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Det hdr dr nummer tva av Perspektiv. Vi var naturligtvis spdnda pd hur vdra
ldsare, som arbetar professionellt med ndringsfragor i Sverige och i de tvd
ovriga skandinaviska ldnderna skulle ta emot det forsta numret av tidskriften.

Darfor genomforde vi kort efter utgivandet en ldsaranalys, med hjdlp av ett
externt analysinstitut. Vi bearbetar just nu resultaten och planerar att anvdan-
da dessa l6pande, i var strdvan att gora tidskriften sd relevant som mdojligt for
vdra ldsare. Vi dr glada over att hitintills kunna konstatera att tidskriften har
tagits emot mycket vdl; att de flesta ldser den och anser den vara relevant,
samt att de allra flesta sparar den.

Analysen visade ocksd att det inte dr ndgon storre skillnad mellan de olika
yrkesgruppernas vdrderingar och onskemdl i Sverige, Norge och Danmark.
Generellt finns det ett starkt 6nskemal om relevant information pd ndringsom-
radet. Det dr bland annat ddrfor som vi ldgger stor vikt vid att berora olika
teman fran nummer till nummer. Dessa teman ska vara av intresse och av
relevans for sdvdl ldsarna som de grupper som ldsarna ska ge rad till eller
undervisa.

Temat i det hdr numret dr aptit och mdttnad; ndgot som naturligtvis berér de
flesta och som dgnas allt storre uppmdrksamhet i professionellt ndringsarbete.
Vad ¢dr mdttnad egentligen? Hur samverkar fysiologi och kdnslor? Ar light-pro-
dukter vdgen till lycka? Kan man vara bdade mdtt, beldten och sund samtidigt?
Detta dr endast ndgra av de frdagestdllningar som vi forsoker belysa i en rad
artiklar.

Vi hoppas att du tycker att tidskriften dr relevant och inspirerande. Vi tar
mycket gdrna emot kommentarer och idéer fran dig, som kan gora den dnnu
bdttre.

Angela Everbick

Marketing Manager
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Aptitreglering och betydelsen av
makrofédoiamnen

Hur vet vi nar vi ska ata, vad vi ska 4ta och fram-

for allt nar vi ska sluta ata? Vad styr valet av kol-

hydrater, protein och fett?

Av professor i medicinsk och fysiologisk kemi Char-
lotte Erlanson-Albertsson, Lunds Universitet.

Den amerikanska paradoxen

Allt fler amerikaner blir 6verviktiga, trots att fett-
intaget minskar. En tdnkbar forklaring ar att fett-
snila produkter fortfarande har hog energitathet
och ddarmed latt leder till 6verintag.

Av med dr, professor Arne Astrup, Forskningsinsti-
tut for Human Erncering, Kopenhamn.

Varfor tycker vi om socker?

Forskningen tyder pa att sockerbegéret egentligen
ar ett naturligt och positivt sitt att reglera orga-
nismens balans.

Av fil kand i human erncering Per Breendgaard
Mikkelsen.

Den inre barriaren...

Kvinnor kan ha svart att hantera stora méngder
sott, kanske av radsla for att bli tjocka, medan
mén tar det mer med ro.

Av fil kand, doktorand Tatjana Hejgaard Vasilaras
och med dr, professor Arne Astrup, Forskningsinsti-
tut for Human Erncering, Képenhamn.

Viktminskning — mattnad
och tillfredsstillelse

Langvarig viktminskning erhalls endast om maten
samtidigt méttar, r sund, smakar bra och ger en
kénsla av tillfredsstéllelse och njutning.

Av fil kand i human erncering Per Brendgaard
Mikkelsen.

Socker eller light, nar
torsten ska slackas?

Skandinavernas férbrukning av lattdrycker (light)
har 6kat kraftigt under senare ar. Men férbruk-
ningen av artificiellt s6tade produkter haller pa att
plana ut.

Av marknadsanalytiker Anneli Mdrtensson,
Danisco Sugar AB.

Aktuellt
Langtan efter sott...

Langtan efter sota produkter dr ett samspel av
fysiologiska, sensoriska och psykologiska faktorer.
Preferensen for sott ar medfodd hos oss alla.
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Aptitreglering och
makronaringsamnena

”Till och med Fujiyama
saknar skénhet for den
som dr hungrig”, star det
1 ett japanskt ordsprak.
A andra sidan skriver
Karin Boye i en dikt
”"Den méatta dagen, den
ar aldrig storst, den
basta dagen ar en dag av
torst”. Slutligen skriver
Lin Yu-Tang: "Lycka ar

Av Charlotte Erlanson-Albertsson » i
Professor i medicinsk och fysiologisk for mig 1 stort sett en

kemi, Lunds universitet, Lund fréga om matsméltning”.

Har &r tre citat som alla
beskriver olika situatio-
ner av hunger och métt-
nad och hur det paver-
kar oss. Den hungrige
tdnker bara pa att han
ar hungrig och kan inte
uppskatta skonheten
fran Fujiyama. Den mét-
te kan inte heller preste-
ra nagot, utan har kan-
ske blivit ddst av dtan-
det och mist kreativitets-
formagan. Det basta ar
ett mellanlage. Lycka ar
nir min matsméaltning

Intag av makrondringsamnen i olika linder

(energiprocent)
Land Koll_'i_yd_ra‘t Protein _ Fett
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fungerar. Hur nar vi dit?
Hur nar vi denna punkt,
detta tillstand av lagom
méittnad, som ger oss
mojlighet att kédnna oss
lyckliga?

Matintaget
maste balansera
energiutgifterna

Den till synes enkla
balansen som det hand-
lar om, ar att matintaget
maste ga jAmnt ut med
energiutgifterna. Detta
betyder, att det vi dagli-
gen ater dagligen ska ge
precis sa mycket energi
som vi gor av med ge-
nom den basala dmnes-
omsattningen och den
fysiska aktiviteten. Det
ser ut som ett enkelt
samband, men det ar
mer komplicerat.
Problemet ar att energi-
intaget sker diskontinu-
erligt, dvs vi dter i av-
gransade maltider,
medan energiomsétt-
ningen ar kontinuerlig,
dvs stéandigt pagaende.
Redan fran borjan rader
alltsa en ojamlikhet. Vi
ater 1 maltider, som ger
oss mycket energi,
medan energiomsétt-
ningen pagar med en viss
hastighet. Eller ar det sa
att energiomséttningen
paverkar aptiten, eller
att aptiten paverkar
energiomsittningen?
Fragan ar hur detta
samspel sker, si att en
onskad balans intraffar.

Vad styr matvalet?

En avgorande fraga for
aptitreglering och ener-
gibalans ar vilket makro-

fododmne - protein, fett
eller kolhydrat - vi valjer
att ata. Som vi ser i
tabellen ater vi valdigt
olika i olika delar av
véarlden. I Nigeria dter
man 80 % kolhydrater,
medan man pa Grénland
ater 3 % kolhydrater. I
Nigeria vaxer det
mycket grodor, medan
det pa Gronland finns
mycket sparsamt med
grodor. Istéllet livnar
man sig dér pa fisk, vil-
ket ger 43 energiprocent
protein och 54 energipro-
cent fett, saledes ett hogt
fettintag, savil som ett
hogt proteinintag. I
Nigeria dter man lite fett,
likasa 1 Japan och Indien.
Vi kan tanka oss att val-
en av makronérings-
amnen 1 dessa lander
inte &r fria, utan diktera-
de av levnadsvillkoren.

Men om vi da gar till
USA, ett fritt land, dar
folk fritt kan véilja vad
de vill 4ta, sa finner vi
att fettintaget har ar
ungefar 40 energipro-
cent, kolhydratintaget
ungefar 50 samt protein-
intaget drygt 10 energi-
procent. Ett likadant
monster ser vi i1 vastvarl-
den 1 6vrigt, bl.a. 1 Sveri-
ge, Norge och Danmark.
Denna féréandring har
dgt rum sedan mitten pa
femtiotalet 1 valstandets
tecken. Vad ar det da
som far oss att vilja
enligt detta moénster?
Finns det specifika sig-
naler som styr oss 1 vart
val av makronédrings-
amne?



Vad styr
proteinintaget?

Léat oss borja med pro-
teinintaget. Detta ar for-
vanansvart konstant
kring 15-20 % 1 de flesta
lander, Gronland undan-
taget. Det laga och kon-
stanta intaget av protein
antyder att kroppen har
mycket starka mekanis-
mer for att begréansa pro-
teinintaget till en viss
niva. Den exakta forkla-
ringen vet vi inte. Vi lar
ha en specifik protein-
smak pé tungan, den sk
umami-smaken, beskri-
ven av den japanska
forskaren Ikeda i bérjan
av 1900-talet. Detta ar
en smak som finns 1 pro-

De olika makrondrings-
dmnena har betydelse for
hur vi uppndr energibalans
och for ndr vi kdnner oss
madtta.

teinrika livsmedel som
fisk, kott, svamp, ost och
vissa gronsaker. Vi blir
snabbt “trétta” pa pro-
teinsmaken, den rena
proteinsmaken, vilket
kan vara forklaringen
till att protein ar det
makrondringsdmne som
ger den mest effektiva
méittnaden. Vid sjukdom
da man ofta tappar apti-
ten ar det just proteiner
man far svart att ata.
Att vi har starka signa-
ler som normalt begrén-
sar proteinintaget hang-
er formodligen samman
med att proteiner inne-
haller kvave, som vi
maste gora oss av med.
Detta kraver vilfunge-

rande lever och njurar.
En aptitsignal som sti-
mulerar proteinintag har
foreslagits vara tillvaxt-
hormon, medan gluka-
gon beskrivits himma
proteinintaget.

Vad styr valet av
kolhydrater?

Kolhydrater ar den
molekyl som bygger upp
kroppen och utgor basen
1 kroppens &mnesomsétt-
ning. Kolhydrater ar
déarfor en nédvéandig
komponent i kosten och
utgor ofta stommen i de
flesta dieter. Nar vi ar
hungriga ar det kolhy-
drater vi valjer i forsta
hand, dels darfor att de
upptar en viss volym och
déarfér ger méattnad, dels
darfor att vi snabbt kan
frigéra energin fran kol-
hydraterna. Exempel pa
kolhydratrik kost &r
brod, flingor, gronsaker
och frukt.

Med kolhydrater ar det
ocksa lattare att halla
kontroll 6ver kroppsvik-
ten, under férutsiattning
att man klarar av att
halla sig till detta
makronédringsdmne. En
starkelserik och fiberrik
kost ger ofta stora voly-
mer, vilket 1 sin tur har
stor betydelse for méatt-
nadskénslan. Normalt
viljer vi ca 50 energipro-
cent av vara livsmedel
fran denna kategori,
men vi tycker det ar
”jobbigt” att 4ta mera pa
grund av uppkordhet.
For elitidrottare som ar
tillsagda att d4ta mycket
kolhydrater kan det bli
ett problem att fa i sig
tillrackligt med kolhy-
dratkalorier. Samma
problem géller for folk 1
utvecklingsldnder, som
far otillrackligt med
energi.

Smaken for det s6ta som
vi har pa tungan hjélper
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oss att hitta kolhydrater
och att ta vara pa dem.
Vi priglas tidigt av den
sota smaken genom att
modersmjolken ar
mycket s6t, d4 den inne-
haller hég andel mj6lk-
socker. Vi har daremot
ingen smak for stiarkelse.
Smaken for det séta gél-
ler inte bara naturligt
socker utan dven sot-
ningsmedel. Dessa har
emellertid ovéantade
effekter hos vissa indivi-
der. I tva av varandra
oberoende studier har
visats att sotningsmedlet
aspartam stimulerar
aptiten. Den stimule-
rande effekten pa aptiten
ansags bero pa att blod-
sockret sjonk efter att
aspartam intagits, vilket
framkallade hungerat-
tacker. Dessa individer
uppfattade ocksa att
aspartamdrycken var sot.

Vad styr valet av fett?

Fett ar energirikt och tar
liten volym. Och 1 denna
del av virlden alskar vi
fett. ”Svenskar vill ha
vispgradde”, sdger kondi-
torn som menar att prin-
sesstartor alltid gar
hem. Varfor tycker vi om
fett? Detta ar antagligen
en uraldrig darwinistisk
princip. Vi kdnner och
far en positiv aterkopp-
ling av energirik féda.
Flera olika system regi-
strerar att vi dter fett;
bade smakceller och
nervceller. Pa tungan
finns smakeceller, som
reagerar mycket kraftigt
pa flerométtat fett och
relativt svagt pa méttat
fett. Att kroppen regi-
strerar flerométtat fett,
inte bara smaken utan
ockséa att det tas upp cel-
lerna och metaboliseras,
ar kanske forklaringen
till att fleroméittat fett ar
“nyttigare” dn det matta-
de. Det finns ocksa nerv-
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celler som reagerar pa
fett da vi har fatt det 1
munnen. Denna nervceell,
som finns i frontalcortex
(framre delen av hjarn-
an) reagerar mest pa
mjolkfett, d.v.s. gradde,
ungefar lika mycket pa
en fetthalt pa 20 % som
en pa 40 %. Det minst

mattande av vara makro-

niringsdmnen ar fett,
sarskilt om det blandas
med socker. En nyligen
publicerad studie visar
att 6verviktiga kvinnor
ofta véljer réatter som
innehéller en kombina-
tion av fett och socker,
t.ex. kakor, kex och chok-
lad, medan 6verviktiga
maén véljer feta ratter.

Hur intraffar mattnad
och varfor?

Alla maltider ar ett
storande inslag i home-
ostasen. De ar som ett
moment 22 for kroppen.
Kroppen behover energi,
men inte fér mycket at
gangen. Har finns d& ett
antal finurliga strategi-
er, som hjalper kroppen
att komma i balans fort-
ast mgjligt efter en mal-
tid.

For det forsta forbereder
sig kroppen da en maltid
nalkas. Vi har en inbyggd
klocka som talar om for
oss nir vi ska ata. Det ar
detta som gor att nattar-
betare far problem med
att ata, det 4r samma da

vi flyger langa stréackor
och maltiderna kommer i
oordning. Men nu ar vi
hemma och ska sétta oss
till bords. Vad hénder?
Nar vi ser maten och
kéanner lukten, da strom-
mar saliven i munnen,
det som Pavlov en gang
beskrev hos hundar.
Samtidigt borjar
bukspottkérteln utsénd-
ra bukspott och mag-
siacken magsaft. Detta ar
att betrakta som en
forberedelse fér maten
sa att kroppen far
undanstokat matsmaélt-
ningen s& fort som moj-
ligt. Har finns da flera
faktorer som paverkar
denna sekretion, bland
annat smaken och att vi

Alla mdltider dr i princip
storande element for home-
ostasen — energiomsdttning-
en dr kontinuerlig, medan
energiintaget sker diskonti-
nuerligt. Ddr finns redan
frdn bérjan en oregel-
bundenhet.
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tycker att det vi ser
framfor oss ser ut att
smaka gott. Likasa far vi
en hogre sekretion om
ratten ar bekant och val-
kind. Ska vi da inte 4ta
nagra nya ratter? Jo,
visst, man ska alltid
préva. Men ingen kom-
mer att tro dig om du
sdger att det har smaka-
de jattegott, det ar en
ren artighetsfras mot
vardinnan. Man maste
vanja sig, 1 snitt elva
ganger, innan man kan
saga att detta 4r gott pa
riktigt. Det ar emellertid
viktigt att vi later bli att
dta det vi inte tycker om.
For i sa fall stannar tar-
men och maten ligger
kvar lange 1 tarmen.
Ocksa en urgammal
darwinistisk princip som
vi méste ta vara pa.
Tvinga darfor aldrig
barn att dta upp mat
som de inte tycker om
eller orkar!

Den andra principen ar
att kroppen sjalv produ-
cerar peptider, Amnen
som 1 sig sjalva begran-
sar aptiten. Det finns
flera sadana &mnen
beskrivna, t.ex. CCK
(cholecystokinin), som
hammar magsickens
tomning samt glukagon,
en liknande peptid, som
h&mmar aptiten.

Den tredje principen ar
att kroppen 6kar meta-
bolismen och producerar
varme. Detta far som
effekt bade att aptiten
hidmmas och att diges-
tionen och absorptionen
av niringsdmnena pa-
skyndas. Den termosta-
tiska teorin siger att vi
slutar att ata nar krop-
pen har natt en viss
temperatur. Detta har
ocksé visats i1 djurfoérsok.
Vad som héander under
en maltid ar att ener-
giomsittningen hdjs var-
vid varme bildas. Det ar

det som mérks genom
att vi blir svettiga och
varma av att dta. Att dta
ar en metabol aktivitet.
Vi slutar ata for att und-
vika hypertermi. Tarmen
ar mycket kanslig for
overhettning. Ett annat
satt att fa ner varmen ar
att dricka nagot kallt, en
kall 61, eller dylikt och
da kan vi fortsatta dta.

Var kommer virmen
ifran nar vi ater?

Var kommer virmen
ifran medan vi dter?
Forst och framst kom-
mer varmen fran att oli-
ka processer sétts igang
nér vi ater. Vi tuggar och
svéaljer. Maten smélts,
absorberas, och omsétts.
Allt detta leder till att
viarme bildas som en
"sidoeffekt”.

Dessutom har varje
makronfringsdmne en
specifik virmehdjande
effekt, protein har den
hogsta, fett den minsta
och kolhydrater nagon-
stans mittemellan. Att
protein har en sadan hog
viarmebildande reaktion
beror pa att omséittnin-
gen av kvave kriaver en
serie reaktioner. Kolhy-
drat kan ocksa omséttas
pa ett relativt omsténd-
ligt satt, medan fett har
en enkel omsattning.

En tredje varmekalla ar
s.k. urkopplande protei-
ner som finns 1 mitokon-
drierna. Dessa finns inte
bara i brun fettvav utan
1 flera olika vavnader,
bland annat i hela mag-
tarmkanalen. Funktio-
nen hos dessa urkop-
plande proteiner ar
okénd, men en mgjlighet
ar att de bidrar till den
kostinducerade termoge-
nesen och darigenom
later kroppen snabbare
komma i balans efter en
maltid.

Och har ar forsknings-

fronten. Kan det vara sa
att vissa individer ar
béttre 4n andra pa att
slésa bort sina kalorier
som varme istéllet for
att bilda kemisk energi?
Ar det dessa individer
som kommer att vara
béast anpassade till den
typiska vasterlandska
dieten med en lika andel
fett och kolhydrat? Vi far
fortsatta den spannande
jakten pa redskap 1
energibalansen, samti-
digt som vi intellektuellt
maste ldra oss umgas
med de nya ratter vi
skapat, som var kropp
inte ar gjord for.
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Allt fler amerikaner
blir overviktiga, trots
att deras fettintag
minskar och forbruk-
ningen av fettsndla

produkter okar.

Av med dr, professor Arne Astrup,
Forskningsinstitut for Human
Ernzring. Képenhamn
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Den amerikanska
paradoxen

Samma fenomen kan
iakttas 1 Skandinavien.
Denna paradox har ska-
pat en ivrig debatt med
manga olika forklaring-
ar. En mgjlighet ar att
de fettsnala produkterna
leder till ett passivt 6ver-
intag av energi pa grund
av den forhallandevis
héga energitiatheten 1
dessa produkter. Sjalva
fettenergiprocenten har
kanske inte heller s&
stor betydelse som man
tidigare trott.

Kostundersékningar har
visat att fettinnehallet 1
kosten har minskat
under de senaste decen-
nierna, samtidigt som
allt fler manniskor blir
overviktiga 1 bade Euro-
pa och Nordamerika.
Detta fenomen kallas
”den amerikanska para-
doxen” eftersom den
iakttogs forst 1 USA.
Utvecklingstendensen ar
dock allmén och fore-
kommer aven 1 Skandi-
navien. Till exempel
visar danska uppgifter
att allt fler danskar blev
overviktiga under perio-
den 1985 till 1995, trots
att kostens fettinnehall
minskade med upp till 5-
6 procentenheter. Parad-
oxen har lett till en ivrig
debatt om hur kostens
sammanséittning paver-
kar viktregleringen och
har orsakat att nagra
grundldggande antagan-
den ifragasatts — sarskilt
om fettenergiprocentens
betydelse. Det har hav-
dats att en minskning av
kostens fettinnehall

(d.v.s. lagre fettenergi-
procent) inte leder till
viktminskning. Sarskilt
inte om foérbrukningen
av fettsnala, energitéta
produkter samtidigt 6kar
—d.v.s. livsmedel som
har hog energitiathet pa
grund av lagt innehall
av kostfiber och vatten,
och hogt innehall av ren-
framstéllda kolhydrater.
Det har framhallits att
man latt far 1 sig for
mycket energi nar fettet
erséitts med dessa latt-
produkter som dnda
innehaller mycket energi
per 100 gram. Detta
trots att energin inte ar 1
form av fett, utan 1 form
av kolhydrater, som
exempelvis socker.

Kostundersokningar
ger subjektiva svar

Undersékningar om
kostvanorna hos en
befolkning grundas pa
de tillfragade personer-
nas egna upplysningar
och 1akttagelser av vad
de adter. En kostunder-
sokning beskriver darfor
inte nédvandigtvis den
enda sanningen om hur
kostvanorna hos de
aktuella manniskorna
faktiskt ser ut. Dansk-
arnas kostvanor under-
soktes 1985 och pa nytt
1995. Under denna tio-
arsperiod minskade fett-
intaget 1 kosten fran 43
energiprocent till 37
enerigprocent, samtidigt
som de 6verviktiga blev
fler. Detta kan omedel-
bart tolkas som att
kostens fettenergipro-
cent inte har avgérande

betydelse for viktregle-
ringen. Under perioden
fran 1985 till 1995
genomfordes flera stora
naringskampanjer med
syfte att minska fett-
innehallet 1 kosten. Den
iakttagna minskningen
av fettenergiprocenten
kan bero pa att befolk-
ningen faktiskt lyssnat
och skurit ned pa fettet.
Men vi vet fran andra
undersokningar att
upplysning genom exem-
pelvis kostkampanjer
paverkar svaren direkt.
Svaren i denna typ av
undersokningar styrs
alltid av de harskande
normerna; medvetet
eller omedvetet svarar
man ungefir som man
tror att man bor svara.
En annan mojlig forkla-
ring kan darfor mycket
vél vara att folk till foljd
av antifettkampanjerna
underskattar férbruk-
ningen av fettrika
livsmedel och 6verdriver
konsumtionen av fettfat-
tiga produkter 1 hogre
grad 1995 &n 1985.
Upplysningskampanjer
paverkar normerna och
kan darfér &ndra inne-
hallet 1 kostregistrering-
arna utan att paverka de
faktiska matvanorna.
Det ar darfor viktigt att
jamfora subjektiva kost-
data med mer objektiva
data fran forsoérjnings-
statistiken, t.ex. uppgif-
ter om hur mycket fett
som omsatts pa markna-
den. Amerikanska
kostundersékningar har
visat att den genomsnitt-
liga fettenergiprocenten i



Den sténdigt mer polarisera-
de livsstilen dr en av forkla-
ringarna till den amerikan-
ska paradoxen — att hela
tiden allt fler blir verviktiga
trots att det genomsnittliga
fettintaget till synes sjunker.
En annan forklaring dr att
ldttprodukternas hogre ener-
gitdthet kan leda till passivt
overintag av energi. Fettener-
giprocentens betydelse dr
kanske mindre dn man
tidigare antagit.

kosten minskade fran

42 % under 1965 till 37 %
under 1987. Men om
man ser pa hur mycket
fett amerikanerna fak-
tiskt forsags med sa
Okade snarare fettinne-
hallet till 43 %.

Overviktiga
underskattar i
synnerhet fett

Det ar val dokumenterat
att overviktiga personer
underskattar hur
mycket energi och déar-
med hur mycket fett de
ater. Att jamfora de dan-
ska kostundersokning-
arna fran 1985 och 1995
med avseende pa fett-
energiprocenten Ar dér-
for problematiskt efter-
som de 6verviktiga blev
fler under denna period.
Genom att overviktiga
utgor en storre andel av
deltagarna i1 kostunder-
sokningen fran 1995 har
tendensen till selektiv
underskattning av fett-
intaget forstarkts — vil-
ket pressar ned den rap-
porterade fettenergipro-
centen. Detta kan vara

en tankbar forklaring till
den liagre fettenergipro-
centen i1 den danska
kosten 1995 jamfort med
1985.

Livsstilen ar
polariserad

Fysisk aktivitet kan 6ka
fettoleransen sa att man
tal att 4ta en kost med
hogre fettenergiprocent
utan att 6ka i vikt.
Utvecklingen av den
fysiska aktiviteten hos
befolkningen 6ver tiden
foljs inte sérskilt noga.
Vi vet dock att under
perioden fran 1987 till
1994, da fler danskar
blev 6verviktiga, var det
fler personer som bérja-
de syssla med sport och
motion pa fritiden. Men
det 4r mojligt att var
vardag samtidigt har bli-
vit mer stillasittande
framfor datorer, 1 14s-
fatoljen o.s.v. Det kan
innebira att monstret
for den fysiska aktivite-
ten har dndrats. Mer
motion pa fritiden och
mindre fysisk aktivitet
till vardags pa jobbet,

vilket mgjligen kan ha
betydelse for fettomsatt-
ningen och aptitreglerin-
gen. Det ar ocksa mojligt
att den genomsnittliga
okningen av den fysiska
aktiviteten giller en
skev foérdelning av
befolkningen. Det finns
mycket som talar for att
samhéllet rent generellt
har utvecklats mot en
okad polarisering av det
hélsoframjande beteen-
det. Det innebér att det 1
huvudsak ar de som
redan ar fysiskt aktiva
och sparsamma med fett
som sysslar &nnu mer
med motion och 4ter
dnnu mindre fett, medan
tendensen dr den mot-
satta for de mindre
hélsomedvetna. Medel-
talen 1 statistiken kan
darfor doélja stora olik-
heter som innebér att
“the fit gets fitter and
the fat gets fatter”.

Begransningar
for iakttagande
undersokningar

Det ar viktigt att man
tanker pa att iakttagan-
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de unders6kningar har
begransningar. Flera av
dessa begransningar har
vi redan ndmnt. Det ar
déarfor omajligt att med
ledning av den typen av
unders6kning med
sékerhet sdga nagot om
kostméssiga orsaker till
viktandringar. Man
maste dven titta pa
resultaten fran férsok
som ger en béttre bild av
forhallandet mellan or-
sak och verkan; lang-
variga kostinterventions-
fors6k med kontrollerade
grupper som férdelats
genom lottdragning. Det
har genomforts otaliga
forsék av denna typ 1 syf-
te att underséka hur
kost ad libitum med
reducerad fettenergipro-
cent paverkar kroppsvik-
ten. Slutsatsen av dessa
undersékningar ar helt
klar: Minskat fettintag
ger minskad vikt. Vikt-
minskningens storlek &r
beroende av hur mycket
man kan minska fett-
energiprocenten. Ju mer
fettenergiprocenten kan
minskas, desto storre

blir viktminskningen.
Dessa resultat stéds av
djurférsok och kort-
variga experimentella
forsok med méanniskor.
De tyder pa att det iakt-
tagna sambandet mellan
sankt fetthalt 1 kosten
och 6kad férekomst av
fetma 1 befolknings-
undersékningarna ar
falskt. Det innebar att
antingen har andelen
energi fran fett 1 kosten
faktiskt okat eller ocksa
har andra viktokande
faktorer okat i &nnu
storre utstrackning.
Andring i den fysiska
aktiviteten 4r en sadan
faktor som inte har
nagot med fett att gora.

Minskning av kostens
fetthalt ger ocksa lagre
energitathet, och dessa
tva faktorer hanger
mycket intimt samman.
Skillnaden i livsmedlens
innehall av fett och vat-
ten ar generellt de vik-
tigaste faktorerna for
livsmedlens energitathet
— d.v.s. energiinnehallet
per 100 gram. Daremot

har skillnader i1 halterna
kolhydrat och protein
liten eller ingen effekt pa
energitatheten. Sadan ar
bilden 1 alla fall i Dan-
mark, men det kan inte
uteslutas att energitéta,
fettsnala livsmedel spe-
lar en roll 1 exempelvis
USA dar livsmedelsutbu-
det 4r nagot annorlunda
4n 1 Danmark. Eftersom
de iakttagande under-
sokningarna har metod-
méissiga begriansningar
ar det nédvandigt med
kontrollerade interven-
tionsforsok déar man ser
hur okat intag av
livsmedel med lag fett-
halt, men hog energi-
tathet under ad libitum
betingelser paverkar
viktregleringen hos mén-
niskor 6ver en lingre tid.
Sadana undersckningar
har &nnu inte genom-
forts och debatten kan
darfor fortsatta tills
interventionsférsoken
sétter punkt for den.
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De flesta har upplevt
kdnslan av att man
madste fa i sig ndgot sott.
Begdret kan vara
oemotstandligt och man
kdnner sig inte nojd
forrdn man gett efter
och tillfredsstdllt sin

ldgngtan efter det s6ta.

Av fil kand i human ernaring Per
Brandgaard Mikkelsen.

Varfor tycker
vi om socker?

Men eftersom socker fin-
ns med pa "svarta listan’
hos manga drabbas man
av daligt samvete sa
snart man kinner suget
efter det s6ta. Manga
utkédmpar darfor en dag-
lig kamp for att motsta
de séta frestelserna. Om
begaret och kampen ar
riktigt starka kan det
néistan kdnnas som att
man &r beroende av
socker. Begaret kan bero
pa att socker 6kar hjarn-
ans innehall av signal-
substansen serotonin.
Vissa menar darfor att
man kan bli direkt fysi-
skt beroende av socker.
Men kliniska forsék
tyder pa att serotonin
inte ar orsaken. Det &ar
snarare psykologiska
forhallanden som péaver-
kar manniskor som kéin-
ner sig beroende av
socker. Langtan efter
socker ar kanske ett
naturligt, positivt och
nodvandigt sitt att reg-
lera det psykobiologiska
tillstandet.

H

Humor och aptit

Hj4rnan innehaller man-
ga olika signaldmnen
som G6verfor nervimpul-
ser. Serotonin ir en av
dessa signalsubstanser.

De moderna depressions-
himmande medlen ver-
kar sa att de 6kar hjarn-
ans innehall av seroto-
nin. Lag serotoninniva i
hjarnan ar den biologis-
ka orsaken till méanga
typer av depressioner
och andra psykiska sjuk-
domar, och behandling

med mediciner som hojer
serotoninnivan har
effekt pa en stor del av
dessa patienter. Manni-
skor utan depressioner
paverkas ocksa tillfalligt
av naturliga svingning-
ar 1 serotoninkoncentra-
tionen. De nervimpulser
som serotonin Gverfor
framjar behagliga kéns-
lor av gladje, avslapp-
ning och inre ro. En
6kning av hjarnans inne-
hall av serotonin gor det
ockséa lattare att somna
om man har svart med
det. Nya former av fetma-
medicin verkar ocksa via
serotonin genom att en
forhojd serotoninniva ger
6kad mattnadskénsla
med viktminskning som
foljd.

Kolhydrat, protein
och serotonin

Maénga djurforsék har
visat att kosten paverkar
hjarnans serotoninpro-
duktion och det finns bra
biologiska forklaringar
till detta fenomen. Néar
rattor ater kolhydratrik
mat 6kar innehéallet av
serotonin i deras hjéarnor.

Den biologiska for-
klaringen ar att kolhy-
drater far insulinnivan
att stiga, och det ger
hogre koncentration av
aminosyran tryptofan i
blodomloppet jamfort
med andra aminosyror.
Darmed sipprar mer
tryptofan in i hjarnan,
och eftersom tryptofan
ar ett forstadium till
serotonin, bildas mer
serotonin i hjdrnan. Pro-

tein har den motsatta
effekten mot kolhydrater
pa hjarnans innehall av
serotonin. Det ar darfor
tdnkbart att serotonin ar
en mekanism som ser till
att kroppen far en ba-
lans mellan kolhydrat
och protein 1 kosten.
Men eftersom det enligt
vissa undersokningar
kravs mycket lite protein
(2-3 energiprocent) i en
maltid for att serotonin-
0kningen ska hammas
(Benton och Donahoe
1999) kanske det snara-
re ar fraga om en bio-
kemisk mekanism som
paverkar aptiten sa att
vi ibland vill dta mycket
kolhydratrika och prote-
infattiga produkter — till
exempel vissa former av
sotsaker. Forsok med
manniskor har visat att
behandling med medici-
ner som 6kar hjdrnans
serotonininnehall 1
allmédnhet medfor att
kolhydratintaget mins-
kar (Cangiano m.fl.
1998). Manniskor med
psykiska problem, som
kan bero pa lagt sero-
tonininnehall i hjdrnan,
ater ofta spontant mer
kolhydrater. Det kan
vara hjarnans forsok att
oka serotoninproduktio-
nen via aptitregleringen
— ett slags automatisk
sjalvmedicinering. Sero-
tonin spelar darfor en
roll 1 aptitregleringen
och for lusten att ata
kolhydrater.

Socker kan 6ka hjarnans

innehall av serotonin
eftersom det okar insu-
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linproduktionen matt-
ligt, och eftersom manga
sockerrika produkter
innehaller mycket lite
protein. Kolhydraternas
effekt pa serotoninpro-
duktionen blockeras om
en kolhydratrik maltid
samtidigt innehéaller pro-
tein. Det kan darfor vara
noédvandigt att inta rena
kolhydrater som tas upp
snabbt av kroppen for
att man ska fa nagon
méirkbar effekt pa sero-
toninnivan. Men det fin-
ns andra kolhydrattyper
som ger snabbare och
storre effekt pa blod-
socker och insulin — sar-
skilt druvsocker och vis-
sa former av starkelse.

Lust och boéjelse

Att socker kan paverka
hjarnans produktion av
serotonin har konstate-
rats. En helt annan
fraga 4r om denna
paverkan kan leda till
nagon form av sockerbe-
roende. Eller om paver-
kan snarare ska betrakt-
as som en naturlig och
positiv psykologisk regle-
ringsegenskap hos
socker och kolhydrater,
som generellt snabbt tas
upp av kroppen. Till att
bérja med ar det viktigt
att man tanker pa att
sockerberoende inte ar
nagot erként véaldefinie-
rat tillstand, utan snara-
re vissa méanniskors sub-
jektiva uppfattning om
sin egen situation. Det
ar som bekant svart att
bedéma orsak och ver-
kan bland de faktorer
som paverkar vardagens
lust och bgjelser. Aven
om ménniskor upplever
att de ar fysiskt beroen-
de av socker kan langtan
efter det s6ta och de
negativa associationer
som hénger samman
med socker mycket val
ha andra och mer psyko-
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logiskt betingade orsaker
én serotonin. Det ar
darfor sarskilt viktigt att
bedéma de objektiva
resultaten fran klinisk
forskning inom omradet.
Toornvliet et al. (1996)
undersokte 1 en klinisk
studie om 6verviktiga
som kénde sig beroende
av socker reagerade ann-
orlunda pa behandling
med serotoninhéjande
medicin jamfort med
overviktiga som inte
kénde sig beroende av
socker fran boérjan.

Undersdkningen visade
att de tva grupperna
minskade lika mycket 1
vikt, och forskarna drog
slutsatsen att socker-
hungriga 6verviktiga
inte utgoér nagon sarskild
grupp som bor behandlas
med serotoninhdjande
medicin. Det stodjer att
subjektivt upplevt
sockerbegér sannolikt 1
hégre grad beror pa
andra faktorer 4n seroto-
nin. Andra kliniska for-
sok, bland annat Cangi-
ano m.fl. (1998), har

visat att behandling med
medicin som 6kar seroto-
ninkoncentrationen i
hjarnan leder till lagre
intag av kolhydrater
generellt — inte bara
lagre intag av socker.
Det stodjer att serotonin
spelar en allmén roll for
aptiten pa kolhydrater.

Toornvliet m.fl. (1997)
har visat genom ett dub-
belt blint slumpméssigt
korsforsok att personer
med Gverdrivet begéir
efter eller beroende av
socker inte reagerar an-
norlunda pa kolhydratri-
ka maltider 4n personer
som inte kinner sig be-
roende av socker, varken
psykiskt eller fysiskt.
Studiens utformning och
metod gor resultatet till
ett mycket starkt veten-
skapligt bevis for att sock-
erberoende, eller carbo-
hydrate craving som
fenomenet ocksa kallas,
ar ett rent subjektivt
fenomen utan forankring
1 verkligheten. Mgller
(1992) skriver i en Gver-
siktsartikel att manga

Ldngtan efter ndgot sott
kénner de flesta vl till.
Den dr i redliteten en
urgammal instinkt.



méanniskor spontant &dter
mer kolhydrater om de
lider av ett depressivt
tillstand som kan vara
fororsakat av lagt seroto-
nininnehall i hjdrnan.

Hjarnan har uppenbarli-
gen klart for sig att den
far mer serotonin om
man dter mer kolhydra-
ter. Det ar darfér mojligt
att hjarnan siander sig-
naler till det aptitregle-
rande centrat nir inne-
hallet av serotonin &r
lagt, och att signalerna
orsakar hunger efter kol-
hydrater — exempelvis
socker. Okat intag av
kolhydrater kan darfor
vara ett naturligt och
andamalsenligt satt att
reglera den psykologiska
biokemin.

En psykologisk
forklaring

En mer nérliggande for-
klaring till det beroende
som manga upplever nir
det galler socker &r att
socker for det forsta fin-
ns pa den inre "svarta
listan” samtidigt som det
ar forbundet med stor
lust. Lusten till det séta
ar djupt ingrodd i vara
biologiska instinkter, och

Lusten till ndgot sott dr sanno-
likt ett naturligt och nodvdn-
digt sdtt for organismen att
reglera det psykobiologiska till-
standet pd.

vi kdnner stor smakmaés-
sig tillfredsstéllelse av
det som &r so6tt. Detta
dilemma skapar en inre
konflikt mellan lusten
och férnuftet. Férnuftet
séager oss att vi inte far
ata socker, medan lusten
séger att vi méaste gora
det. Denna spanning kan
genom psykologiska
mekanismer orsaka en
situation diar man kén-
ner sig beroende av
socker pa ett negativt
satt. Manga méinniskors
psyke ar uppbyggt sa att
ju mer forbjudet nagot
ar, desto intressantare
ar det.

Man kan darfér komma
in i en ond cirkel dar
man far daligt samvete
ndr man ger efter for
langtan efter det sota.
Det leder till &nnu sdm-
re samvete och dnnu
storre inre spdnning

— med &nnu storre lang-
tan som f6ljd. Omvéant
kan man kanske fa ett
naturligt och avslappnat
forhallande till socker
och sétsaker éverhuvud-
taget om man accepterar
begéret efter det séta
som nagot naturligt och
bra.
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Skdr ned pa fettet
och dt mer kolhydrater

= men vilka?

Av fil kand, doktorand Tatjana Hej-
gaard Vasilaras och med dr, professor
Arne Astrup, Forskningsinstitut for
Human Ernzring, Képenhamn.
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Den inre barr

Uppmaningarna ar tyd-
liga: Vi ska skéra ned pa
fettet och ersitta det
med livsmedel som inne-
haller mer kolhydrater
och protein. Bort med
vispgradden, osten, de
feta kott- och charkpro-
dukterna, chips och
andra feta livsmedel. In
med bréd, pasta, ris och
gronsaker, liksom magra
kott- och mejeriproduk-
ter. Allt detta vet vi, men
hur ar det med frukt,
bar, honung osv?

Jo, frukt, béar och juice
finns med bland tillatna
livsmedel 1 kostraden,
men nir det géller hon-
ung, karameller, lakrits
och laskedrycker téands
varningslamporna hos de
flesta naringsexperter.
Om det finns anledning
till detta har undersokts
med hjalp av CARMEN-
projektet. Bakgrunden
var att det kravs en viss
gastronomisk fardighet
for att fa en fettfattig
kost att smaka bra. Duk-
tiga kockar kan trolla
med kryddor och olika
kombinationer av starkt,
surt och sétt, sa att fett-
fattiga rétter blir riktigt
valsmakande. Detta kan-
ner vi ocksa till genom
kockar fran lander som
Thailand, Indien, Japan
och Kina. Livsmedel med
sot smak ar ofta en vik-
tig smaktillsats. Efter-
som dessa ofta har stor
betydelse for att fettfat-
tiga ratter ska smaka
bra ar deras naringsvar-
de och hur de accepteras
av konsumenterna vik-
tiga fragor.

CARMEN

I Danmark har 46 6ver-
viktiga forsoksdeltagare
genomfort CARMEN-pro-
jektet, vars syfte och
metod har beskrivits av
Anne Raben i1 danska
Perspektiv nr 3, 1998.
Deltagarna delades in 1
tre grupper som under
sex manader fick dta var
sin kost med olika inne-
hall av fett, enkla (till-
satt socker, fruktsocker
och mjolksocker) och
komplexa kolhydrater
(stéarkelse och kostfibrer).

Férsoksdeltagarna ham-
tade en till tva ganger 1
veckan cirka 70 procent
av sitt dagliga energiin-
tag 1 en specialinrédttad
butik vid institutet.
Resterande 30 procent av
maten kopte deltagarna
sjalva eftersom varuut-
budet 1 butiken inte
omfattade farska gronsa-
ker, farskt kott, fisk eller
fjaderfa.

Enkla kolhydrater

I den enkla gruppen
skulle deltagarna minska
sitt fettintag med 10 pro-
centenheter och ersitta
det med enkla kolhydra-
ter. For att astadkomma
detta skulle de dta mer
frukt, marmelad, russin,
honung och sétsaker som
lakrits och vingummi,
och dricka mer juice, saft
och laskedrycker &n de
brukade.

Det handlade om rétt
stora méngder. En 40-
arig kvinna som vigde
92 kg och var 1,63 m

laren...

lang (d.v.s. med ett BMI
pa 34,4 kg/m? kunde
vilja att som en del av
den allménna kosten in-
ta 30 g fruktpalagg, 10 g
honung, 250 g svartvin-
barssaft, 20 g hallonsylt,
200 g paron, 75 g russin,
60 g vingummi och 11
laskedryck under loppet
av tre dagar.

Forsoksdeltagarna dela-
des ocksa in 1 tva grup-
per med hinsyn till
deras uppfattning om det
stora sockerintaget. Den
indelningen motsvarande
en uttalad konsskillnad
genom att den ena grup-
pen, som bestod av
enbart kvinnor, hade
mycket svart att dta sa
mycket s6tt. De hade
inte alls ndgon dragning
till alla de s6ta livsmedel
som de tvingades plocka
1 korgen for att uppfylla
gruppens mal i fraga om
enkla kolhydrater. Flera
av dem sade att ”det var
alldeles for mycket sott”.
Det ar tdnkbart att detta
var uttryck for en radsla
att allt det sota skulle
orsaka fetma; en fraga
som stilldes gang pa
gang 1 samband med
vagningen och uppmét-
ningen av kroppens fett-
halt. En del vande sig
med det s6ta med tiden,
medan andra fortsatte
att ha problem. Den
andra gruppen, som
framst bestod av mén,
tyckte om det séta. De
inledde ofta sina inkop
med att fylla korgen med
sockerhaltiga varor. De
gladde sig 6ver att det



plotsligt var "legalt” att
dricka en lask och &ta en
pase godis om dagen.
Trots 16pande byten 1
godissortimentet tyckte
dock de flesta att utbudet
var lite enformigt efter
det halvar som forsoket
pagick. Manga deltagare
i den enkla gruppen,
bade de med positiv och
de med negativ install-
ning till sockerintaget,
hade dock svart att tro
att de kunde tillata sig
att 4ta och dricka alla
dessa sota produkter 1
fria mangder utan att
oka 1 vikt. Det var till
och med en kvinna som
inte ville fortsatta for-
soket da hon vid lott-
dragningen hamnade 1
denna grupp.

Sammansatta
kolhydrater

I den komplexa gruppen
skulle deltagarna minska
sitt fettintag med 10 pro-

Manga kvinnor har en
skeptisk instdllning till
socker. Kanske pd grund av
en allmdn rddsla for att
“det gor mig fet” och pd de
mdnga myterna om socker.
Mdn dr mera bendgna att
bara njuta.

centenheter och ersatta
det med kolhydrater. For
att nd dessa mal skulle
de 4ta mer brod, ris,
pasta, gryn, potatis och
fiberrika gronsaker 4n de
var a vana att gora.

En 43-arig kvinna som
véagde 87 kg och var 1,57
m lang (d.v.s. med ett
BMI pa 35,7 kg/m?) kun-
de till exempel vélja att
ata 570 g brod, 85 g kex
med gronsaker, 90 g brunt
ris, 200 g pasta, 40 g
cornflakes, 100 g havre-
gryn, 133 g ugnsbakade
potatisar och 115 g
hackad spenat som en
del av kostintaget under
tre dagar.

Gruppen som intog sam-
mansatta kolhydrater
var de mest nojda for-
soksdeltagarna. De var
mycket glada att de ham-
nat i denna grupp och
hade — mahéinda orealis-
tiskt — héga forvantning-

ar om en stor viktminsk-
ning genom intag ad libi-
tum av denna kosttyp.
Ingen av dem sade att de
saknade nagot sarskilt,
utan hade mycket roligt
at allt det som de méste
avsta ifran. Ett par av
ménnen erkdnde dock att
de séarskilt under vecko-
sluten saknade négot fett
eller sott. De enda som
hade problem i denna
grupp var de mest kras-
na forsoksdeltagarna,
som hade svart att sitta
ihop en kost som var
annorlunda 4n deras
vanliga.

Slutsats

Det hoga sockerintaget 1
den enkla gruppen var
en njutning for de delta-
gare som var “godisgri-
sar”, men var mycket
svart att smalta for de
“mindre godissugna”.
Denna uppdelning av
gruppen kan dock som
sagt forklaras med de
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stora sockerméngder som
gruppen tvingades inta.
Att vi fann en uttalad
konsskillnad i fraga om
instdllningen till inta-
gandet av stora méngder
socker avspeglar kanske
kvinnornas allménna
radsla for att l1agga pa
hullet 1 kombination med
de negativa dogmerna
om socker och dess even-
tuella fettbildande effekt.
Kanske 4r méan mer
béjda att bara ge sig han
och njuta.

Den komplexa gruppen
kannetecknades av stor
tillfredsstéllelse, men
efter en langre tid mark-
tes en 6kad lust efter
nagot sott eller fett.
Fragan ar om det inte &r
just har sockret kommer
in 1 bilden? Sa att man
kan kombinera en fett-
fattig kost som éar rik pa
komplexa kolhydrater
med ett visst sockerintag
som &r tillrackligt for att
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stimulera ”godistarmen”
och tillféra njutning och
variation till vardags. En
kostprincip som ar nyttig
for alla, inte bara over-
viktiga och folk som hal-
ler pa med en bantnings-
kur.

I bagge kostgrupperna
blev viktminskningen
relativt liten (1,4-1,8kg)
jamfort med vad tidigare
korttidsforsok kunnat
pavisa genom intag av
fettreducerad kost ad
libitum. Av deltagarnas
l6pande kostregistrering-
ar kunde vi dock utldsa
att det 1 bagge grupperna
fanns deltagare vars
aptitreglering inte fun-
gerade; de intog helt
enkelt mycket mer ener-
g1 4n de borde med tanke
pa deras berdknade ener-
gibehow.

Detta 6verensstammer
med att kostens fettinne-
hall inte ar den enda fak-

tor som orsakar 6vervikt
och fetma. Maltids-
monster, och séirskilt den
dagliga fysiska aktivite-
ten, spelar ocksa en vik-
tig roll, tillsammans med
faktorer som amning i
barndomen, genetisk dis-
position och kanske dnnu
inte erkénda faktorer.
Man ska dock inte forak-
ta en viktminskning pa
ett par kilo; rdknat pa
hela befolkningen &r det
tillrackligt for att minska
forekomsten av fetma
med kanske 25 procent.
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En viktminskning pa bara ett
par kilo per person kan sdn-
ka forekomsten av fetma
med kanske upp till 25 %.



Det kan vara nodvdn-
digt for overviktiga
personer att hdlla en
kalorifattig diet for att
ga ned i vikt.

Av Per Brendgaard Mikkelsen,
fil kand

Viktminskning — mattnad

och tillfredstallelse

Detta ar mgjligt under
en kortare period, nir
man ar mycket motive-
rad och har en stark vil-
ja att motsta langtan att
dta sig matt. Men pa
langre sikt ar en lagka-
loridiet omgjlig, savida
man inte lider av &t-
storningar. Dessa inne-
bar att aptitregleringens
naturliga fysiologi 6ver-
tagits av psykologiska
krafter. Diet, kalori-
riakning och sviltkurer
ar alltid en tidsbegran-
sad metod for att reglera
vikten.

Fettfattig kost
ad libitum

Forr eller senare méaste
man lagga om till en
kostform som tillater att
man ater sig métt varje
dag — kost ad libitum.
Behovet att 4dta sig matt
4r en mycket stark biolo-
gisk drift som ligger
djupt 1 vara sinnen. Det
kan darfor likstdllas med
behovet att andas. De
biologiska impulserna ar
lika starka, och det ar
lika absurt att 4ta min-
dre mat 4n man beho6ver
som det ar att andas
bara varannan gang
man kénner behov av
det. Vi andas nér krop-
pen saknar syre. Vi dter
oftast for att kroppen
saknar energi.

Ménga unders6kningar
har visat att man, ge-
nom att ata obegriansad
mingd av en kost med
lag fetthalt, bibehaller
viktminskningen. En
bantningskur bor darfor

alltid foljas av fettfattig
kost ad libitum for att
forebygga viktokning.
Overviktiga kan ocksa

astadkomma en betydan-

de viktminskning utan
bantningskur enbart
genom att skédra ned pa
fettet och dta livsmedel
med lag fettenergipro-
cent och lag energi-
tathet. Nar man skar
ned pa fettet, och dér-
med ocksé energitiathe-
ten, uppnar man métt-
nad med lagre energiin-
tag. Man utnyttjar krop-
pens naturliga reglering
av hunger och méttnad
s& att man inte behéver
anvinda viljestyrkan for
att halla kalorierna nere
pa en viss niva. Kroppen
I6ser detta sjalv om
endast sjdlva sam-
mansittningen av
kosten ar bra.

Svart att halla i
langden

En kostsammansittning
som grundas pa full-
kornsprodukter, gronsa-
ker, frukt och fisk som
ats ad libitum kan som
sagt ge mittnad. Men
alla méanniskor ir inte
nojda med att endast ata
den sortens mat. Det
kan finnas ménga orsa-
ker till detta — fysiologis-
ka, psykologiska, sociolo-
giska och kulturella. Det
har genomférts manga
undersékningar om bety-
delsen av fettfattig kost
ad libitum 6ver en lédng-
re tid. Alla dessa under-
sokningar visar att man
klarar sig mycket bra de
forsta manaderna, men

forr eller senare blir det
svart att uppratthalla de
goda intentionerna och
man aterfaller till fett-
dtandet. Detta kan
métas genom att vikten
ofta minskar de forsta 3-
6 manaderna med fett-
fattig kost, varefter vik-
ten borjar oka igen.

Utsvavningar 6kar
valbefinnandet

Det kan finnas flera f6r-
klaringar till att fettfat-
tig kost inte ger kon-
stant minskad vikt tills
man dr smal som en
sticka. Man vet dock
mycket lite om detta
fran vetenskapliga
undersékningar. En mgj-
lighet &ar att den fettfat-
tiga kosten ger méttnad,
men inte tillrackligt
véalbefinnande. Otill-
réackligt valbefinnande
upplevs bland annat som
avsaknad eller sarskild
langtan att 4ta eller
dricka bestdmda produk-
ter som inte finns med
pa listan 6ver “tillaten”
bantningsmat. Tillfreds-
stallelsen hénger sam-
man med de irrationella
behov som maten ockséa
ska tillgodose, utéver att
stilla den rent fysiska
hungern.

Tillfredsstéllelse handlar
om god smak och inten-
siv njutning. Sockerhal-
tiga produkter kan ticka
vissa ménniskors behov
av intensiv njutning —
dven utan for mycket
fett — om de viljer med-
vetet. Vingummi, lakrits,
karameller utan fyllning,
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marmelad och honung ar
exempel pa sockerhal-
tiga produkter med
minimalt fettinneh4all.
Flera undersékningar
tyder faktiskt pa att det
ar lattare att skéra ned
pa fettet om man samti-
digt okar kostens socker-
innehall. Det kan bero
pa att socker pa séatt och
vis kompenserar for fett-
reduktionen nér det gil-
ler smak, tillfredsstéllel-
se, njutning och langtan
efter utsviavning.

Den personliga
gemensamma
mingden

Begreppet tillfredsstal-
lelse har inte undersokts
systematiskt 1 ndrings-
méssiga sammanhang
och det dr formodligen
individuellt vad som
kravs for att gora fettfat-
tig kost tillfredsstéallan-
de. Totalt sett kan man
betrakta mat som tva
méangder. En matméngd
som ar fettfattig, mat-
tande och optimalt
slankgorande och sund.
Och en annan mat-
méangd som dr méttande
och tillfredsstéllande —
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men inte nodvandigtvis
slankgorande eller sund.

Det finns faktiskt en
gemensam méangd mel-
lan det lustbetonade och
det fornuftiga. Denna
gemensamma mangd ar
individuell, eftersom
smak och behag som
bekant dr ratt olika fran
person till person.
Atning inom den
gemensamma mangden
motverkar avsaknad och
daligt samvete.

Mjolkchoklad mot
lakritskonfekt

Den gemensamma
mangden handlar om
realistiska malséattning-
ar. Det avgorande ar
relativa forandringar —
d.v.s. forbattringar 1
forhallande till den kost-
missiga utgangspunkt
som man startar ifran.
Det astadkommer man 1
praktiken genom att
gbra vissa byten. Inom
den “onyttiga” mangden
kan man till exempel
ersdtta mjolkchoklad
med lakritskonfekt.
Mjolkchoklad innehéaller
mycket fett, medan

lakritskonfekt endast
innehaller mycket
socker. Sjalvfallet ar det
isolerat sett battre att
byta lakritskonfekten
mot farsk frukt, bade ur
héilsosynpunkt och bant-
ningsméssigt, men det
avgorande malet ar att
uppné basta mojliga
langsiktiga framgang.
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Ldngsiktig viktminskning
uppnds bara om man kan
dta sig mdtt var dag och
samtidigt kdnna sig lugn.
God smak, njutning och sund
mat kan mycket val uppgd i
en hagre forening.



For tio dar sedan inne-
holl de alira flesta
sotade drycker socker.
Sedan dess har vi sett
stora fordndringar.
”Light”-trenden kom,

men avmattades igen.

Av marknadsanalytiker Anneli
Martensson, Danisco Sugar AB.
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Socker eller light, nar
torsten ska slackas’

Idag ar vara drycker allt oftare, speci-
ellt 1 ett europeiskt perspektiv, sétade
med hogintensiva s6tningsmedel utan
att marknadsforas som “light”. Manga
innehaller kombinationer av olika sot-
ningsmedel, dar socker dessutom kan
ingd. Konsumenterna &r inte alltid
medvetna om det hér, da s6tningen
alltmer séllan lyfts fram 1 marknads-
foringen.

Dessa trender dr mycket tydligare for
drycker dn for andra sétade livsmedel,
dér socker star for andra egenskaper
4n s6t smak och s.k. munkénsla. For-
utom att socker utgor en kalla till sot
smak, fungerar socker som konserve-
ringsmedel for bl.a. béar och frukt, som
allmén smakforstiarkare och som jést-
nédring vid bakning. Socker ger ocksa
bulk och textur i t.ex. choklad och
paverkar fryspunkten i glass.

Socker star modell nér alternativa sot-
ningsmedel tas fram. Aven om det sak-
nas exakta smakméssiga kopior kan
en kombination av flera olika s6tnings-
medel leda till en acceptabel sétning
av exempelvis en dryck. I kombination
har dessutom méanga hogintensiva sot-
ningsmedel (t.ex. aspartam och acesul-
fam-K) s.k. synergieffekter, d.v.s. en
forstarkning av den séta smaken.

Mest extrem har utvecklingen varit 1
Storbritannien diar HIS (hogintensiva
sotningsmedel) nu svarar for ndrmare
hélften av sétningen 1 drycker. I Tysk-
land finns exempel pa liskedrycker
med upp till fem olika sétningsmedel i
samma flaska. I Skandinavien star
sockret for en relativt stor del av sot-
ningen 1 drycker. I Sverige nadde HIS-
sotade drycker en topp 1996 kring

27 % men har sedan fallit tillbaka till
knappt 24 %.

Svensk saft sétades 1 borjan av 90-
talet enbart med socker. Idag ar det
knappt 40 % som ar soétad pa det sit-
tet. Vanligare d4r kombinationer av

socker och andra sotningsmedel eller
saft som sétas enbart med HIS, framst
d4 aspartam och acesulfam-K.

P& den svenska liskmarknaden ¢kade
HIS-s6tade dycker snabbt i bérjan av
90-talet, men de har under senare ar
minskat igen. Forandrade attityder till
socker och s6tningsmedel 4r en orsak,
en annan mojlig férklaring ar att utbu-
det av drycker helt enkelt har blivit
storre. Tillbakagangen géaller bade de
produkter som marknadsfors som light
och de som inte gor det men som dnda
sotats med sotningsmedel, t.ex. Pepsi
Max eller TAB X-tra.

Om man fragar svenska konsumenter
som dricker HIS-s6tade drycker varfor
de viljer bort sockersétad ldsk eller
saft, framtrader tva huvudargument.
Man vill antingen undvika karies eller
kalorier. I den forsta gruppen ar kvin-
nor 1 aldersgruppen 30-49 ar éver-
representerade, troligtvis smabarns-
mammor. Man ska dd komma ihag att
det enligt ett EU-direktiv ar otillatet
att rikta produkter som innehaller
hogintensiva s6tningsmedel till barn
under tre ar. Anledningen ir inte att
man ser HIS som en héalsofara 1 sig
utan att man 4&r man om att sma barn
ska fa 1 sig tillrackliga méangder ener-
gi. De som vill undvika kalorier ar 1
denna undersékning framst kvinnor
over 50 ar. De yngre kvinnorna ser
snarare dessa livsmedel som mer
“allmént hilsosamma”. Yngre mén ar
minst medvetna om hur de produkter
som de koper ar sotade.

— Vilken roll spelar lask i var kost? Ja,
vi dricker mer och mer lisk for varje
ar. Norrménnen dricker mest i Skandi-
navien, ca 120 liter per person och ar,
svenskarna ligger kring 80 liter och
danskarna diaremellan med 100 liter.
Orsakerna ar flera, vilka bland annat
har sin grund i en fordndrad, snabbare
livsstil med andra kostvanor. "Light-
lasken” méttar inte p4 samma satt
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som en sockersotad, vilket troligtvis
bidragit till att konsumtionen ar
forhallandevis hog. Vi har dock langt
kvar till konsumtionsnivan i USA déar
man dricker s mycket som 200 liter
lask per ar. Personligen ser jag det inte
som sannolikt att vi uppnar den nivan.
Mineralvatten, naturellt eller med
smak, vinner snabbt terréng. Vi har
ockséa starka traditioner kring kaffe
och mjolk, och faktiskt kranvatten. Det
ar framst dessa drycker som ersétts,
d.v.s. en kopp kaffe kanske byts mot
ett glas lask. Det ar angeldget att
mj6lk som ar en viktig del av en vl
sammansatt kost, speciellt for barn,
inte drabbas.
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Socker mot light. Den
stigande konsumtionen av
ldskedrycker har lett till en
okning av konsumtionen av
sdtningsmedel. Utveckling-
en har nu stagnerat, bl.a.
pd grund av den vixande
konsumtionen av mineral-
vatten.
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Aktuellt

Frukostens
sammansattning
har betydelse
for mattnads-
kanslan.

Holt SH, Delargy HdJ,
Lawton CL, Blundell JE
Int J Food Sci Nutr 1999
Jan;50(1):13-28

14 férsokspersoner fick
fyra frukostmaltider
med samma energiinne-
hall (2035 kd), men med
varierande halt makro-
néringsdmnen (tva fett-
rika och tva kolhydratri-
ka (lag och hog kostfiber-
halt)). De olika frukost-
maltiderna gavs i slump-
massig ordning vid olika
frukosttillfallen. Aptit
och humor registrerades
efter avslutad maltid.
Dryck och matintag
under resten av dagen
registrerades. Den kol-
hydratrika och kostfiber-
rika maltiden uppskatta-
des minst men gav storst
mattnadskénsla och
lagst energiintag under
resten av dagen. For-
sokspersonerna kinde
sig piggare efter de kol-
hydratrika frukostmalti-
derna &n efter de fettri-
ka frukostarna.

Bada fettrika maltider
smakade béttre dn de
kolhydratrika, men folj-
des av storre energiintag
under resten av dagen.
Detta anses bero pa att
individerna forséker
kompensera for volymen

mat. Forséket bekrafta-
de att fettrika maltider
ger ldgre maittnadskans-
la &n kolhydratrika.

Hur tillgodoser
vi vart sotsug!

Pudel, V. Gordian, 1997,
97(5), 73-74

Léangtan efter livsmedel
med sot smak beror pa
flera faktorer. Det finns
ingen vetenskaplig for-
klaring, anser Pudel.
Brist pa serotonin, vilket
orsakar vartrétthet eller
premenstruella besvar
anses vara en forklaring.
Kolhydratrik kost ckar
serotoninbildningen och
dérmed forbattras
huméret. Langtan efter
nagot sott, menar Pudel,
ar kroppens signal att
tillgodose behovet av kol-
hydrater. En balanserad,
kolhydratrik kost tillgo-
doser detta behov.

Hogintensiva
sotningsmedel
och viktreglering.

Drewnowski A
Eur J Clin Nutr, 1999,
53, 757-763

Manga undersékningar
har gjorts betraffande
hégintensiva s6tnings-
medel och aptitreglering.
Mycket varierande resul-
tat har erhallits. Vissa
korttidsstudier har visat
att man inte kompenser-
ar for energibortfallet,
medan andra studier har
visat att man vid efter-
foljande maltider kom-
penserar for energibort-
fallet. Vissa studier har
ocksa visat att det har
betydelse om forséksper-
sonerna kanner till att
de far energireducerade
livsmedel. Fa langtids-
studier har gjorts. I ett
forsok med tillsats av
hégintensiva s6tnings-
medel 1 kosten till 6ver-
viktiga personer, erhoélls
en nagot battre viktned-
gang hos kvinnliga for-
sokspersoner an hos kon-
trollpersoner. Manliga
fors6kspersoner visade
ingen skillnad i1 viktned-
gang. Inga entydiga
resultat finns, vilket
visar att det 4&r manga
faktorer som styr vart
matintag.
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Bittre viktkon-
troll genom att
minska energi-
tatheten i
kosten.

Drewnowski A
World Rev Nuitr Diet
1999, 85, 64-76
Nutr Reviews, 1998,
56(12), 347-353

Energitéithet anses vara
en nyckelfaktor vid reg-
lering av energiintag.
Kontrollerade studier
visar att vi oftast valjer
en bestdmd volym mat.
Om energitatheten
varierar, varierar ocksa
energiintaget. Mat med
lag energitathet innehal-
ler ofta mycket vatten
och mycket kostfiber,
medan mat med hog
energitathet ofta inne-
haller hég andel fett och
lag andel vatten. Séta
livsmedel kan ha mycket
varierande energitathet.
Smaken &r ofta korreler-
ad med energitatheten. 1
allménhet ar livsmedel
med hogre energitiathet
godare, men ger inte lika
stor mattnadskénsla
som de med lagre energi-
tathet. Genom att konsu-
mera hégre andel
livsmedel med lagre
energitithet skulle man
eventuellt kunna minska
risken for overvikt, anser
Drewnowski.

Mycket kolhyd-
rater och prote-
in ger bra matt-
nadskansla

Westerterp-Plantenga
MS, Rolland V, Wilson
SA, Westerterp KR
Eur J Clin Nutr 1999;
53(6):495-502

De olika makronérings-
dmnena protein, fett och
kolhydrater ger olika
mattnadskénsla. Protein
ger storst mattnadskans-
la och fett ger minst
méattnadskénsla. I stu-
dier med indirekt kalori-
metri har Westerterp
visat, att en blandad
kost med hog andel kol-
hydrater och protein ar
mer méttande &n en kost
med hog andel fett. Den
termogena (virmebildan-
de) effekten var ocksa
storre 1 kosten med hog
andel kolhydrater och
protein. Prioritetsordnin-
gen for forbranning av
makronféringsdmnena ar
samma som fér matt-
nadskénslan, namligen
protein, kolhydrater, fett.
Detta ger ocksa en for-
klaring till att méattnads-
kéanslan ar sdmre for fett
an for protein och kolhy-
drater.

(Las aven Margrete
Westerperp-Plantengas
foredrag fran SNF-sym-
posiet Aptitreglering &
Mattnad 1 kommande nr
av Scand J Nutrition,
3/00.)

Kostfiber
paverkar
energiintaget

Burton-Freeman B
J Nutr, 2000, 130(2S
Suppl), 2725-275S

Kostfiber ar en viktig
kostkomponent. Vi ska
géarna 6ka vart kostfiber-
intag, bl.a. for att lattare
kunna reglera energiin-
taget och férhindra 6ver-
vikt. Kostfiber ger tidiga
mattnadssignaler och
ger dessutom forlangd
mattnadskénsla.
Livsmedelsprodukters
energitiathet paverkas
genom den bulkeffekt
som kostfiber ger.
Burton-Freeman tar upp
olika kostfibers inverkan
pa energiintag och redo-
visar samband mellan
kostfibers sammansétt-
ning och fysiologiska
effekter.
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Preferensen for sott...

Sockerberoende, dven
kallat carbohydrate crav-
ing, ar en av de utbred-
da myterna kring socker.
Den aktuella forsknin-
gen tyder dock pa att
manga méanniskors
behov av att tillfredsstél-
la sin ”godistarm” inte
kan likstéllas med ett
fysiskt beroende av
socker, utan att det snar-
are ar fraga om ett kom-
plicerat samspel mellan
fysiologiska, sensoriska
och psykologiska fakto-
rer. Sockerberoende som
fenomen har aldrig
dokumenterats i nagon
vetenskaplig under-
sokning, utan ar nér-
mast ett uttryck for en
mer subjektiv upplevel-
se. Beroende 1 fysiologisk
mening ar for 6vrigt ett
mycket bestdmt uttryck,
som innebdr att man
inte kan fungera utan
att dagligen fi det man
ar beroende av och att
man kréaver allt storre
“doser” av Amnet med
tiden.

Personer med ett 6ver-
drivet sockerbegér rea-
gerar varken fysiologiskt
eller psykologiskt annor-
lunda pa kolhydratmal-

tider 4n icke beroende
personer. Tillsammans
med undersokningar
som visar att manga
spontant dter mer kol-
hydrater nir de befinner
sig 1 ett depressivt till-
stand, tycks detta indi-
kera att det ar hjdrnans
behov av serotonin som
far organismen att efter-
fraga kolhydrater. Dér-
med &r sockerbegiret
egentligen ett naturligt
och positivt sitt att reg-
lera det psykobiologiska
tillstandet!

Langtan efter sott ar den
enda smakpreferens som
ar medfédd. Alla nyfédda
tycker om s6t smak och
modersmjélken ar darfor
ocksa sot. Men med aren
utvecklas detta uppen-
barligen till att omfatta
mer 4n den rena, sota
smaken. En tysk under-
sokning bland personer
som sjalva angav att de
var mycket beroende av
sOtt, har visat att den
psykologiska effekten av
att ata choklad och den
fylliga smak som det ger
1 munnen inte kan upp-
nas vid konsumtion av
ren kakao. Konsumtion-
en av choklad, samt dess

tillhérande psykologiska
och smak/sensoriska
forhallanden, medforde
att behovet av att inta
nagot sott blev tillfredss-
tallt.

Annan forskning visar
att personer med ett
mattligt sockerintag
generellt dter mindre
fett och &r mer normal-
viktiga &n personer som
antingen intar extremt
lite eller extremt mycket
socker. Personer med
mattlig sockerforbruk-
ning far dessutom sitt
vitamin- och mineral-
behov béttre tillgodosett;
mojligtvis for att den
sota sockersmaken gor
det mer attraktivt att
dta naringsrika frukost-
produkter.

Asikterna om ldngtan
efter det s6ta 4r manga
och komplicerade, och de
olika komponenterna 1
var kost ar inte alltid sa
enkla och "farliga” som
de kan ge sken av. Kol-
hydrater som en naturlig
del av en sund och
balanserad kost kan
bidra till att astadkom-
ma en sund och balan-
serad tillvaro.
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