2. Myten om det farliga fettet

Det falska ryktet om fettets farlighet

Under minsklighetens tidigare utveckling levde man
pa jakt och fiske och samlade itliga blad, rétter, bir
och frukter. Ingen minniska skulle d& ninsin ha
kommit pé tanken att vilja bort fettet. Det var en deli-
katess som gav energi, kraft och hilsa!

For cirka 10 000 &r sen introducerades spannmdls-
odlingen, men den var timligen lagt avkastande fram
till vira dagars konstgddslade och giftbesprutade gro-
dor.

P4 50-talet hittade en forskare vid namn Ancel Key-
es pa att fett var farligt, och sen hittade han dven pd att
mittat fett var farligare dn omittat. Detta rykte kom,
med hjilp av journalister och politiker och korrumpe-
rade vetenskapsmin, att fi en oerhérd spridning.
Framdt 70-talet hade ryktet erévrat hela Vistvirlden.

I och med att man skulle ita fettsnale blev det i stil-
let stor andel kolhydrater i maten. Detta passade bra
ihop med den industrialiserade spannmailsodlingen.
Livsmedelsindustrin hjilpte till att haussa upp skrick-
en for det mittade fettet. Det gynnade spannmaélsindu-
strin och margarinindustrin.

Under de senaste 30 &ren har fettkonsumtionen, och

framforallt konsumtionen av mittat fett, gtt ner i hela
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vistvirlden. Samtidigt har utvecklingen av fetma, dia-
betes och kirlsjukdomar 6kat explosionsartat.

Detta enorma globala kostexperiment, utan veten-
skapligt underlag, har kostat minga miljoner minni-
skor deras viktkontroll, hilsa och liv.

I vintan pd att det kommer riktiga vetenskapliga rén
om vilka proportioner av fett, protein och kolhydrater
som ger bista viktkontroll och hilsa, bér vi idta som
véra forfider gjorde.

Det vill siga rikligt med mittat animaliskt fett och
lite kolhydrater!

Motbevisa mina péstdenden den som kan!

Ar mattade fetter farliga?

"Margarin tillverkas med kemiska medel. Det
ar flytande vaxtoljor som pé kemisk vag gérs
hardare. Det ar sjalvklart att det kan bli ohal-
sosamma effekter av denna process. Att mar-
garin skulle vara battre for halsan ar enbart
en obevisad teori."

Den gillande kostrekommendationen frin kostetablis-
semanget, med Livsmedelsverket i spetsen, gir ut pd
att vi ska dta lite fett och framfor alle lite mirceat fett.
Det ir pd grund av detta som man rekommenderar si
mycket kolhydrater, for att ninting mdiste man ju ita,
och proteiner ricker ju inte som ensamt niringsimne.
Dessutom har man fitt for sig att dven proteiner dr
farliga for kroppen i storre mingd. Vad har de d& for
vetenskapligt underlag for dessa rekommendationer?
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Jag har inte hittat ndgra hillbara bevis for att mitta-
de fetter ir farliga. Det finns nagra befolkningsstudier
fran mitten av 1900-talet, som pastods visa detta, men
som inte alls hiller for en nirmare granskning. All
senare forskning har misslyckats med att visa att mit-
tade fetter dr farliga. De sidger att mittade fetter mins-
kar insulinkinsligheten hos cellerna, och dirmed 6kar
risken for diabetesutveckling. Men har de lyckats visa
detta hos minniskor? Jag har inte sett nigon studie
som visat att de som dter mycket mittat fett har stdrre
risk att f3 diabetes.

Vi lagkolhydratforesprakare har i stillet lagt vike vid
att hogt kolhydratintag hojer blodsockret och i andra
hand blodinsulinet, och att detta i sin tur orsakar dia-
betes och overvike.

Haogt blodsocker och blodinsulin ékar hungern hos
minniskor, och kan dirfor orsaka ett ohimmat dtande,
som dd dven kan innebira ett hogre fettintag. Men om
man drar ner pd kolhydraterna s& minskar den sjukliga
overhungern och di kan man utan problem ita en stor
andel fett i maten utan att f2 diabetes eller 6vervike.

De siger att margariner dr nyttigare for hjirtat. Men
har de visat det? Jag har inte hittat ngra studier som
visat att margarindtare fir mindre hjirtsjukdom. Becel-
tillverkarna pastdr att de som iter det fir ligre koleste-
rol, men de har aldrig visat att de f&r mindre hjirtsjuk-
dom. Det borde vil vara det som riknas!

Om man ser det historisket 4r det de mittade fetterna

som minniskorna har itit, frimst frin fillda djur och
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fingad fisk. Margarin ir en ny uppfinning som inte
alls dr utvirderad ur hilsosynpunkt.

Margarin tillverkas med kemiska medel. Det ir
flytande vixtoljor som pa kemisk vig gors hirdare. Det
dr sjilvklart ate det kan bli ohilsosamma effekter av
denna process. Att margarin skulle vara bittre for hil-
san ir enbart en obevisad teori.

Etablissemanget péstdr att hilsan hos befolkningen
har forbittrats sedan vi minskat pa fettet i kosten och
overgdtt till margarin. Det dr sant att dédligheten i
akut hjirtinfarke har minskat, men det beror troligen
pa forbittrad infarkevard. Det finns inga tecken pd att
totala hjirtsjukligheten har minskat. Tvirtom har fet-
ma- och diabetesférekomsten 6kat och forsiljningen av
hjirtlikemedel har 6kat med 30 procent sedan &r
2000.

"Jag har inte hittat nagra héllbara bevis for
att mattade fetter ar farliga.”

Ar mattat animaliskt fett farligte

Nu efter offentliggérandet av resultatet av WHI (Wo-
men’s health inititive), att fettsndlt inte gav bittre
hjirthilsa eller minskad cancerrisk, har propagandan
for fettsnal kost minskat drastiske i Sverige. Méinga
minniskor fortsitter forstds att ita fettsndlt inda, det
dr svart att dndra sd ingrodda vanor. Men frin kosteta-
blissemanget och Paulun etc hér man nu 4nnu intensi-
vare rad att vi ska avstd frin mittat fett, det med fast

konsistens i rumstemperatur, och i stillet dta flytande
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vegetabiliska fetter. De gor ingen skillnad mellan ani-
maliske fett och hirdat vegetabiliskt.

Minniskan har ju under evolutionen levt pé framfor
allt animalisk foda, och det ir ju dirfor helt osannolikt
att animaliske fett skulle vara skadligt for oss. Vira
kroppar ir dessutom till stor del uppbyggda av mittat
fett, och dven de essentiella fleromittade fetterna finns
i animalisk foda.

De vegetabiliska fetterna ger for hogt tillskott av
omega-6. Djur som levt pa naturlig foda har en myck-
et bittre andel av omega-3, av den lingkedjade typen
som minniskan kan tillgodogéra sig. Kortkedjade
omega-3 frin vixtriket, kan minniskan till bara nigra
procent tillgodogora sig.

Forsiljningen av, och reklamen f6r, de kemiske tek-
niskt hirdade vegetabiliska fetterna, margarinerna, ir
ett gigantiskt kostexperiment i totalformat. De ir ald-
rig langsiktigt utvirderade i hilsohinseende. Mycket
forskning tyder pd att de ir skadliga for hilsan.

Tre stora befolkningsstudier: Malméstudien, Mar-
gret Leosdottir, Uppsalastudien, Annika Smedman,
och Norsjoprojektet, Eva Warensjo, visade var for sig
helt klart att de som dtit mer mjélkprodukter, med
deras fruktade mittade fetter, hade fitt en bittre hjirt-
kirlhilsa.

Allt tyder alltsd, med nuvarande kunskap, pa att na-
turliga animaliska fetter 4r bra for hilsan, och att mar-
gariner och fleromittade oljor ir skadliga for hilsan.

Ar det nigon som vet nigon avgérande forskning som
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bevisar att animaliska mittade fetter, separerade frin
de hirdade vegetabiliska oljorna, ir skadliga f6r hilsan?

Denna friga ir avgorande for folkhilsan!

Om propagandan for vegetabiliska fetter, och mot
animaliska fortsitter, fortsitter folkhilsan att forsimras
och sambhillet kommer att gi under av sjukdomsbe-
lastning. USA har kommit avsevirt mycket lingre in
vi pd vdgen mot underging, pd grund av fér mycket
kolhydrater och fel fett i maten.

"Allt tyder alltsé, med nuvarande kunskap,
pd att naturliga animaliska fetter &r bra for
halsan, och att margariner och fleromattade
oljor &r skadliga fér halsan."

Det Goda Mattade Fettet

I 30—40 ars tid har det allt intensivare propagerats frin
etablissemanget att vi ska ita fettsndl kost och framfor
allt lite mittat animaliske fett. Orsaken till det sigs
vara att mittat fett orsakar hjirtsjukdom, diabetes och
overvikt, bland annat.

Ursprunget till denna uppfattning 4r en "uppenba-
relse” som Ancel Keyes hade pd 50-talet, att orsaken
till hjirtsjukdom stod att finna hos fettet. Han precise-
rade senare till mittat fett. Fleromittat fett ansig han
vara mindre skadligt.

Han tillverkade statistik pa detta, som dock inte har
hallit for nirmare granskning i efterskott.
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Det var dels "Seven Countries-studien", dir han
valde ut limpliga linder som gav en snygg kurva mel-
lan fettintag och hjirtsjukdom. Vid senare granskning
fann man, att om han hade tagit med flera linder,
hade prickarna sett ut som en stjirnhimmel, och ingen
sirskild trend kunde lingre ses.

Man gjorde ocksd "Framinghamstudien", som tyck-
tes visa att mittat fett gav mera hjirtsjukdom in fler-
omittat fett. Dir var inte totala fettmingden av bety-
delse lingre. Inte heller denna studie har visat sig halla
for senare granskning,.

Dessa studier bildade indd en fettsnil lira av nir-
mast religios prigel. Inga studier som gjorts senare har
kunnat verifiera deras resultat. Men liksom i en religios
rorelse har dmbetsutdvarna inte varit mottagliga for
vetenskapliga resultat.

Det var i bérjan inte vetenskapsminnen som drev
den fettsndla propagandan, utan mera politiker och
journalister. Dessa hade inte tid att invinta riktiga
vetenskapliga bevis, utan tyckte att det var f6r brattom
att férmedla sitt budskap till folket.

De vetenskapsmin som genomskiddade det bristande
vetenskapliga underlaget blev utfrysta ur forskarvirl-
den och fick inga forskningsanslag. Det var politiker
som d4 styrde dver forskningsanslagen.

Endast medloparna blev kvar i forskaretablissemang-
et.

DET GODA MATTADE FETTET 51



HTTP://BLOGG.PASSAGEN.SE/DAHLQVISTANNIKA

Allt detta tilldrog sig i USA. Liran spred sig sedan
till ovriga Vistvirlden, och eftersom USA har domine-
rat WHO, blev den fettsnila liran gillande dven dir.

Eftersom fettet och sirskilt det mittade fettet utma-
lats som orsaken till hjirtsjukdom och fetma, har re-
kommendationen i stillet blivit att vi ska dta mera
kolhydrater.

Denna kolhydratrika rekommendation har gjort att
kolhydratindustrin har gynnats och blivit framgings-
rik. Den har dirfor kunnat satsa stora summor pd lob-
byism, och pé forskning med férbestillda kolhydrat-
vinliga resultat. Likarna har 6verosts med reklam for
kolesterolsinkande mediciner.

Som vi vet har emellertid utvecklingen i vistvirlden
exploderat i fetma och diabetes-typ-2, i takt med att
fettridslan hos minniskorna har ¢kat.

Trots etablissemangets fettfobi och kolhydratvinlig-
het, har inda en del forskning gjorts som visar att okat
intag av mittat fett minskar risk for sjukdom och
overvike. Se till exempel Johan Hedbrants hemsida
fetmaparadoxen.se och Uffe Ravnskovs hemsida,
ravnskov.nu.

P4 senare &r har tre, av varandra fristdende, stora
svenska befolkningsstudier: Uppsalastudien, Malmo-
studien och Norsjoprojektet, visat att intag av mera
mjolkprodukter, med deras fruktade mittade fetter,
givit battre hjirthilsa.

Nyligen offentliggjordes resultatet av ”"Women's
health initiative” i USA. Den visade att striktare fett-
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sndl kost inte gav ndgon forbittring av hjirthilsa eller
cancerutveckling, vilket man hade trott skulle bli utfal-
let. Diremot visade det sig, att de kvinnor som gick in
i behandlingsgruppen med etablerad hjirtsjukdom,
fick en forsimrad sjukdomsutveckling under studieti-
den.

Kroppen ir till stor del uppbyggd av mittat fett.
Varje cellmembran innehéller mittade fetter.

Det dr dirfor sjilvklart att mittat fett 4r en stor
nddvindig del i vir foda. Vi behover ocksd en mindre
del fleromittade fetter, som maste tillféras med fodan.
De ir omega-3 och omega-6. Omega-6 fir vi automa-
tiskt i vlr normala kost, och vi behéver inte sirskilt
tillse tillférseln av den. Om vi fir for mycket omega-6,
far vi okad risk for blodproppsbildning och kirlsjuk-
dom, och forsimrat forsvar mot infektioner och can-
cer.

Diremot finns det stor risk for brist pd intaget av
omega-3. Den finns framfor allt i animaliskt fleromit-
tat fett som i fet fisk. Det dr dédrfor bra om vi tar dll-
skott av fiskolja de dagar vi inte iter fisk. Omega-3
minskar risken for blodproppsbildning. Den ingar
ocksa som viktig del i cellmembranen, och gér att cel-
lerna fungerar som de ska.

Det mittade fettet dr ocksd en utmirke energikilla.
Se dll exempel pd eskimderna som levde i mdinga
hundra &r, friska, pd en kost baserad pd animaliska
proteiner och fetter. De kunde inte odla kolhydrater i
det arktiska klimatet.
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For att vi ska vara friska behover vi alltsd stor mingd
mittat fett och en mindre del fleromittade fetter, dir
vi framf6r allt méste tillse tillf6rsel av omega-3.

Margarin ir en kemisk-teknisk produkt som aldrig
har visat att den ir tjinlig som minniskoféda. Man
har didremot visat att den ger okad risk for hjirtsjuk-
dom och cancer.

Margarinfabrikanter gor reklam f6r sina produkter,
ddr man péstdr att de 4r bra for hjirtat, men det ir en
stor fet 16gn, det dr aldrig ndgonsin visat att det 4r sa.

Nir man infér ett nytt konstgjort féddoimne, bor
man vil rimligen forst visa att det inte dr skadligt for
minniskornas hilsa. Margarin saknar alltsd helt berit-
tigande att siljas som livsmedel.

Vi bér aterga till smor som matfett, forutom fettet i
kott, fisk och dgg. Kokosfett dr ocksd ett naturligt mit-
tat fett som ir till fordel for minniskokroppen.

De vegetabiliska oljorna ir ocksd utvunna med ke-
misk-tekniska metoder, och innehiller mestadels for
mycket omega-6. Om man ska inta nigot av dessa
oljor bor det vara ekologiskt odlade, kallpressade oljor.

Smor och kokosfett innehdller ocksd en limplig an-
del fleromittade fettsyror, sd de ricker, forutom till-
skott av fiskolja, till for vart behov.

[ kapitlet Mina bokmirken hittar du linkar och tips
pa fordjupningslisning om hur industri, forskare och
myndigheter agerat for att skrimma oss for naturligt
micttat fett.
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