Kapitel 8

Vi ar inte vegetarianer

Matsmaltningsapparaten

Vixtitare fir hjilp av mikroorganismer med att sonderdela cellu-
losans sockerkedjor. Idisslare forjiser cellulosan i en stor vom,
histen och gnagarna i en stor blindtarm. Schimpansens stora buk
vittnar om att dir sker jisning i en stor grovtarm.

Minniskan har betydligt mindre tjocktarm i jimforelse med
schimpansen. Under fosterutvecklingen tillbakabildas minniskans
tjocktarm medan den f6rlings hos minniskoaporna. Det vittnar
om att minniskan efter skilsmissan frin schimpansen anpassats till
en kost utan stora mingder vegetabilier.

Minniskan kan inte smilta cellulosa och kan inte utnyttja
dess sockerkedjor som energikilla. Men vi kan jisa vegetabilier i
kirl utanfér kroppen och vi kan virmebehandla gronsaker och
rotfrukeer sd att cellernas cellulosaviggar spricker upp och dirmed
frigor cellinnehdllet. Rda gronsaker passerar diremot i stor ut-
strickning osmilta genom tarmkanalen.

Rovdjur har liksom minniskan en relative liten matsmilt-
ningsapparat med liten tjocktarm och i stillet en ling tunntarm.

Minniskans matsmailtningsapparat ir mycket speciell. Nir
det giller den relativa storleken mellan tjocktarm, tunntarm och
magsick pdminner minniskan nirmast om kapucinapor och babi-
aner. De har ocksd en forhéllandevis léng tunntarm och en i for-
hallande till kroppen liten matsmiltningsapparat. Kapucinapor
dgnar 4050 procent av sitt dagliga fodersok &t att leta efter ani-
malier i form av feta larver, cikador och smi ryggradsdjur. Babia-
ner ir ocksd mycket selektiva under sitt niringssok. De tillbringar
ofta hela dagarna med att soka efter smé niringsrika lickerheter
som larver, fron, blommor, frukter och nir det vankas kan de sitta
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i sig kopidsa mingder insekter. Babianer betraktar kétt som en
stor lickerhet och om tillfille bjuds kan de bete sig som utpriglade
rovdjur.

Kapucinapor och babianer liknar minniskan ocksd genom att
de anvinder hinderna nir de soker efter mat och nir de bearbetar
maten. Kapuciner dr mycket hindiga nir de till exempel skalar
frukter eller nir de rullar upp déda blad for att soka efter larver
och puppor. Babianer anvinder hinderna nir de avligsnar forore-
ningar frin maten, nir de skalar frukter och nir de griper levande
byte. Man har sett en babianhanne plocka upp och undersoka si
mdinga som 3 000 matbitar under en dag, var och en vigande
omkring ett tiondels gram torrvikt. Det ir tydligen friga om en
anpassning till en diet bestdende av sma portioner av speciellt
hogvirdig foda som kan smiltas och absorberas i tunntarmen.

Havsstranden erbjod férminniskorna tillrickligt med hog-
klassig niring i sma portioner samtidigt som den levererade till-
rickligt med de lingkedjade omega 3-fettsyrorna EPA och DHA
for utvecklingen av en stor hjirna. Var hjirna bestdr dll 60 pro-
cent av fett varav 20 procent ir lingkedjade omega-6 och omega
3-fettsyror i ritt balans.

Vixtitare kan tillverka omega 3-fettsyror med viixternas lino-
lensyra som ravara. Under vér tid vid havsstranden och senare
under hela vér tid som fiskare-jigare-samlare fick vi EPA och
DHA i firdig form nir vi &t vixtitarnas kote. D3 tillbakabildades
sd sméningom vir formdaga att tillverka dem av vegetabiliskt fett.
Vi méste av allt att déma 4ta naturligt producerad animalisk mat
for att var hjirna och alla vara celler skall f3 en optimal tillforsel av

de lingkedjade omega 3-fettsyrorna EPA och DHA.

Véar upptagning av vissa vitaminer och jarn

Vir dmnesomsittning har naturligtvis utformats av det naturliga
urvalet som en anpassning till ett visst levnadssitt i en viss miljs.
Att primaterna inklusive minniskan inte kan producera C-vitamin
tyder pd att de alltid haft tillging till C-vitaminrik foda. Nir for-
minniskorna bérjade koka och steka kote forstordes kottets C-
vitaminer men de populationer som huvudsakligen livnirde sig pa
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kote lidrde sig att 4ta speciellt C-vitaminrika organ i ri form. Andra
populationer kunde utnyttja frukter och bir som inte behdver
smiltas eller man kunde tugga pa C vitaminrika gronsaker s att
vitaminet lickte ut.

Eftersom minniskan har en s& liten matsmiltningsapparat
kan hon inte som vixtitarna ta mikroorganismer till hjilp for
framstillning av vitamin B12. Minniskan mdste dta kote for ate f3
i sig detta livsviktiga amne!

Vitamin A finns inte i firdig form hos vixter och vixtitarna
maste tillverka det i levern med vixternas betakaroten som ravara.
Rovdjur har inte den férmigan men de fir firdigt vitamin A ge-
nom att ita vixtitare. Nyligen upptickte man att minniskans
formdga att syntetisera vitaminet frin betakaroten ir ofullstindig
varfér A-vitaminbrist dr vanligt férekommande i linder dir vege-
tabilier dominerar i fédan.

Vixter tar upp mineralet jirn och vixtitare tillverkar dirav
den jirnhaltiga molekylen hem som ingir i musklernas myoglobin
och i blodets hemoglobin. Rovdjur fir i sig firdigt hem nir de 4ter
vixtitarnas kott. Minniskan tar foretridesvis upp jirn i form av
det hem som man fir genom att idta kott. Jarnbrist 4r den vanligas-
te bristsjukdomen i vistvirlden. Brostmjolken saknar jirn och
spidbarnets medfédda jirnforrad 4r uttémt vid 4-6 ménaders
dlder. D4 méste barnet fa tillskott av jirnhaltig mat till brostmjsl-
ken Den fabriksmissigt framstillda barnmat som ir baserad pé sid
madste vara berikad med jirn for att inte barnet skall fi jirnbrist
vilket ir ett allvarligt tillstdind som enligt senare studier ocksd pa-
verkar barnets mentala utveckling.

Bland jigare-samlare brukade kvinnorna amma sina barn i
fyra r och det var di nodvindigt att ge ett niringstillskott av ani-
malier efter det att barnet vid 4-6 manaders alder forbrukat sitt
jarnforrad. Nir ménniskan levde vid stranden kanske barnen tidigt
fick suga i sig innehdllet i krabbor, ostron och humrar men ofta
tuggade mamman kote eller fisk och matade barnet frén mun till
mun. Som nimndes i kapitel 2 gav inuiter och indianer sina di-
barn fiskrom eller rd benmiirg.
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Vart behov av animaliskt protein

Djurprotein bestdr av 20 olika aminosyror. Vixtitarna fir aldrig
samtliga dessa frdn sin foda men de kan tillverka de som saknas.
Rovdjur fir en fullstindig uppsittning aminosyror nir de iter
vixtitarnas kott. Minniskan saknar férmaga att tillverka de tio s&
kallade essentiella aminosyrorna, de dvriga tio kan vi syntetisera
med andra aminosyror som rdvara. Taurin och histidin riknas inte
till de essentiella aminosyrorna men vér férméga att syntetisera
dem tycks vara ofullstindig. Férmégan att syntetisera de essentiella
aminosyrorna har tillbakabildats fullstindigt och formigan att
syntetisera taurin och histidin har férmodligen tillbakabildats
delvis under vir evolution eftersom vi utvecklats till alltmer ut-
priglade kottitare. Om en enda av de essentiella aminosyrorna
saknas i kosten kan det inte ske nigon uppbyggnad av de specifika
proteiner som kroppen behéver for tillvixt, underhdll och for
produktion av livsviktiga enzymer. Under minniskans linga tid
som jigare-samlare fanns det inga veganer.

Nyupptdckt ndring i animalier

Den nyligen upptickta fettsyran konjugerad linolsyran (CLA,
som delvis 4r en transfettsyra) finns framfor allt i naturlige produ-
cerade animalier. Det finns studier som visar att den ger vissa hil-
soeffekter. Tillskott av raffinerad CLA tycks ddremot vara ohilso-
sam. De transfetter som ingdr i vér naturliga mat, till exempel
mjolkens transvaccensyra, ir av ett helt annat slag 4n de transfetter
som bildas vid industriell behandling av vegetabiliskt fett. Till
skillnad frin de naturliga animaliska transfetterna ir de industriellt
processade vegetabiliska transfetterna  sjukdomsframkallande.
Transvaccensyra ir révara vid syntesen av CLA.

Helt nyligen har man uppticke att proteinet alfa-lactalbumin,
som finns i all mjolk doédar cancerceller. Ett forskningsprojekt
benimnt HAMLET syftar till anvindning av detta egendomliga
oveckade protein vid medicinsk behandling av cancer.

Det finns nog fler viktiga imnen att upptickta, som vi bara
kan fa frén animalisk mat.
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