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1. Matens kroppsegenskaper
Det vi ater paverkar oss pa tva satt:

* Var hdlsa och vart medicinska vilbefinnande
Alltifran matforgiftningar till héga blodfetter och hjartinfarkter.

¢ Vart "mattliga” vilbefinnande och var vikt
Vi mar bra av mat och av att kdnna oss matta.
Maten kan ge oss Overvikt och 6vervikt kan paverka var halsa.

Det som har ar intressant ar mattnadskansla och viktpaverkan gallande friska manniskor.
Vid sjukdom fungerar kroppen ofta annorlunda t.ex. vid influensa. Overviktiga och obesa
(feta) ar i det har sammanhanget friska, medan t.ex. diabetikerns kropp reagerar pa ett
avvikande satt av mat.

2. Matenergins forsta huvudsats

Energi kan varken skapas eller férstoras, bara omvandlas.
(Termodynamikens forsta huvudsats).

Kroppen anvander energi for att alstra varme och rorelse. Minst energi forbrukas vid totalt
vilolage. Kroppens huvuduppgift ar att halla igang maskineriet och tar darfor den energi den
behover. Fyller man inte pa med bransle knaprar kroppen pa fettlagren och nar lagret ar slut
dor man av svalt. Cirka 70% av energin forbrukas for att halla igang kroppen i vilolage varav
hjarnan forbrukar cirka 20%. Kroppen tar ut det mesta av energin ur maten (runt 90%), en
mindre del foljer med ut i avfoéringen.

Alla resonemang om matens effekt pa kroppen maste kunna forklara vart energiintaget tar
vagen. Energin kan inte bara "amnesomsattas”, forsvinna pa ett mystiskt satt i en kemisk
kroppsprocess.
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Energibalans — matenergins andra huvudsats

Energibalans = energiintag — energiférbrukning (energiomvandling).
Overskott = viktékning, underskott = viktminskning, i balans = oférandrad vikt.

Energiintag sker av fett, protein, kolhydrater och fibrer med olika energitathet (Kcal/gram).
Darutover konsumerar vi vatten, alkohol, vitaminer och mineraler. Alkohol innehaller nasta
lika mycket energi per gram som fett. Vatten, vitaminer och mineraler innehaller ingen
energi.

Man blir inte tjock av fett, eller ndagot annat naringdmne for den delen, utan det ar
energimangden som avgor. Det ar lattare att fa i sig for mycket energi av fett for att det &r
dubbelt sa energitdt som protein och kolhydrater och som i sin tur ar dubbelt sa energitat
som kostfibrer. Fett ar alltsa fyra ganger energirikare per gram an kostfibrer.

Energiintaget kan vara mer eller mindre och paverkas av:

¢ Psykosociala faktorer, t.ex. matvanor, preferenser, stress, mentala storningar.

* Signalsubstander (hormoner) som paverkar hjarnan, som paverkar var konsumtion.

¢ Mattnad vid maltiden och mellan maltiderna. Méattnadsgraden paverkas av vad man ater.

Energiforbrukning kan endast ske pa nagot av féljande satt:
¢ Kroppsuppbyggnad under uppvaxt och vid musketraning
¢ Varmeutveckling, kroppstemperatur

e Rorelse i ringa eller stor omfattning

e Utsdndring genom avféring och svettning

¢ Fettlagring eller fettnedbrytning

Alla resonemang om matens effekt pa kroppen maste kunna forklara hur intaget av energi
forbrukas.

Amnesomsittning

Amnesomsittning av mat (metabolism) avser kroppens biokemiska processer och &r av tva
slag. Nedbrytning av maten i magen (katabolism) till enklare kemiska féreningar sa att
energin kan transporteras till cellerna. Vid framkomst omvandlas de enkla féreningarna
(anabolism) till de komplicerade molekyler som celler och vdavnader bestar av.

Amnesomséttningen kan vara hog eller 1&g, dvs snabb eller Iangsam férbranning. Maten
ligger kvar i magen kortare eller langre tid. Fett, protein och kolhydrater har olika
forbranningstid och férbranningsformagan ar olika mellan manniskor. Sjukdomar kan ge
rubbad dmnesomsattning. Hog eller 1dg &mnesomsattning paverkar inte vikten i sig. Individer
med hog amnesomattning har ofta god aptit vilket 1att ger hogre energiintag och diarmed
dkad vikt. Overviktiga tror ofta att de har 18g smnesomséttning, men studier tyder snarare pd
det motsatta.

Reaktionsprocesserna paverkar varandra mer eller mindre direkt och regleras dessutom av
hormoner bl.a. hypofyshormoner, insulin och skoldkértelhormon. Reaktionsprocesserna har
ingen eller obetydlig inverkan pa viktférandring.
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Naringsdmnena processas olika. Snabba kolhydrater gar snabbt ut i kroppen och magen
toéms. Fett, protein och langsamma kolhydrater processas langsammare vilket ger langre tids
mattnad efter maltiden. Sjalva processtiden paverkar inte kroppsvikten i sig, men en tom
mage gor att vi garna konsumerar mer och 6kar darfor vikten pga 6kat energiintag.

Manniskor &r olika, har olika @mnesomsattniing som varierar beroende pa alder, kon,
muskelmassa, genetiska faktorer och ibland pa sjukdom. Man &r ganska saker pa att arftliga
faktorer spelar roll. Enaggstvillingar som levt pa olika kost har uppvisat samma viktutveckling.
Att manskligheten blir allt tjockare beror dock pa att vi ater och dricker mer (6kat
energiintag) och motionerar mindre an forr.

Enskilda friska individer har som regel stabil amnesomsattning vilket ar ett problem for alla
som vill gd upp eller ner i vikt. Kortsiktigt vill kroppen aterga till ursprunget. Snabba
viktférandringar ar mycket svara att bibehalla oavsett om man gatt upp eller ner i vikt.
Bantningskurer ger sdllan bestaende effekt. For att lyckas géller andrade kostvanor.

Ratt vikt i unga &r ar valdigt viktigt. Overviktiga barn blir oftast dverviktiga som vuxna och
antalet barn med 6vervikt har 6kat dver tiden. Befolkningens 6vervikt har samband med
vilket ar man ar fodd. De som ar fodda pa 1940-talet vager mindre dn de som ar fodda pa
1960-talet osv. om man jamfor dom vid samma alder t.ex. nar de var 10-, 20-, 30- ar osv.
Varje generation gor ett nivalyft i kurvan.

Motion &r stort sett det enda sattet, férutom hur mycket vi dter, som vi kan paverka var vikt.
Vid motion avgar energi. Ju mer vi motionerar desto mer energi gor vi av med. Att bli av med
overvikt enbart med motion ar nastan omojligt. Man behover motionera valdigt mycket for
att na pataglig effekt, vilket inte &r sa latt ndr man ar 6verviktig.

Motion ar extra viktigt i samband med bantning for att inte muskelmassan skall minska.
Individer som motionerar mycket och samtidigt forséker ga ner i vikt méarker ibland att vagen
visar oférandrad vikt. Detta ar trots allt positivt for da har man bytt ut fett till muskelmassa.

Maltidsmattnad

Mattnadskanslan styr vara matvanor. Vi dr hungriga eller méatta. Vara kroppar kan inte
registrera nar vi atit tillrackligt med energi, men reagerar pa volym. Vi blir métta ndr magen
ar full. Men vi dter ocksa utan att egentligen vara hungriga, vilket hanger ihop med hjarnans
beldningssystem. Man kan bli "matmissbrukare". Synen, lukten eller tankar pa en viss vara
triggar igang viljan att ata den. Vanligt t.ex. fér godis och chips.

Mattnadskéansla ar av tva slag. | samband med maltiden (maltidsmattnad, satiation) och
mattnadskansla mellan maltiderna (mellan-mals-mattnad, satiety). Mattnad mellan
maltiderna ar vasentlig for att inte 6verkonsumera. Bereonde pa vad vi ater kan langtids-
mattnaden variera. Fett, protein och langsamma kolhydrater ger langre mattnad &n snabba
kolhydrater.

Att pasta att varor med hogt Gl (snabba kolhydrater) i sig ger viktokning pga insulinchocker
eller pga andra kemiska processer i kroppen ar felaktigt. Kroppen tar den energi den behover
och lagrar 6verskott i fettdepaerna. Om insulin e.d. skulle fettlagra utan 6verskottsenergi
skulle vi bli matta, yra och kanske svimma. Men varor med hogt Gl som socker har den
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motsatta effekten vi blir pigga, alerta om vi dessforinnan haft energibrist. Har vi inte
energiunderskott marker vi inte av sockerkonsumtionen.

| stallet handlar det om méattnadgrad. Det ar korrekt att snabba kolhydrater snabbare gar ut i
blodet, vilket bl.a. innebar att magen téms fortare. Tom mage = hunger. Ar vi hungriga fyller
vi garna pa med mer energi, i varsta fall med mer sétsaker. Effekten av hoga Gl-varden ar att
vi sannolikt intar mer energi. Forutom denna effekt ar socker och sétsaker karoriintensiva,
dvs mycket energi per gram/kilo. Pa sa satt strider inte GI/LCHF mot den allmanna
uppfattningen att man bor undvika socker och sétsaker som latt ger viktokning. Det ar
forklaringmodellen som ar felaktig.

En annan sanning som Gl och LCHF feltolkar ar att fett ger (langtids-)méattnad. Mattnad ar
korrekt, men inte att det ger mer mattnad an t.ex. protein. Nar t.ex. Livmedelsverket avrader
fran att ata fet mat sa ar det for att fett ar energiintensivt, protein har lagt energiinnehall.
Man far i sig drygt dubbelt sa mycket energi per kilo av fett jamfért med protein och vanliga
kolhydrater och fyra ganger mer jamfort med kostfibrer. Att pastd att man blir matt for att
fett ar “tungt” ar fel. Korttidsmattnaden bestams av volym inte vikt. Som alltid ar det mangd
kalorier som konsumeras som avgor vikten.

Mattnadskanslan ar generellt en eftersatt forklaringsfaktor for viktkontroll. Vad som paverkar
mattnadskansla ar av féljande slag.

e Magsacksututfyllnad ger mattnad, inte hur tung maten ar.

e Snabba kolhydrater som sallad ger snabb mattnad, men kort langtidsmattnad.
e Juldngre buken innehaller mat desto langre langtidsmattnad uppnas.

e Langtidsmattnad minskar éverkonsumtion av (onédig) energi.

e Protein och langsamma fiberrika kolhydrater ger lang mattnad med fa kalorier.
e Fett ger visserligen mattnad men kaloritatheten ar hog.

e Snabba kolhydrater som socker gar snabbt ut i blodet, ger kort tids méattnad.

e Sockersota varor har som regel hog energitathet, ger mycket kalorier per gram.
e Drycker forsvinner snabbt ut ur magen och ger valdigt kort mattnadskansla.

Las mer pa www.dietkokboken.se




