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Livsmedelsverkets kostrad till barn

Vi har i vastvérlden de senaste decennierna upplevt en allt mer 6kande fetma och sockersjuka.
Vara skolbarn dkar ocksa i vikt och blir fetare och far sockersjuka typ 2. Barnen anklagas ata
for mycket och réra sig for litet. Vi ror oss inte mindre nu an 1990, snarare tvart om enligt en
utredning publicerad 2006 i Lékartidningen [']. Vi har en stor historieldshet d& vi glémt mycket
av tidigare generationers erfarenheter.

2007 lamnade Livsmedelsverket (SLV) till regeringen nya rad avseende vara forskole- och
skolbarns kost.

Fettskracken kommer fran Ancel Keys, en nutritionist som 1953 laste statistik fran olika lander
och fann att ju mer méttat fett man &t i ett land desto fler fick hjartinfarkt [*]. Det var i sex
lander ett klart linjart samband, ju mer fett man at desto fler hjértinfarkter, ingenting att
diskutera! Alltsa ar fett farligt, framfor allt mattat fett.

Fyra ar senare, 1957, publicerade Yerushalmy och Hilleboe en artikel som avsléjade Keys
forskningsfusk [*], [*]. Keys hade tillgang till 22 landers statistik men han valde att bara
publicera de sex l&nder som stdmde med hans &lsklingshypotes om att fett orsakar hjartinfarkt.
Hade han tagit med alla 22 lander hade det blivit en rund hagelskur av varden som inte kunde
goras till en rak linje. Det fanns alltsa inget samband alls mellan mangden fett i kosten och
antalet hjartinfarkter. Animaliskt fett ar nyttigt, annars skulle inte brostmjolk innehalla nyttigt
animaliskt fett. Vi tillverkar sjalva nyttigt mattat fett vid 6verskott av kolhydrater. Om nyttigt
mattat animaliskt fett vore onyttigt eller farligt skulle manskligheten (och alla andra déggdjur)
ha dott ut for lange sedan.

Vad beror viktokningen pa? Ga tillbaka i tiden mer an 100 ar. Da hade vi inte nagon fetma att
tala om. Vad at vi pa den tiden? Det var fett kétt och fett flask, det var smor, det var mjolk med
fet gradde. Varfor var vi inte feta pa den tiden?

Nu ater vi Nyckelhalsmat i stéllet. Definitionen pa Nyckelhalsmarkt mat ar mycket kolhydrater
och litet fett. Den mat som sumobrottare (med 1 400 ars erfarenhet) ater for att uppna maximal
kroppsvikt. Den mat som en hjorn ater pa hosten for att pa kortast tid maximera fettlagren infor
vinteridet. Och bjornen har nagot langre erfarenhet &n sumobrottarna.

Vi behover energi for att inte svalta ihjal. Energin kommer fran tre grupper av
makron&ringsdmnen (energikéllor): Protein, fett och kolhydrater. SLV klassar helt korrekt
protein och fett som essentiella (livsnédvéandiga) naringsamnen. SLV klassar inte kolhydrater
som essentiella (livsnédvandiga) naringsamnen och det ar ocksé helt korrekt [°]. Vi kan
namligen tillverka alla kolhydratmolekyler vi beh6ver fran protein och fett. Vi behover inte ata
en enda sockermoleky! (kolhydratmolekyl) for att ma bra och Gverleva.

! Johan Hedbrant Lakartidningen Nr 47 2003 Volym 100 s 3889-90

2 Ancel Keys Atherosclerosis: A problem in newer public health. J Mount Sinai Hosp 1953;20:118-39.

% Yerushalmy J, Hilleboe HE. Fat in the diet and mortality from heart disease. A methodological note. N Y State J
Med 1957;57;2343-54.

* Big Fat Lies (2007) http://www.youtube.com/watch?v=v8WA5wcaHp4

5 http://www.slv.se/templates/SLV_Page.aspx?id=4833.
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Jag behdver ungefar 2 000 kCal for att ma bra. SLV rekommenderar att vi skall ata 60 procent
av all energi i form av kolhydrater (= socker), detta trots att vi inte behdver dta nagot socker
alls. Jag skall enligt SLV da &ta 300 gram socker (kolhydrater), 65 g fett och 50 g protein om
dagen.

Den mangd socker jag har i blodet &r ungefér 5 g, det kan lagras maximalt 500 g kolhydrater i
form av glykogen i lever och muskler. Ar glykogendepaerna fyllda omvandlas alla
sockermolekyler som jag darefter ater till nyttigt mattat animaliskt fett. Insulinet stiger i takt
med sockernivan och hammar nedbrytning av fett. Insulinet tvingar ned blodsockernivan
genom att omvandla socker till fett och jag blir snabbt hungrig igen pa grund av att blodsockret
sjunker ned mot for laga nivaer. Med andra ord ar kolhydraterna insulindrivande som &r
hungerdrivande. Ater jag fett fyller jag inte p& mina fettdepéer i namnvard grad, jag kan till och
med "6verata” fett utan att g& upp i vikt [°]. Pastdendet om jag ater fett blir jag fet ar lika
logiskt som om jag ater gronsaker blir jag gron.

Men enligt biokemin och hormonléran ar det korrekt att séga om jag ater kolhydrater blir jag
fet.

Livsmedelsverket har 2007 gett ut nya rekommendationer angaende barns mat i skolan och
forskolan.

| de gamla kostraden av SLV 2007 skall barn ha 24 g protein, 18 g fett och 58 g
kolhydrater/100 g makrondringsdémnen.

| de nya kostraden fran 2007 skall barn ha 25 g protein, 11 g fett och 63 g kolhydrater/100 g
makrondringsamnen.

Dessa rad avseende vara skolbarns kost uppfyller inte ens SLVs egna rekommendationer, vare
sig de gamla eller de nya raden.

Mangden fett ar for liten, den skall enligt SLVs egna rekommendationer vara mellan 4,4 och
6,5 9/100 kCal. Mangden fett uppgar till endast 3,6 g respektive 3,3 gram. Barnen far bara
héften sa mycket fett som de sa val behdver for att hjarnan och nervsystemet skall véxa.

Mangden protein ar &ven den utanfor rekommendationerna men det &r ofarligt eftersom barn
behover protein for att vaxa ordentligt pa langden.

Méngden kolhydrater (som &r ett icke essentiellt makrondringsémne) ger majoriteten av
energitillforseln till barn, precis som bjornen pa hosten och sumobrottaren gor, for att ga upp
maximalt i vikt.

Inte undra pa att vi kommer att fa annu fetare barn framéver med SLVs nya rad eftersom man
har 6kat méngden kolhydrater och minskat mangden fett ytterligare. Se tabell 2.

Vid Astrid Lindgrens Barnsjukhus ’ (ALB) har man ett projekt for barn med epilepsi. Har har
man under tva ars tid gett barnen en ketogen diet bestdende av 4 ganger mer fett i gram raknat
an summan av mangden protein och kolhydrater. Dessa forsok har pagatt i sammanlagt mer an

¢ Gary Taubes, Good Calories, Bad Calories Challenging the conventional wisdom on diet, weight control and
disease (2007) Alfred A Knopf N.Y., N.Y.
" ALBs epilepsiprojekt http://www.karolinska.se/templates/Page.aspx?id=35965&epslanguage=SV
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sex ar vid ALB hittills. Har tillampas kunskap sedan 1920-talet vid vissa barnepilepsicentra i
USA. Resultatet &r hittills att 10 % av dessa terapirefraktéra barnen blev kramp- och
medicinfria, 50 % av barnen fick en reduktion av krampfrekvensen med mer &n 50 %,
resterande 40 % hade en krampfrekvensminskning med mindre &n 50%. Kroppsvikten ar
normal, ingen 6vervikt. Och kosten karakteriseras som helt saker.

Socialstyrelsen har den 16 januari 2008 beslutat att det inte ar skadligt att rekommendera en
kolhydratfattig och darmed en fettrik kost.

Jag foreslar att skolan ger vara barn en kost som de blir matta av och darmed slipper smaata, se
tabell 3. Har far de lika mycket protein som Livsmedelsverket rekommenderar och det enda
som har skett & en omfordelning av energi fran kolhydrater till fett. Och det astadkoms pa ett
enkelt och billigt satt genom att minska kraftigt pa kolhydraterna och ersétta energiforlusten
fran kolhydraterna genom att tillfora mer smor och mer vispgradde i maten. Méangden
kolhydrater minskar med 59 g medan fettokningen ar mattliga 25 g. Barnen slipper ata knappt 4
hg potatis och far formanen att dta 31 g mer smor eller 62,5 mL vispgradde i stallet.

Den gamla svenska husmanskosten &r bra, bacon och agg till frukost innehaller inte kolhydrater
och barnen ar matta hela formiddagen och kan da arbeta battre i skolan. Gamla franska koket &r
ocksa en bra kost. Denna typ av mathallning ar utprovad sedan manga hundra ar och har
befunnits vara bra. Svenska Polarforskningsinstitutet hade en isbrytare ute i Arktis under
sommaren 2006, dar serverades bara svensk husmanskost och expeditionsdeltagarna gick ned i
vikt trots att de inte kunde rora sig alltfér mycket [?].

Det ar nyttiga mattade och omattade animaliska fetter vi skall dta, inte fettgenererande
kolhydratrik Nyckelhalsmat och omega-6-innehallande (inflammationsdrivande) vegetabiliska
oljor. Med ovannamnda SLVs nya kostrad dér barnen far annu magrare kost, kommer barnen
att bli annu hungrigare pa mellanmal i skolan. Detta pa grund av den kortvariga mattnad med
efterfoljande hypoglykemi som den fettfattiga och kolhydratrika kosten ger. Vara barn kommer
att bli &n mer éverviktiga.

Fetman hos barn (och vuxna) - prevention och behandling med mera fett och mindre
kolhydrater &r en realistisk l16sning pa problemet. Metoden fungerar, ar belagd sedan urminnes
tider, langtidsstudier finns i 6verflod och det ar bara att implementera detta av Socialstyrelsen
godkénda paradigmskifte.

Bjorn Hammarskjold
Barndoktor

Fil lic. i biokemi
Limholsvégen 6

792 91 MORA
bjorn@moradoktorn.se

Bindningar:
Ar pensionerad barndoktor, gammal biokemist, gillar att laga god mat och kunnig i
evolutionshistoria.

8 UIf Hedman, personligt meddelande 2008
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Tabell 1
SLVs fram till 2007 géllande rekommendationer for skolmaten
Skolmat SLVs
10-12 ar rekommendationer
G kCal E% |g/100 | Ming/ Max Jamfort med SLVs egna
kCal | 100kCal | g/100kCal | rekommendationer
Protein 24 96 19 4,7 1,8 3 FOor mycket protein
Fett 18 171 34 3,6 4.4 6,5 For litet fett
KH 58 240 47 11,4 7 14
507 100

Tabell 1. Har framgar att SLV:s egna kostrad inte ens uppfyller SLV:s egna rekommendationer
betraffande fettméngd och proteinméngd per 100 kCal.

Tabell 2
SLVs rekommendationer gallande fran 2007 for skolmaten
Skolmat SLVs
10-12 ar rekommendationer
G kCal E% | g/100 Min Max Jamfort med SLVs egna
kCal | g/100kCal | g/100kCal | rekommendationer
Protein 25 101 20 5,0 1,8 3 FOor mycket protein
Fett 17 152 30 3,3 4,4 6,5 For litet fett
KH 63 254 50 12,5 7 14
507 100

Tabell 2. Har framgar att SLV:s egna nya kostrad fran 2007 i an mindre grad an tidigare
uppfyller SLV:s egna rekommendationer betraffande fettmangd och proteinmangd per 100
kCal.

Tabell 3

Forfattarens rekommendationer for skolmaten

Skolmat SLVs

10-12 rekommendationer

0 g kCal E% | g/100 | Ming/ Max g/ | Jamfort med SLVs egna

kCal | 100kCal | 100kCal | rekommendationer

Protein 25 100 20 4,9 1,8 3 For mycket protein

Fett 42 391 77 8,3 44 6,5 For mycket fett

KH 4 17 3 0,8 7 14 For litet kolhydrater
507 100

Tabell 3. Har framgar att forfattarens forslag till kostrad som med rage uppfyller SLV:s
rekommendationer betraffande fettméngd och proteinmangd per 100 kCal. Och barnen kommer
att vara matta!

Mangden kolhydrater minskar med 59 g medan fettokningen ar mattliga 25 g. Barnen slipper
ata knappt 4 hg potatis och far formanen att ata 31 g smor eller 62,5 mL vispgradde i stéllet.




