LA och AA. Aven om man medvetet forssker undvika stér-

kelse och lyckas skapa fram glukagon-anvindandet i sin kropp, &r det
MYCKET SVART att undvika LA och AA i fodan. Industriuppfodda
kor som tvingas sta i bas inomhus aret om och #ta mycket séddbaserat
foder, far kott med mycket AA. Dessutom &dr det ett stressande sorgligt
koliv som okar halten AA i kottet avsevirt. Kor som #r frigaende och
pa grisbete pa kyliga hoga hojder, typ alpangar och fibodar [50,51] far
déremot utsokt kott, mjolk och fetthalt (AA/EPA 1/1 eller <1). De
eventuella kor som kan vara uppfodda pa enbart grisbete i vart land,
har da forstas den yppersta mjolk med fetthalten AA/EPA i kvoten
1/1 eller mindre, men den &r inte mojlig att kopa, for all mjolk far
sina fetter hoggradigt skadade med homogeniseringen [6,47,48,50,51]
Homogenisering innebir sonderslagning av fetterna under mycket
starkt tryck (70-100bar) till helt foréindrade mycket sma fettdroppar
med sonderslagna fosfolipidmembraner och med skadade mjolkprotei-
ner omkring sig sa att emulsion uppstar med vattenlosliga fettdroppar,
for att ingen gridde skall kunna flyta upp till ytan och visa vilken alder
mjolken har. Dessa sma fettdroppar ar alla lika sma som i den humana
mjolken (lmicrometer), varvid de kan ga direkt in i vévnaderna utan
att brytas ner i tarm och lever forst. Det anses av mejerier som nyttigt,
men jag framfor hypotesen: Det torde vara Onyttigt att icke-artegen
mjolk behandlas i var matsméltningsapparat sdsom artegen moders-
mjolk. Kanske det darfor finns sa mycket just komjolksallergi bland
barn. Komjolken borde dérfor diggererats som all annan icke artegen
mat och forbjudas att homogeniseras. Lagpastorisering dr troligtvis
inte skadande - i sa fall &r all matlagning av ondo - men de héga pas-
toriseringstemperaturerna torde skada. Smoret gors pa ett stélle i vart
langa land. Det &r dubbelt pastoriserat till 86° och, for att fa bort da-
lig smak fran ensilagefoder, "tvittas” det med kemiska losningsmedel.
Forst efter detta sker syrning. Detta smor dr dnda betydligt béttre
dn samtliga margariner, som, forutom tvéttningar med allehanda mer
eller mindre giftiga 16sningsmedel, dessutom innehaller transfetter och
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de i sig sjdlva icke nyttiga vaxtfetterna.

2. Vild fet farsk fisk &r EPA-kédllan framfor allt. Farsk vild fet fisk gar
emellertid inte att képa pa de flesta hall © vart land numera - Den
farska fisken ser ut att vara minst en vecka gammal innan den férevisas
i varuhusen. Dagens transportsystem med logistiksystemen #r bade
langsamma, oregelbundna och osékra for kunden och ingen kunskap
om matvaror tycks heller finnas i affirerna numera. Specialaffarer &r
i regel ersatta av multinationella matvarukedjor. Inte nog med detta
utan fisken far i regel ligga pa fiskebatarna minst en vecka innan de
skeppas iland. Numera tror man att fisken haller sig lika farsk under
denna vecka bara de ligger i en “obruten kylkedja” fran fisketillfallet
fram till leverans till affér.

Det finns dock fisk att képa djupfryst i handeln. Fordelen med fryst
fisk (frysningen dédar eventuella parasiter) ér att den kan &tas gravad,
saledes utan upphettning. P& senaste aren har den djupfrysta fisken
emellertid forsémrats oerhort i sin kvalité. Frysforetagen har forbilli-
gat sin hantering genom att skicka den hela fisken djupfryst till Kina,
dér den tinas och filéas och dérefter aterfryses. Detta mérks pa den
djupfrysta fisken i pataglig smakforsdmring. Allra vérst dr det for den
kénsliga feta makrillen, som smakar begynnande hérsken och fiskkot-
tet dr sonderfallande och sldpper kottsaft. Den fina fettsyran EPA,
som finns mest i makrill av alla fisksorter, har ddrmed borjat héarsk-
na, vilket innebér att den borjat sénderdelas till skadliga, begynnande
giftiga avfallsprodukter. Makrillen séljs nu som djupfryst endast i be-
gynnande forruttnelsestadium. Som s.k. farsk fisk siljs makrill minst 1
vecka gammal. Det forefaller som om foéretagen vill att vi konsumenter
skall foredraga att &ta makrill i form av oljekapslar i stéllet for som
fisk. Fryst sill séljs tyvérr endast med stora méngder salt och socker.
Stromming séljs djupfryst utan vakuumforpackning direkt i pappas-
ken fritt exponerad for syret, diar den snabbt hérsknar i frysdiskarna
langt fore utgangsdatum. Laxfiskar, utom sik, &r i regel odlade och in-
nehaller mycket AA p.g.a. felaktig livsmilj6 och foder (Se "Fiskodling
ar inte miljovinlig” pa sidan 84).

3. Onskedrommen om ALNA Dessutom uppmuntras vi till - och vi vill
ocksa sa girna tro det - att vi kan &ta gronsaker, bladvéxter, linfrén
och vissa oljor for att pa den vigen fa i oss tillrickligt med EPA fran
omega3-vixtfettsyran alfalinolensyra (ALNA), men det &r 6nskedrém-
mar. Omvandlingen av ALNA till EPA forslar inte langt i var kropp
och den omvandlingen occuperar dessutom vart enzymsystem att kun-
na ombilda EPA till fettsyran DHA, som framst behtvs i var hjiarna
och 6gon. Vi maste fa rikligt med EPA i var mat. Det kravs rikligt
med vild fet fisk, frihet fran linolsyra och frihet fran stérkelse i dagens

60



Fodan vi &r anpassade till 2 juni 2006

foda for att kompensera den stora mdngden AA, som tvingas pda 08s i
handelns kétt, dgg och mjolkprodukter!

4. Gifterna spridda fran foretagen till luft, vatten och jord Rikligt med
gifter finns i maten och lagras ofta just i fettlagren [45]. Alla dessa
dumpade miljogifter far vi finna oss i numera. Det visar sig nu, att det
ar mycket viktigt att dta tillrickligt stor méngd EPA helst kombinerat
med en tamligen stor del animaliska méttade fetter och att vi méaste dta
dessa fetter i stor méngd for att halla oss friska [20,21,51], trots att de
innehéaller miljogifter. Det t.o.m. verkar vara sa, att om vi dter mycket
av dessa fetter tal vi gifterna béttre trots storre méngd gift i kroppen,
dn om vi at mindre méngd fett och darmed fick mindre méangd gifter
i oss. Det betyder att dessa fetter ar sa oerhdort livsviktiga for oss -
inte att det kvittar om vi har miljogifter i oss (och i alla andra djur)
eller inte. Det &r oerhort sorgligt att vi ménniskor har latit tillverka
och dumpa dessa gigantiska méngder gift spritt 6ver Jorden. Dessa
dumpningar foranleder EU att forsdka forbjuda oss att dta fisk. Inte
att sluta dumpa gift. [45]

5. Gifterna spridda fran foretagen direkt in i maten Se avsnittet om be-
handlingen av matfetter, (dven soja och majs) i industrier. [45] Det
finns ocksa stora méngder gifter, som somliga av oss ménniskor med-
vetet stoppar i maten de tillverkar och séljer, utan att vi évriga har
begripit det eller fatt reda pa det.

De virsta gifterna &r diverse cancerframkallande ldsningsmedel, som
finns som restprodukter i processade livsmedel, frimst i olika vaxtoljor,
margariner och alla sojaprodukter (obs, till alla vegetarianer!), men
dven t.0.m. kan man missténka i smor. Detta kontrolleras icke ett dugg
av Livsmedelsverk och liknande styrande inrdttningar [45].

Som nr tva kommer transfetterna [27,42,45]. De kan egentligen vara
lika farliga som foregaende grupp, ity de &r onaturligt framskapade
fettsyror, dér dubbelbindningar placerats godtyckligt och i ett lag-
re antal &n den ursprungliga fettsyran hade. Dessa dubbelbindningar
star vanligtvis i transform, men det viktiga dr att fetterna har blivit
andra sorter dn de ursprungliga. De &r onaturliga, har kanske aldrig
funnits tidigare, och har endast nagon enstaka dubbelbindning pa ett
godtyckligt stélle. Sadana tillverkade fettsyror har icke kdnda egen-
skaper och kan vara giftiga. Dessa sortens hydrogenerade fettsyror har
visat sig skada biologiska vdvnader. De finns friamst i margariner och
oljor, vanligtvis viixtfetter. De gors av flerométtade fetter for att lat-
sas fa dem mera héllbara, men de ursprungliga fetterna finns inte kvar
utan har fordndrats till nagonting helt annat, utan nagon som helst
likhet med ursprunget. De &r givetvis mycket hallbara och férekom-
mer framst i fabrikstillverkade brod, kakor, fardiglagad mat, konserver
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och godis, men ocksa i sadant matfett enskilda konsumenter lockas att
anvéanda i sin egen matlagning.

Som nr tre kommer nitrit och druvsocker spritt i alla charkuteripro-
dukter (dven kravmdrkta numera) och duen kdttravaror som djupfryst
kott och t.o.m. i sillinldggningar! Salt med nitrit, druvsocker och vat-
ten insprutat i djupfryst kott, som borde vara en obearbetad ravara
- insprutas for att det skall bli tyngre av vatten, 6ka vart sockerintag
smygvigen och med nitrit tala dalig forvaring i affdrerna. Pa 1970-
talet togs nitrit bort fran finare charkprodukter men nu dr det vérre
dn tidigare da det nu finns i allt och det fyller ingen nyttig funktion.
Konserveringen gors pa annat sétt och finns saltning behovs inget
nitrit varken forr eller nu. Nitrit riknas som alltfor giftigt for kemistu-
derande vid universitet och i svenskt fuktigt snus, dar det inte langre
finns. Men tydligtvis réknas nitritet inte som gift i korvarna och kyck-
lingbrosten!

Dock kommer den storsta nitritméngden fran gronsaker, vilket dr vil-
ként, men ndmns séllan. Den mesta nitritméngden blir till i mun-
nen [42] vid dtandet av gronsakerna, t.ex. spenat, vilket dr erként
farligt for sma barn - dodsfall har intraffat. I gronsakerna &r det dock
svart att minska nitriten, men i kottravaran och charkprodukterna
behovs nitriten icke!

62



Kapitel 7

”»Underhalls-eikosanoiderna”

Med EPA styrs "Underhallsgruppen”, som skoter funktioner i lugna for-
hallanden, vidgar blodkérl, 16ser proppar, hindrar plaque och minskar ris-
ken for hjartinfarkt. D& stimuleras ocksa bildningen av prestationshéjande
hormoner, blodets syretransporterande férmaga okar, luftroren vidgas och
fettforbrianning sker. Uppbygegnad, utveckling, underhall och nytillverkning
sker [16-21,24,28-31,47-51].

EPA &r ett synnerligen viktigt hormon i eikosanoiderna och samverkar
med glukagonet i fettforbréinningen, dér kroppens celler foérbranner mesta-
dels fett men ocksa blodsocker. Néar glukagon styr blodsockerregleringen fo-
religger vilinstilld aptitreglering med langvarig méttnadskinsla. Amnesom-
sidttningen anpassas efter individens aktiviteter eftersom fettlagren anvénds
i fettforbranningen till den energi som atgar. Det gor att det kan rada olika
langa uppehall mellan maltider utan att dmnesomséittningen rubbas, trots
ibland mycket anstringande sysslor. Mattnadskénslan, eller matlusten regle-
rar dtandet helt och fullt. Fettlagren halles pa optimal niva, 22 viktprocent
hos kvinnor och 15 hos mén [4, 30, 31].

Man kan saledes bli av med 6vervikt [4,11,16,31], som ofta férekommer
fore eller som del av metabolt syndrom, genom att pa ovanstaende sétt ga
IFRAN en insulinbaserad dmnesomséittning med fettuppbyggnad
TILL en glukagonbaserad dmnesomsittning med fettnedbrytning.
Det egna insulinet skall bara finnas framtaget i liten méngd och vid behov
bara behova peta in tillfdlligt for mycket blodsocker in i fettdepaerna, for att
dérefter aterga till en lugnt vilande liten insulinniva, nér glukagonet skoter
Amnesomsattningen.

"Metabolt syndrom” kan didrmed bdttras och ga tillbaka, (vilket har bevi-

sats med kosténdring till stirkelsefattig foda till diabetiker) och kan ibland
t.o.m. botas.
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Kapitel 8

Kortfattat

e AA (Arakidonsyra, C20:4n-6) Djurfettsyra som &r grundbyggstenen
for eikosanoidernas “katastrofskyddsgrupp”. AA &r i sig ett mycket
starkt stresshormon, som inducerar blodproppsbildning. Det finns star-
ka bevis for att mer AA dn EPA i kosten &r hélsovadligt, och mer &n
fyra ganger mer AA dn EPA &r en direkt orsak till hjért- och kérlsjuk-
dom. Man har aldrig kunnat finna nagra bristsymptom av "for lite”
AA, det verkar som att oavsett hur lite AA man far i sig via fédan
sa &r det tillrackligt. Stressade djur, djur som mar daligt och i syn-
nerlighet djur som far #ta foda de inte dr anpassade till, innehaller
mycket AA i kottet. Kott ifran djurfabriker tenderar att innehéalla mer
an tjugo ganger mer AA dn EPA liksom #gg fran hons som enbart far
dta siddeskorn, dven kravmaérkt sid.

e EPA (Eikosapentaensyra, C20:5n-3) Djurfettsyra som &r grundbygg-
sten for eikosanoidernas “underhallsgrupp”. Det finns mycket starka
bevis for att EPA skyddar mot, eller rent av forhindrar, hjart- och
karlsjukdom. Enligt vissa forskare tycks EPA ocksa utgora ett visst
skydd mot andra cellférandringar, som tumorsjukdomar och allergi-
er. EPA verkar sjdlvt som ett hormon som stimulerar nervsystemet
och 6gonen till fysisk aterhdmtning, huvudsakligen genom att EPA
ombildas till DHA i tillrdckliga méngder. Manniskokroppen tycks ha
svarare for att ta upp EPA i form av olja &n nér det dr bundet i djurens
vavnader sasom i fisk, kott, fettlager, mjolk, dgg och inélvor.

e DHA (Dokosahexaensyra, C22:6n-3) Framstills i alla djur fran EPA
och s ocksa i ménniskokroppen. DHA &r mycket viktig for hjdrnan och
Ogonen, men intag av extra DHA via kosten har inte uppvisat nagon
effekt. Istéllet verkar det som om DHA maste framstéllas pa plats i
kroppen fran EPA for att ha en positiv verkan, men da skyddar DHA
mot makuladegeneration och diverse mentala tillstand (bla kronisk
depression och DAMP). Tappar och stavar har nyligen befunnits besta
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nastan enbart av DHA.

e LA (Linolsyra, C18:2n-6) Vixtfettsyra som #r grundbyggsten for AA.
Néarvaro av Insulin och redan befintligt AA styr om ménniskans en-
zymsystem till att i forsta hand bygga om LA till AA. LA &r forknippat
med fortplanting, och férekommer rikligt i notter, kdrnor och i fron,
t.ex. all séd.

e GLA (ylinolensyra, C20:3n-6) GLA har i sig inte nagon kénd hormo-
nell funktion, men utgér det normalt kortlivade intermediet nir LA
omvandlas till AA. LA omvandlas forst till GLA innan det processas
vidare till AA. Nagra fa véixter innehaller GLA.

e ALNA (alinolensyra, C18:3n-3) Vixtfettsyra som &r grundbyggsten
for EPA. Méanniskokroppen ar dock relativt dalig pa att bygga om AL-
NA till EPA, eftersom processen anvinder sig av samma enzymsystem
som dven anvinds for att processa EPA till DHA. Att anvinda AL-
NA i fodan for att pa den vigen fa EPA, occuperar enzymsystemet
sa mycket att tillverkningen av DHA fran EPA hindras. Darmed kan
inte EPA komma till sin viktigaste anvindning om ALNA ingar i ma-
ten. Ménniskor som far EPA fran fodan tycks inte ha nagot behov av
ALNA. Om huruvida ALNA innebér positiva hélsoeffekter for ménni-
skor dr omstritt, eftersom direkta bevis saknas for bada ligren. ALNA,
associeras hittills saval med kraftigt forhojd cancerrisk som mattligt
sinkt risk for hjért- och kérlsjukdom.

e Mittat fett Mittade fetter dr ett samlingsnamn for alla fetter som
saknar dubbel- eller trippelbindningar. De figurerar inte i nagra speci-
ellt kdnda hormonsystem, troligtvis eftersom de &r tdmligen ickereakti-
va och isolerande. De har déarfor en skyddande verkan for flerométtade
fettsyror och antioxidanter. Manga moderna undersokningar ifragasét-
ter den gingse synen pa mittade fetter som "farliga”, och menar att
de snarare bor betraktas som “hilsoneutrala”. Man tror att méttade
fetter huvudsakligen anvénds som energilager hos djur.

¢ Kolesterol Grundbyggsten for alla steroidhormoner, framst konshor-
monerna. Verkar stabiliserande pa fetter, speciellt cellmembran. Mén-
niskokroppen tillverkar sjélv det kolesterol som den beh&éver om det
saknas i féodan, och behovet ar sa hogt att det dr svart att adta “for
mycket” kolesterol. Kolesterol blandas ofta ihop med lipoproteinkom-
plex, darfor att dessa brukar innehalla kolesterol.

e Lipoprotein Lipoprotein &r stora komplex av fetter, proteiner och
diverse fettlosliga d&mnen (framst kolesterol, som #r litt att méta). De
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mest kiinda lipoproteinkomplexen kallas VLDL!, LDL och HDL?. De
skiljer sig framst i vilka proteiner som ingar och méngden fett i dem.
VLDL transporterar fett ut till kroppens celler och kallas LDL pa till-
bakavégen till fettlagren. Man tror att HDL "stddar upp” dverskotts-
fett som lossnat fran VLDL/LDL i blodkérlen och transporterar det
till ndrmaste behovande celler. Forhéjda nivaer av LDL associeras med
hjart- och kérlsjukdom, men inga 6vertygande bevis har kunnat fram-
laggas for att det skulle vara LDL som orsakar sjukdomen. Tvértom
kan manga undersdkningar &ven tolkas som att LDL skyddar kroppen
mot ohilsosamma tillstand, tex genom att kapsla in gifiga fettlosliga
amnen.

e A6-dehydrogenas Nyckelenzymet som omvandlar ett flertal flero-
méttade fettsyror till andra fettsyror, varav LA—GLA, GLA—AA,
ALNA—EPA och EPA—DHA i&r speciellt viktiga. Enzymet &r forhal-
landevis langsamt och ospecifikt. Det utgor darfor den svaga lianken
i den biokemiska syntesvig som véljer mellan “katastrofskyddsgrup-
pen” och "underhallsgruppen”, eftersom det blir upptaget under lang
tid med att processa den fettsyra som det for tillfallet matas med.

e Glukagon Kint peptidhormon som stéller om kroppen till fettme-
tabolism. Bryts snabbt ned. Aktiveras av lagt blodsocker och hojer
blodsockerhalten. Motion stimulerar glukagonproduktionen. Néarvaro
av Glukagon och stora méngder EPA stimulerar ombyggnaden av EPA
till DHA.

e Kortisol Ként steroidhormon som stéller om kroppen till langtids-
sviilt, det stora stresshormonet framfér andra. Bryter ned fett till ke-
tokroppar och stimulerar kroppen till ketokroppsmetabolism. Bryter
ned protein i hud, ben, blodkirl och muskler till blodsocker. Over-
tar kontrollen av blodsockerhalten, stdnger av Insulin och Glukagon.
Kénda biverkningar av kortisol ger diabetesliknande symptom, buk-
fetma, hogt blodtryck och muskelfértvining och ger psykisk paverkan
(vanligtvis avtrubbande effekt).

e Insulin Ként peptidhormon som stéller om kroppen till blodsockerme-
tabolism. Bryts snabbt ned. Forhindrar nedbrytning av fett. Aktive-
ras av hogt blodsocker och sénker blodsockerhalten och det borttagna
blodsockret gérs om till fett. Nérvaro av Insulin och/eller befintligt
AA, stiller om ménniskans enzymsystem sa att de snabbt bygger om
LA via GLA till AA, som stéller in kroppen i "katastrofskyddslége”.

e Adrenalin Kint hormon som héver chocktillstand, minskar smértupp-
levelsen, hojer blodtrycket och hjartrytmen. Kortvarig effekt. Bryter

Wery Low Density Lipoprotein
2High Density Lipoprotein
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ned fett, glykogen och ger psykisk paverkan (vanligtvis koncentra-
tionsokning, sprittiga rorelser och humérsvéingningar). Hojer halten
av blodsocker och fria fettsyror i blodet.

e Eikosanoider Eikosanoider &r intra- och extracelluldra hormoner hu-
vudsakligen fungerande i tva stora grupper, "underhallsgruppen” lett
av EPA, som skoter kroppens alla uppbyggande och fungerande sy-
stem i normala forhallanden och “katstrofskyddsgruppen” som, lett av
AA, tar hand om plotsliga katastrofer. Eikosanoiderna &r ett sam-
lingsnamn pé alla hormoner som bildats fran animaliska langkedjade
fleromiittade fettsyror. Storre delen av dessa tillverkas av EPA eller
AA genom att fettsyrornas dubbelbindningar modifieras pa olika sétt.
Den exakta kombinationen av modifieringar avgor funktionen, ungefér
som taggarna pa en nyckel. Det finns hundratals kédnda eikosanoider,
alla med olika verkan. Bl.a. leukotriener och prostaglandiner &r grup-
per, som kan riknas in i "katastrofskyddsgruppen” av eikosanoiderna.
Interleukiner och cytokiner kan generellt rdknas in i "underhallsgrup-
pen”. Man ska dock ta beteckningarna med en nypa salt, det finns tex
dven prostaglandiner som snarare borde riknas som "underhall” &n
"katastrof”. Somliga eikosanoider kan fungera som bade och, beroende
pa omstindigheterna.
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Del 1V

Satt att skada fetter
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Kapitel 9

Naturlig nedbrytning

9.1 Harskning

De flerométtade fettsyrorna forstors mycket latt darfor att dubbelbindning-
ar, speciellt i cis-form, dr mycket kénsliga och kan mycket litt reagera med
andra dmnen, t.ex. syre, enzymer och bakterier. Fettet denaturerar eller
hérsknar. Ju fler dubbelbindningar i den naturliga cis-formen, desto kénsli-
gare. Aven de nagot taligare trans-formerna hirsknar #ven om de haller sig
lite léangre tid &n cis-formerna. [27,42,45]

9.1.1 hydrolytisk spjilkning

En sorts hirskning &r hydrolytisk (spjilkas med bildande vattenmolekyl).
Fettmolekylen &dr instabil och faller spontant sonder till fria fettsyror och
glycerol med tiden. Med enzymet lipas, varme eller syror snabbas sénderfal-
let upp (dven nérvaron av fria fettsyror snabbar upp sénderfallet, varfor det
accelererar med tiden). I sma méngder kan fria fettsyror ge en pikant smak
och lukt, tex sa kommer mycket av smaken i villagrad ost fran fria fettsyror.
Storre mangder av fria fettsyror upplevs dock som kraftigt illaluktande och
illasmakande. [27,42]

9.1.2 oxidation

Den andra sortens hérskning, oxidationen, sker med luftens syre och péa-
verkar sjilva fettsyran. Fria fettsyror oxideras lédttare &dn fettsyrorna i en
intakt fettmolekyl. Vid lag oxidationsgrad oxideras fettsyror till ketoner,
vilket gor dem nagot mera vattenlosliga och fordndrar smaken i oangendm
riktning (vanligtvis en beskare smak, jfr ketonen acceton). Hogre oxidations-
grad klyver ofta fettsyran till aldehyder som inte bara smakar och luktar illa
(brukar smaka "stickigt” eller "svidande”) utan t.o.m. dr giftiga (t.ex. for-
maldehyd). [27,42,43]
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9.1.3 Som bevis for cis-formernas lattforstorbarhet

(Om cis- och trans-former, se kap Eikosanoider.) P.g.a. oxidationen till alde-
hyder anvinds hdrskning av fleromdttade fettsyror vid garvning av lider [43].
Allra basta metoden att garva liader &r att anvinda djurhudens egen hjér-
na! De manga dubbelbindningarna i hjidrnans fosfolipider - 20% av hjérn-
fettet ar flerométtat - &r ypperligt for garvning. Oxidationen blir sa kraf-
tig i luftens syre att riklig bildning av de giftiga aldehyderna sker, vilket
dr synnerligen konserverande och bakteriedédande och dérmed en utmérkt
garvning. Ett annat exempel &r att linolja, linfréolja, rikt pa vixtfettsyran
linolensyra med 3 dubbelbindningar, &r en klassisk metod att inpregnera vir-
ke mot rota. Den &r ddrmed sedan gammalt kénd for sin sé stora kénslighet
for luftens syre att den t.o.m. kan sjilvanténda. [27,43]

Fiskoljan Diarmed maste man utga ifran att de langkedjade animaliska
flerométtade fettsyrorna, EPA och DHA, med sina 5 och 6 dubbelbindningar
i cis-form vore i fri form som olja, frampressad ur fiskar, sa kénsliga att de
genast hérsknade, oxiderade.

ENDA siikra séttet att kunna BEVARA cis-formen i flerométtade fettsy-
ror dr saledes att ICKE pressa fram oljan ur fisk, utan dta fisken farsk med
det fleromittade fettet kvarhallet och bevarat inuti fiskkottet, vl skyddat
av naturliga antioxidanter, méttat fett och proteinerna omkring och med
endast litt uppviarmning av fisken, till max 60°, gdrna 55°. [44, 46]
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Kapitel 10

Behandlingen av fetter i
industrin

10.1 Hardning - ger mycket lang hallbarhet...

De bade mittade och omittade fetterna kan fordndras (skadas!) och gors
med hirdning. Hardning gors med kemisk process sa att fettet blir &nnu mer
hart och stelt och haller linge, under lang férvaring (ar) av produkter som
margariner, buljonger, glass, kakor, godis, fardiglagad mat, mm... [27,45]

10.1.1 Hydrogenering, till transfetter och méttade fetter

Hérdning kan goras med hydrogenering av ométtade fetter, som da blir mét-
tade fetter eller ndstan méttade fetter. Det sker genom att tillféra vitgas,
som fastnar pa dubbelbindningarna med hjilp av katalysatorer, t.ex. nic-
kelpulver, och ddrmed bildas enkelbindningar och det blir ett helt méttat
fett. Ibland kvarstar nagon eller nagra dubbelbindningar, gérna i den ligre
energiformen trans-form och fettsyran &r da ométtad, men givetvis en helt
annan fettsyra &n den ursprungliga. Dessa fettsyror &ar helt nytillverkade
och kanske aldrig ens funnits tidigare. De &r oberiikneliga och kan myc-
ket val vara giftiga. De kallas transfetter och &ven ibland ”delvis hér-
dat fett”. Ofta framhalls den ursprungliga fettsyran, fastdn den inte lingre
finns. Transfetter kan jamstédllas med hérdat méttat fett trots att de har
enstaka trans-formade dubbelbindningar kvar. Det &r kéint att transfetter
dr skadliga i biologiska védvnader. Dessutom kan det finnas rester av nickel i
fettet. [27,42,45]

10.1.2 Omestring

Hérdningen kan ocksa vara omestrade fetter (betyder omé#ndrade méttade
fetter), ddr de 3 méttade fettsyrorna sittande i triglyceriderna har flyttats
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och bytt plats runt glycerolet. Andra méttade fettsyror fran helt andra fetter
kan ocksa séttas in i de nytillverkade fetterna. Allt for att oka fetternas hall-
barhet ytterligare nagra ar. (Lds innehallsdeklerationen pa bl.a. buljonger
och kakor och ldgg méirke till den langa hallbarhetstiden pa vildigt manga
varor!) [27,42,45]

10.2 ”Borttviattning” av antioxidanter fran fetter

Antioxidanterna som har farg och smak, tycks inte uppskattas av livsmedels-
industrin. "Borttvéittning” av t.o.m. i sig nyttiga antioxidanter, som ofta har
bade smaker och starka farger fran bade ométtade och méttade vixtfetter
och oljor, gors med tvattmedel och andra kemiska 16sningsmedel i processer-
na i margarin- och oljeindustrin. Kanske man ocksa anvinder detta sitt att
ta bort smak fran gamla hérsknande fetter i 16sningarna? Denna "tvéttning”
gors for att margarin- och matoljor skall vara neutrala i smak och fiarg och
samma olja skall kunna anvéndas till allt; margariner, glass, brod, kakor,
godis, olika sorters firdiglagad mat, mm, ja dven i kosmetika... Aven smor,
ja aven kravmérkt smor, "tvittas” med kemikalier, for att fa bort illasma-
kande antioxidanter som anrikas i smoret, nir korna #ter vinterfoder och
speciellt ensilage. Erként cancerframkallande och mycket giftiga &mnen &r
vanligt och regelbundet férekommande. Ftylmetylketon tar bort farger och
smakémnen i fetter och oljor och ar ett cancerframkallande &mne. Ingen som
helst kontrollkrav finns av eventuella rester och eventuella métvéirden beho-
ver inte ges offentlighet. Rester finns kvar av dessa kemiska l16sningsmedel
i de fardiga margarinerna och oljorna och det finns inga som helst krav pa
kontroller eller mdirkning av dessa i nagot land pa Jorden! [27,45]

Inte bara fetter behandlas pa detta sétt, utan framfor allt ocksa sojabonor
processas med cancerogena losningsmedel till diverse produkter.

Dessa 16sningsmedel i processade livsmedel (framst fetter och t.o.m. krav-
mérkt smor), okdnda for konsumenten och tydligen icke intressanta for
livsmedelsverket, regeringen, kemikalieinspektionen, socialstyrelsen, Statens
lantbruksuniversitet och EU. Se WHO:s Codex Alimentarius Commission
1989 och EU:s skrivelse fran 1988. Dessa losningsmedel dr sa giftiga att
universitetsstuderande i kemi inte ens far hantera dem. [45]

10.3 Matoljor

Oljorna, bl.a. palmolja, séljs pa spotmarknaden i Amsterdam pa samma
sdatt som mineraloljor séljs till 6vrig industri. Matoljor fraktas at ena hallet
i samma tankbatar som mineraloljorna fraktas at andra hallet och troligen
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finns mineraloljerester i matoljorna eftersom ”"tvétt” av mineralolja fére mat-
oljefrakten inte tycks forekomma.

10.4 Margariner

Margariner dr processade vixtfetter. De har pressats, hirdats, omestrats
och "tvittats” pa kemisk vig. Ibland blandas in hérdade fetter i form av
transfetter, som tillverkats fran nagon kind flerométtad fettsyra, men som
fordndrats med hérdning till nagot helt annat med helt andra egenskaper.
Dessa margariner av olika slag &r i hogsta grad onyttiga. Kopeglass &dr van-
ligtvis sockrat margarin (lds pa férpackningen). Margarin och smor (eller
s.k. mjolkfett i glassen) i vanlig kdpeglass ér dessutom "tvittat” med kemi-
kalier for att fa fetterna neutrala i smak och sldppa fram glassens smaker. All
kopeglass dr saledes "tvittad” med losningsmedel, ofta cancerframkallande.

Man kan alltsa utga ifran att samtliga matfetter, som férekommer i han-
deln, innehaller mer eller mindre rester av inte redovisade giftiga 16sningsme-
del i godtycklig koncentration, férutom att fetterna ar skadliga i sig sjélva.

10.5 Homogenisering - emulsion

Homogenisering av mjolk skadar bade mjolkens ométtade och méttade fet-
ter, mjolkproteinerna, enzymer och antioxidanter genom héghastighets- och
hogtryckspressning av mjolken genom 1 micrometer sma hal i ett tryck av
70 - 100 bar.

Homogenisering - hur? Homogenisering av mjolk gor mjolken till en
emulsion. Mjolkfettet blir d& sa finfordelat att det kan halla sig permanent
l6sligt i vatten. Det innebdr en mycket snabb och hard frampressning av
mjolk genom 1 mm smala korta ror i en temperatur av 50-60°. Efter detta
mycket harda tryck, under mycket hog hastighet och mycket kort tidsrymd,
slapps mjolken ut i en stor tank med normalt lufttryck. Omgaende bildas
en dimma av mjolk dér temperaturen genast sjunker kraftigt och mjolkens
molekyler stannar, "fryses”, i den fordndrade formen. Membranerna runt
de ursprungliga naturliga fettkulorna bestar av fosfolipider med proteiner.
Fosfolipidmembranerna springs sénder och vassleproteiner och kaseinmicel-
ler(ocksa mjolkproteiner) skadas, konstateras i avhandlingen "The effects of
dairy processes on the components and nutritional value of milk” av prof.
Hannu Korhonen och Lic.Sc. Riitta Korpela. Fosfolipidmembraner innehal-
ler langkedjade flerométtade fettsyror enligt beskrivning av fosfolipidmem-
braners sammanséattning och dessa spriangs saledes sénder. Denna drastiska
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procedur far mjolkfettets eventuella halt av finaste flerométtade fetter att
brytas upp. De sma fettkulorna utan membraner bildar permanenta emulsio-
ner med de kring fettkulorna sittande skadade vassleproteinerna och kase-
inmicellerna. Dessa mycket sma fettkulor bildas alla pa samma gang fran en
normal storlek av 3 - 5 micrometer till 1 micrometer (en milliondels meter) i
diameter. Fettkulornas sammanlagda kontaktyta okar da 20 ganger. Enligt
ovanstaende avhandling har de sma fettkulorna i homogeniserad komjolk
blivit lika smé som de normala fettkulorna i den humana mjolken och dessa
komjolkskulor av skadat fett och protein har visat sig féras in lika snabbt in
i ménniskors kroppssystem som den humana mjolken. Detta, att den homo-
geniserade mjolken sléapps in i kroppen utan nedbrytning och omformning
lika snabbt som den artegna humana mjolken, beskrivs som "nyttigt”.

Jag ifragasitter detta.
Det borde val tvartom vara synnerligen ohélsosamt, att fora in icke arteg-
na och dessutom skadade fetter och proteiner (homogeniserad komjolk) in i
ménniskokroppens system pa samma snabba sitt som vi automatiskt sliap-
per in var egen humana bréstmjolk och dessutom i sma barn, eftersom inga
andra ménniskor lar dricka human mjolk.

Artfrimmande mjolk torde snarare behdva behandlas i vart matsmélt-
ningssystem pa samma digererande sitt som alla andra animaliska protein-
och fettrika fédodmnen brytes ner och omformas for att kunna anvéndas och
byggas in i var kropp pa olika séitt. Sa sker ocksa, helt sjéalvklart, néar den art-
fraimmande obehandlade, naturliga mjélken fran olika djursorter (t.ex. oho-
mogeniserad, opastoriserad griasuppfodd komjolk eller obehandlad kamel-,
jak-, ren-, lama-, get- eller farmjolk) drickes och #tes av bade barn och vux-
na, liksom bade barn och vuxna utan problem &dter andra delar av samma
sorts djur, namligen kott och inélvor.

Kroppens skyddsmekanismer, som finns for att hindra felaktig an-
vindning av den in i kroppen inforda foédan, férhindras, sédtts ur spel,
néir bade fetter och proteiner har blivit sa kraftigt forandrade av homogeni-
seringen att de kan ga in i kroppens egna system lika snabbt som den mycket
lattsmélta humana mjolken, avsedd till de nyfédda barnen, som skall ta emot
brostmjolk innan de har bildat egna skyddsmekanismer.

Man kan ocksa fraga sig - eftersom mjélkallergi maste anses vara en allergi
mot mjolkproteiner - kanske det kan orsakas av inférandet av den homogeni-
serade mjolkens sonderspriangda proteinomgérdade fettkulor direkt in i vara
kroppssystem?

Naturligt uppfodda kor har hog halt av det nyttiga proteinet kappakasein
B, vilket bildas redan hos de naturligt uppfodda kalvarna. Hos séidesbaserat
uppfodda kor finns inte detta protein utan i stéllet gammakasein Al, som
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man tror kan relateras till allergier. Vanligtvis utséitts dessutom vara barn
oftare for dessa spriangda protein- och fettkulor - och mjolkallergi dr ocksa
vanligast bland barn.

Homogenisering - varfér? Med homogenisering férstér man saledes mjol-
kens fetter och &ven proteiner till en permanent fettemulsion - just for att
astadkomma en permanent fettemulsion. Detta gors for att gridden inte
skall flyta upp till ytan och efter en 3 - 4 dagar boérja klumpa ihop sig till
begynnande smor, som det blir i ursprunglig naturlig mjolk.

Det syns hur linge den naturliga mjolken har statt och man kan saledes
bedéma mjolkens alder p.g.a. det. De tva forsta dygnen dr mjolken steril,
men bara ett par dygn senare brukar den naturliga mjolken "surna”, dvs
mjolksyrebakterierna har hunnit vixa till sa pass att mjolken blir syrlig
men ocksa konserverad och kan halla sig sa i flera veckor sasom filmjo6lk och
langfil hos oss och yoghurt, kefir m.fl. sorter, i andra ldnder, beroende pa
klimatet.

Homogeniseringen gor saledes att sétmjolken verkar farskare dn den ar, ef-
tersom den ser ut som den mjolk som &r hogst tva dagar gammal fastéin den
kan vara s& gammal som en dryg vecka. Homogeniseringens varme 50-60°
kanske récker for att doda mjolksyrebakterier, men pastorisering (sotmjolk
upphettas till 76°) dodar verkligen dessa nyttiga mjolksyrebakterier. Be-
handlad pa detta sitt kan mjolk skickas runt léngre strackor under lingre
tid och vi kan inte se eller kénna pa mjolken hur gammal den dr. D& mérks
inte mjolkens alder forrdn den ruttnar, dvs aldern mérks inte forrén forrutt-
nelsebakterier kommit (finns i luft) och véxt till sa pass att det mérks pa
den beska, mycket otdcka smaken.

P.g.a. homogeniseringen kombinerat med pastorisering kan mjolk saledes
skickas runt langa vdgar under tamligen lang tid i landet och systemet med
mycket fa mejerier pa mycket langa avstand i landet kan fungera. Saledes
kan dven mjolk sdljas som egentligen gammal mjélk, men utan att det mérks
pa utseendet och knappast pa smaken och plétsligen ruttnar den. Mjolken
till ost, griddde och smoér kan inte homogeniseras, for da kan varken vispad
gridde, smor eller ost tillverkas. Diaremot homogeniseras alla andra mjolk-
produkter, vanlig mjolk, alla filsorter inklusive graddfil och creme fraiche.
(Lés i den finska avhandlingen "The effects of dairy processes on the com-
ponents and nutritional value of milk”.) [48]

Detsamma giiller, att hdgpastorisering skadar alla flerométtade fettsyror,
alla proteiner enzymer och antioxidanter, med de héga temperaturerna som
anvénds, troligen redan vid 86° och dérover. Pastorisering av mjolk till ost-
tillverkning gors icke 6ver 76° av den anledningen.
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10.6 Pastorisering

Varfor? Pastorisering &r en upphettning, som ursprungligen gjordes for att
doda farliga bakterier. Eventuell forekomst av farliga bakterier kan numera
kontrolleras pa flera sétt. De normala mjolksyrebakterierna, som vi anvinder
i filsorter, &r dock vanligast.

Emellertid kdnner man till féljande: Alldeles nymjolkad mjolk &r steril och
bakteriell kontamination hindras med effektiva enzymer under de forsta 2
dygnen. Déarfor himtar numera mejeriernas tankbilar mjolken hos bénderna
endast varannan dag. Denna sterilitet kunde man i stéllet utnyttjat genom
att hdmta och sélja firsk steril mjolk varje dag, vilken dessutom skulle halla
sig steril ytterligare ett dygn.

Ehec-bakterien ar en allvarlig tarmbakterie, en Echerichia coli bakterie,
som ibland ger dodlig tarminfektion. Man skyller ofta pa mjolken, men de
tva senaste infektionsutbrotten astadkoms av grénsaker och kryddor. Den-
na bakterie maste kunna kontrolleras, annars beh&vs pastorisering, men 73°
riacker. Listeriabakterien vill man undvika att fa in i mjolkprodukterna och
den dédas genom pastoriseringen. Listeria orsaka skador hos foster i gravida
kvinnor, som sjélva inte blir sérskilt sjuka och kanske inte ens mérker av
sina ringa symtom. Listeria dr besvérlig pa det sittet att den trivs bade i
+4°-ig kyla och rumsvarme. Dock kan den kontaminera produkterna efter
pastoriseringen och ofta brukar den finnas i bade danska och franska deser-
tostar, som far siljas i vara affirer, medan svenska producenter halls efter
mera noggrannt.

Pastorisering - hur? Man kan ocksa fundera 6ver de hoga temperatu-
rer under kort tidsrymd, som anvinds vid pastorisering, vilka ocksa skadar
bade den viktiga men kénsliga flerométtade fettsyran EPA och mjolkprote-
inerna i den fina mjélken. Snabba upphettningar kan vara extra skadande.
Enligt ovanstaende finlindska avhandling sker den vanliga virmebehand-
lingen i dag med pastorisering med HTST, High Temperature Short Time,
vid 72-78°C/15-40sek. Forskarna anser att pastoriseringen paverkar de vir-
mekénsliga delarna i mjolken, speciellt vassleproteinerna, vissa enzymer och
vattenldsliga vitaminer. Paverkan pa fetterna nimner de emellertid inte. An-
nu kraftigare paverkan har UHT, Ultra High Temperature 135-145°C/2-4sek
pa mjolken, vilket "fullstéindigt forstor vissa antimikrobiella kvaliteer, som
enzymerna lactoperoxidas och lysozym och vassleproteinerna lactoferrin och
immunoglobuliner”. Detta medfor att mjolken kan lagras ytterligt lang tid.
Effekten pa andra bioaktiva proteiner, polypeptider, oligosackarider, hor-
moner och tillvixtfaktorer, &r ”inte kdnda.” Ingen fundering férekommer om
eventuell skada pa andra flerométtade fetter eller pa de miéttade fetterna,
men bade dessa liksom enzymer, antioxidanter och mjolksyrebakterier for-
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stors bade av upphettning och homogenisering. De flerométtade fettsyrorna
maste skadas vid dessa mycket hoga temperaturer, eftersom de méttade fet-
terna &r bortryckta och inte lingre kan skydda de fleromiittade fettsyrorna
mot hoga temperaturer.

Vid stora svenska mejerier pastoriseras ost vid 73°, vanlig mjolk vid
76°, vispgradde vid 86°, smor pastoriseras 2 ganger vid 86° och filmjolk vid
hela 90°. Ost, vispgriadde och smor pastoriseras enbart, medan vanlig mjolk
och alla filsorter inklusive graddfil och créme fraiche bade homogeniseras
och pastoriseras. Sma mejerier for kravmérkt ost pastoriserar mjolken vid
63° i 30min. Dock kan man inte vara siker pa nagot; nu har stérkelse och
gelatin borjat blandas i bade vispgradde och filmjolk for att astadkomma
fortjockning trots hégpastorisering.

10.6.1 En 6nskedrom — Vilskott oskadad mjolk

I Schweiz och Nya Zeeland har den grisuppfoédda obearbetade mjolkens in-
nehall av flerométtade fetter bevisats innehalla eikosapentaensyra, EPA i
cis-form i samma eller storre méngd dn arakidonsyra, AA. Forhallandet
omega6/3 #r saledes 1/1 eller t.o.m. <1 pa hogt beldgna alpidngar, inklusive
rikligt med den reaktiva flerométtade fettsyran CLA (konjugerad linolensy-
ra). Se fig och kap om fosfolipider. [47,50,51,53].

En 6nskedréom — Ickehomogeniserad, lagpastoriserad Den allde-
les nymjolkade mjclken skulle kunna séljas pinfarsk ickehomogeniserad men
lagpastoriserad for omedelbar anviandning och djupfryst for langtidsforva-
ring.
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Kapitel 11

Viaixtfetter

11.1 Véaxtoljor

Obs: Vixter producerar endast de kortkedjade flerométtade fettsyrorna li-
nolsyra, LA, och linolensyra, LNA framfor allt i fréer, notter och kérnor.
Dessa fettsyror bor vi ménniskor inte dta mer &n nagon enstaka gang ibland,
t.ex. i godis, eftersom de hindrar oss att anvédnda den livsviktiga animaliska
omegad-fettsyran EPA, eikosapentaensyra.

1. T stort sett samtliga véxtoljor har rikligt med eller néstan enbart
omegab-fettsyran LA, linolsyra, inklusive olivolja med kvoten 13/1,
liksom avocado. Listor med omega6/omega3 kvoten hos nétter och
olika oljor finns i Loren Cordain’s bok ”"Stenaldersmat”. [38]

2. Endast linfréolja har ytterst liten halt omega6 och mycket hog halt
omega3-fettsyra, alfalinolensyran ALNA, med kvoten 0,24/1. Rapsol-
ja har 2/1. Rapsolja har saledes dubbelt sa mycket omega6-fett som
omega3-fett! Enbart linfron bland &tbara vixter har alltsa mer omega3
dn omegab-fett.

Tyvérr dr dnda samtliga vixtfettsyror fel fett for oss, da bada vixt-
fettsyrorna hindrar vart enzymsystem att kunna anvéinda den for oss
livsviktiga animaliska omega3-fettsyran EPA.

Alfalinolensyran, ALNA, i form av hela linfron borde ddremot inga i
bésta fodan for vixtéitande tama djur, som - liksom alla djur - beho-
ver EPA men som vixtitarna kan gora sjilva, medan vi och rovdjur
maste dta landlevande vixtétare och/eller fisk for att fa tag pa EPA.
Linfroolja blir oerhort snabbt oxiderat och det dr ként for att t.o.m.
sjalvantdndas. Snabbt har den flerométtade oljan hérsknat och blivit
giftig. Aven de fleromittade vixtfettsyrorna ér saledes svara att be-
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vara i oljeform och véaxtitarna behover kunna tugga i sig fullstandigt
hela linfrén for att kunna fa i sig den féarska oférstérda cis-formen av
ALNA och inte giftigt harsket fett. Linfron &r dessutom gjorda sa att
de girna passerar mag-tarmkanalen utan att skadas och djuren mas-
te darfor verkligen kunna tugga dem. Annars far man faktiskt foda
upp honsfaglarna pa insekter, sniglar och blad i stéllet for fréer! Svin
kan pa motsvarande sitt dta animalisk foda, kanske sork och kaniner?
Nagot for uppfodare att fundera ut och méta sig fram till.

11.1.1 Fler froer - notter - kdrnor

De flesta fréerna liksom kérnor och notter innehaller mest omega6-fettsyran
linolsyra, LA. T.ex. Mandlarna innehaller linolsyra till 100%, dérefter kom-
mer solrosfronas 473/1 omega6/omega3 eller LA/ALNA och hasselnotternas
96/1 till valnétternas 5/1.

Oljor fran alla dessa kérnor, froer och nétter inklusive olivolja, som det
propageras for sa intensivt i massmedia och via multinationella livsmedels-
foretag, finns exponerade i stora méngder i affarerna. De innehaller framfor
allt linolsyra, LA. Nér vi dter vixtoljor far vi i oss alltfor mycket LA som
vi ombildar till stora méngder av det stressande katastrofskyddshormonet
arakidonsyra, AA, vilket i hog grad bidrar till "vélfardssjukdomarna”. [3§]

Mandel och nétter dr saledes enbart lampligt som godis nagon gang ibland,
t.ex med skalen pa till Julen. [38].

Det dr med andra ord mycket svart att undvika, att fa i sig omega6-
fettsyror i enorm 6verdos. Inga omega6-fettsyror &r nyttiga mer &n i
mikroskopisk méngd. Ingen vixtfettsyra ens av omegad-typ &r nyttig, ef-
tersom bada sorterna occuperar den typ av enzymer, som behovs for att
kunna anvinda den noédvindiga animaliska flerométtade fettsyran eikosa-
pentaensyra, EPA. EPA visar sig vara den enda flerométtade fettsyran vi
behover dta, men endast i cis-form. [42] EPA i cis-form finns endast inne i
farskt vilt fiskkott, farska vilda skaldjur, ickehomogeniserad mjolk och kott
fran grasuppfodda frigaende noétboskap i hogléanta kalla trakter, kott fran
vilda griasitare och dgg fran fridtande fria hons.

11.1.2 Naturligt mittat vixtfett innehaller ocksa mycket LA

Inte heller mattat naturligt vixtfett kan vara nyttigt eftersom detta &r
blandat med en mindre del flerométtade fetter till storsta delen bestaende
av omegab-fettsyror, som t.ex. i kokosfett med néra 100% linolsyra (omega6)
och avocado med kvoten 13/1 omega6/omega3 eller LA/ALNA. [38])
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Det enda nyttiga méttade fettet Ar animaliskt Det nyttiga méittade
fettet finns tillsammans med EPA i framst vild fisk och vilt kott, enbart
grasuppfott notspiack och ickehomogeniserat och ickepastoriserat griasupp-
fott mjolkfett i form av s.k. fabodsmor eller annat naturligt uppfott spiack
som t.ex. fran hushallsgris. Ickepastoriserat enbart grisuppfott fibodsmor
med méttat fett och EPA finns endast som hemkérnat smor och dr ytterst
svart att fa tag pa... Det nést bidsta torde da vara pastoriserat ekologiskt
smor, som dock innehaller bade LA och AA fran kraftfoder med sidd och
skadat fett och protein fran pastorisering och dessutom - giftiga kemikalier
efter "kemtvétt” av ensilage-bismaker, men - matoljor och margariner har
bade hogre halter skadliga vixtfettsyror och gifter fran virre "kemtviéttar”...

Det enda nyttiga fettet ir saledes EPA i cis-form omgirdat av
animaliskt mittat fett...
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Kapitel 12

EPA ir pa grinsen till
utrotning!

Fododmnen med EPA [4,18,19,26,47,49-52], dvs vild fet férsk fisk, grasupp-
fott kravmérk kott utan kraftfoder och likartat naturligt skotta mjolkpro-
dukter [48,51], &r de absolut bésta matprodukterna for oss, men de absolut
svaraste for oss att fa tag pa i handeln av idag - och numera i stort sett
omgjligt.

Man kan drastiskt uttrycka det sa,
att

12.1 EPA ir pa griansen till utrotning

D.v.s. den vilda fisken och skaldjuren, dér den feta fisken har stérsta méng-
den av de fleromiittade fetterna EPA och DHA, haller pa att utrotas. Annu
mindre dn 10% finns nu kvar av den vilda fisken i haven. Genom industrifiske
till fiskmjol och rovfiske till fiskoljekapslar har nu betydligt mer én 90% av
den nyttiga vilda matfisken utrotats [20,24, 45,50, 53]!

Fiskmjolet ger sekunda odlad fisk jamfort med den vilda. Fodret inne-
haller daliga och skadliga fetter baserade pa sdd och massakrerade kanske ej
helt farska fiskkroppar i det processade, och langtidslagrade torkade fodret,
ocksa troligen med konserveringsmedel, antibiotika och fargdmnen. Rava-
ror med livsviktiga fettsyror (speciellt EPA och DHA i sin naturliga cis-
form) hérsknar oerhort lidtt vid kontakt med syre [27,42-44] och kriver rétt
behandling for att kunna bevaras och lagras utan att forstoras. I fodret
kan det inte finnas farsk EPA i cis-form och rovfisk kan inte bilda EPA.

83



Fodan vi dr anpassade till 2 juni 2006

Sad har enbart omega6-fettsyran linolsyra och ger alldeles for mycket ara-
kidonsyra (AA) i fiskarna. Fiskar, som inte far simma fritt ror sig for li-
te jamfort med fria fiskar, blir fetare &n muskulésa och bildar &nnu mer
AA [18,19,24,28,42-45,50, 53].

Fiskodling &r inte miljovanlig. Det gar i genomsnitt at tre ganger mer vild
fisk &n vad man far ut ur en fiskodling (vilket betyder att fiskodling 6kar
fiskkonsumptionen med fyra ganger utan att tillféra nagon ménsklig foda).
Icke ens de mest odlingsvinliga forskarna tror att den tillférda fiskméngden
i fodret kan minska till sa lag niva som under 1,5kg for att foda 1lkg odlad
fisk.

Mer &n 90% av den vilda matfisken #r utrotad till fiskmjol p.g.a. fiskod-
lingar. Nu har krill borjat storfiskas som ersdttning for fisk i fiskmjolet och
snart &r den slut...

I fiskodlingarna far inte fisken leva ett naturligt fiskliv. Odlad fisk drabbas
ofta av parasiter och (faktiskt) hjért- och kérlsjukdom. Fisk (i synnerlighet
havsfisk) &r skapt for ett frilevande liv i 6ppet vatten och slépper ut sin urin
direkt genom huden. Det &r meningen att fiskarna ska simma runt i enor-
ma havsvidder, men instdngda i tranga nitkassar tvingas den odlade fisken
istéllet leva i sin egen amoniak och avforing. Vild fisk skyr dessa kassar som
pesten - vilket har konstaterats av bl.a. fiskeribiologer [6,45,53].

Vi skall inte heller lata vara tamboskap, avsedda som foda till oss, &dta
kraftfoder med séd, eftersom kottet far den sekunda fettsammanséttning,
som djuren tvingas dta. De vilda landdjuren véljer sjilva sa att deras fett-
sammanséttning omega6/omega3 far kvoten 1/1 och de iter sjdlvmant inga
stora méngder linolsyra. Héar blir man pamind om vilken idealisk ekologisk
odlingsform fibodar [50,51] dr. Kor uppfédda helt utan kraftfoder men med
fritt bete i skogen och eget fritt strovande &r idealiskt, ger lyckliga kor med
lagsta mojliga AA-halt och den absolut bésta mjolken och kottet [48, 51],
darfor att detta uppfodningssétt ger det biista fettforhallandet 1/1 for land-
levande djur [4,19,25,47-53]. Darfor maste vi hjélpas at att virna om vart
gamla mycket ursprungliga jordbruk, fiboddriften [51], med halvnomadisk
naturvénlig djurskotsel, diar djuren mar lika bra som vilméaende vilda vilan-
passade djur. Schweiz ar synnerligen stolt 6ver sin alpmjolk. - Féljande har
konstaterats: P.g.a. den hoga halten ALNA i alpdngarnas grias far mjol-
ken inte bara forhallandet AA/EPA betydligt mindre &n 1 (<1) utan ocksa
rikligt med den kraftfulla antioxidanten CLA, konjugerad linolsyra, som pa-
stas motverka bl.a. brostcancer. [50,51] (Konjugering &r en resonansstruk-
tur). [42])

Var fabodmjolk skulle vara lika forndmlig! Féaboddriften anses dessutom
vara det mest energisnéla jordbruket med djurhallning, som man kan ha i ett
kallt land som Sverige med en svag och langsamt vixande vixtlighet. Detta
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kommer att behovas i ett framtida energisnalt jordbruk vid kommande mi-
neraloljebrist, kanske férrn &n vi anar [1,5,18,19,45,47-51,53]. Tyvérr haller
man nu pa att forfolja till déds den lilla fiboddriften, som finns kvar. Ge-
nom atling med slaktavfall intill fabodar for fotografering och jakt av bjorn,
har tamboskapen skriamts bort, jagats och rivits av bjérn och fibodbonden
hindrats att skota sina djur, varvid faboddriften omintetgjorts genom forfol-
jelse av bade bonde och kreatur. Denna forfoljelse av fibodbonder och deras
djur paminner mig om forna tiders hixjakt och inkvisition fran de styrande.
Detta sker nu, nér man skulle kunna boérjat inse vart stora behov av fabodar
for att snabbt fa fram bédsta mojliga matkvalité. Jag fragar mig; Inte later
man vil bjorn riva kor betande pa alpédngar i Schweiz? Varfor later man
bjorn riva kor pa bergsdngar vid fabodar i Sverige och dérefter dessutom
forfolja bonden?

Fleromittade fetter dr de kinsligaste livsmedlen som finns och
ju fler dubbelbindningar desto kénsligare (EPA har 5 och DHA 6 styc-
ken) [18-21,27,28,42,43]. Ater vi vilda havs- och landdjur, dér fisk och
skaldjur &r dagsfarska, far vi automatiskt rikligt med EPA i den mjuka, ror-
liga och genomsléppliga cis-formen och det dr sadana som skall anvinds i
cellmembranerna.

Oljeframstéllningen i den kemiska processindustrin gores for att fa fram
lagringsbar olja och d& kan den per definition inte besta av cis-former. Dub-
belbindningen kan ocksa sta i trans-form, som &r en lagre energiform, stelare,
mer ihoptryckt och tét, saledes mindre reaktiv &n cis-formen, vilket kan ske
spontant och kan ses vid renfranstéillning av oljan om man icke aktivt for 6ver
trans-formen till cis-form, vilket kan goras med nickelspan. Trans-formen &r

dock den hallbarare.

Det &r dock icke den anvinda fettsyrans trans-form man framstéller i
matoljeindustrin, utan nagonting helt annat. Man framstéller transfett med
hydrogenering och katalysatorn nickelspan. Det &r helt andra fettsyror &n
den ursprungliga fettsyran och det kan bli flera olika godtyckliga sorter,
med nagon enstaka dubbelbindning, som sitter pa annan plats &n hos den
ursprungliga. Utgangsfettsyran &ar da betydelselos, eventuella trans-former
spelar ingen roll eftersom fettsyrorna ér d&nda helt nya onaturliga, helt andra
framskapade fettsyror, som kanske aldrig funnits tidigare. Den ursprungliga
flerométtade fettsyran i trans-form finns inte, som det forespeglas pa for-
packningen genom att namnge den, utan det &r ett delvis hdardat fett med
nagon enstaka godtycklig dubbelbindning i transform kvar. Sadana kan myc-
ket vil vara giftiga och de har visat sig vara skadliga i levande cellsystem.
Transfetter har t.ex. pavisats minska animaliska langkedjade fleromé&ttade
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fettsyror i eikosanoidsystemet. [18-21,42,45,48|.

De livsviktiga flerométtade animaliska fetterna maste séledes dtas ofor-
storda inuti de védvnader, dar de finns naturligt, t.ex. inuti det vilda feta
fiskkdttet, inuti det grasuppfodda nétkdttet med insprdangt fett, eller i den
naturliga obehandlade fdbodmjolken med sin naturliga grddde. Dar blandas
och skyddas de flerométtade fetterna med andra fettlosliga antioxidanter
(vitaminer), med proteiner och de synnerligen skyddande mdttade fetterna.
De miittade fetterna utgor inte endast skydd for de reaktiva kénsliga omét-
tade fetterna utan dr ocksa nddvindiga for bl.a. energi, uppbyggnad och
underhall av cellsystemen. [18,27,42-48, 50, 51].

Fisk skall dérfor saluforas dagsfirsk och kunna tillredas (pa lag virme)
hemma samma dag for att vara helt oskadad och ddrmed helt nyttig [44, 46].
Dagsfirsk vild fisk av allehanda sorter har en utsékt smak [44, 46], som de
flesta av oss svenskar av i dag inte har fatt uppleva. Denna utsokta smak dr
ett bevis for att fetterna dr fullgoda (det dr bevisat att smaken sitter i de flero-
mdttade fetterna) - simre smak visar i regel pa simre fetter [27,43-46,50].

Detta ar faktiskt de férsta kostraden som baseras pa en veten-
skaplig teori. Tidigare har man tillverkat en teori utifran statis-
tiska korrelationer. Evolutionsteorin férutspar att vi dr anpassade
till en viss féda - och att denna féda helt enkelt dr en sa oférfalskad
och ursprunglig mat som mdjligt. Det finns i dag inga bevis som
motsiger detta.
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Del VII

Svensk kost av idag - och vad
vi borde ha -

var ar de fina ravarorna?
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Kapitel 13

Vad har hant med den vilda
fisken?

Nu till kanske det allra viktigaste - var ursprungligaste och nyttigaste mat
- den vi borde omhulda mest av allt - skydda och skota -

Den fédan, som innehéller absolut mest och flest av de for oss livsviktiga
animaliska langkedjade flerométtade omegad-fettsyrorna i cis-form, &r

vild fet fisk!

Mer dn 90% av all var vilda matnyttiga fisk ér redan utrotad!
Betydligt mindre &n 10% finns nu kvar.
Den har blivit fodermjol och fiskoljekapslar.
Nu har krillen borjat utrotas till fodermjol och krilloljekapslar...
Om vi inte stoppar denna rovdrift innan fisk och krill har utrotats...
Vad hénder da med vara hav?
Det mesta av Jordens syre bildas i haven... [50,53]

13.1 Industrifiske till foderfiskmjol

Var fina matfisk har blivit fiskmjol och pellets och anvénds som utfodring till
odlad fisk, odlade skaldjur, till hons-, kalkon-, gris-, minkfarmer, som mar-
kutfyllnad och nu senast, som oljekapslar av framst makrill. P.g.a. denna
hantering vill foretagen inte sélja djupfryst makrill i handeln och ménniskor
luras att tro att fiskoljekapslar ar nyttigare och ett bittre sitt att inta EPA
dn att dta den vilda fisken. Det visar sig att 3 maltider vild fet fisk/vecka &r
vida 6verliagset fiskoljekapslar dagligen. [4,45,50,53] Déremot dr den vilda
makrillen i farsk form oerhort nyttig!

Nu récker inte ens makrillen till industrin, utan krill fiskas och séljes som
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krillolja...

Krillen, den pellagiska lilla rdkan, som finns i enorma rosa massor i haven
och utgor den huvudsakliga grunden fér havens ekosystem...
Utrotas krillen forsvinner de flesta havsdjuren och inte bara jordens storsta
djur bardvalarna...
Det finns en mycket stor risk, att en sadan art med en sa enorm individrike-
dom &r mycket kénslig for redan en liten decimering och dér ut snabbt och
plotsligt...

I foderfiskmjolet har den ursprungliga fisken hanterats daligt (annars kun-
de den ju salts som matfisk for betydligt hogre pris), malts, pressats, torkats
och kanske ocksa tillforts tillsatser for att tala lagring mm. Inget flerométtat
fett i det mjolet torde ha undgatt forstorelse. Fiskmjolet blandas ocksa ofta
ut med séd, som innehéaller linolsyra, LA.

13.1.1 Rovfiske till oljekapselindustrin

Av resterande knappa 10% kvarvarande matnyttig vild fisk har man nu
borjat rovfiske framfor allt pa makrill till oljekapselindustrin. Jag har sjalv
blivit uppringd 5 ganger av det norska bolaget for att lockas att prenumerera
pa dessa omega3-kapslar gjorda pa makrill. Oljekapslarna gjorda pa makrill
blir bara skrip da omega3-fettets cis-fomer genast torde bli trans-former vid
frampressningen ur fiskkottet. De flerométtade fettsyrorna har har de flesta
dubbelbindningarna och har latt for att oxidera &ven i trans-form. Darfor
ar E-vitaminer tillsatta, vilka ocksa liksom fettsyrorna dr antioxidanter och
oxideras latt vid forvaring och éppnade burkar. For att oljan éverhuvudtaget
skall kunna forvaras, maste detta fett hallas syrefritt - hur latt gar det med
oppnad forpackning? Dessutom har kottet fran denna fina matfisk forstorts
vid oljepressningen och kan knappast anvéndas till nagot annat (kanske
fiskmjol till mink? Vagutfyllnad??).
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Kapitel 14

Djur vi behover - finns de
kvar?

14.0.2 Fisken, som fortfarande finns i handeln nirmar sig
nivan "fiskavfall”

Massmedia berittar nu om en omfrysning av fisken i Kina efter
filétillverkning d&r. Det dr ju helt otroligt att fryst fisk skickas till Kina,
tinas dir genom blotlaggning i vatten, filéas och aterinfryses. Det maste om-
gaende stoppas! Det &r inte bara en forstorelse av smaken utan en hérskning
av fiskfetterna har satts igang, vilket kan ha resulterat i t.o.m. skadliga fett-
syror. Fiskkottet aterfryses i en paborjad forruttnelse, hjélpligt avtvittat i
vatten, i vilket hopkndvlade filér sedan ligger frysta. Findus har erként den-
na behandling av torsk, men &ven fler sorters fisk hanteras pa detta sitt och
makrillens nuvarande kvalité tyder pa detta. Samtliga frysforetag behandlar
troligen fisken pa detta sétt.

Vi bor kriva att foretagen tydligt anger att fisken endast fryses 1 gang
direkt efter uppfiskandet och tiden mellan uppfiskandet och infrysningen bor
anges. Givetvis ocksa angivet var den &r fiskad, pa vilket sitt och vid vilken
tidpunkt.

Inte nog med detta... Av fiskuppkoparna far man veta att all fisk, som
numera séljs pa fiskauktionerna, inte kommer in till hamn férrén baten varit
ute minst en vecka under tiden den upptagna fisken ligger pa is... Fisken
ar alltsa minst 1 hel vecka (och ibland t.o.m. 2 veckor gammal!) innan den
kommer till férséljning pa fiskauktionen. Det anses att den ar "anda firsk sa
linge den ligger i obruten koldkedja”. Nagon vidare kdinnedom om fiskfetter
tycks manglarna inte ha... En vanlig husmor vet béttre... Det dr inte konstigt
att den fisk, vi kan fa tag pa i handeln av idag, smakar illa...

Makrill  Makrill har alltid ansetts som en av de allra bésta feta mat-
fiskarna, bade smakméssigt och nyttighetsméssigt liksom vad géller halten
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eikosapentaensyra, EPA. Den fisken har inte kunnat héallas i kassar som od-
lad fisk - den &r en alltfor snabbsimmande rovfisk - men nu riskerar den i alla
fall att utrotas till oljekapslar. Som s.k. farsk ravara dr den numera minst
en vecka gammal. T djupfryst skick har den under de senaste 3 aren blivit
betydligt forsdmrad. Den ser ut och smakar som om den fatt ligga nagra
dagar och morja till sig och dérefter blivit avskoljd i vatten fore infrysning-
en. Nu ger den verkligen sken av att vara den ” osiljbara skrapfisk”, som
COOP och ICA redan i borjan av 2000-talet ansag den vara. Formodligen
finns en strategi att endast fa en forsdljning av makrill i form av fiskolje-
kapslar”. Den djupfrysta makrillen &r i begynnande forruttnelse och néra
nivan "fiskavfall”.

Sill  Sill finns fortfarande i visterhavet, men séljs inte i annan form &n
inlagt och inte heller djupfryst i obehandlad form utan dd ENBART som
illasmakande nitrit-SALTAD kombinerat med SOCKRAD. Saltad och sock-
rad sill begriansar anvindbarheten och kanske fler &n jag vill kunna tillreda
den pa annat sétt. Det skulle behovas i denna fiskbristens tid.

Stromming  Stromming séljs inte ldngre dagsfiarsk, utan kortaste séljti-
den efter fangst ar néra fem dagar. Forsta dygnet fiskas fisken, andra dygnet
finns den i Gévle, tredje dygnet skickas den som tidigast till affdrer i min
hemstad och siljs mojligen pa tredje dygnet eller troligast pa fjarde. Sa
ser strommingen ut i forpackningarna i affaren. Férsk fisk forefaller nume-
ra siljas firskast som djupfryst. Eller sa maste man fiska sjalv eller kdnna
nagon, som fiskar. Stromming séljs djupfryst, men &r dock inte hermetiskt
inplastad djupfryst, som ovanstaende feta fiskar, och smakar "aldrad”, alltsa
begynnande hérsken, i sin pappask manga manader innan hallbarhetstidens
utgang. (Den &r vil en "alltfor billig matfisk” att bli pakostad inplastning...)
Harsken stromming ér fiskavfall.

Torskfiskar  Den finaste och godaste torskfisken &r kolja! Den innehal-
ler mest omega3-fettsyror av alla fiskar i forhallande till sina 6vriga fetter
(torskfiskar dr dock tdmligen magra) och har hogsta jodméngden i fisk. Den
finns inte langre att kopa. Har den blivit foderfisk?

Inte heller vittling finns att képa. Bada dessa fanns forr i frysdiskarna. Ar
de utfiskade, sa dr det givetvis med industrifiske! Ingen vettig fangstmetod
sopar haven rena fran finaste matfisk!

Torsk finns fortfarande, men nu later Findus torsken fiskas utanfér norra
Ryssland, déarefter skickas fryst till Kina for att filéas och aterinfrysas med
den oerhérda kvalitétsforsamring det medfér. Ar inte torsken sekunda vid
fisketillfallet, sa dr den det verkligen vid infrysningen... Findus frysta torsk
smakar beskt, liksom all annan billigare torsk.
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Plattfisk  Sma skrubbskiddor och sméa flundror finns i frysdiskarna, men
dr ju de sdmsta sorterna. Rodspétta, hélleflundra, piggvar, sjétunga m. fl.
finns inte ldngre att kopa. Har de blivit foderfisk?

Laxfiskar Lax finns numera i stort sett bara odlad. Eftersom laxen far
fiskmjol eller pellets méaste laxen vara mycket dalig ndringsméssigt med rik-
ligt med felaktiga fetter och AA. Om testvirden och omega6/omega3-kvot
finns, &r de troligen foretagshemligheter. I manga forskningsrapporter skiljs
inte heller pa cis- och transformer. Emellertid &r det lika for lax, som for alla
andra djur - dter de transfetter, sa gar transfetter ut i muskel- och fettlager.
Andra laxfiskar, som réding och 6ring torde ocksa vara odlade och uppfodda
pa fiskmjol eller pellets och icke nyttiga, eftersom rikligt med kassar syns
i Norrlandsélvarna, &ven om kassarna finns i stréommande vatten. En del
sadana i frysdiskarna kallas 'vildfangade’ men kan mycket vil vara matade
dnda. Aterstar sik, som faktiskt fiskas vild ickeodlad och finns att kopa.

Al Alen haller pa att ta slut, déarfor att EU later Sydeuropa fanga sa
stora méngder alyngel att alen haller pa att ta slut. I stélle for att stoppa
alyngelfisket vill EU att man i Sverige skall sluta med sitt lilla fiske av vuxen
al.

Man kan fraga sig om alla de bésta matfiskarna, som inte langre finns
att tillgd i handeln, har blivit foderfiskmjol? I alla hindelser torde de ha
blivit bortfiskade av industrifisket. Vara bésta matfiskar! Det finns fler ic-
ke ndmnda, som inte heller syns i nagra fiskdiskar langre, t.ex. den lickra
pigghajen...

Det #r till var mat dessa vilda fiskar skall anvindas och inte till miss-
handlat mjol eller oljekapslar! (Den enda fisken, som borde tillatas att bli
odlad, ar karp, som #r vixtitare och odlas i dammar i Kina. Den finns vild
i Sverige.)

14.1 Sa kallad ”Bra vanlig svensk kost” - och vad
vi egentligen borde édta

I s.k. ”bra vanlig svensk kost” av i dag foreligger forhallandet ungefarligen
17/1 av omega 6/omega3-fettsyror eller egentligen forhallandet AA/EPA,
eftersom det endast dr dessa fettsyror, som &r de verksamma och effekti-
va for oss. Vi borde dta dessa flerométtade fetter endast i den animalisk
langkedjade formen i cis-form, ndmligen arakidonsyra AA i férhallande till
eikosapentaensyra EPA i kvoten 1/1 eller helst betydligt mindre &n 1 (< 1).
Officiellt rekommenderas vi att inte lata vart kostinnehall dverstiga omega6
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till mer dn max 4/1.

Ga ut i dagligvaruaffiarerna och titta i diskarna - vad finns det for fisk att
kopa? Hallbarhetstiden har t.o.m. ibland gatt ut pa de fa paketen djupfryst
fiskravara, som finns. Det mesta djupfrysta dr numera fardiglagad fabriksmat
innehéallande mest vetemjol och potatismos intill den lilla fiskbiten.

Den s.k. farska fisken i diskarna dr vanligtvis upptinad f.d. fryst odlad fisk
eller minst 1 vecka gammal vild fisk, som dérefter frysts och séljs upptinad.

Notkottet, som salufors i handeln, dr icke kravméarkt och framfor allt icke
griasuppfott. Vad giller mjolk, sa ar all mjolk skadad - utom grasuppfodd
kravmiérkt helmjolk (dér all gradde finns kvar) utan eller med syrning och
med franvaro av homogenisering och pastorisering éver 73°. Fran grasupp-
fodd kravmaérkt mjolk framstélls den bésta naturliga vispgradden och smoret
med max 73° pastorisering och att smorkérning tillgar pa fibodvis utan ke-
misk tvattning, men denna sorts mjolk tas inte om hand i stormejerierna.

14.1.1 No6tboskap och 6vriga idisslare

Framfor allt de vilda vattenlevande djuren, men ocksa de pa land strovande
grasuppfodda nétboskapen har samma fina flerométtade fettsyror i rétt for-
hallande i sitt kott, omega-6/omega-3, egentligen AA/EPA, i kvoten 1/1, om
an inte lika hég koncentration av omega3d-fettsyror, som i de vilda feta fis-
karna. De andra idisslarna, hjort, ren eller lamm uppvisar inte fullt lika fina
forhallanden som nét enligt undersékningar, men har fina omega6/omega3
virden énda, c:a 2/1. Alg ar formodligen inte undersskt. [47,50,51,53]

Ovriga vixtitande tamboskap

Gris har stor tjocktarm men &r inte idisslare och maste leva pa ett naturligt
vilt sétt och &ta en hel del smadjur eller mojligen matas med hela linfrén for
att fa fina forhallanden och rikligt med EPA i cis-form. De delvis frodtande
faglarna, som kyckling, héns och kalkon, maste ocksa matas med hela linfron
(om de kan tillgodogora sig hela fron) for att kunna fa EPA i cis-form i
kott, fett och dgg, eller vara frigaende och leta sin mat sjélv med mask,
insekter, sniglar och blad, annars dter de ju mest fré6 som har mest omega6-
fettsyran linolsyra, LA. Far de &ta pa samma vis som vilda torde dessa djur
ocksa ha mycket fina omega6/omega3-virden och dggen fa givetvis dessa
fina forhallanden ocksa, om hoénsen far leva pa ett naturligt vilt sétt. Aggen
i Sverige dr aldrig kombinerat linfrouppfédda och kravmarkta, vilket faktiskt
kan kopas i USA.

For att linfron skall kunna anvéndas, maste djuren kunna tugga eller mala
sonder de hela linfrona. Dessa sma platta, glatta fron far ett tjockt slemlager
runt sig sa fort frona blir vata av saliv. Dessa fron forefaller helt enkelt vara
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gjorda for att foras igenom mag-tarmkanalen helt oskadade for att pa sa
sitt spridas med djuren. Det krdvs emellertid hela fron i fodret, eftersom
krossade fron snabbt hérsknar av luftens syre och tillférsel av linfroolja &r
helt forkastligt p.g.a. den d&nnu snabbare hirskningen i luftens syre. [47, 50,
53]

Orsaken ir alltsa griset

Notboskap behover endast vandra ute i lite svala och gérna hoglanta omra-
den och sjilva hitta griset for att fa de finaste flerométtade fettsyreforhal-
landena. De flerométtade fetterna blir alltsa néstan lika fina i notkétt som
i fisk, om boskapen bara dter gris i relativt kalla och hogléanta omraden,
typ alpangar. De far dock absolut inte dta kraftfoder med spannmaél! Enda
anledningen ar saledes att griiset i kalla trakter i sina blad innehaller myc-
ket av omegad-fettsyran alfalinolensyra, just for att det dr relativt kallt och
givetvis har det naturliga griaset ALNA i cis-form. [50,51]

14.1.2 Detta giller ocksa mjolken

Mjolkfettet har saledes samma fina férhallanden, de animaliska mega6/3-
fettsyrorna AA/EPA i kvoten 1/1 i cis-form, har det visat sig i undersok-
ningar pa kor i alperna och Nya Zeeland. OM korna enbart fods upp pa gris
i relativt kalla trakter och - OM mjolken icke skadas vid homogenisering och
pastorisering. [48,50,51]

Lagmjolkande kor, typ fjillkor

OM man vill ha en extra fin mjolk, med hog koncentration av lika fina flero-
méttade fetter, som finns i vild fet fisk, sa skall man anvinda kor som mar
bést av det néringsfattigare griaset och ger extra fin och fet mjolk med detta
magra men linolensyrerika gris. Alltsa bor man anvinda lagmjolkande kor,
typ fjdllkor, eller andra gamla svenska lantraser som mar bra pa grisupp-
fédning och kan ge den bésta mjolk utan kraftfoder. Denna fina mjolk, rik
pa EPA, DHA och CLA (konjugerad linolensyra), far da icke forstoras ge-
nom att utsittas for hart tryck och hog virme, da dessa fina flerométtade
fetter i cis-form naturligtvis skadas av detta. Aven relativt lag uppvirm-
ning torde skada de kénsliga cis-formerna. For att kunna lagras och skickas
langa striackor kan djupfrysning och olika produkter med syrning vara bra
metoder. [50,51]

Fabodmjolk och fiboddrift

Osokt kommer man att tdnka pa fibodar, ndr man ldser om denna senaste
fettforskningen. Faboddriften, skogsbetet pa hoga hojder i kyliga trakter, de
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magraste beten, som ger den absolut bésta kvalitén pa mjolken! Vart urgam-
la sétt att bedriva jordbruk atminstone i Dalarna, Hilsingland, Hérjedalen,
Medelpad, Angermanland och Jamtland. Detta produktionssédtt med ren
grasuppfodning ar redan, sedan gammalt, mer dn kravmérkt! Faboddriften
torde ocksa vara den mest energisnala matframstéllningen i den mest energi-
snala jordbruksformen, som har funnits i Sverige och skulle kunna fortsitta
att utokas och vara inte bara utomordentligt nyttig utan ocksa energimés-
sigt och ekonomiskt forsvarbart. Vi far inte lata detta unika tillfdlle ga oss
ur handerna, denna fantastiska tillgang, att vi fortfarande har en del levande
faboddrift kvar. Detta ger oss en utomordentlig mojlighet att utoka och ater
igen anvianda var effektiva och energimissigt mycket billiga och mest nyt-
tiga kott- och mjolkproduktion, som gar att uppbringa. Tillsammans skulle
fabodar och fibodliknande former sékert kunna sammarbeta till moderna
varianter - huvudsaken ar att produktionsséttet ger dessa de absolut nytti-
gaste varorna. [50,51]

Grass-Fed Meats

Detta produktionssitt av "Grass-Fed Meats” som ocksa anses vara en “ko-
lesterolsdnkande mat” efterstrivas nu alltmer runt om pa Jorden, inte minst
i USA, Nya Zeeland och EU, speciellt i Frankrike, England, Tyskland och
Schweiz. Nagot liknande detta kott (produktnamnet dr Naturkott) impor-
teras till Sverige fran Pampas i Paraguay och Brasilien. Ar det meningen
att det battre kottet skall komma fran Sydamerika hellre, &n att tillatas bli
framstéllt i Sverige? [50]
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Kapitel 15

Mera ingaende forslag till
atgiarder

15.0.3 Haven
Allt industrifiske maste férbjudas, omgaende!

Rovfisket av bade fisk och krill till fiskmjol och oljetillverkning méaste stoppas
sa snabbt som mdojligt. Industrifisket dr boven. Icke det smaskaliga matfisk-
fisket. Endast sma batar med kustnira krokfiske skall tillatas och fangad
fisk far inte sldngas tillbaka i vattnen. Fiskrom och lever skall tillvaratagas.
Fisken skall séljas dagsfarsk och séljas det dygnet den fangats. Nér fisk for-
séljs fryst skall den frysas in hel och icke 6ppnad i lufttéit forpackning gérna
omsluten av vatten och fryst direkt efter fangst, inom det dygnet den fang-
ats. Vid frysning av filéer skall det ske direkt efter fangst. Aterfrysning skall
vara foérbjudet med kénnbara straff for foretaget. Odling av fisk och skaldjur
forbjudes av allt utom véxtatande karp och musselodling. Sjdar och &lvar
bor restaureras sa att ingen odlad "ddelfisk” behovs séttas ut, utan fisken
far vixa till naturligt.

Naturskyddsomraden, fridlysta omraden

Naturskyddsomraden i haven, dér allt slags fiske och allt utslapp ar forbju-
det maste inréttas i de flesta sorters biotoper, dér fisk och andra djur kan
utvecklas igen i lugn och ro. Detta har gjorts pa nagra platser pa Jorden och
visat sig fungera 6ver forvantan. Samtidigt maste vi se till att vi méanniskor
far vild saltvattensfisk fangad till mat men att allt industrifiske genast upp-
hor. Naturskyddsomraden borde ocksa inréttas éver manga sjdar och dlvar,
for att spara och restaurera fisk och 6vrig natur.
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Gift- och gédningsutslipp fran land maste stoppas nu

Gift- och godningsutslapp fran land maste snabbt stoppas for att haven och
andra vattendrag skall 6verleva. Det gor givetvis att landlevande organismer
inklusive vi sjdlva har bésta chans till vdlbefinnande. Vara hav, sjéar och
dlvar maste vi se till att de halles friska sa att vild fisk, skaldjur och andra
vattendjur kan fortsitta leva och forokas dér, sa att ett hallbart och lagom
fiske for matfisk kan utévas.

15.0.4 Skogen
Skogsbetet bevaras i lag i hela landet.

Skogsbetet, som inte bara behover ingd i faboddriften, bevaras i lag och
anvandningen utokas sa rejilt att mjolkproduktionen fran olika sorters jord-
bruk med enbart griasbete, som kan kallas forstérkt kravmérkt, kan tillfreds-
stilla hela Sveriges behov. Skogsbete fran mjolkkor forbéttrar tillvixten av
skogens trid, vilket beframjar skogsnéringen. det dr en gammal kunskap hos
vara bonder, men finns ocksa bevisat av just skogsnéringen i Kanada, dér
det borjat bedrivas kombination av bete och skogsnéring. Att fabodar ater
skall vara ett vanligt, och vil fungerande typ av forstéirkt kravmérkta jord-
bruk, vilket bor vara ledande i mjolkframstéllning, smortillverkning, ost- och
messmorstillverkning tillsammans med de mindre mejerierna fér kravmérkta
produkter.

Den naturliga vilda skogen maste bevaras

Skogen i naturligt skick maste bevaras i mycket hogre grad &n nu och an-
véndas mer i den rena och naturliga matproduktionen med bér, svamp, vilt
och som bete for ren och tamboskap. Skogen maste bevaras sa att bl.a. bér-
rikedomen snarare okar igen och att béren garanteras giftfria. Féarska och
djupfrysta vilda blabér, skogshallon, mm &r t.ex. bra mycket rikare pa vi-
taminer och andra antioxidanter &n odlad frukt. Skogen tillvixer allra bést
om fritt skogsbete fér mjolkkor foreligger.

Forskning om skogen

Forskningen om skogens innehall och sétt att fungera maste stimuleras pa
universiteten. Sérskilt viktigt dr att sambandet mellan det som véxer synligt
ovan jord och mykorrhizan noggrant utforskas.
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15.0.5 Mitning av flerométtade fettsyror. Forskning av fore-
komst och hantering. Samtliga mitvirden maste vara
offentliga och tydligt visas upp for allménheten!

Mitning och forskning av vilt bete och odlat foder

Troligen ingar hela Sverige i de “kyliga hoglanta trakterna” som har myc-
ket linolenfettsyra (omega3), i grésvixterna, nétboskapens naturliga foda,
eftersom Bohuslédn kan riknas in dir. Métning av detta bor goéras nu! Gi-
vetvis nagonting for forskning t.ex. pa SLU, Statens Lantbruksuniversitet!

1. Vilka véxter som dr bést och har linol- och linolensyrekvoten 1/1 (eller
annu mer linolensyra) i cisform i naturliga betet i olika delar av landet.

2. De viaxter som ingar i djurfodret byggt pa bladvixter utan ceralier och
utan processade tillsatser, bor givetvis kontrolleras och ordnas sa att
linol- och linolenfettsyrekvoten &r 1/1 i cis-form. Transfetter far inte
forekomma.

3. Hela linfron, inte oljan eller krossade korn utan obehandlade hela lin-
fron, maste undersokas om dessa kan anvandas oprocessat i djurfoder,
framst till grisar, kalkoner, héns och kyckling sa att dessa djur ocksa
far omega6/omega3 fettsyrekvoten 1/1 i cis-form, liksom i dggen! Om
djuren kan tugga dessa fron eller mala dem i kravan och tillgodogora
sig dem.

Mitning och forskning pa mjolk, kott, dgg, inidlvor, vild fisk och
vilda skaldjur, avseende bade fetter, proteiner, vitaminer och spariam-
nen

1. Mjolk fran grasuppfoédda mjolkkor. De animaliska langkedjade flero-
méttade omega6/omega3 fettsyrorna AA/EPA i kvoten 1/1 med de
viktiga cis-formerna maste givetvis métas framfor allt pa griasuppfodd
mjolk, med upprepade kontroller och se till att det haller kvoten 1/1 i
cis-form och att det finns gott om CLA.

2. Grasuppfott notkott och indlvor och fran bade mjolkdjur och kéttdjur.
Samtliga bor vara forstéarkt kravmérksuppfodda for att garantera att
de far stova ute sa linge som mojligt under aret och ha bra skotsel.
Kvoten AA/EPA skall uppna 1/1 i cis-form.

3. Ovriga viixtitare. Kontroller att kvoten AA/EPA #r 1/1 i cis-form
hos 6vriga idisslare och andra véxtéitare, indlvor och eventuell mjolk
liksom #ven fagelkstt, indlvor och dgg. Ovriga viixtitare maste fa le-
va naturligt och fa dta sin naturliga foda. Fodret kan skilja patagligt
mellan olika djursorter, men det far absolut inte innehalla nagot som
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helst fiskfodermjol eller fiskfoderpellets eller av krill eller andra havs-
djur (eftersom det maste upphora och dessutom innehaller fodret ofta
transfetter) och inga kottrester fran den egna djurgruppen utan en-
bart sddant som de naturligt letar upp sjilva nar de gar ute. Dessa
djur kanske kan tillgodogora sig tillskott av hela linfron for att kun-
na uppna lika fina flerométtade fetter som hos vilda fiskar och enbart
grasuppfott nétboskap. Dessutom behover faglar ga ute och plocka
mask, insekter, larver och sniglar och grisar ga ute och dta bade det
och kanske andra smadjur som sork, mdss och rattor.

4. Vild fisk, skaldjur, fiskrom och fisklever. Kontroller bade avseende de
viktiga flerométtade fetterna, men ocksa eventuella gifter. Odlad fisk
for konsumtion skall inte forekomma, forutom karp, som dr vixtitare
och kan odlas i dammar och bor da kontrolleras pa sin fettsyrekvot.

Fisk, som odlas for utséttning i vattendrag, far inte ges foderfiskmjol
eller pellets dérav och inte mjol eller pellets av krill eller andra djur fran
havet, utan far odlas pa t.ex.odlade insektslarver. De bor kontrolleras
pa sitt fettsyreinnehall att det &r i kvoten 1/1 och i cisform innan de
sétts ut.

15.0.6 Mejerihanteringen
Homogeniseringen och ultra- och hégpastérisering maste upphora

1. Homogeniseringen bedoéms vara en skadlig hantering av mjolkfetterna
och orsaka forstorda fetter och proteiner och maste dérfér upphora.

2. Pastorisering éver 73° bedoms ocksa orsaka skadade fetter och kan in-
te fa anvindas. Bakteriekontroller av t.ex. Ehec- och Listeriabakterien
maste alltid goras och kan ersitta pastorisering. Pinfarskt djupfryst
sotmjolk och vispgradde skulle kunna fraktas langt och forvaras rela-
tivt lange och ersétter ddrmed homogenisering.

3. Smor, vispgradde, s6tmjolk, filsorter och ostar, forstarkt kravmérkta,
icke homogeniserade och icke pastériserade blir av bésta kvalité och
skulle da utgora de godaste och nyttigaste mjolkprodukter, som kan
skapas och bor sjélvklart finnas till forséljning i hela Sverige. (Det
forséljs i vanliga vélskotta affarer i USA och har utsokt kvalité och
didrmed smak.) Det enda vettiga och absolut bésta fettet i hushallet &r
'fabodsmor’, enbart grasuppfott, icke pastoriserat, litt syrat smor med
alla fetter intakta, inklusive hog halt EPA tillsammans med befintliga
nyttiga antioxidanter, mycket hélsosamt och gott.

Produkter virdigt den hogsta gastronomiska utmérkelsen! EPA 1 cis-
form har ocksa befunnits vara smakbéarande till de bista smakernal
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Framtidens mejerier nu!

Dessa forslag kan uppfattas som omviélvande forédndringar fér mejerierna.
Det &r grinsande till sjalvklart, att skador fran homogenisering och pas-
torisering foreligger, och det kan ju inte fa fortga, speciellt ndr man ser
att mjolk i ursprungligt skick har lika fina fetter som den vilda feta fisken.
Hér dr det forstas fullstindigt sjilvklart att inga giftiga losningsmedel el-
ler andra frimmande &mnen utom rent salt och rent vatten far anvindas
i smorframstillningen. Ingen”tvéttning” far ske av daliga smakémnen fran
ensilage! Déarfér maste man snabbt komma fram till bra och anvéndbara
metoder att kunna bevara och marknadsféra denna fina kvalité. Det borde
saledes vara mycket bra med mejerier, som satsar pa hogsta kvalité med de
for oss nyttigaste mjolkprodukternal
Ju fler sma lokala och givetvis goda mejerier, desto béttre.

15.0.7 Slakteriernas hantering

Slakteriernas hantering maste forbéttras avsevért.

Mbobila bra slakterienheter

Mobila bra slakterienheter maste ordnas sa att djuren skall fa slippa resa
och stressas och ddrmed bli avsevért forsdmrad mat. Nar djuren ar stressade
vid slakten, blir kéttet fullt av stresshormoner t.ex. rikligt med AA, vilket
blir mycket onyttigt att dta och kottet smakar sédmre.

Alla slakterier maste ta emot forstarkt kravmirkta djur

Sjéalvklart maste alla slakterier kunna ta emot forstarkt kravmaérkta djur pa
det bista sittet for djuren och for att bevara det fina kottet. Som det nu &r
finns ingen slakteri kvar i Norrland! Mobila enheter mdaste inféras!

Inilvor fran grisuppfédda nétdjur och andra férstarkt kravmérkta
djur

Slakterierna skall ocksa skilja ut dessa djurs forstarkt kravmérkta inélvor,
sa att vi kan kopa det i handeln. S.k. atertag maste kunna ske dven med
indlvor.

15.0.8 Forstarkt kravmérkt jordbruk i hela Sverige

Hela Sveriges jordbruk boér vara forstiarkt kravmaéirkt

1. Med bete ute och enbart ensilage av grias som kraftfoder utan andra
tillsatser &n linfron och icke spannmal till forstéarkt kravmérkt upp-
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fott notboskap. Ockséa andra idisslare, gris och fagel bér vara forstarkt
kravmaéssigt uppfodda med frihet att ga ute och &ta sin naturliga foda
eventuellt med tillskott av linfron for att halla béasta EPA-halt. Djuren
skall ha ett gott liv ock slaktas pa bésta sétt for dem, vanligtvis bést
pa egna garden.

2. I bade foder och djur, mjolk och &gg bor AA/EPA foreligga i kvoten
1/1 och i cis-form.

Jordbruket maste ocksa dndra inriktning

Odlingen maste dndras fran sidodling (monokulturer pa storjordbruk) till
kravmérkt gronsaksodling av allehanda sorter, som tal vart klimat.

1. S&d och potatisodling behdver minskas i omfang eftersom alltfér stor
méngd stérkelse finns i var dagliga foda och behover ersidttas av be-
tydligt nyttigare foda som allahanda stérkelsefattiga gronsaker. Manga
fler sorters gronsaker skulle kunna odlas kommersiellt i Sverige och alla
bor vara kravmérkta. Manga sorter tal utmérkt svenskt klimat.

2. Kravmarkt tomat- och paprikaodling i vixthus bor ocksa oka. Kvistto-
mater och paprikor fran Sverige férekommer nunera inte alls i handeln.

3. Kommersiell bér-, korsbér- och plommonodling beh6ver ¢ka kraftfullt.
Dessa sorters bér och frukter liksom péron finns inte fran Sverige i
handeln. T.o.m. svenska dpplen &r tdmligen séallsynta.

4. Svenska jordgubbar bor vara kravmérkta och séljas i affdrerna, liksom
att alla andra linders jordgubbar och grodor séljs dér. Svenska jord-
gubbar bor absolut INTE fa séiljas pa parkeringsplatser utanfor affé-
rerna vid alla avgaser! Utomhusforséljning bor ske i vanlig torghandel
och hemma hos odlaren. Om svenska jordgubbar saldes pa vanligt sétt
i affarerna som forr i tiden och som alla andra grodor fortfarande séljs,
skulle affirerna ha ansvar for kvalitén och reglera priset. Till rimligt
sinkt pris skulle 6vermogna och pa annat sidtt nagot sdmre kvalité
kunna séljas, som t.ex. vil duger till saftning och syltning. Detta skul-
le markant 6ka anvindandet av svenska jordgubbar hos gemene man,
vilket vore bra for folkhushallet p.g.a. att de svenska jordgubbarna kan
vara nyttiga.

Overgangsmirkning for forstirkt kravodling

Man kan infora overgangsmérkning till de jordbruk, som har paborjat den
forstarkta kravodlingen med griasuppfodning men dnnu inte hunnit na krav-
mérket for sin odling. De bor kunna tjina mer &n de som inte gar med i
kravmérkningen, men givetvis tjdna bést vid uppnadd kravmérkning.
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Faboddriften

Utoka faboddriften kraftfullt och anvénd den i stor utstrickning till frimst
mjolkframstillningen, mjolkprodukter och ocksa kottproduktion!

Féaboddriften ger bista mdjliga djurhallning dér djuren far leva sa néra
sitt vilda liv som det bara &r mojligt, vilket haller djuren friska och sunda,
glada och ndjda. De héller sig spénstiga och kan t.o.m. kalva sjdlva. De soker
sjalva sin naturliga och bésta mat. Sjalvklart ger de ocksa oss ménniskor den
bésta fodan vi kan fa, bade vad géller mjolk och kott.

Stod at lokalt framstéllda kravmérkta produkter

Detta &r synnerligen viktigt! Detta dr ju en sjélvklarhet och produkterna
borde atnjuta en miljérabatt for korta resor och darmed extra firska pro-
dukter!

Riktigt férska ravaror saknas i nuvarande handel, men har ju stor be-
tydelse for matens kvalité vad giller innehall och ddrmed smak - speciellt
giller detta fisk, d4gg, mjolk, bar och gronsaker och frukt. Frukt brukar vara
synnerligen omoget plockade och saknar i realiteten vitaminer. Dessutom &r
det séllsynt med svenska frukter, bér och t.o.m. gronsaker i diskarna.

Transportsystemen och oljeanvindningen

Transporter kan i framtiden komma att kosta betydligt mer &n nu. Det
borjar redan mullras om minskad olja till brénsle och bensin. Men det finns
ju bl.a véal fungerande vitgasdrift, raps kan anvindas och varfor inte hést
igen?. Histen forsorjer sig sjélvt lika bra som fjéllkon och blir s& smaningom
en god korv. Lat oss inte vara lasta av fordomar och inbillning om vad som
ar "framgang”.

Jordbruksorganisationerna med jordbruksféretagen

Jordbruksorganisationerna med jordbruksforetagen bor inse fordelarna sa
fort som mdjligt och infora det forstdrkt kravmérkta jordbruket 6ver hela
landet.

1. Det forstarkt kravmérkta jordbruket &r grundliggande for en ypperlig
matframstillning. Det medfér en utmérkt miljoskotsel. Det medfor
betydande minskning av gédningsutsléapp till vattendrag och hav.

2. Forstdrkta kravmérkta svenska ravaror av olika sorters kott, dgg, mjolk-
produkter, gronsaker, bér och frukt av rikt utbud ska finnas i handeln
i hela landet. Nu i Sverige fanns betydligt farre svenska varor i handeln
2003 jamfort med for c:a 10 ar sedan och géller i synnerhet kravmérkta
svenska varor. Det kravméirkta kommer framst fran Holland, Spanien
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och Israel. Nu 2006 finns knappt nagot svenskodlat kvar och varorna
har simre kvalité &n nagonsin tidigare. De svenska monopolféretagen i
livsmedelsbranchen har nu lagt sig pa sdmsta mdojliga nivan den euro-
peiska lagpris och lagkvalitén Lidl. Nagot alternativ finns inte ldngre i
handeln.

Vi maste sa fort som mojligt fa till stand ett forstarkt kravmdrkt jordbruk,
vilket innebédr att djuren far leva ett sa viltliknande liv som mdojligt. Allra
helst en djurhéllning pa fibod! Pa detta sitt undviker vi att fa ett stress-
hormonbeméingt kott, genom att vi kan skota slakten pa ett lugnt, lattsamt
och snabbt sétt for djuren.

Det réicker inte att det bara finns ” fisk och kott” med vilken produktions-
metod som helst - utan det maste vara fran djur som fatt leva i frihet och
behandlats med vérdighet!

Maten skall vara nyttig och god och inte bara fri fran gift, som &r en
absolut sjélvklarhet.

15.0.9 Processade vixtfetter, oljor och margariner maste upp-
hora

Processade vixtfetter maste bort fran svenska kravméirkta varor.

Vixtoljorna beh6vs inte och samtliga &r som tidigare beskrivits inte nyttiga
eller t.o.m. skadliga. Tyvérr 4r det sa hir och det paverkar manga foretag
i grunden. Vi maste tdnka om, undersdka och inte blunda for fakta. Vi
maste visa mod och handlingskraft och dndra radikalt pa bade inriktning av
varor och tillverkningsprocesser. De svenska olje- och margarinféretagen bor
saledes overga till nagon helt annan produktion, som dr miljovénlig och icke
hilsovadlig. Med ett dkta modigt kvalitetstdnkande baserat pa erkénda och
tydliga testviarden och fakta, kanske vi ocksa far nya blomstrande arbeten
och foretag.

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

Forutom de grasuppfodda notboskapens fettlager dr det enda vettiga och
nyttiga fettet i hushallet just "fibodsmor”, enbart griasuppfott, icke pasto-
riserat, latt syrat smor med alla fetter intakta, inklusive de flerométtade
fettsyrorna tillsammans med befintliga nyttiga antioxidanter, h#lsosamt och
gott. Det méttade fettet indikerar tydligt stektemperaturen, dér vattenbubb-
lorna forsvinner vid 100° och den gula fargen vid max 120°. Saledes latt att
halla lag stektemperatur, sa att de flerométtade fetterna kan hallas intakta.

80° Smorets proteiner borjar koagulera och syns som en vit fillning.

100° Vattnet kokar bort och fettet skummar. Temperaturen héjs inte forréan
allt vatten kokat bort, men da gar det snabbt.
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100-120° Smoret dr fortfarande gult, men har slutat bubbla. Den bésta
stektemperaturen. (Se “klarnat smoér, beurre clarifié,” i kokbocker.)
Fetterna &r troligen fortfarande intakta eftersom smoret fortfarande
har sin goda smak.

155° Smdoret blir [jusbrunt av att de utféllda proteinerna och mjolksockret
borjar brynas. Hér har de flerométtade fetterna skadats.

165° ”Gyllenbrunt”, den temperatur som brukar rekommenderas i manga
matlagningsbocker men dr for hog, da de flerométtade fetterna for-
storts, vilket forsdmrar smaken och smoret dr forstort. Kott blir torrt
och trakigt vid denna temperatur och kottets flerométtade fetter har
skadats.

185° Smdoret blir morkt brunt, smakar starkt brant och ar giftigt.
200° Smoret blir svartbrént.

Om fabodsméret (som dnnu inte finns tillgéngligt i handeln) fortfarande
ar gult vid stekningen, ar det ocksa sjalvt nyttigt med sina egna flerométtade
fettsyror och antioxidanter (det gula). (Det nést bésta dr dagens ekologis-
ka smor, som dock &r pastoriserat tva ganger vid 86° och ”tvittat” med
cancerframkallande kemiska losningsmedel, som alla andra i handeln fore-
kommande matfetter.)

Stor mdngd icke kontrollerade halter av giftiga och erkdnt cancerframkal-
lande ldsningsmedel finns i processade livsmedel speciellt i samtliga matfetter.
Dessa forhallanden dr helt okdnda for konsumenten och dr uppenbarligen ic-
ke alls intressanta for livsmedelsverket, regeringen, kemikalieinspektionen,
socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. For denna sorts ke-
mikalieanvdindning kan vdl inte vara okdnd for vara beslutsfattare
och statliga verk, som satts att skydda Sveriges befolkning fran
sddana missforhallanden? Se WHQO:s Codex Alimentarius Commission
1989 och EU:s skrivelse fran 1988. Dessa ldsningsmedel, som dr sa giftiga
att kemistuderande vid universiteten icke far anvinda dem. [45]

15.0.10 Inga onddiga tillsatser i maten

Tag bort alla tillsatser i maten och dess ravaror, t.ex. nitrit, nitrat, ferro-
cyanid anvint som klumpforebyggande medel i bl.a. salt, firger, konserve-
ringsmedel, gelatin, tillfort vatten med salt och socker i djupfryst kyckling,
renskav eller annat kott, tillsatser av salt och/eller socker i djupfrysta rava-
ror av fisk eller gronsaker, eller andra kemikalier. Dessa tillsatser fyller ingen
funktion i rena hilsosamma matvaror.

Vatten anvinds att fuskoka kottets vikt, druvsocker smygokar var risk for
viktokning och av dvriga kemikalier bland det djupfrysta finns t.o.m. skadliga
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och/eller giftiga dmnen, som inte behdver redovisas och som livsmedelsverk
m.fl. verk inte bryr sig om!

Ett flertal tillsatser riknas som gift, t.ex. nitrit, som anses som syn-
nerligen farligt och cancerframkallande i svenskt snus, dér det inte ldngre
finns. Dock tycks det riknas som betydelselost i alla kottvaror, dar det finns!
Dessutom har det utokats till i stort sett alla kéttvaror av olika sorter och
all korv, saledes i alla charkuterivaror. Det finns t.o.m. i torkat renkott,
som man tycker skulle vara en ursprunglig produkt. Nitriter blir snabbt de
cancerframkallande nitrosaminerna tillsammans med just proteiner. Nitriter
och nitrosaminer anses sa giftiga att kemistuderande vid universitet inte far
handha dem.

Nu tycks t.o.m. ansvariga for Kravmérkningen borja svikta infor nitriter-
nas frammarsch...

Men, som sagt var. Anses nitrit giftigt i samband med drogen nikotin,
borde vil nitrit anses giftigt i vara kéttvaror och genast tas bort
darifran?

Dessutom finns det restprodukter av stor mdngd olika giftiga, erkint can-
cerframkallande lsningsmedel i alla dessa processade livsmedel (framst fet-
ter och t.o.m. kravmdrkt smér). De dr okdnda for konsumenten och synbarli-
gen icke intressanta for livsmedelsverket, regeringen, kemikalieinspektionen,
socialstyrelsen, Statens lantbruksuniversitet och EU. Dessa ldsningsmedel,
som dr sa giftiga att de inte ens far anvdndas av universitetsstuderande i
kemi, de finns i var mat och framfor allt i alla matfetter inklusive
kravmdrkt smér. Se WHO:s Codex Alimentarius Commission 1989 och
EU:s skrivelse fran 1988. [45]
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Kapitel 16

Mansklighetens
framgangssaga

Vi ér alltjamt biologiska varelser och beroende av ett fungerande ekosystem,
framfor allt ett levande hav. Vi &r for vara liv beroende av andra djurs val-

gang.

Risken for artutdéende ar storst for langlivade, stora arter med liten ge-
netisk variation, som befinner sig mitt i den kraftiga tillvéixtens lyckorus.

Inga arter kan expandera for evigt. Att striva efter standig tillvixt kan
vara dodande.

Mer framgangsrika arter &n ménniskan har détt ut under jordens langa
historia.

En av riskerna med en sa enhetlig genuppséttning for en art med sa manga
individer med sa stor spridning 6verallt som m#nniskan utgor, &r att det inte
finns nagra “hoppfulla monster” ibland oss, som kan &verleva vid en global
ekologisk katastrof eller en valdsam pandemi (virldsomfattande epidemi).

Ménniskan ar inte skapt for en vegetarisk kost och vi vet alla att mi-
neraloljan haller pa att ta slut — dnda sétter vi idag var tillit till ett allt-
mer industrialiserat jordbruk centrerat kring framfoérallt vete. Vi satsar pa
mer transporter (som kréver olja), mer konstgodsel (som gors av olja), mer
insektsgifter, mer traktorer, mer maskiner, mer centraliserad hantering av
alltmera industriell mat — och allt detta baseras pa olja. Utan oljan skulle
dagens jordbruk kollapsa och vi skulle inte kunna foda ens en brakdel utav
vérldens ménniskor.
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Fattigdom och sjukdomar har alltid gatt hand i hand, men &ven sjukdom
och dalig mat hor ihop.

Var hélsa blir mérkbart forsémrad nér vi tvingas dta dalig mat, t.ex. fran
djur som fatt vixa upp under onaturliga forhéllanden eller vixter som &r
frammande for var matsméltning.

Kan vi se finessen med fibodar? Med lagmjolkande fjéllkor, som inte méar
bra av kraftfoder (far diarré), men som pa sitt fria skogsbete ger den finas-
te mjolken med de bésta flerométtade fettsyreférhallandena? Samtidigt far
skogen en stimulerande tillvixt, en naturlig gratis skogsskotsel, vilket det
finns bevis for.

Nér ménsklighetens framgangssaga nar sitt slut, kommer vi da att klara
overgangen till ett samhille som baseras pa aterhallsamhet?

Detta dr vad biologerna har forsokt fa den politiska vérlden att forsta i
over ett arhundrade. Kanske &r det dags att vi borjar lyssna pa dem nu?

Vi bor alltsa utrota méanniskornas misér, stoppa forstorelsen av havs- och
landmiljén och boérja hantera de vilda arterna forsiktigt, bevara och skydda
dem.

16.1 De noédviandiga atgirderna

1. Omedelbart och internationellt stopp pa industrifisket, fiske till fisk-
mjol avsett till t.ex. fiskodlingar.

2. Omedelbart och internationellt stopp for krillfiske. Detta, som &r avsett
att ersitta den utrotade fisken i fiskmjolet. Krillen, som utgér grunden
i den stora néiringskedjan i haven, &4r redan pa utgaende.

3. Stopp av fiskodlingar av matfisk.

4. Omedelbart frimjande av kustnéra fiske med krokfangst och sma ba-
tar.

5. Omedelbart forbud att kasta tillbaka fangad fisk i havet. Nér kvoten
fangad fisk dr uppnadd skall fiske stoppas.

6. Inférande av forsdljning av dagsfdrsk vild fisk i dtminstone samtliga
kustnéra orter.

7. Omedelbart stopp pa forfoljelse av fibodbonder och deras djur!
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8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Omedelbart framjande och patagligt utékande av fiboddrift med fritt
skogsbete!

Enbart mjolk och kéttproduktion med grasuppfodda nétdjur utan vare
sig séd eller annat kraftfoder, men med ett fritt skogsbete, framfor allt
i relativt kalla omraden. Forsiljning av denna sortens mjolk och kott
i hela landet.

Omedelbart stopp pa homogenisering och pastorisering av mjolk, grid-
de, smoér och ost och handhavandet maéaste bli smaskaligt, lokalt pro-
ducerat och pa detta sitt rikstdckande.

Aven grisar och fjiderfin ska kunna soka sin egen mat sjilva. Hons
ar gjorda for att dta sniglar och andra smainsekter, och grisar &dter
girna gnagare och andra mindre djur. Bade hons och grisar ar allitare,
behover animalisk foda och behover leva ett naturligt liv for att kunna
bli nyttig mat till oss.

Agg med AA/EPA i forhallandet 1/1 (eller <1) i cis-form samtidigt
som de ar kravméirkta maste borja produceras och séljas i hela landet.

Omedelbart stopp pa forséljning av processade véxtoljor, fiskoljor och
margariner.

Omedelbart stopp av transfetter och nitrit och andra via processer
tillforda gifter i ravaror och tillredda produkter.

Férska, frischa och oftridndrade ravaror, maste ater erbjudas oss i
handeln!

Humana priser pa denna sortens nyttiga mat, sa att gemene man har
rad att kopa denna nyttiga foda och forsdljning av den i hela landet.

16.2 Slutsats

Nér man blickar tillbaka pa detta jag skrivit, ser man att i stort sett allting
kretsar kring havet.

Den viktigaste maten, fisken och skaldjuren kommer fran havet. Vi ménni-
skor mar bést av ren obehandlad och endast latt uppvirmd mat fran havet,
fisk och skaldjur. De absolut kénsligaste &mnena, de animaliska flerométtade
fettsyrorna &r rikligast forekommande hir och behovs till ndstan alla vara
livsprocesser och organ. Haven innehaller var bista mat. Haven dr grunden
for allt liv. Dar danades vi.

Haven far inte férstéras med gifter och utfiske. Mindre dn 10% av fisken
aterstar. Industrifisket forstor ocksa de havslevande daggdjuren.
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Krill, planktonrikan, som foder stor del av havens hela fiskméngd och inte
bara bardvalarna, haller nu pa att utfiskas till "fiskfoder” eftersom fisken &r
néra nog slut.

Man skall inte tro att "fiskmjol” som fiskmat &r likvardigt den ursprungliga
fisken eller krillen. Den kan betraktas som foérstérd och de odlade djuren som
far detta foder far sekunda foder och blir ddrigenom sjilva sekunda foda till
0sS.

Den pellagiska krillrdkan &dr en sorts djur som finns i mycket stor méangd
och &r troligen anpassad just till att finnas i mycket stor méngd. Om en
sadan art minskas endast med en till synes mindre del, kan det vara tillréck-
ligt for den att inte ldngre kunna klara sin tillvixt och dérigenom plotsligen
forsvinna - do ut snabbt och till synes oférklarligt. Stora pellagiska arter har
betett sig sa tidigare. Krillutfiskningen &dr saledes otroligt viktigt att snabbt
fa stopp pa, for tar man helt bort den néringsgrenen i havet, tar vi déd pa
den storsta néringscykeln i haven for oss alla, bade de stora och sméa havs-
djuren och stor del av var foéda forsvinner. Nagot helt nytt uppstar - kanske
enbart giftiga blagrona alger i haven - vilket skulle paverka oss méanniskor
oerhort depressivt...

Vi har till stor del utvecklats i det varma havet intill Afrikas strander och
var matsméltning #r anpassat i hog grad till detta. (Det finns fortfarande
ménniskogrupper, som endast lever pa, i och av havet intill kusten i Indo-
nesien och bara gar i land for att hamta farskvatten och barnen f6ds i havet
utan smérta.) (Se artikeln om Vattenfolket vid 6n Buton i Indonesien och
Erika Schagatay av Goran Frankel i LUM - Lunds Universitets Medelar nr
13 1996.) Langt efter, sedan vi danats i havet, har vi pa land kunnat hitta
foda som efterliknar fiskars och skaldjurs innehall och anpassat oss och matt
bra av det. Det hindrar inte att havet maste bevaras och restaureras a det
snaraste.

Aven skogen haller nu pa att forstoras i allt snabbare takt. Skogen borde
egentligen betraktas som “en enda mycket stor individ”, eller kalla det “en
stor sammanvixt organism”, och inte som en samling enskilda trad. All-
ting hinger samman, de mindre vixterna med de stora triden. Orter och
allt blabérs- och lingonris med gran, tall, bjork och al & sammanbundna
med mykorrhiza mellan varje individ och dessa svamphyfer kan na kilome-
tervis. I mykorrhiza sker framfor allt ett utbyte av néring mellan svamp
och véaxt, men den spelar dven en aktiv roll som ett skogens immunfoérsvar
emot parasiter. Man har t.o.m. visat att vixthormoner kan transporteras
via mykorrhizan mellan olika véxtindivider.

Men stora kalavverkningar och speciellt den s.k. markberedningen, vi nu
ser vida omkring, skadar just detta skogens markskikt med svampen och de
viktiga blab&ren, som vi d&nnu inte till fullo har insett betydelsen av. Blabir
och hallon verkar vara de mest nyttiga bédr man kan hitta jamfort med de
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flesta béren, bade vilda och odlade. Dessutom &r bar bra mycket nyttigare
an frukt...

Det vilda forefaller alltid vara nyttigare &n det odlade. Det stora hénger
ihop med det lilla, mykorrhiza - blabérsris - trad - skog. Allting tycks har
ett samband.

I England och Skottland med ett klimat liknande vart, forodde man for
lénge sedan sina skogar genom kalavverkning och det blev hedar, stora art-
fattiga, naringsfattiga tradlosa omraden, dir skog aldrig mera har kunnat
véxa upp igen. Likartat astadkoms hér och var ockséa i sodra Sverige. Vi
riskerar nu att stora delar av norra hélften av Sverige gar samma vig.

Vi maste betrakta skogen som ett levande vésen. All nédvandig avverk-
ning maste ske skonsamt utifran biologiskt hansynstagande. Ett alltfor kort-
siktigt handlande genom att meja ner och bryta sénder skog och mark, kan
leda till ooverstigliga fordndringar. Kanske kan det t.o.m. leda till klimatfor-
andringar, bland allt annat i den vigen, som vi gor. Detta kommer patagligt
att minska vara majligheter till matframstéallning.

Stora forandringar kan dessutom komma snabbt utan sérskilt tydliga var-
ningstecken.

Honorsordet ”tillvixt” far inte innebéra forodelse av vara skogar, vart
land och haven omkring.

Pa 1950-talet provade vi pa en "tillvaxt” med nedldggning av nidrmast
samtliga vil fungerande sma energisnala familjejordbruk. Det straffar sig
nu, ndr vi ser hur vara producerade matvaror har forsamrats och till stor
del forstorts & det allvarligaste.

Vi kan fortfarande dndra saker och ting i rétt riktning och pa det séttet
fa fram en langsiktigt hallbar "tillvixt” héar. Jag tror att gemene man skulle
bli stimulerad att hjélpa till och inte som nu, dér en allt storre nedstdmd-
het utbreder sig i befolkningen, med utbréndhet och sjukskrivningar. Vi kan
givetvis utnyttja avancerad teknologi, men det utesluter inte att vi maste
halla land och vatten omkring oss friska, for livet dr det viktigaste for var
Ptillvaxt”.

Ansvariga for foretag av alla de slag maste ta sitt ansvar! Vi méaste inritta
oss efter det faktum att hav och land skall skyddas for att uppna och kvar-
halla en god mathallning och bra levnadsvillkor. Vi maste bort fran dagens
system, déar foretagen i manga fall verkar styras av kortsiktiga vinster och
destruktivt handlande.

Vi alla, framfor allt ni i ledande stédllning, foretagsledare och politiker,
maste forsta och handla efter biologiskt kunnande och biologiska reg-
ler, innan det dr for sent.

111



Fodan vi dr anpassade till 2 juni 2006

Om vi inte foljer dessa levnadsregler, kan man annars ténka sig ett mera
skrammande framtida scenario, déar skog, mark och hav har utarmats sa
till den grad att haven endast innehaller giftiga blagréna alger och de enda
vilda djuren finns pa land och huvudsakligen bestaende av kackellackor,
syrsor (de dr sikert riktigt nyttiga med de flerométtade animaliska fetterna)
och rattor. Nyligen har man funnit en rundmask C.elegans, med en gen
(fat-1) som kan omvandla omega6-fettsyror till omega3-fettsyror och den
har redan genmanipulerats in i kyckling, ratta, mus och ménskliga celler.
Med den genen forefaller det vara avsett att erséitta fisken, sa att kyckling
och ratta kan omvandla omega6- till omega3-fettsyror och inbillningsvis bli
kanske néstan lika bra mat som fisk, trots att kycklingen och rattan bara
far sid som foda.

Men kan vi verkligen d& vara sikra pa att det inte finns andra viktiga
dmnen i fisken? Kan vi vara sidkra pa att det inte finns d&nnu fler &mnen,
som dven de kraver att djuren far leva ett naturligt liv? Vi har redan sett
att fettsyrorna beror pa hur djuren har fatt leva och vi vet sedan tidigare att
stressade djur far forhdjda stresshormoner i kroppen, vilket fors dver i var
kropp. Detta har vi &nnu inte brytt oss om att anpassa var foda till. Vi vet
att miljogifter lagras i djur och vi vet att prionsjukdomar kan spridas genom
djurens foder. Kan vi verkligen genmanipulera bort alla dessa problem? Vore
det inte mera praktiskt att bevara naturen som den &r nér den &r frisk?7?

16.3 Avslutning

Hoppas denna sammanstéllning inte blir just som en vérdelos strid mot "Don
Quijote’s viaderkvarnar” utan verkligen stimulerar till en serids och intensiv
debatt och det viktigaste av allt;

Att svensk samhéllsledning omedelbart tar itu med att omdana svensk och
europeisk matproduktion, dér fisket och havet dr den viktigaste atgérden.
Se nu till att det blir ett hogprioriterat omrade for Sverige med ratt effekt:
Bort med industrifisket och fram fér kustnira matfiske!

Samtidigt bor skogen och jordbruket kunna &atgérdas och darefter tétt
foljas av patagliga forandringar i viktiga livsmedelsforetag.

Vi kan heller inte bara lata saker och ting bero, rycka pa axlarna och
tycka att ”so what, vi skall ju d&nda nagon gang d6” och ”det spelar vl ingen
roll om de flesta ménniskorna far fortsétta att dta skrdpmat”... Detta ar ett
cyniskt handlande, och det vet de flesta ménniskorna nufértiden, &ven om
var och en inte kan gora sa mycket at sakernas tillstand.... men det sprider
sig en olust...

Att nyttig mat skulle bli sa dyr att tillhandahélla, att bara en liten del
av var befolkning skulle ha rad med den, ar fullstdndigt feltdnkt. Det &r ett
cyniskt och ofdrsvarligt sétt att forvranga fakta. Det beror helt och hallet pa
hur man anvénder resurserna, vad var stat, 6vriga organisationer, storforetag
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och beslutsfattare ligger pengarna pa. Likadant géller Jordens alla &vriga
stater.

Men smygvégen, via marknadskrafterna, forsoker man inféra denna ting-
ens ordning genom att lata de stora multinationella livsmedelsjittarna och
affdrskedjorna med enbart skripmat dominera matmarknaden.

Ar det s vi vill ha det i vart land?

Vi maste lata vara pengar ga till den hilsosamma produktionen. Om det
dr nagot som skall subventioneras sa ér det forstarkt kravmérkt djurhallning,
forsiktigt kustnéra fiske och réitt skotsel av nyttiga livsmedel i stéllet for att
ldgga pengarna pa det onyttiga och skadliga, vilket nu sker! Det méaste bli ett
stopp av de hinder, som i dag gors mot mojligheter att bedriva livskraftiga
nyttiga jordbruk och foretag.

Produktion av den hilsosamma maten maste genomsyra hela EU med helt
foréandrade bidragssystem. EU maste vara en drivfjader - ingen bromskloss!
Men - vart land far heller inte vara det méahé, som i allt lyder EU, om vi inte
fort nog, & det snaraste, far dndra vart fiske, lantbruk och matproduktion
till sadant h#lsosamt system, som beskrivits i denna skrift.

Nu, nér vi vet hur bra mat skall vara, far vi inte tveka att ta tillvara t.o.m.
sadana metoder, som vi har inbillat oss vara gamla, forlegade och alderdom-
liga. Metoder som nu visar sig vara vida 6verlédgsna de sétt vi storskaligt och
hénsynslost har behandlat bade djuren, grodan och den blivande maten. Vi
har i mangt och mycket burit oss at som om innehéallet i fédan inte spelar
nagon roll for var hilsa och att vi sjdlva inte skulle kunna bli paverkade av
fodans innehall. Hur vi behandlar djuren, vixterna, jorden, vattnen, maten
och oss sjdlva hénger samman...

Nu nér vi vet, sa kan vi faktiskt plocka fram de bésta metoderna att be-
vara, rena och aterstélla vara marker och hav, djur och natur, féda upp,
odla, framstélla och behandla vara livsmedel pa bésta sitt, genom att sitta
samman gammalt och nytt och utnyttja var forskning och vara resurser sa
att ren héilsosam mat kan bli var mans féda.

Detta skulle vara en verklig utveckling for oss, vilket medfor dkad lev-
nadsstandard, ldgre mortalitet och morbiditet och storre mojligheter till
personlig utveckling. Vi maste inrikta oss pa en allmdn fokusering mot “ut-
veckling” snarare &n materiell “tillvdzt”, som alltid begréinsas av att jordens
resurser dr och forblir dndliga, vilket nu syns allt mer och vilket vi maste
sluta att blunda for, om vi inte vill grava ménsklighetens egen grav.
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Allt héanger pa fetterna Fetterna ar den absolut viktigaste fododmnes-
gruppen, som snabbt maste drivas till ett fullstdndigt fordndat utbud for
att kunna bli en verkligt fullviardig nyttig foda. De animaliska flerométtade
fetterna EPA och DHA &r de svarhanterliga, de kénsliga, bade vid lagring
och tillagning och de méaste omgérdas och skyddas av animaliskt méttat fett.
Framst EPA ar livsnodvindig i sin fiarska oférstorda cis-form i kott och fett
fran vilda havs- och landdjur och naturligt uppfoédda tamdjur. Den vilda
fisken och skaldjuren maste forsiljas dagsfirska for att ha helt frascht EPA-
innehall. Riklig férekomst i var mat av denna intakta EPA-fettsyra i cis-form,
naturligt inbéddat i den dagsfirska vilda fisk- och skaldjursfangsten, utgor
den allra viktigaste atgirden for att kunna halla oss friska.

Kan vi skota fetterna fullgott - da foljer allt annat med pa kopet, nyttiga
proteiner, vitaminer, fullgod skotsel av djur och vixter och oss sjilva. Da
bevarar vi de stora vilda biotoperna och vara samhéllen s& att variationen
av liv kan restaureras och fortsitta i hav och pa land utan att vi méinni-
skor totalt forstor det, vilket vi snabbt &r pa vig att gora, som det nu ser ut...

Detta dr inte en utopi utan ett ultimatum - vi méaste inom kort vélja -
livet ser ut att borja visa upp sig sa - att bevaras och hallas vilskott - eller
férsvinna...

Det mesta av Jordens syre bildas i haven...
For allas var framtid och vara barns, barnbarns och barnbarnbarns hélsa

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, dven ovriga familjemedlemmar och flera andra, min histologi-
professor Karl-Erik Fichtelius, sjukhusets bibliotekarie Asa Hedstrom, och
“manga kontakter pa nitet” har varit till mycket stor glidje for mig och som
jag tackar allra 6dmjukast.

Jenny Reimers, overlikare, Rontgen Hiarnosands sjukhus, 2/6 2006.
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