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Nyhetsbrev 1, 26
Vilka naringsamnen vi absolut behover

Medicus curat, natura sanat —
Lakaren behandlar patienten, naturen laker den.

Vilkommen till ett Nytt Arl M3 aret ge dig en halsoknuff av rang — du &r vart det! Vi
ska ga igenom ett antal nodvandiga naringsamnen som din kropp behover i stort sett
varje dag, for att ma bra. Men vi kommer ocksa belysa naringsamnen som du ska vara
forsiktigt med, framfor allt i stérre mangder och frekventa intag. Din kropp ar en
urgammal organism, praglad av armiljonernas paverkan av narmiljon, den ekologiska
miljon som har format och utvecklat just dina toleranser av olika @amnen. Al ger oss en
sammanfattning av viktiga forutsattningar for just din halsa.

Ett fullgott intag av nddvandiga naringsamnen ar fundamentalt for manniskans halsa,
utveckling och livskvalitet. Dessa amnen ar livsnodvandiga komponenter i kosten:
kroppen kan inte sjalv producera dem i tillracklig mangd, vilket gor att de maste
tillforas via maten. | detta nyhetsbrev ges en grundlig, aktuell och vetenskapligt
forankrad genomgang av saval makronaringsamnen (proteiner, kolhydrater, fetter)
som de olika mikrondringsamnena (vitaminer och mineraler). Vi fokuserar dven pa
fysiologiska funktioner, tydliga bristsymtom samt de allvarliga konsekvenserna av
langvarig brist pa respektive ndaringsamne. Darmed besvaras fragan om vilka felaktiga
processer och halsoproblem som kan uppstda om essentiella ndaringsamnen saknas
under langre tidsperioder. Samtliga faktauppgifter ar grundade pa de senaste nordiska
aringsrekommendationerna och aktuella vetenskapliga artiklar samt auktoritativa
webbkallor.

Makro- och mikrondringsamnen

Principiellt bygger var amnesomsattning pa tre viktiga grupper — proteiner,
kolhydrater och fetter, kallade makronaringsamnen. Dessa krdvs i storre mangder och
utgodr byggmaterial och energi. Men for en halsosam organism behdvs det dven
mikronaringsamnen som ar vitaminer (fettlosliga och vattenldsliga) samt mineraler
och sparamnen. Det ar ett viletablerat faktum att alla dessa @mnen maste tillféras
med kosten, da brist eller 6verskott paverkar den metabola balansen och 6kar risken
for akuta eller kroniska sjukdomstillstand. Blandkost innehaller alla dessa @mnen, en
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vegeterian eller vegan maste dock se upp med sammansattningen av fodoamnen for
adekvat naringsintag!

Vi borjar med proteiner

Proteiner ar ett av de mest grundlaggande naringsamnena och bestar av kedjor av
specifika aminosyror. Naturen anvander 20 differentierade aminosyror i denna
process. Sonderdelningen av proteiner sker med hjalp avenzymer och en uppbyggnad
av kroppsspecifika proteiner sker likasa med hjalp av enzymer. Dessa ar kroppens
verktyg i utférandet av namnda arbeten och ar till sin uppbyggnad konstruerade for
att generera olika molekylkonstruktioner utan att sjalva forbrukas. Proteiner utgor
saledes byggnadsmaterial i forsta hand for t ex muskler, hud, har, naglar, etc och likasa
for enzymer och hormoner som insulin, tillvaxthormon, koénshormoner,
stresshormoner, osv. Vissa proteiner skoter transport av viktiga amnen sasom syre
(hemoglobin) och immunsystemets funktion, t ex antikroppar. Overskott av proteiner
kan delta i energiproduktionen, sarskild vid svalt som en sista utvag, nar fett och
kolhydrater ar forbrukade. Bristsymtom ar sallsynta men kan i vissa fall paverka manga
olika funktioner i kroppen (t ex ensidiga dieter).

Kolhydrater ar forsta valet som bransle

Kolhydrater ar kroppens och hjarnans primara energikallor. Det ingar i flera viktiga
biologiska strukturer, bland annat nukleinsyror, och fungerar som fibersubstans for
matsmaltning och tarmhalsa. Indelning sker i monosackarider (sockerarter),
disackarider (tex laktos — mjolksocker) och polysackarider (stirkelse och fibrer).
Kroppen lagrar Overskott av kolhydrater som glykogen i lever och muskler.
Finfordelade kolhydrater som pulvermos eller chips, mm omvandlas mycket snabbt till
blodsocker (hogt Gl) som over tid kan leda till hogt langtidssocker, insulinresistens och
aldersdiabetes. Kroppen dr mycket sparsam med de amnen som tillférs och dverskott
lagras pa olika satt, t ex som kroppsfett (energireserv). Nar kolhydratbrist rader, kan
kroppen anvanda ett daven fetter som energigivare.

Kroppsfetter

Fetter (lipider) ar sammansatta av triglycerider och olika fettsyror. | kosten emulgeras
fetterna med hjalp av gallsalter och fors i sarskilda transportkapslar (kylomikroner) i
lymfan till levern eller direkt till fettcellerna. Med hjdlp av enzymer (lipaser)
sammankopplas triglycerider (omvandlade kolhydrater) och olika fettsyror till
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kroppens lagringsfetter (mattade fetter, omattade och fleromattade). Fetter ar viktiga
och strukturella komponenter i cellmembran, likasa inne i cellerna som “cellskelett”.
Fettvavnad har en mycket viktig hormonell funktion och utgdr inte enbart
energireserv i kroppen. Fetter behovs for upptag av fettlosliga vitaminer, produktion
av vissa hormoner och eikosanoider (har en framtradande roll for den inflammatoriska
processen) samt utgor skydd for organ och isolerar mot kyla.

Vitaminer

Finns som vattenl6sliga vitaminer (C-vitamin, B-vitaminer) och fettlosliga vitaminer (A,
D, E, K). C — vitamin deltar i alla uppbyggande, men dven nedbrytande processer och
lagras i vatskan mellan cellerna — for ungefar 3 manaders forbrukning. Det uppges att
B12 trots sin vattenloslighet, kan lagras i levern for upp tre ars férbrukning. Ovriga B-
vitaminer anvands mestadels i energiproduktionen och uppbyggnad av andra amnen.
Fettlosliga vitaminer foljer fettupptaget. Retinol, en karotenoid, fran vaxtriket
omvandlas efter behov till A-vitamin, D-vitamin produceras i huden utifran kolesterol
med hjalp av UV-stralning, E — vitamin maste tillféras och K-vitamin kan delvis
syntetiseras av vara tarmbakterier. En dverdriven tillforsel av fettldsliga vitaminer kan
resultera i allehanda negativa reaktioner, men likasa ett underskott i bristsjukdomar.

Mineraler

Mineraler fungerar som oorganiska katalysatorer, regulatorer och byggnads-material.
Vissa mineraler — makromineraler - behovs i storre mangder som kalcium, magnesium,
natrium, kalium, mm och andra — sparamnen — i mycket sma mangder. Men de ar
likasa livsnodvandiga som jarn, zink, selen, jod, etc. Totalt sett ar kroppen beroende
av omkring 60 olika mineraler for att fungera bra.

Praktiska rad

Essentiella ndringsamnen driver mansklig biologi pa alla nivaer — fran cellulara
reparationer och energiomsattning till avancerad hjarnfunktion och
immunitet. Brister i minsta mikronutrient kan, sarskild vid kronisk
underforsorjning, ge allvarliga symtom. Vissa kan vara irreversibla och 6ka
mottagligheten for sjukdom och férsamrad livskvalitet och daven leda till fortida
dod. En naringsrik, balanserad och varierad kost ar betydande for att
sakerstalla optimal hélsa. Likasa att minska risken for bristsjukdomar och dess
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langsiktiga felfunktioner.

Tillforsel ar en forutsattning for en bra naringsstatus

Vi grottar oss garna ner i vad fodoamnen innehaller. Men manskligheten har
overlevt miljoner ars utveckling, utan att ha en aning om vad som fanns i fodan.
For lange sedan levde manniskor i flockar och holl sig till avgransade omraden,
sk hemomraden. Fodan var arstidsbetingad och i takt med mognaden, foljde
gruppen en bestamd ordning och vandringsrutin. Detta praglade individer vid
de fodoamnen som hittades och anvandes som mat. Avkomman larde sig vad
som var atbart och vad som smakade illa och darfér var oatbart och kanske
skadligt. Ett uppvaxande barn har kvar strategin att smaka pa allt och lar sig pa
sa vis vad som kan tankas vara atbart eller smakar illa. Beteendet leder aven
till utvecklingen av kroppens bakterieflora och adekvat immunitet.

Utvandringen fran Afrika var en ganska sa utdragen historia i tiden och
praglade individerna pa sarskilda fédoamnen i andra regioner. Det fanns tid att
vanja sig till fodoamnen i nya omraden. Nufortiden tar det nagra timmar att
byta miljo och tiden for eventuell anpassning ar mycket begransad. | detta lage
kommer organismens urgamla, inldrda och individuella monster att sattas pa
prov — en tanke som lett till blodgruppsrelaterad kost. Forskning har visat att
den ursprungliga blodgruppen tycks ha varit “blodgrupp 0”. Denna blodgrupp
har uppkommit for ca 50,000 ar sedan och ger en fingervisning om vilken kost
som ar nyttig, ar neutral eller rent av giftig for individen. Dessa blod-
gruppsbarare levde troligtvis i grottor, at manga sorters och farska gronsaker,
nar de fanns, uppblandat med fisk och skaldjur, dagg, frukt och emellanat kott
nar man hittade ett kadaver eller hade jaktlycka. Mjolk och sadesprodukter
utgjorde ingen betydande del av kosten. Blodgruppstillhérigheten ger dven
fingervisning om motionsbehov och immunfoérsvarets kondition.

Kommande nyhetsbrev handlar sdledes om férutsdttningar for
matsmdiltningen i mage och tarmar - en intressant resa!
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