Life Science

Livsvetenskap (engelska: Life Sciences) ar en tviarvetenskaplig forskningsgren som agnar
sig at studiet av biologiskt liv, levande organismer, samt inre och yttre forutsattningar for
fortsatt liv.

Den for ndrvarande i Sverige tillampade modellen fér LS har sedan ungeféar 1990-
talet av bl a politiska ingrepp blivit begrdnsad till partiell livscykelanalys for alla
resursomraden av samhéllsvetenskaperna. Den olyckliga f6ljden har inneburit att de
mycket omfattande men osynliga livsformerna av encelliga sa kallade
mikrobiota (bakterier, svampar, virus och arkeér/protister), som existerar
overallt i jordklotets biosfar, har till stora och avgorande delar raderats fran LS-
analyserna.

Kunskapen om mikobiotans roll i LS har funnits lange inom idisslarforskningen pa
all vérldens lantbruksuniversitet, men har kanske sarskilt i Sverige av diverse
miljopolitiska skél tryckts undan fran offentligheten och fran all skolundervisning till
forman for en mer ingenjorsorienterad syn pa hantering av bioenergi, dér
mikrobiotans roll begransats till utveckling av mansklighetens viaxande intresse for
och behov av att generera biogaser som drivmedel fér motorer och varmeproduktion.
Eftersom kost och hélsa har visat sej vara en starkt vixande del av L.Sforskningen
idag, sa blir ocksa behovet akut av att en hallbar mikrobiotakunskap i all
samhaéllsvetenskap ocksa ska leda fram emot att varje medborgare som vill, ska
kunna fa aktuell kunskap om vilka kostval som har naturvetenskapliga forutsattningar
att fungera i homo sapiens” tarmsystem och leda till ett optimalt hallbart
vdlbefinnande.

Vaxtfibrernas biologiska nedbrytning

Vaxtliv/flora

For att forsta hela systemet bakom méanniskans biologiska ursprung och
nadringsupptag maste man forst ga tillbaka till life science (LS) for alla vara husdjur
och framfor allt lara ifran hur deras vilda slaktingar (inkluderat manniskans stora
primatsldktingar gorilla, schimpans, bonobo, orangutang) foérsorjer sej med néring
ifrdn sina naturliga miljoer i en odndligt antal olika vaxthabitat.

De viltlevande primaternas dominerande kostslag och energikélla &r fettsyror som
produceras inne i deras tarmsystem ur véxtfibrer fran insamlade och tuggade 16v och
harda frukter, vilket ska forklaras pa féljande sidor.

I deras naturliga livsmiljoer saknas bade séta frukter och plockbara férekomster av
starkelsevaxter med stora fron eller rotknélar. Honung och nétter dr moéjliga, men
mycket begransat forekommande alternativ.

Vixtcellen
Véaxtmiljons minsta bestandsdel ar olika typer av véxtceller. En vaxtcell dar sndappet
mer avancerad an en djurcell — vaxtcellen innehaller fler organeller och ar ocksa lite
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storre. De flesta delarna ar samma som de i djurcellen — dvs ett fettrikt cellmembran
som omsluter en cellkdrna med DNA (vaxter ar ocksa liksom djur
eukaryoter/flercelliga), ribosomer och mitokondrier.

Vaxtcellen i fig 1 har en cellvdgg vilket ar en viktig skillnad mot de flesta djurceller.

Cellvaggen byggs upp i mognande vaxtceller av fotosyntesens glukosmolekyler som

forst sammanbinds till starkelsemolekyler for att i foljande mognadssteg byggas

vidare till ett allt styvare och hardare vaxtfiberskal av cellullosa. Hela kedjan bestar

av organiska kolhydrater, men endast de forsta stegen av korta kolkedjor i
monosackarider (glukos, fruktos) och disackarider (vanligt socker, mjolksocker) ar

Fig 1

Djurcellens (och mikrobiotacellens) omgivande membran har bla farg och borde &ven synas i en
tunnare variant innanfor vaxtcellens grona tjocka véxtfiberskal.

En stor skillnad mellan celltyperna ar att i de eukaryota cellerna finns DNA skyddat inuti en

Benamningen organeller kommer fran liknelsen med kroppens organ som alla har sin
uppgift.

Djurcell

cellkarna

Vaxtcell
kloroplast

Véaxtceller och djurceller ar bada eukaryota celler, medan bakterier bestar av en enda prokaryot
cell. lllustration och copyright: Gunilla Elam.

tillgangliga som mat for daggdjur med korta tarmsystem medan cellullosamolekylers
langa kolkedjor kraver tarmsystem med rymliga jasningskammare hos
konsumenterna, for att rotmikroberna i mikrobiotan ska hinna verka.

Cellvaggen ger stadga at cellen och fungerar som ett utbredande paraplyskelett for

vaxten, som ar nodvandigt for att kunna ta emot solljus till fotosyntesen.

| en vaxt som ar uttorkad innehaller vakuolerna inte sa mycket vatten, vilket leder till
att vaxten sjunker ihop och ser vissen ut. (liksomt ex ho)



En annan skillnad mellan vaxtceller och djurceller ar att vaxtceller ofta innehaller
kloroplaster. Kloroplasterna innehaller det grona fargdmnet klorofyll och det ar i

dem som fotosyntesen sker.

Mikrobiota

utvecklades ur urcellen parallellt med vaxtceller till skalfria encelliga(prokaryota)
livsformer med enkla rérelseorgan utanpa cellmembranet. Mikrobiotacellerna
innehaller nedbrytande hormoner och enzymer, som var for sej dr anpassade for olika
typer av vaxtcellskal som befinner sej i deras ndrhet.

Med férmagan att séka upp doda vaxtceller, bryta sonder dem och hdamta deras
fotosyntesbundna kolhydratenergi och de olika atomerna ur véxtcellskalens organiska
kolbindningar i fiberskeletten kan mikrobiotacellerna sedan reproducera sig sjdlva.

Den okanda mikrobiotan

Jag kan bara tillfoga att den helt grundldggande metabolism som ér tétt kopplad till
mikrobiotan inne i de tarmutrymmen som visas nedan pa bade ménniskor och stora
daggdjursarter, dr okdnd kunskap i vart fall inom den svenska medicinvetenskapen.
En okunskap som sticker ut féretrdids med dominerande ansvar av Livsmedelsverket
och Socialstyrelsen i bl a hela utvecklingen av deras tydligt politiskt paverkade
radgivning om kostval i den pagdende utformningen av NNR2023.

Det dr den enkla kedjan: vaxtfibrer — blir till mat for mikrobiota —
mikrobiotaceller innehaller mycket lipider och lite aminosyror vilket blir mat
for alla viaxtitande djur - som ger animalier (mat, textilfibrer och skinn for
manniskor) och mat for alla é6vriga karnivora daggdjur.

Urcellens efterfoljare

I starkt forstorad genomskarning ser vi i fig 2 att det tunna cellmembranet i huvudsak
ar en rodgulmarkerad vattenavstétande(hydrofob) fettvavnad med blamarkerade och
vattengenomsldppliga porer av proteinvdvnader.

Cellmembranet &r byggt av fettsyramolekyler med atomer fran mikrobiotans nerbrutna
(smadlta) vaxtcellvdaggars fibrer.

Man skymtar dven nagra obetydliga lilafdargade svansar av Carbohydrate och Glykoprotein,
vilka bada analyseras som kolhydrater i livsmedelskemin.



Fig 2.
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Cellmembran finns i alla organismer, inklusive véaxter

Cellmembranet ar ocksa ként som plasmamembran. Det ar det yttersta héljet pa
djurceller. Det &r ett halvgenomsléappligt membran som bestar av lipider och proteiner.
Plasmamembranet utgér gransen mellan den yttre miljén och levande system.
Plasmamembranet kontrollerar bade in- och utflédet av bade I6sta @mnen och
I6sningsmedel mellan cellen och omgivningen. Nar det géller permeabilitetsegenskaper
kan ett plasmamembran vara halvpermeabelt, impermeabelt, permeabelt och selektivt

permeabelt till sin natur. Plasmamembranets eller cellmembranets viktigaste funktioner ar:
Ur wikipedia:

<Ett cellmembran ar en cells avgransning mot omvarlden. Membranet skyddar cellen, en roll
liknande den som huden har for en manniska. Ett cellmembran bestar av ett dubbelt lager av ett
slags fett, lipider (framforallt fosfolipider), proteiner och kolesterol. En fosfolipid har ett polart
(hydrofilt, vattensdkande) huvud och tva opolara (hydrofoba vattenavvisande) svansar. Fosfolipiden
ar orienterad med huvudet utat och de opoléra svansarna inat mot mitten i det dubbla lagret.
Fettyperna ar i gult och orange, proteiner i blatt och sockret/kolhydraterna sma svansar i gront.

Cellmembranet kan beskrivas som en sfarisk halvflytande mosaik av lipider (fetter) och

proteiner. Membranproteinerna kan vara jonkanaler, alltsa proteiner som utgor kanaler mellan
cellen och omvarlden for passage av andra molekyler, eller receptorer — proteiner som behdvs for
adhesion (vidhaftning) till andra celler.>

| den tidigare jamforelsen med torkade vaxtceller som kan vara lantbrukets hofoder,
sa visar mikrobiota- och djurcellstudierna ovan att dessa djurceller i torkat skick
kommer att utgora en starkt fettdominerad och energirik torrsubstans, som vi i
livsmedelssammanhang kan jamféra med de lufttorkade svinskinkor av typ
prosciutto och pata negra som endast innehaller den saltade torrsubstansen av ratt
flask med muskelfibrer och fett i naturliga proportioner. Observera har den viktiga
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naringsmassiga skillnaden mellan att manniskor konsumerar vaxtfibrer fran
gronsaker eller att ata animaliska muskelfibrer i rott kott som producerats av
ollondtande svin, som till skillnad fran homo sapiens har kunnat foradla vaxtfibrerna
i de oatliga ek- och bokollonen till dtbara fetter och proteiner. Det innebar en ny unik
mikrobiotainsats som endast lantbrukets naringar kan bista med.

Djurliv/fauna

Alla djurarter ar flercelliga (eukaryota) organismer med manga miljarder eukaryota
celler omgivna av mjuka fettmembran i varje individ.

Om vi hoppar over startfasen fran urceller, sa anser man nu att vaxter med
sammanhédngande och fotosyntesproducerande celler levt i vata milj6er tillsammans
med encelliga mikrobiota under flera miljarder ar innan mikrobiotans arkeer och
protister i relativ nutid borjade dela sej och sin arvsmassa till mer och mer invecklade
och extremt mangcelliga djurformer.

Efterhand som nya véxt- och djurcelltyper tillkom sa anpassade d@ven den encelliga
mikrobiotan sitt funktionsregister till sin nuvarande enorma mangd av for dgat
osynliga organiska kolféreningar i mikrobiotan.

Faunans ekosystemfunktioner innehdller en mangd olika delar och karaktérer som
behover lite ingenjorsteknik for att forstas.

Med faunans explosiva utveckling dstadkom biosfdren sent i jordens historia sina
fullstandiga kolkretslopp.

Ett av de tidiga modellernas tekniska kretslopp som méanniskan fortfarande oférandrat
anvander, ar i form av industriell biogasjdsning i gastdta tankar, som i forsta hand
producerar kortkedjade kolvéten (metan, etan, butan, propan m fl) medan det
arbetande och védxande antalet rotceller, mikrobiotan, ingar i rotresten. Rotresten gar
pa olika sdtt vidare till nya nedbrytningar ddr de dominerande atomslagen kol och
kvave slutligen oxideras med syre till atmosfargaserna koldioxid (CO2) och lustgas
(NO2).

Exakt samma process har manniskor sedan urminnes tid omformat och forsorijt sej
med ndr man domestiserat olika husdjur med inbyggda biogasjdsningar i sina
tarmkanaler.

Husdjursarterna omfattar alla som vi i Sveriges lantbruksindustri far anvdnda som
mat, dvs alla idisslare och fjdderfaarter med férmagar pa matstrupen och svin,
hastdjur och hardjur med olika jastankar vid blindtarmen, men skillnaden mot
ingenjorernas konstgjorda jastankar ar att i lantbrukets husdjursuppfédning ar det
tarmjdsningens mikrobiotaodling som ldngre ner i tarmen bryts ner och tas upp
genom tarmvdggen till blodomloppet i form av i férsta hand cellmembranens
fettsyror, men hos idisslarna @ven av proteinernas aminosyror.

Exempel pa médnniskans och nagra olika andra ddggdjurstypers tarmsystem i
figurerna 3 och 4.




Muskelfibrer dr djurkroppens motor

Naturens grundlaggande forandring vid faunans uppkomst var utvecklingen av
viljestyrda muskelfibrer som kan ge dragkraft genom en process som man kallar for
koncentrisk muskelkontraktion. En nervsignal fran en hjarncentral far muskeln att
forflytta den réda fibermassan koncentriskt mot mitten nar muskeln svéller ut medan
avstdndet mellan dndfastpunkterna minskar i en viljekontrollerad rorelse. Da
utvecklas en dragkraft, vilken tillsammans med skelettben och en mellanliggande led
kan astadkomma rotationsrorelser och utveckla den dynamiska energi (rérelseenergi)

som vaxtcellerna inte kan klara av. Processen dr enkelt synlig och energiutvecklingen

madtbar pa gymmens motionscyklar, och den tillférda energin i muskeln kan vara
antingen glykogen fran socker och nerbruten stdrkelse i tarmen eller ketoner fran

konsumerade fettsyror och fran lagrat kroppsfett nar tarmen &r tom.

Langvarig sockerdrift med bréd och grot for manniskor &r en senhistorisk foreteelse,

medan alla vildlevande stora ddggdjur gar pa stéandig ketos.

Fig 3

Blindtarmsjisning — Hindgut (Cecum) Fermentation av vaxtfibrer

producerar diggdjurskroppens hela behov av fettenergi 1 SCFAs (kortkedjiga fettsyror)
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The gorilla. like most primates, is a hindgut digester. Other animals in this category include
horses, pigs, and rabbits. These have gastrointestinal tracts with a similar basic layout as
humans. The differences are in the relative sizes and functions of the various parts. Where a
human (or other carnivore) has a small caecum and colon, the caecum and colon of a hindgut-
digesing herbivore are both much larger.

Hindgut digesters digest and absorb proteins, available carbs and fats, as humans do. through
the stomach and small intestine. The undigested fibre in their diet then passes to the caccum
and colon which house huge colonies of bacteria. It is here that the fibre. and any undigested
carbohydrate. is fermented to produce SCFAs. which are then absorbed into the body to be
used for energy.




Fig 4

Tarmsystem hos daggdjur
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Ett forslag till fargmarkning dér rétt star for alla déggdjurs gemensamma delar av tarmsystemen,
medan det gréna markerar alla olika férekommande och kraftigt utvidgade jasningskammare eller
biogas- mikrobodlings- och fettsyrareaktor hos herbivorerna.

Conclusion

If we look at the various natural diets of all mammals, we find the same pattern: All of the
diets are high in fat, and most of that fat is saturated as, apart from the saturated fats found in
meat, all the short chain fatty acids produced by fermentative bacteria are 100% saturated.
Also, all mammals' natural diets are very low in carbohydrate in the case of herbivores, and
practically carbohvdrate free in the case of carnivores.

There is no reason to suppose that we ‘civilised' humans should eat any differently. And we do
s0 at our peril

En svensk sammanfattning av min genomgangna studie och livslanga forsok med
Life science kan vara att tdnka som vargflockar i svensk barrskog eller som lejon pa



afrikansk savann, vilka presterar med ketosdrift pa mycket intensiv niva vid sina
storviltjakter.

De haller kroppen i trim genom att réra sej nagra timmar varje dag eller natt vid
revirbevakning eller jakt och dter allt som gar fa loss av hela bytet bara néar de ar
hungriga. Eftersom bada arterna har en férhallandevis stérre magsdck &n oss klarar de
sej med ett mal av lchf-mat i magsdcken varje dygn.

Biosfdarens sammansattning

Det jag vill visa hér ar sjdlva kdrnan eller “urcellen” till alla jordens livsformer, som
i fallande mangder kan indelas som flora/véxter, encelliga mikrobiota (bakterier
svampar och protister) och fauna/djurliv.

I alla biologiska molekyler svarar de ingdende kolatomerna for ungefar halften av
den totala molekylvikten och storleken pa varje grupp har nu av manga oberoende
kallor berdknats till féljande storleksméngder:

Biokolets mangdforhallanden

Det kol i atmosfdaren som deltar fotosyntesens kretslopp dr mineraliskt (svart) i form
av gaserna CO2 (koldioxid) och CH4 (metan).

Kolvikten i atmosfarens CO2 uppskattas idag till 750 Gt C medan det omdiskuterade
metanet CH4 vager 0,002 Gt C

Jordytans biokol:

— kol i global mikrobiota 100 Gt C

— kol i djurmassans fettsyror och proteiner 2 Gt C
(>1Gt C i ménniska o 6vriga ddggdjur)
Av kolet (2 GtC) i d]urmassan finns ca 1,5 Gt C i insekter o kréftdjur
0.4 ” vérldens domesticerade notkreatur
”? 0,2 ” ”  manniskor

8 Gt C i odlade vaxter (av de totala 500 Gt C) dar mdnniskosldktets kulturvaxter och
tillgdngliga for arlig skord pa de ca 12 % av landytans areal som &r odlad kulturmark.
Halften av detta utfodras direkt till husdjur (i stallet och fran betet 4 Gt C), vilket ger
ca 0,1 Gt Ci form av animalisk foda.

FAO har berédknat att den totala mdngden organiskt biokol i vérlden fran jordytans
och havets kol (ovan) och ner till tva meters djup fran markytan (rotskiktet) ar 2000
GtC.



Harutover finns allt svarberdknat kol i havsbottnar och geologiska kallor (svart
fossilkol och petroleum i berggrund) som sammanlagt nar manga tusentals Gigaton C

Myter om mat och manniskor

Metansyndromet

Metan &r det minsta gasmolekylen CH4 i kolvitekedjan med explosiva forekomster i
naturen som sumpgas och gruvgas. Den gasen finns i mycket stora méngder i
biosfaren dar den frigors i samband med mikrobiotans nedbrytning i vata syrefattiga
miljoer av jordklotets hela fotosyntesproducerade biomassa och den processen &r en
viktig del i det globala ekologiska kretsloppet.

Den kontroversiella nyckelhalsmarkningen och klimatgasmetanet

Nyckeln till den delen av LS var till stora delar kdnd inom agrobiologin pa 1960-talet,
men hamnade i byraladan efter den vésteuropeiska studentrevolten mot
vietnamkrigets amerikanska forsok till totalnedbrytning av grona hemvarnsdoljande
l6vverk i Vietnam med flygbombade herbicider. Protesterna mot den foérskrackliga
hanteringen kom fran alla samhaéllsvetenskaper, dédr de humanistiska inriktningarna
hade bade numerart och agitatoriskt 6vertag gentemot realstudenternas kanske mer
nyanserade och eftertdinksamma syn pa de framtida lI6sningarna. Hur som helst fick
samhallet snabbt igang en stark politisk opinion for en allomfattande naturvard av
grona lovverk som skulle skyddas mot bade paverkan och averkan av alla sager alla
konstgjorda kemikalier, vilka absolut inte fick lamna nagra spar i saluférda livsmedel.
1985 kom borjan till nyckelhdlsméarkning fér bade nyttiga och hélsofarliga
ingredienser i livsmedlen, som nu efterhand blivit standard for innehall av fett, socker
och vaxtfibrer.

Den stora gatan som fortfarande kvarstar dr hur och varfér man lyckades med att
overtyga de svenska myndigheterna Livsmedelsverket och Socialstyrelsen att sdtta
varning for hdlsovada och specifik klimatpaverkan vid 6verskridna begransningstak
for alla animaliska livsmedelsprodukter — i praktiken en giftstaimpel i
livsmedelstabellerna for bade mjolkprodukter och kottprodukter.
Nyckelhdlsmérkningen blev som jag uppfattar det en svensk myndighetsstampel, som
i borjan pa 2000-talet pa grumliga skél inriktades mot att premiera direktkonsumtion
av ’gron” vegankost, premiera vaxtnaringsmadssigt svaltfédda ekologiska produkter
och misstdnkliggdra den mera ytkrdvande och ldngre kedjan for animalisk produktion
i allménhet.

I den andan “uppfann” man misstankt tjocktarmscancer fran rott kott (dvs fran
idisslare), som ocksa kunde forstarka kopplingen till idisslarnas férment enorma
klimatgasproduktion i vamjdsningen.

Animalieprodukter fran stérre och mindre idisslare, fran svin och fjaderfa tillfor inte
atmosfaren mer kretsloppsmetan dn som motsvaras inga i deras foderkonsumtion.




Den &r enligt samanstdllningen av cirkulerande biokol ovan dels obetydlig jamfort
med alla 6vriga metankaéllor och dels ar den just bara cirkulerande till skillnad fran
alla lackande gruvor och borrade petroleumkallor som tillfér de den verkliga
klimatgashéjningen. Den konstruerade sa kallade ”kéttskammen” dr en myt och en
skam for Livsmedelsverket som inte raderar den fran alla sina rekommendationssidor.
Den hédlsomaéssigt storsta katastrofen handlade om nyckelhalsfilosofins
fettrestriktioner och satsningar pa lattmjélken, vilken numera blivit ndgot modererad
till den svenska mellanmjélksfilosofin. Men den allménna fettnojan lever fortfarande
och behover angripas fran grunden, dvs fran synen pa kroppens minsta levande del —
cellens uppbyggnad, vilket jag forsokt exemplifiera ovan i figur 2.

Vaxtfibermyten och artskyddet

Vixtfibrerna kan endast brytas ner hdlsosamt i varddjur som har herbivortarm och ger
da varddjuret fettsyror till blodet for kroppens hela behov av Ichf-energi.

De husdjur, som &r véxtdtare utan att idissla, far bara ut fettsyrorna ifran
mikrobiotajasningen men hamtar behovet av aminosyror direkt fran metabolisering
av vaxtmassans proteiner nar den passerar igenom varddjurets magsack och tunntarm
pa sin vég till blindtarmens jastank.

I karnivortarm utgor stor mangd vaxtfiber bara en storande ballast med
gasproduktion vid forstoppning och diarre vid andra mikrobiotarelaterade obalanser
som foljd. Ibs och tarmvaggskador &r vanliga féljdverkningar.

Sockerfallan, alkoholen och proteinet

Alla odlade stdrkelse- och sockervaxter dr antropologiska och hade inga naturligt
férekommande ursprungsarter som kunde insamlas som energikdlla under tiden for
homo sapiens forkulturella evolutiondra habitat.

Socker och stdrkelse kan som bekant ocksa av méanskligheten jdsas till olika
etanolprodukter, dvs alkohol, som ér ett fraimmande @mne i de aktuella
koncentrationerna att hantera for daggdjurskroppen. I ren form har etanol ndstan
samma energihalt som fettsyror och tillfér blodet ungefar tva gram sockerenergi per
gram alkohol som bryts ner, vilket ger insulinet fullt jobb med att flytta 6ver
blodsockret som fett till levern.

Starkelsen maste alltid varmebehandlas innan den kan brytas ner i karnivortarm till
glukos och fruktos som kan passera genom vissa tarmvdggsavsnitt till blodomloppet.
Kroppskemin fungerar ocksa sa att alla proteiner fran saval vaxter som djur bryts ner
till aminosyror nér de passerar matsmaltningen inne i magsacken och tunntarmen och
tas direkt genom tarmvaggen till blodet hos alla ddggdjur — bade hos djur med lang
herbivortarm och hos dem med kort karnivortarm(manniska).

De aminosyror som inte behdvs for underhall av kroppens egna proteinvdvnader
filtreras ut i njurarna, dar kvédvedelen kissas ut som urindmne och syradelen stannar i
blodet som blodsocker.

Sockerdverskott i blodet som inte férbrukas till muskelenergi och varmeproduktion
inom tre timmar maste liksom i alkoholfallet omvandlas med insulin till fett i levern
och till kroppsfett. Blodsockerfallet darefter ropar till hjarnan efter mera glukos som



haller insulinet igang med fetma och kéarlvdaggskador och driver kolesterolet i en ond
cirkel.

Hogt insulin i blodet ar giftet i sockerkretsloppet. Nar stdrkelse, proteiner och fett i
tarmen tar slut borjar insulinet dven att bryta ner kroppens egna proteinvavnader.

Lchf och ketos

Mainniskan har helt jamforbar tarm med varg och lejon, vilka aldrig har haft tillgang
till starkelse- och sockervaxter i sin naturliga miljo och déarfér normalt lever med
standig ketos. Diet Doctor har visat att vi ocksa kan fungera vil, t o m mycket val pa
enbart ketos med ”automatisk viktkontroll” och lang tid mellan maltiderna tack vare
fettsyrornas hungerdampning med hormonet grehlin. Alla vet egentligen ocksa hur
det kdnns nér kroppen befinner sej i ketos eftersom de flesta vaknar varje morgon
med den kénslan, som varar fram tills man &tit dagens forsta vél sockrade maltid
Den pa lang sikt viktigaste nyttan med ketosdrift &r att den héller nere skadligt hoga
insulinnivaer, som paverkar kroppens alla olika organ och vdvnader negativt.

Men DD behover ocksa ldra sej hur mikrobiotan brukar fungera tillsammans med
vaxtfibrer i herbivortarmars jiskammare, for att naturvetenskapligt kunna utvérdera
sina foljares matfiberkonsumtion.

For ovrigt ska jag bara paminna om att Diet Doctor borjade omkring 2010 med nagra
svenska allmdnldkare vilka hade diabetes typ 2-patienter som ville prova den gamla
metoden med en fettrik kost som alternativ till den gangse alltmer stegrande
forskrivningen av det nu ungefar hundraariga lakemedlet insulin.

Har foljer som avslutning ett utdrag fran Diet Doktors senaste 6ppna hemsida dar en
av deras internationellt verksamma dietister i medarbetarkollegiet presenterar nagra
av deras nu aktuella standpunkter i Life Science med lovande resultat.

Diet Doctor om glukos

Vad hander nar du inte ater nagra kolhydrater?

Man uppskattar att nar hjarnan far sin energi fran kolhydrater behdver den omkring
110 — 145 gram glukos (fran nedbrytningen av kolhydraterna du ater) per dag for att
fungera optimalt.

De flesta som éter den typiska nutida kosten med mycket kolhydrater dter ungeféar
dubbelt sa mycket kolhydrater som hjarnan anvander, vilket ger dem ett rejalt
overskott av glukos.

Vad hander da om du dter mindre an 110 gram kolhydrater per dag, eller inga
kolhydrater alls? Svalter hjarnan? Absolut inte!

Din lever och dina muskler lagrar glukos i form av glykogen. Mangden varierar fran
person till person, men en man pa 70 kilo lagrar ungefar 100 gram glykogen i sin
lever.



Om du upphor att ata kolhydrater under flera timmar bryts leverglykogen ner till
glukos och sldapps ut i blodbanan for att férebygga att blodsockret blir for lagt. Trots
att mycket mer glykogen ar lagrat i dina muskler an i din lever, sparas det i dina
muskler for att finnas dar for musklernas energibehov och slapps inte ut i blodbanan
for att hoja blodsockret.

Efter 24 — 48 timmar utan kolhydrater ar glykogenlagren utomda, blodsocker och
insulinnivaer sjunker signifikant.

Nu okar levern sin produktion av de vattenlosliga foreningar vi kinner som ketoner,
de bildas genom nedbrytning av fettsyror. Byggstenarna till ketonerna kommer
antingen fran fettet du ater eller kroppsfettet fran dina fettlager. Resultatet,
ketonerna, kan ga igenom blod-hjarnbarriaren for att forse hjarnan med alternativt
bransle.

Det innebar att det finns en alternativ energikalla tillganglig for hjarnan nar kroppen
inte har sa mycket glykogen lagrat.

Kan du forlita dig pa enbart ketoner?

Hjarnan kraver alltid en viss mangd glukos. Forskning har dock visat att nar man
foljer en strikt ketogen kosthallning eller under fasta eller svalt, kan ketoner
anvandas for upp till 70 procent av hjarnans energibehov.

For resterande energibehov kan levern tillverka all glukos som kravs genom
processen gluconeogenes (vilket bokstavligen betyder “gbra ny glukos”).
Bestandsdelar som levern kan anvanda for att tillverka glukos:

Aminosyror fran proteinet du ater (eller om du ater otillrackligt med
protein eller svalter, fran nedbrytning av musklerna.)

Glycerol (en del av en triglyceridmolekyl) fran nedbrytningen av
kroppsfett eller fett i kosten.

Pyruvat och laktat, vilka ar molekyler som skapas genom nedbrytning av
glukos genom energimetabolism som kan sattas samman igen for att
aterskapa glukos.

Din hjarna kan alltsa fa sitt energibehov tillgodosett av levern, fran lagrad glukos,
gluconeogenes eller ketonproduktion, vare sig du ater kolhydrater eller inte.

US Food and Nutrition Boards konstaterar i en bok fran 2005 Dietary Reference
Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and
Amino Acids att:
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”Den nedre gransen for kolhydrater fran kost for att uppratthalla liv ar
uppenbarligen noll, forutsatt att adekvata mangder protein och fett
konsumeras.”

Att anvanda glukos enbart jamfort med glukos och ketoner for att ge hjarnan
bransle.

Om du ater en kost med mattligt till hOgt intag av kolhydrater ar din hjarna anpassad
till att anvanda kolhydrater. Darfor kommer glukos att vara det huvudsakliga branslet
for hjarnan, hela tiden. Nar nivaerna av glukos gar ner kan din hjarna sanda ut starka
signaler om att den behéver mer glukos: hunger, irritation, yrsel, férvirring.

Nar din kropp val anpassat sig till en kost med mycket lite kolhydrater eller helt utan
kolhydrater, anvander hjarnan enkelt ketoner for att tillgodose en stor del av
energibehovet. Levern tillverkar sa mycket glukos som kravs for att fylla ut resten.
Foljdaktligen haller sig blodsockernivaerna stabila dven om man inte ater kolhydrater
och symtomen pa lagt blodsocker undviks.

Detta ar rimligt utifran en evolutionar synvinkel. Det ar kant att jagare-samlare ofta
gick i timmar eller dagar utan att dta, medan de sokte efter mat. Férmagan att
anvanda en kombination av ketoner och glukos for att ge hjarnan bransle var en
nyckel till 6verlevnad.

Ar ketoner bra for hjarnans halsa och funktion?
Vissa experter tror att en kombination av ketoner och glukos kan vara riktigt bra for
hjarnan, speciellt hos personer med neurologiska och psykiatriska problem.
Forskningen pekar pa att i vissa situationer dr denna kombination fordelaktig. Har ar
nagra exempel:

. Epilepsi: Trots att man vanligen inte tar bort alla kolhydrater haller
klassisk ketogen kost kolhydratintaget till under 20 gram per dag — vilket ger
langt under de 6ver 100 gram glukos som hjarnan kraver. Val utformade
undersokningar har visat att strikt kolhydratrestriktion kan vara mycket
effektivt nar det galler att minska och i vissa fall helt eliminera anfall hos bade
barn och vuxna.
. Psykiatriska tillstand: Medan forskningen annu ar i sin linda visar anekdotisk
evidens liksom ett vaxande antal grundlaggande neurokemiska studier och nagra fa
lovande kliniska forsok, att ketogen kost kan vara till hjalp nar det galler
symtomkontroll for vissa psykatriska sjukdomar, speciellt bipolar sjukdom, dar
forskning visar att manga drag ar gemensamma med epilepsi.
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. Traumatisk hjarnskada (TBI): Trauma mot hjarnan kan forsamra dess formaga
att anvanda glukos effektivt och kan leda till forhojda blodsockernivaer. Enligt vissa
studier kan en kolhydratfri eller ketogen kost ge ett alternativt bransle till hjarnan
medan den laker, vilket kan vara fordelaktigt for personer som har traumatisk
hjarnskada, men de mest lovande resultaten har hittills visats i djurforsok.

. Alzheimers sjukdom: Vid Alzheimers sjukdom finns dokumenterad
insulinresistens i hjarnan som hammar upptaget av glukos som bransle, sa mycket att
vissa forskare har kallt Alzheimers for “typ 3-diabetes.”

>Det har varit kant sedan tidigt 1980-tal, genom anvandandet av PET-scanning, att
hjarnans glukosmetabolism ar skadad med upp till 40 procent hos individer med
Alzheimers och problemet dyker upp pa bilder av hjarnan manga ar innan kognitiva
problem borjar visa sig.

Studier har visat att medan glukosupptaget i hjarnan ar skadat i tidig Alzheimers, ar
hjarnans formaga att anvanda ketoner det inte.

Tva nyligen utforda kliniska studier, en 2012 och en 2017, visade prelimindra men
lovande resultat av ketogen kost for personer med Alzheimers.

Ytterligare tva kliniska undersokningar ar nu pa gang.

. Kontrollera hunger: En kost utan kolhydrater har visats pressa
ner “hungerhormonet” ghrelin som utséndras huvudsakligen av magen.
Ghrelin har manga uppgifter i kroppen men en av dem ar att tala om for
hjarnans hypotalamus att reglera aptiten.

Hormonet paverkar ocksa amygdala, hjarnans beloningscentrum. Det innebar att i
en kropp som forbranner ketoner tar hjarnan emot och svarar pa svagare signaler
om hunger, vilket ar en fordel for viktnedgang och diabeteskontroll.

Viktigt att ta i beaktande ar att dessa studier, trots att de betraktas som
hogkvalitativ forskning, ar mycket sma. De ger anda klinisk evidens som hjalper till
att bekrafta det manga manniskor rapporterar efter att ha dragit ner pa kolhydrater i
kosten — de kanner sig inte alls lika hungriga.

Sammanfattning

Kort: Att dta kolhydrater for att ge hjarnan energi ar ett alternativ, inte ett maste.
Det ar sant att hjarnan inte kan drivas helt och hallet av ketoner; den behdver en
liten mangd glukos ocksa. Din hjarna |6per ingen fara pa strikt LCHF-kost eller till och
med en kost som inte innehaller nagra kolhydrater alls. Tack vare glukoneogenesen
kommer din kropp att palitligt producera och tillgodose din hjarnas hela behov av
glukos.
/ Franziska Spritzler, leg dietist
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