Néringsléra i ett langre perspektiv.

Vara halsovardande myndigheter grundar i stor utstrackning sina kostrad pa epidemiologiska
studier. Men sadana kan vinklas for att ge stod at férutfattade meningar eller for att gynna
ekonomiska intressen. Man behdver evolutionéra glaségon for att beddma om resultaten ar
rimliga.

Om man till exempel pa goda grunder kan visa att manniskan under evolutionen inte har
anpassats till hog konsumtion av industriellt processat vegetabiliskt fett kan man vara saker pa
att det snart publiceras studier som pastas visa att margarin ar nyttigare an smor. Det finns
anledning att fundera 6ver vem som bekostat en sadan epidemiologisk forskning.

Den medicinska vetenskapen har lange utgatt ifran att manniskan ar en allatare som kan
tillgodogora sig alla former av protein, fett och kolhydrater och psykologer har hdvdat att
méanniskans beteende &r ndra nog obegransat formbart.

Nar professor Karl-Erik Fichtelius undervisade medicinstudenter i Uppsala pa 1960- talet
frapperades han av att kursplanerna inte behandlade manniskans evolutionara historia. Han
beré&ttade for sina elever om hur vi formats av det naturliga urvalet och hur vi vid
havsstranden traffade andra djur med stora hjarnor.

Hur &r det i dag med medicinska forskares, lakares och dietisters kunskaper i evolutionsteori, i
jamférande anatomi, jamforande fysiologi, jamforande etologi, jamforande embryologi och
jamfoérande molekylargenetik?

Maénniska och schimpans har i stort sett en gemensam arvsmassa. Den avgdérande skillnaden
mellan oss och schimpanserna &r att vi har en tre ganger sa stor hjarna. Men nar man nyligen
kunde jamféra ménniskans och schimpansens genom visade det sig att de flesta gener som
tillkommit efter skilsmassan fran schimpansen &r gener som styr produktionen av enzymer
som har betydelse for omséattningen av animaliskt fett. Det var anpassningen till en ny milj6
och en ny foda som efter skilsmassan fran schimpansen resulterade i evolutionen av var
hjarna.

Hjarnan bestar till 60 % av fett varav 20 % ar vissa langkedjade fleroméattade omega- 6 och
omega-3 fettsyror lika mycket av vardera sorten. De senare, EPA och DHA, har manniskan
mycket begransad formaga att syntetisera med véxternas kortkedjade omega-3 fettsyra
linolensyra som ravara, det har visats under de senaste arens forskning. Vara tidigaste forfader
anpassades tydligen till en miljo med rik tillgang till de fettsyrorna. | havet finns de i hela
naringskedjan fran alger upp till de stérsta rovfiskarna. Andra djur med stor hjarna, valar och
elefanter, har ocksa under sin evolution utnyttjat havets rika produktion av de langkedjade
omega-3 fettsyrorna.

Nar hjarnan natt ett visst utvecklingsstadium larde sig manniskan att laga mat med hjalp av
elden. Kott som kokades i kokgropar eller stektes i gloden efter en eld eller som torkades vid
elden blev hallbar, lattuggad och lattsmalt mat. De stora grasslatternas rikedom pa stora
hjordar av idisslare blev dérigenom en viktig naringsresurs. Vaxtatarna kan omvandla
véxternas omega-3 fettsyra linolensyra till dess langkedjade varianter EPA och DHA. | och
med att vi fick dem i fardig form fran kottet och havsmaten tillbakabildades var formaga att
syntetisera dem. Den animaliska maten inneholl alla naringsdmnen vi behdver. Vi blev



beroende av det animaliska fettet och vi anpassades till att ta upp alla vitaminer, antioxidanter
och mineraler fran animalisk mat.

Schimpansen ar huvudsakligen véaxtatare. En stor buk vittnar om att stora mangder gronsaker
forjases av mikroorganismer i en stor grovtarm.

| och med att vi blev anpassade till den animaliska maten behdvde vi inte langre en stor
grovtarm. | stallet utvecklade vi en relativt lang tunntarm med effektiva enzymer for
omsattning av fett. Embryologin vittnar om att vi under evolutionen utvecklats fran en
vaxtatare; schimpansfostrets grovtarm vaxer under hela fosterutvecklingen medan grovtarmen
tillbakabildas hos ménniskofostret.

Manniskans mag-och tarmkanal & mycket speciell. Liksom rovdjuren har vi visserligen en
relativt kort grovtarm men vi far ga till vissa primater, kapucinapor och babianer for att hitta
en tarmkanal som verkligen liknar manniskans. De ater huvudsakligen sma portioner av
lattsmalt foda sasom larver, insekter och spada knoppar, men de kan ocksa periodvis satta i
sig ganska stora mangder ratt daggdjurskatt. De anvander dessutom liksom méanniskan sina
hander nar de samlar in och bereder fodan.

Aven schimpanserna ater en hel del animalier, 10-15 % av sin energi far de fran ratt kott,
termiter och myror. Kottatande primater har liksom manniskan forlorat formagan att
syntetisera omkring halften av de aminosyror som behovs for produktionen av kroppens alla
proteiner. Genom att ata véxtatarnas kott far vi alla proteinernas aminosyror i fardig form.

Om vi vill placera in ménniskan i ett ekologiskt sammanhang hamnar hon inte bland
vaxtatarna. Hon ar huvudsakligen ett rovdjur. Enligt vad vi fatt lara oss genom studiet av de
kulturer som in i modern tid hallit fast vid sina ursprungliga levnadsvanor har manniskan
under praktiskt taget hela sin tid pa jorden huvudsakligen levt pa animalisk mat, kétt, fisk, agg
skaldjur insekter, larver och i visa kulturer under senare tid naturligt producerade
mjo6lkprodukter. Matlagning med hjalp av eld och jasning méjliggjorde ocksa att man kunde
utnyttja rotfrukter och vissa gronsaker som naringskalla. Men i manga kulturer levde man sa
gott som enbart pa kott eller pa kott och fisk. Andelen animaliskt fett, bade mattat och omattat
har alltid varit h6g. Hog konsumtion av landdjurskdtt kréver ett hogt intag av fett for att
amnesomsattningen skall fungera. | alla ursprungskulturer som studerats levde man i
naringsmassigt éverflod men man blev dnda inte fet och manga levde till hog alder med
fullstéandigt friska blodkarl.

Att vildfangad fisk ar nyttig mat ar allmént accepterat. Daremot har amerikanska forskare pa
grundval av epidemiologiska studier havdat att rétt kott kan vara halsovadligt. Om detta
verkligen dr sant maste det bero pa att det massproducerade amerikanska kottet inte ar
naringsmassigt fullvardigt. Djur som far stora méangder sadesbaserat kraftfoder far hog halt av
omega- 6 fettsyror i kott och fett. Darmed blir halten av omega-3 (EPA och DHA) lag.
Overskott av omega-6 fettsyror i var mat leder till bildning av inflammationsstimulerande
arakidonsyra om de inte balanseras av EPA.

Landvaxternas fett har hog halt av omega-6 fettsyran linolsyra. Av den kan ménniskan bilda
arakidonsyra som omvandlas till sa kallade onda inflammationsstimulerande eikosanoider om
halten av EPA ar lag. Om det vegetabiliska fettet anrikas till oljor far vi tillgang till en
fettkalla med mycket hog halt av omega 6-fettsyror. Det ar en ny typ av fett som tillkommit i
var kost under senare ar. Nar vegetabiliska oljor omestras eller hardas bildas dessutom



transfetter eller andra fetter som inte passar in i var amnesomsattning. Industriellt processat
vegetabiliskt fett ingar i det mesta av den prefabricerade maten. Studier av olika slag har visat
att det anrikade vegetabiliska fettet inte &r halsosamt. Det finns anledning att tro pa alla de
epidemiologiska studier som tyder pa detta. Margarinindustrin kommer naturligtvis att
sponsra studier som havdar motsatsen.
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