Replik:

Enkel analys battre an bortforklaringar

Hur forklarar vi svenska folkets viktuppgang? Inget tyder pa att vi bli-
vit mera stillasittande. Kunskapen om nyckelhalsmarkningen &r
storst bland dem som 6kat mest i vikt. | Norden pabjuds dkat intag av
kolhydrater, men aktuella amerikanska dietrekommendationer for typ
2-diabetiker anvisar mindre andel kolhydrater. Nar ska vi borja vaga
diskutera kolhydraternas roll for insulinrelaterad ohélsa?
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Ake Bruce (AB) efterlyser statistik.
SCBs Undersokningar om Levnadsfor-
héllanden har kartlagt tidsanvdndningen
1990/91 och 2000/01, bl a den fria tiden
[1]. Svenska folket dgnar »tv och radio«
ca 8 minuter mera tid, men »Lasning«
har minskat med 9 minuter och »Social
samvaro« med 8 minuter. »Idrott och fri-
luftsliv« har 6kat, 8 minuter. Inget pekar
pa att vi blivit mer stillasittande da vi
kopt datorer.

I »Riksmaten 1997—98« angav 70
procent att arbetet innebar fysisk aktivi-
tet [2]. Endast 277 procent hade stillasit-
tande arbete, skrivbordsarbete eller
monteringsarbete. De flesta, 78 procent,
motionerade minst en gang i veckan.

Riksidrottsforbundet rapporterar pro-
menader, jogging, gympa/aerobics, cyk-
ling och styrketrdning som vanliga mo-
tionsaktiviteter [3]. Fordndringar har
skett, men motionen 6kar, frimst prome-
nader, styrketrdning och golf [4]. Ung-
domar &r positiva till idrott och motion,
med vilbefinnande och hélsa som starka
motiv [5].

Om vért bilakande beskrivs av ben-
sinférbrukningen, 6kade detta fram till
1989 [6] utan att vi fordenskull 6kade i
vikt [7]. Efter 1989 har bensinfoérbruk-
ningen minskat och kroppsvikten okat.
Jag hittar inga beldgg for att vi ror oss
mindre. Statistiken antyder motsatsen.

Kunskap om nyckelhalssymbolen

De undersokningar Ingrid Larsson (IL)
refererar styrker den tes jag framfor:
Kunskapen om nyckelhalssymbolen &r
storst hos yngre, vélutbildade och kvin-
nor. SCB rapporterade nyligen att ande-
len 6verviktiga 1989—2003 dkade mest
hos unga kvinnor i aldern 16—24 ar [8].
SCB har tidigare noterat att andelen
overviktiga 1980-1997 6kat mest bland
hogutbildade i aldrarna 16—44 ar [9].
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Kunskap om nyckelhalssymbolen fore-
faller alltsé leda till hogre intag av ener-
gibirande kolhydrater, dkad insulinfri-
sattning, okad fettlagring samt o6kad
overvikt.

Det dkade energiintaget

Sa livsmedelsstatistiken. Okningen i
energiintaget dr 142 kcal/dygn under
tjugofem ar, dvs 5,7 kcal/dygn per ér (al-
koholkonsumtionen ingar i SCBs sta-
tistik) [10]. Vid fettvdvsbildning krévs
ca 12 000 kcal for att bilda 1 kg fettviv
[11]. Men viktigast for en korrekt berdk-
ning dr att imnesomséttningen 6kar med
vikten — varje kg okar basalmetabolis-
men med 12 kcal/dygn i aktiva &ldrar
[12].

Réknat per ar blir energidverskottet
forsta aret 2 073 keal, vilketbildar 173 g
fettvdv. Andra aret dr Overintaget 11,4
kcal/dygn, men metabolismen har okat
med 2,1 kcal/dygn. Energidverskottet
blir dirfor 9,3 kcal/dygn, 3 390 kcal un-
der aret, och ytterligare 282 g fettviv.
Om man fortsétter att rdkna blir vikt-
okningen under 25 ar totalt 10,5 kg.

Lat oss grovt validera berdkningen.
En monstrande 18-arig man 1978 var
179 cm och vigde 69,4 kg [13]. Tjugo-
fem ar senare ingédr han i gruppen mén
35—44 ar, i vilken 54 procent var over-
viktiga [7]. Om vi antar att medelman-
nen hade ett BMI pa 25 betyder det att
han végde 80,1 kg och alltsé hade gatt
upp 10,7 kg.

P4 motsvarande sdtt kan en svensk
genomsnittsperson (19—75 r), med stil-
lasittande arbete men med viss rorelse
(fysisk aktivitetsniva 1,9) och som dter
3 086 kcal/dygn, forvintas ha en vikt pa
77 kg [12]. Ar detta orimligt? AB och IL
avvisar livsmedelsstatistiken, men enkla
berdkningar utifran fysiologiskt rele-
vanta antaganden ger ndstan kusligt
trovardiga resultat.

Om kolhydrater
Ljungkrona-Falk och Hagberg (LFH)
konstaterar att kolhydraterna ar l4tthan-

terliga, billiga och lonsamma nérings-
kallor &ven om konsumtionen av dem &r
problematisk. IL liksom LFH noterar att
vi ater for mycket. Sjdlv menar jag att
denna mycket starka aptitreglering inga-
lunda dr nagot mysterium, utan huvud-
sakligen styrs av insulin och blodsocker.

Kolhydrater 6kar var fortjusning att
dta men méttar simre pa ldngre sikt [14].
Vi blir okontrollerbart sugna pa ett sitt
som gér ut 6ver humdr, sinnesstimning
och ork. Men nya forskningsfilt 6ppnar
sig dd den neurotransmitter, GABA —
som jag foreslagit dr inblandad i buk-
spottkortelns insulinfrisittning — nu
kopplas till »highly rewarding foods«,
missbruk [15] och till och med depres-
sion [16, 17].

NNR 2004 pébjuder mer kolhydrat
(55 procent) [18]. Spannmal stéar dverst
pa listan. Aven nyckelhalssymbolen styr
oss mot stirkelserik och insulinfrisittan-
de kolhydrat. Insulinet far energin att
lagras i fettvdven istillet for att komma
till nytta. Via starka aptitmekanismer
tycks vi kompensera den odnskade fett-
inlagringen genom att dta mer. Yngre,
vélutbildade och kvinnor med bést kun-
skap om nyckelhalssymbolen har haft
storst viktokning.

Mitt intresse motiveras av »knycken«
idet jag menar &r insulinrelaterad ohélsa
runt 1990 och som ingen tycks kidnna be-
hov av att diskutera. Viktokningen blev
omedelbar [7, 13]. Typ 1-diabetes borja-
de 6ka nagot ar senare [19], liksom an-
vandningen av lakemedel i ATC-grupp
C (hjarta och kretslopp) [20]. Typ 2-dia-
betes har trefaldigats sedan 1996 [21].

Kostrad for typ 2-diabetiker

Joslin Diabetes Center vid Harvard pub-
licerade den 6 april 2005 nya kostre-
kommendationer for 6verviktiga patien-
ter med typ 2-diabetes [16], vilka inne-
bar mindre andel kolhydrater (40 pro-
cent) och avrader frdn renframstillda
eller stirkelserika kolhydrater sasom
pasta, vitt brod, potatis mm [17]. Av
kostrddens 56 referenser var 43 fran ar
2000 eller senare. Vagar vi nu borja dis-
kutera energibdrande kolhydraters bety-
delse for insulinrelaterad ohélsa, eller
maste vi ha mer forskning?
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