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Tarmfloran bor ocksa
tas upp i kostdebatten

MYCKETTYDER PA att fetmaepidemin
idagenssamhille beror pé fér hogt
intag av kolhydrater.

Den storsta anledningen &r att
vi da littare kan vréka i oss kalo-
rier i form av produkter med vitt
mjol och vitt socker, bade i fast
och flytande form. Nér vi samti-
digt ror oss allt mindre blir det
mycket latt en obalans som gor
att vi lagrar 6verskottet som fett.

Grunden ér allts4 att vi dter
for mycket i forhallande till vad
vi gbr av med. En del foresprakar
att minimera intaget av kolhydra-
ter och ersatta dem med fett och
proteiner. Det har visat sig att det
da dr littare att dta farre kalorier
— och dessutom minskar sotsuget.
Genom att dta mindre kolhy-
drater stéller vi ocksi om var

metabolism sa att kroppen littare
kan utnyttja fett som energikilla.
Detta leder ofta till viktnedgang.

MEN DET FINNS ett problem. Vi
dter inte bara for att vara celler
skall fa néring, vi dter ocksé for
vara tarmbakterier — tarmfloran.

Frukt och rot-
,, frukter innehal-
ler forvisso ldttsmalta
kolhydrater, men i for-
hallande till sin volym

relativt lite.”

Den bestar av cirka tio ganger sa
manga bakterier som det finns
celler i kroppen. Forskning de

Frukt och rotfrukter innehaller forvisso lattsmalta kolhydrater, men
fordelarna Gverviiger nackdelarna, skriver Pehr-Johan Fager.
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senaste tio ren har visat att en
s4 kallad probiotisk tarmflora har
en enormt viktig funktion, bland
annat for vart immunsystem och
dédrmed de flesta av vira sjukdo-
mar, Denna tarmflora kan ocksa
bilda olika typer av livsnodvén-
diga &mnen och hindrar skadliga
mikroorganismer fran att fa faste.
Probiotiska bakterier behover
dock olika typer av vaxtfibrer for
att leva och foroka sig.

Med fett och animaliskt protein
som huvudféda far vi en annan
typ av tarmflora. Mycket tyder pa
att detta paverkar oss negativt pa
lang sikt. Fett och kott ar darfor
inget bra alternativ till socker och
vitt mjol.

DET Vi 1 STALLET bor dta &r pro-
dukter av fullkornsspannmal,
frukt, gronsaker, baljvixter och
rotfrukter. Att dértill &ta syrade

mjolkprodukter och lagrade ostar -

tillfér bide bra néringsdmnen
och nyttiga bakterier. Frukt och
rotfrukter innehaller férvisso
littsmilta kolhydrater, men i
forhallande till sin volym relativt
lite. Férdelarna 6vervager nack-
delarna.

. Det beskrivna éir egentligen
den kost man atit i agrarsamhal-
let de senaste 10 000 aren. Det dr

ara (e sista dryga 100 dren som
varkostharsp rat ur totalt, sa ati
viidag, utan att vi &r medvetna
om det, lever mitt i viarldens
storsta kostexperiment. Och inte
ar det nagot gott resultat vi kan
se.




