Kapitel 4

Kolhydrater - socker eller kedjor av socker

Socker

Under fotosyntesen tillverkar de grona vixterna de enkla
sockerarterna druvsocker (glukos) och fruktsocker (fruktos).
Vér stora energikravande hjarna anviander delvis glukos som
brinsle och bland annat ddrfér maste blodet alltid innehélla en
viss mingd glukos. Glukos och fruktos smakar sott vilket bety-
der att vara smakreceptorer ger signaler till hjarnan att socker ér
en viktig energikalla.

Under stenaldern hade ménniskorna huvudsakligen tillging
till fruktsocker i sota frukter, bar och honung. Fruktsocker ger
en lingsam tillforsel av socker till blodet eftersom det forst
maste omvandlas till glukos i levern och om levern tillf6rs stora
mangder fruktos omvandlas det direkt till fett. Rorsocker bestar
till halften av fruktos. HFCS, raffinerad majsstirkelse, som
numera dr det vanligaste sockret i industrimaten och i sota
drycker, innehéller mer fruktos dn glukos och ér darfor sotare
an rorsocker. Koncentrerat (raffinerat) fruktsocker som ibland
anviands som sotningsmedel bidrar dnnu effektivare till upp-
komsten av 6vervikt och fetma.

Vissa vixter lagrar socker genom att sitta ihop tva socker-
molekyler till en dubbel sockerart, sockerroret och sockerbetan
tillverkar rérsocker av en molekyl glukos och en molekyl fruk-
tos. Det fanns inte sa mycket rorsocker i stendldersmaten. Det



raffinerade rorsockrets glukos ger i dag en alltfor kraftig h6jning
av blodets sockerhalt.

glukos fruktos

sackaros

Sockerkedjor (stirkelse och cellulosa)

De flesta vixter lagrar socker i form av stirkelse som ér langa
kedjor av glukosmolekyler. I stirkelsearten amylos bildar kedjan
en tat spiral. Det tar tid for var matsmaltning att sonderdela
kedjan till glukos. Amylos levererar darfor sockret till blodet i
en relativt langsam takt. Stirkelsearten amylopektin bestar dar-
emot av raka och forgrenade kedjor av glukosmolekyler som
efter virmebehandling ger en mycket snabb och kraftig forhoj-
ning av blodsockret.
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Amylopektin

/%

Ciplr

Vixtcellernas viaggar bestar av cellulosa som &r raka glukos-
kedjor. De packas tatt till fibrer sa att de blir oatkomliga for vara
matsmaltningsenzymer, det dr bara mikroorganismer som kan
sonderdela cellulosa till glukos. Vixtitare far hjilp av
mikroorganismer som forjaser cellulosan till socker i vimmen
eller blindtarmen.
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Cellulosa. Kan endast spjalkas av bakterier och svampar.

Var grovtarm innehéller omkring ett kilo bakterier. De ar
viktiga inte bara for tarmfunktionen utan ocksa for vart
immunforsvar. De mér bra om vi matar dem med 16sliga fibrer
som &r oligosackarider det vill sdga kortare kedjor av socker-
molekyler. Men ménga upplever att tarmfloran framfor allt
gynnas av en fettrik diet.

Matens kolhydrater

Gronsaker har lag halt av kolhydrater. Fruktos ger en langsam
tillforsel av glukos till blodet. Stenadldersmatens oféridlade
rotsaker hade oftast relativt lag halt av stirkelse och lag halt av
det lattsmidlta amylopektinet. Dessutom var kolhydraterna
oftast bara ett komplement till den animaliska basmaten.
Rotfrukterna kokades och man virmebehandlade ofta dven
gronsakerna for att spracka upp de osmaltbara cellviggarna sa
att cellernas innehall av néring blev tillginglig.

I jordbruket kan man massframstilla sid med hog halt av
starkelse. Nar man borjade framstilla vitt mjol och polerat ris
forsvann froskalets innehall av nyttigheter i form av vitaminer,
mineraler och antioxidanter. Mjolmaten fick dirmed hogt
innehall av socker och ldgt innehall av protein som dessutom
var av lag kvalitet. Ndar man borjade anvinda potatis som bas-
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mat fick maten hog halt av amylopektin som ger en speciellt
kraftig hojning av blodsockret. Konsumtionen av rorsocker fran
sockerror och sockerbetor okade fran omkring ett kg per person
och ar vid 1900-talets borjan till omkring 40 kg per person fore
andra virldskriget. Sedan 1980-talet konsumeras dessutom
HFCS sa att den totala sockerkonsumtionen nu ar uppe i
omkring 70 kg per person och ar i vastvarlden.

I borjan av 1980-talet upptickte de hélsovardande myndig-
heterna i USA att befolkningen blev alltmer 6verviktig. WHO,
varldshélsoorganisationen, proklamerade att 6vervikt och fetma
ar en sjukdom som maste bekdmpas. Befolkningen i USA f6ljde
i betydande utstriackning de kostrad som utfirdades, man bor-
jade dta mer kolhydrater och mindre fett. Men det hjélpte inte,
fetmaepidemin tog fart pa allvar.

Man uppmanades att dta mer pasta, ris och brod. Den
svenska Socialstyrelsen tog efter och sanktionerade brodindu-
strins kampanj for att man skulle dta minst sex brodskivor om
dagen. Och man skulle dta mycket potatis. Man utgick ifrén att
all starkelse sonderdelas langsamt till socker och darfor ger en
mattlig hojning av blodsockret.

Men redan under 1970-talet hade amerikanska forskare
borjat studera hur olika former av kolhydrater fungerar i vér
amnesomsattning. Man upptackte att starkelsen i vitt brod och
potatis sonderdelas mycket snabbt till socker och darfor ger en
kraftig hojning av blodets sockerhalt.

Glykemiskt index — GI

Forsokspersoner fick dta sa mycket av ett visst livsmedel att
méngden kolhydrat blev 50 gram och sedan analyserades blod-
sockret regelbundet under tva timmar efter méltiden. Man rita-
de en kurva och berdknade ytan mellan kurvan och normal-
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linjen. Vidrdet jamfordes sedan med en referens som kunde vara
vitt brod eller druvsocker och man fick fram ett virde som
bendmndes glykemiskt index (GI).

Det visade sig att stirkelse ofta gav ett snabbt och kraftigt
blodsockersvar. Virdena frian de forsta studierna av olika
livsmedels GI publicerades i The Lancet 1984, men forst under
borjan av 1990-talet borjade studierna vicka uppmérksamhet.
Nu finns det tabeller som anger GI for de flesta livsmedel med
innehall av kolhydrater. I borjan stirrade man sig blind pa de
olika fodoamnenas glykemiska index. Man varnade till exempel
for att dta morétter som i tabellerna har ett hogt virde. Men
mordtter innehaller lite stirkelse och man maste dta en stor
méngd mordtter for att fa i sig de 50 gram kolhydrater som gav
mitvirdets effekt pa blodsockret. Maltidens paverkan pa
blodsockret bestims bade av médngden av dess olika bestands-
delar och av deras GI. Dessutom kan den blodsockerhdjande
effekten ddmpas av matens fibrer och protein. Man talar nu-
mera om maltidens glykemiska belastning.

En stor variation av olika vegetabilier och en lamplig balans
mellan kolhydrater, fett och protein i varje maltid 4r som vi ska
se 1 foljande kapitel gynnsam for kontrollen av blodsockret.

Ovetande om de amerikanska studierna hade den svenske
lakaren Carl Carlsson i borjan av 1980-talet upptéckt att det gar
att bota diabetes typ-2 om man utesluter livsmedel med hogt
GI, till exempel vitt mjol, raffinerat socker och potatis i kosten.
Forst under den allra senaste tiden har han fatt efterfoljare inom
diabetesvarden. Mirkligt nog vickte det stor uppmérksamhet
nér Jorgen Vesti-Nielsen, dverldkare vid diabetesavdelningen i
Karlshamn, i en studie visade att diabetespatienter gar ner i vikt
och normaliserar sina blodsocker- och insulinvirden nir de
ersitter de snabba kolhydraterna med animaliskt fett.
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Det metabola syndromet

Man boérjade misstinka att villevnadssjukdomar som overvikt,
diabetes, aderforkalkning, hjart- och kirlsjukdomar, vissa
former av cancer, depressioner, demens och olika neurologiska
akommor i grunden beror pé en stoérning i amnesomsittningen
som 1988 fick bendmningen det metabola syndromet (Reavan
1988). Tillstandet medfor en fordndring av vissa faktorer som
kan mitas eller analyseras ur ett blodprov. Dr Carlsson kan pa
sitt hilsohem i Osterdng analysera ett femtiotal sddana faktorer i
ett blodprov medan patienten véantar. Forhojt blodsocker och
forhojt blodinsulin hos en fastande patient, hog halt av
blodfetter (triglycerider) och lag halt av det "goda” kolesterolet
(HDL) ar exempel pé tecken som kan tyda pa att patienten lider
av det metabola syndromet.

Och tillstandet kan forbattras eller till och med botas genom
en forandring av maten som i forsta hand bestédr i att man ater
mindre raffinerat socker, mindre stirkelse och mer frukt,
gronsaker, animaliskt fett och animaliskt protein (Khunti et al
2005, Volek et al 2005 och 2008).

Olika sockerarter i raffinerad form och massframstilld
starkelse i sdd och potatis ér ett nytt inslag i mathallningen som
stallt till mycken oreda i var amnesomséttning. Det ar inte fettet
utan sockret och kolhydraterna som ger évervikt och andra
halsoproblem.

Blodsockerkontrollen

Eftersom vér mycket energikrivande hjirna till viss del
anvdnder glukos som bridnsle maste blodet alltid innehalla en
viss mangd blodsocker. Mellan maltiderna bor blodsockret vara
cirka 5 mmol (0,9 g) glukos per liter blod. Om man éter en
maltid med normal glykemisk belastning stiger blodsockret sa
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att det efter en timme ligger pd kanske 7 mmol per liter.
Bukspottkorteln utsondrar insulin till blodet och det signalerar
till alla kroppens celler och till levern att ta upp socker, nagra
timmar efter maltiden har blodsockret gatt ner till normalnivan.

Overskott av socker omvandlas till stirkelsearten glykogen
som lagras i levern och muskulaturen. Leverns glykogen kan
latt sonderdelas till glukos med hjilp av hormonet glukagon sa
att blodsockernivan halls konstant fram till nédsta maltid.
Forraden av glykogen ricker hogst ett dygn, sedan maste levern
tillverka glukos fran protein och glycerol frén fett.

Hjdrnan tar upp socker utan hjilp av insulin, mellan
maltiderna dr darfor blodets insulinhalt lag. Mobiliseringen av
energireserverna fran fettviaven och fran leverns och musklernas
glykogen stimuleras av enzymet glukagon. Normalt blodsocker
mellan miéltiderna ger lig utséndring av insulin och dirmed
utsondring av glukagon som frisitter glukos frin glykogen-
forrdden sd att blodsockernivin haller sig konstant. Lagt insulin
medfor ocksd att fett frdn fettvaven kan frigoras. Vid normalt
lagt blodsocker och ldgt insulin mellan maéltiderna kan vi
anvinda bade socker och fett som bransle.

Om man &ter en maltid som innehaller mycket snabba
kolhydrater, till exempel i form av potatis, vitt brod och socker
hojs blodsockret kraftigt sa att det efter en timma kanske ar
dubbelt si hogt som efter en normal maltid. Da utsondrar
bukspottkorteln sa mycket insulin den kan och skjuter ofta lite
over malet sa att blodsockret nagra timmar efter maltiden kan
sjunka under normalnivén. Hjdrnan far da for lite socker och
man blir dasig och trott. Om blodsockret sjunker ner mot 3
mmol per liter kan en diabetiker bli medvetslos.

Det laga blodsockret efter en sot maltid gor att vi langtar
efter sotsaker eller ett mellanmil med bullar och kakor.
Bukspottkorteln far rycka ut igen och leverera mer insulin. Om
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detta upprepas maltid efter maltid orkar cellerna till slut inte
svara, de blir insulinresistenta. Nar cellernas formaga att ta upp
blodsocker sviktar stiger blodets sockerhalt. Bukspottkorteln
forsoker kompensera utan resultat, foljden blir att bade sockret
och insulinet konstant har onormalt hég koncentration i blodet.
Nir sockerhalten i blodet nirmar sig 15 mmol/liter bérjar
socker utsondras i urinen, men langt innan man far diagnosen
diabetes kan man fa veta att man ligger i riskzonen pé grund av
insulinresistens.

Nir sockerhalten ar hog i blodet tar levern upp mycket
socker om insulinnivdn samtidigt d4r hog. Sa mycket socker kan
inte levern lagra och den gor darfor om socker till fett for
langtidslagring i fettviven. Man blir fet av hogt blodsocker och
hogt insulin.

Om blodet far mer socker @n dmnesomsittningen kan
hantera verkar sockret som ett gift i kroppen. Det féster vid de
roda blodkropparna och vid de proteiner som fungerar som
verktyg, enzymer, i var obegripligt komplexa dmnesomséttning.
Den oreda som uppstar kallar vi det metabola syndromet med
hoga blodfetter, ateroskleros, en forsimrad aptitreglering och
ett forsimrat immunforsvar.

Till slut skadas &ven bukspottkortelns insulinproducerande
enzymer av det hoga blodsockret sa att insulinproduktionen
sviktar. D4 tillfor man insulin pd medicinsk vég.
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25 | Blodsocker (glukos) mmol/liter

Risk for medvetsloshet, sockerkoma

20 Blodsockerkurva vid diabetes typ-2

15 Gréans for sockerfrihet i urinen

<« Blodsockerkurva efter intag av snabba kolhydrater

10 / Blodsockerkurva efter intag av langsamma kolhydrater

e ~ Ovre normal grans mellan méltider

Risk for medvetsloshet, insulinkoma

Hoég insulinniva ger "sug” efter socker

1 2 3 4 5 tim. efter maltid

Blodsockerkurvor

Aptitregleringen

Mangen har bittert fatt erfara att det inte gar att viljemaissigt
reglera sitt dtande. Och det hjdlper inte att banta om man é&r
overviktig. Det sdkraste séttet att dta sig fet ar faktiskt att svilta
sig en langre tid. Da sanks energiomsittningen sa att det behovs
mindre energi for att fylla pa en hungrig fettvav nar man borjar
ata igen. Och risken &r att kroppens komplexa system for
reglering av fodointaget har satts ur spel si att man blir
onormalt hungrig ndr man borjar éta efter en bantningsperiod.
Manga manniskor har genomgatt perioder av viktnedgéng foljd
av viktuppgang, sa kallade jojobantning. Ofta leder detta till att
man successivt blir mer och mer 6verviktig. En rubbad aptit-
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reglering kan leda till att man borjar hetsdta (bulimi) eller inte
kan dta alls (anorexi).

Men om man éter pa det sitt som vi ar biologiskt anpassade
till fungerar aptitregleringen forvanansvirt bra sa att man
bibehaller normalvikten och till och med kan aterfi den om
man blivit overviktig eller alltfér mager. Om man éter naturlig
mat behéver man inte rakna kalorier.

Nédr man péd senare ar borjat studera aptitregleringen har
man upptdckt att den ar ett mycket komplicerat system, man
har hittat ett antal hormoner som reglerar hunger och mattnad.

Hunger kdnner man ndr hjirnan reagerar pa hormonet
ghrelin som utsondras frdn magsiacken nir den dr tomd till 90
procent och pé orexin och neuropeptid Y (NPY) som bildas i
hjarnans hypotalamus. Mittnad uppstdr ndr hjirnan nas av
peptider fran magsick, tarm och lever. Hormonet leptin som
utsondras fran fettviven tycks ha en overordnad roll for
begrinsningen av fodointaget. Under de senaste aren har man
upptickt nya aptitreglerande hormoner och signalimnen. Fett-
vavens betydelse som aptitreglerande organ framstar allt tyd-
ligare. Se vidare i kapitlet om fett.

Aptitregleringen dr rubbad hos 6verviktiga och hos
anorektiker. Overviktiga dter fér mycket trots att de har hog
niva av leptin i blodet och anorektiker éter inte trots att de
producerar mycket NPY. Man brukar sdga att dverviktiga kan
ha blivit leptinresistenta.

Socker driver oss in i hungerfasen, protein ger méttnad.
Snabba kolhydrater stimulerar aptiten. Den onormala sdnk-
ningen av blodsockret efter en maéltid med hog glykemisk
belastning ger ett sug efter socker. Dessutom verkar sockret
belonande genom att det stimulerar serotoninreceptorer, endor-
finreceptorer och dopaminreceptorer i hjarnan.
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Sockrets stimulering av serotoninreceptorer ger en kinsla av
lugn och vilbefinnande, stimuleringen av endorfinreceptorer
dampar olust och smarta. Det ér littare att ge smabarn injek-
tioner om man samtidigt later dem suga pa nagot sétt. Stimu-
leringen av dopaminreceptorer ger en kick till aktivitet som nér
man aktivt soker efter foda. Sockret verkar pad samma
beloningssystem i hjarnan som narkotika och kan darfor skapa
ett beroende.

Enligt Bitten Jonsson som har stor erfarenhet av behandling
av olika missbruk, kan det vara lika svart att behandla socker-
beroende som alkoholism och andra beroenden. Hon upp-
skattar att var fjarde manniska dr speciellt kinslig, formodligen
pé grund av medfodd 1ag serotoninproduktion. De far darfor en
speciellt kraftig lustupplevelse nar de éter sotsaker eller dricker
alkohol.

Det finnas bara en typ av receptorer i munnen for s6t smak
som signalerar att maten dr étlig medan vi har ett stort antal
receptorer for beskt som varnar oss till exempel for vaxtvirldens
mangfald av forsvarsgifter. Receptorerna for sott kan vi lura
genom att framstélla dmnen (aspartam och sackarin) som ger
sot smak trots att de inte innehaller niagon energi. Men de
artificiella s6tningsmedlen har visat sig paverka aptitregleringen
pd samma sitt som socker samtidigt som de kan ha vissa
oonskade biverkningar. Nir s6tmareceptorerna pd tungan
skickar signaler till hjarnan kopplas de 6ver till bukspottkorteln
som borjar producera insulin. Cellerna tar dd upp socker fran
blodet, blodsockret sjunker och vi far lust att dta socker. De
smakforstirkare som livsmedelsindustrin nu héller pa att
utveckla kommer ocksa att verka pa det séttet. Ett nytt syntetiskt
sotningsmedel, sukralos (E955), ingér bland annat i Felix
ketchup och i Arlas yoghurt Yoggi mini”. Pa férpackningarna
star det att det ar tillverkat av socker men det star ingenting om
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att det innehéller klor. I rérsocker har tre OH-grupper ersatts av
klor. Det dr alltsa en klorerad organisk forening jamforbar med
DDT och PCB. Sukralos dar méanga ganger sotare dn socker. Det
gar ofordndrat genom tarmkanalen och kan i avloppen
omvandlas till dioxin. Samtidigt som vi lyckats bli av med klor-
foreningar och strivar efter att minska halterna av dioxin i
miljon, tilliter vi anviandningen av nya hilsovadliga klorerade
organiska &mnen.

Det ér de enkla sockerarterna och de dubbla som innehaller
fruktos som smakar sott. Socker i form av starkelse ger ingen sot
smak. Lattsmalt amylopektin i kokt potatis kan dock ge lite sot
smak om man tuggar sa linge att saliven hinner frigéra en del
glukos. Schimpanser som dter mycket rda gronsaker belonas av
fruktosen i frukter som de kan tillgodogora sig utan att anvinda
sig av sin energikravande grovtarm. Vart sockerbegdr har vi
med oss frén den tid vi var tradlevande apor.

Sockerarten fruktos har mycket stark smak och den tycks
vara speciellt effektiv ndr det giller att paverka hjiarnans
beloningssystem. Schimpanser blir upprymda och néstan rusiga
nir de hittar ett trdd fullt med mogna frukter. Dagens
obegransade utbud av sotsaker har blivit 6desdigert. Den hoga
fruktoshalten i den raffinerade majsstirkelse (HFCS) som
anvands som sotningsmedel i dag, dr kanske den frimsta
orsaken till fetmaepidemin. Och eftersom aptitregleringen bara
fungerar nar vi ater fast foda dr det de sota dryckerna som ér
speciellt farliga. Den naturliga drycken 4r vatten och vatten
dricker vi tills vi slackt torsten. Men om vi tillsitter socker
stimuleras aptiten och det finns inget som bromsar. Socker i
laskedrycker liar svara for 80 procent av den oOkning av
sockerkonsumtionen som skett sedan 1962. En lagstadgad
reglering av tillsatser av socker eller artificiella sotningsmedel i
drycker skulle nog kunna ge en visentligt forbattrad folkhalsa.
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Stress leder ofta till att man trostiter for att stimulera
serotoninreceptorerna. Stresshormonerna stimulerar dessutom
insulinproduktion och didrmed aptiten. Stress och snabbmat
kan vara en bidragande orsak till ohélsa. Det dr viktigt att man
dter i en avstressande miljo tillsammans med familj eller vinner.

Arvets betydelse

Manga tror att de dr feta pa grund av arv och att det bara ar
kirurgen som kan hjilpa dem till ldgre vikt. Det finns arftlig
fetma men orsakerna till den kan faststillas och den ér sillsynt.
Att vissa médnniskor har littare for att ga upp i vikt dn andra ér
uppenbart. Speciellt invandrare frin andra kulturer blir ofta
mycket snabbt feta nir de borjar dta visterlandsk mat. Enligt en
teori beror det pa att de har en viss medfodd insulinresistens
som bromsar cellernas sockerupptagning sa att hjarnan i forsta
hand blir tillfredsstdlld av en kolhydratfattig mat. Vid 6vergang
till mat med hog glykemisk belastning leder den medfédda
insulinresistensen till hogt blodsocker och utveckling av det
metabola syndromet. I den visterlandska kulturen skulle det da
ha skett en viss anpassning till sidesprodukter sa att somliga
manniskor har en effektvare sockeromsittning dn andra. Men
aven de som inte blir 6verviktiga av vésterlindsk kost kan
utveckla det metabola syndromet om de dter en olamplig mat.

Blodtrycket

Vanligt koksalt, natriumklorid, NaCl, ger oss natrium som ingar
i benstommen men som framforallt samverkar med kalium och
kalcium vid nervcellernas funktion. Bergsalt innehaller bara
koksalt medan havssalt ocksa innehaller kalium, selen och andra
viktiga mineraler. Dagens kost innehéller lite kalium och
alldeles for lite magnesium.
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Minibehovet av NaCl har berdknats vara omkring 2 gram
per dag men &r stérre om man svettas ymnigt. Manniskan har
ingen effektiv instinktmaéssig reglering av saltintaget men har till
skillnad fran andra dédggdjur stor forméga att via njurarna
utsondra overskott av salt. Vilfirdens kost anses innehalla
alltfor mycket koksalt.

Insulin hojer blodets natriumhalt. Da 6kar blodets vattenhalt
vilket leder till en férhojning av blodtrycket. Om man dter
blodtryckssinkande medicin, som sinker blodets vattenhalt
genom att mingden vattenrik urin Okar, utsondrar man
samtidigt kalium s& att man riskerar att fi kaliumbrist. Detta
kan ockséd intrdffa om man Gvergar frin en kolhydratrik kost,
som stimulerat utsondringen av insulin, till en protein- och
fettrik diet som i stdllet stimulerar utsondringen av hormonet
glukagon. Forutom att frigora kroppens energireserver signa-
lerar det till njurarna att oka urinproduktionen sa att blod-
trycket sjunker.

En kost som ger en lag glykemisk belastning kan alltsa
minska risken fér hogt blodtryck och har till skillnad fran
blodtryckssinkande mediciner inga biverkningar. Ater man
blodtryckssinkande mediciner kan man fi ett livshotande
blodtrycksfall om man 6vergar till en kost utan snabba kolhyd-
rater. Man maste sluta dta medicinen innan man gér over till sin
naturliga mat.
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Kostcirkelns kolhydrater

Livsmedelsverkets kostcirkel anger att kolhydrater bor svara for
55-60 procent av matens energi. Om vi skall f6lja den rekom-
mendationen maste vi dta ganska mycket pasta, brod och
potatis. Uppmaningen att maten inte bor innehalla mer dn 10
energiprocent tillsatt socker medger en ganska hog sockerkon-
sumtion. Det dr uppenbart att var iamnesomsdttning inte klarar
en sa hog konsumtion av mer eller mindre snabba kolhydrater.

Eftersom de flesta gronsaker innehaller sma méangder
kolhydrater kan vi dta mycket gront utan att maltiden ger en
hog glykemisk belastning. Var konsumtion av stora mangder
raa gronsaker dr en nymodighet som kan vara ett trevligt inslag
i maltiden och tuggandet av rda gronsaker kanske kan ge oss
vitaminer som &r speciellt kinsliga for virme, till exempel C-
vitamin och folsyra. Det finns ingen anledning att utesluta
rakosten i var mathéllning men vi far inte glomma att en for-
siktig virmebehandling av gronsakerna ér viktig for var forsorj-
ning med néring.

De som dnnu inte dr 6verviktiga bor sinka andelen kolhyd-
rater i kosten till hogst 40 energiprocent. Om man &r overviktig
kan man aterfad sin normalvikt genom att ersitta kolhydrater
med animaliskt fett enligt Bantings, Atkins, Carlssons,
Dahlqvists, Nielsens, Skaldemans och Litsfeldts metod. Feta
ménniskor som pé det sittet aterfar sin normalvikt maste i regel
fortsdtta att dta en extremt kolhydratfattig mat resten av livet.
Det behover inte innebéra en uppoffring; man far alltid éta sig
mitt pa fet och god mat och man slipper sockersug mellan
maltiderna.
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Snarkning och somnapné

Manga far en snabb beloning efter 6vergang till en kost med lite
kolhydrater; redan efter nagon eller nagra veckor slutar man
snarka. Det kan befrdmja familjelyckan och for ménga som lidit
av somnapné kan det innebéra ett nytt och mer energifyllt liv.
Att vakna pigg och utvilad efter en natts obruten sémn blir en
angendm upplevelse.

Somnapné dr en allvarlig yttring av metabolt syndrom.
Andningsuppehall under nitterna kan ge bestdende skador i
hjarta eller hjarna. Man har forsokt bota detta tillstand med
andningsmasker, bettskenor och andra anordningar. Kostom-
liggning ér en effektivare och angendmare metod.

E Radda var mat
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