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Om vi som féljd av SLV:s rekommendationer férsoker ersatta kétt med vegetabilier — i synnerhet
om ersattningen bestar av snabba kolhydrater i socker och starkelse — gar vi ur askan i elden med
Okad risk for diabetes och fetmal! Det skriver skribenterna i sin debattartikel. FOTO: MARK
EARTHY/TT

Det har dr en debattartikel. Skribenten svarar sjdlv for sina asikter och slutsatser.

Luras Livsmedelsverket?

Vi och andra som rationaliserat bort jobbet i vom och blindtarm ar
hinvisade till att dta djur som har jobbet kvar, eller fixa fett pa
annat sétt. Det skriver Jan Nilsson och Peter Sylwan i sin
debattartikel.

Om vi som f6ljd av SLV:s rekommendationer férsoker ersatta kott
med vegetabilier — i synnerhet om ersdttningen bestar av snabba
kolhydrater i socker och stdrkelse — gar vi ur askan i elden med
okad risk for diabetes och fetma! Det skriver skribenterna i sin
debattartikel. FOTO: MARK EARTHY/TT
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Det hér ar en debattartikel. Skribenten svarar sjdlv for sina asikter
och slutsatser.

Det ar nagot lurt med Livsmedelsverkets kostrekommendationer.
Om manniskan dr en sa magnifik jagare att vi en gang lyckades
utrota megafaunan maste vi vél ocksa ha varit magnifika
kottdtare? Inuiter och massajer lever/levde ju ocksa néstan
uteslutande pa kott (och mjolk). Om de skulle f6ljt eller folja
Livsmedelsverkets rekommendationer om att dta hogst 325 gram
kott i veckan hade de vil kanske inte svultit ihjdl - men atminstone
tvingats leva pa en kost som varken de eller vi dr primaért
anpassade till av evolutionen? I manniskans inre &r ju ocksa
matens vag fran intag till &ndstation till forvéxling lika den hos
hund- och kattdjur som lever helt och hallet pa kott. Det har bland
andra forskarna Stevens och Hume (1998) i USA visat i en serie
bilder pa matsmaltningsorganet fran svalget och hela védgen ner till
anus pa olika varianter av ryggradsdjur. (Bilder hund och
madnniska nedan)

Hunden och vargen har ett kort och enkelt tarmsystem med
matstrupe, magsack, tolvfingertarm plus tunntarm, mycket liten
blindtarm, tjocktarm och till slut en dndtarm. Det ar nastan
identiskt med vart tarmsystem. Det som skiljer vart inre fran
vaxtdtare som t.ex. hdstens och grisens dr att de har en mycket
langre tunntarm och mot slutet en forstorad blindtarm. Dar sker
det mirakel som gor att det verhuvudtaget finns nagot djurliv -
inklusive vart — alls pa jorden.

Det ar dar som solen bokstavligt talat blir livsmedel. Det solljus
som vaxterna fangat in och foérvandlat till osmaéltbara véxtfibrer i
de grona vaxternas kolhydrater — som ar grunden i nédstan allt som
driver och bygger vaxtriket — férvandlas dar till de lattsmalta



fettimnen (fettsyror) som ar grunden i néstan allt som driver och
bygger hela djurriket! Det dr dar som minst 100 milliarder
mikrober per milliter blindtarmsinnehall férvandlar fibrer i grés,
blad och grenar till féda at oss och alla andra djur pa jorden..

Hos vaxtatare med vom (som hos alla idisslare) sugs fettsyrorna
upp i tunntarmen och de utan vom i den forstorade blindtarmens
vaggar. Vi och andra som rationaliserat bort jobbet i vom och
blindtarm ar hanvisade till att dta djur som har jobbet kvar, eller
fixa fett pa annat satt. Det forekommer forvisso en hel del
mikrobjobb som gor fettsyror av kostfiber i var tjocktarm, men
inte tillrdckligt mycket och framfor allt ar tjocktarmen inte alls bra
pa att fora dom vidare till resten av kroppen. Och matar vi pa med
for mycket fibrer med férhoppningen att det skall ga dnda, blir det
ldtt en feljasning i tarmen men betydande gas- och andra
magproblem som foljd. Grasdtande harar och kaniner som ocksa
rationaliserat bort vom och blindtarm 16ser problemet med att ta
hand om de tjock- och dndtarmsjésta fettsyrorna pa ett lika elegant
som osmakligt satt - de ater helt enkelt upp vad som kommer ut
dér bak och kér gréset i repris genom tarmarna en gang till.

Om vi som f6ljd av SLV:s rekommendationer férsoker ersatta kott
med vegetabilier — i synnerhet om ersdttningen bestar av snabba
kolhydrater i socker och stiarkelse — gar vi ur askan i elden med
okad risk for diabetes och fetma! Kanske borde vi for bade
klimatet och folkhdlsans skull istdllet 4ta mer som vi gjorde innan
vi blev bonder och 6verlata at de djur som specialiserat sig pa att
gora smaltbara fettsyror av osmadltbara vaxtfibrer, att forse oss
med de livsviktiga fettsyrorna i maten. Kanske upp till den niva
som de ingar i vara egna kroppsvavnader. Hos normalviktiga
individer av andra kottdtare har mjukvavnadernas torrsubstans —
ca 60 % av totalenergin i fett. Rimligen borde det vara mer



hdlsosamt att de fettsyror som behdvs for det bygget kommer
direkt fran fett i kosten dn tvinga var lever ga omvégen att med
insulinets hjdlp gora kroppsfett av vaxtsocker.
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