TEMA: EVOLUTIONS-
BASERAD ROST

Var moderna vasterlandska livsstil ar den storsta orsaken till det standigt
Okade problemet med hjart-karlsjukdomar. For att minska risken for
nalsoproblem relaterat till den kardiovaskulara halsan sa behdver man
andra pa sina kost- och livsstilsvanor, Har har studier visat att manga
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riskfaktorer kan reduceras genom att man ater den mat som vi ar
biologiskt anpassade for, en sa kallad paleolitisk kost,
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aleo dr kort for
paleolitikum eller
paleolitisk kost, som
dven dr kidnd under
namnet stenal-
derskost. Det dr en
kosthéllning som &r
baserad pé vad vi &t
under tidsepoken
innan jordbruket,
nér vi var jagare och
samlare. Inget
odlades och inga
djur holls som
boskap. Man levde
pa mat som man
kunde fanga och
samla fran mark,
trdd och buskar.

En kosthallning enligt paleo innebér att maten man &ter
ir ren, néringsrik och naturlig. Den ska vara si oprocessad
som mojligt, utan tillsatser och av bra kvalité. Mycket fokus
ligger pa ekologiskt, biodynamiskt, kravmérkt, sisongsrava-
ror, vilt, grisbetande och lokal - /nédrproducerat, fisk och
skaldjur fran rena vatten etc. Paleolitisk kost dr generellt
mycket ndringstét och antiinflammatorisk samt har ett bra
glykemiskt index och en hélsosam fettsyrasammanséttning.

KOSTENS BETYDELSE VID HJART-
OCH KARLSJUKDOM

Hjért-kérlsjukdom har kommit att bli den vanligaste
orsaken till sjukdom och déd.! Cirka 30 procent av alla
dodsfalli virlden grundar sig i kardiovaskuldra sjukdomar.
Uppskattningsvis hilften av dessa utgoérs av kranskarlssjuk-
domar (hjédrtinfarkt och kérlkramp). Kranskirlssjukdom
innebdr att sjukliga férdndringar uppstéatt i viggen i ett eller
flera av hjirtats kranskarl som transporterar blod till
hjdrtmuskeln, sa kallad aderforkalkning. Det orsakar
syrebrist i hjartmuskeln, vilket ger upphov till brostsmérta,
den vanligaste orsaken till insjuknande i akut hjarthidndelse.

Vid den stora internationella fall-kontrollstudien
"Interheart” som gjordes 2015 for att kartldgga riskfakto-
rerna for hjirtinfarkt omfattades cirka 15 000 patienter fran
52 linder i alla vdrldsdelar. Man fann att de férdndringsbara
livsstilsrelaterade riskfaktorerna f6r hjartinfarkt star for en
betydande, om inte 6vervidgande, del av risken att insjukna i
hjdrtinfarkt.? Saledes finns det stora mojligheter att fore-
bygga hjdrt-kérlsjukdom genom kost - och livsstilsfordnd-
ringar.

Nér man 2016 jamforde olika folkgrupper runt om i
virlden sdg man att vissa hade en pafallande 14g frekvens av
hjért-kérlsjukdom. De befolkningsgrupper som stod ut mest
var den nutida ursprungsbefolkningen pa ¢n Kitava (Papua
Nya Guinea) och pa Grénland, ddr man dter en kost som
liknar den man &t under den paleolitiska perioden.?
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PALEOLITISK KOST FOR HJART-KARLHALSAN
Genom kliniska provningar har man sett att néstan alla
riskfaktorer for hjdrt-kérlsjukdomar kan reduceras med en
paleolitisk livsstil, dven i folkgrupper som ligger i hog
riskzon. Dessa faktorer inkluderar diastoliskt blodtryck,
systoliskt blodtryck, triglycerider, totalt kolesterol, LDL-
kolesterol, apolipoprotein B (en komponent av LDL och
VLDL), apolipoprotein Al (en komponent av HDL), plasmi-
nogenaktivatorhdmmare-1 (PAI-1, relaterad till intravaskular
koagulation och kopplad till 6kad risk for diabetes och
hjart-kérlsjukdom). Det omfattar dven att héja HDL (det bra
kolesterolet) och forbéttra arteriell distensibilitet (en
miétning av artdrviggens elasticitet, dér ldgre distensibilitet
ir en riskfaktor for kardiovaskuldr sjukdom). Dessutom kan
paleo reducera andra riskfaktorer genom att framja vikt-
minskning, minska BMI, midjemattet och hoft-till-midje-
mattet, reglera blodsockret, dterstilla insulinkdnsligheten,
samt sédnka C-reaktivt protein och andra markorer for
inflammation.

I en studie som pagick under 24 manader randomiserades
70 overviktiga (BMI »27) postmenopausala kvinnor till
antigen en paleolitisk kost eller en lagfettkost anpassad efter
de nordiska nédringsrekommendationerna.* Ingen kalori-
restriktion tillimpades. Patienternas virden méttes vid
studiestart, efter 6 manader och efter 24 manader. Efter 6
manader hade de kvinnor som at paleolitisk kost gatt ner
mer ivikt och hade signifikant ldgre fettnivéer i levern 4n
kvinnorna i kontrollgruppen. Mingden leverfett hade
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Ffter o manader
hade de kvinnor
som at paleolitisk
kost gatt ner mer
| vikt och hade
signifikant lagre
fettnivaerilevern
AN kvinnormai
kontrollgruppen

minskat med 64 procent hos dem som 4t paleolitisk kost,
jamfort med 43 procent hos dem som 4t en 1agfettdiet. Efter
24 manader hade bida grupperna runt 50 procent ldgre
fettnivéer i levern dn vid studiestart. Hos paleogruppen sag
man dven en signifikant minskning av hogkéinsligt C-reak-
tivt protein vid slutet av studien.

Aven en annan studie med 32 individer med typ 2-diabe-
tes visade liknande positiva effekter med en paleolitisk kost.*
Efter 12 veckor noterades att kostférédndringarna hade
resulterat i viktminskning, sdnkt blodtryck och minskad
fetthalt i lever och muskler, samt en forbattrad insulinkédns-
lighet.

Vid en klinisk studie med patienter med hogt kolesterol
ville man se hur en paleokost paverkade virdena jamfort
med den diet som annars rekommenderas av American Heart
Association.® Patienterna intog inga kolesterolsdnkande
mediciner under studieperioden. Forst fick patienterna félja
en traditionell hjirthilsosam kost i 4 manader, £6ljt av en
paleolitisk kost i 4 mé&nader. Efter 4 m&nader med paleolitisk
kost sags en signifikant minskning av det totala kolesterolet,
LDL och triglycerider, samtidigt som HDL (det goda
kolesterolet) hade 6kat. Férbéttringarna var oberoende av
forandringar i kroppsvikt, i forhallande till bade baslinjen
och den traditionella hjdrthélsosamma kosten.

XXXXXXXXXXXXXXXXX

En sé kallad medelhavskost &r en kosthallning som ofta
rekommenderas vid hilsoproblem kopplat till hjart-kérlhil-
san. Vid en studie ville forskare dérfor se vilken effekt en
paleokost hade jimfort med medelhavskost hos patienter
med hjért-kérlsjukdom och férhojda blodsockervirden eller
typ 2-diabetes.” 29 deltagare, alla mén, randomiserades in i
grupper déir de antingen fick en paleolitisk kost eller en
medelhavskost under 12 veckor. Dér fanns ingen kalori-
restriktion. Det man fokuserade pa var hur glukostolerans,
insulinnivéer, vikt och midjemétt paverkades under studiens
géng. Resultatet visade en signifikant forbattring av
glukostoleransen hos paleogruppen, vilket man inte gjorde i
medelhavsgruppen. I bdda grupperna gick deltagarna ner
betydligt i vikt, i snitt 5 kilo i paleogruppen och 3,8 kilo i
kontrollgruppen. Paleogruppen hade en minskning pa 5,6
centimeter i midjematt jamfort med 2,9 centimeter i
medelhavsgruppen. 2-timmars arean under kurvan (AUC)
for blodglukos minskade med 36 procent i paleogruppen,
jadmfort med 7 procent i medelhavsgruppen. Alla patienter i
paleogruppen visade normalt blodsocker jamfoért med 7 av 15
patienter i kontrollgruppen. Det &r dven virt att tilldgga att
paleogruppen i genomsnitt &t 451 firre kalorier per dag (1344
jamfort med 1795) utan att avsiktligt begrénsa kalorier eller

portioner. For att sammanfatta visar studien att en paleoli-
tisk kost kan leda till st6érre férbattringar av midjemattet och
glykemisk kontroll jimfért med medelhavskost.

Nar man 2015 gjorde en systematisk 6versyn och meta-
analys av befintliga paleostudier kunde man se att en
paleolitisk kost dverlag resulterar i stérre forbattringar pa
kortare tid dn standardkontrolldieter ndr det géller midje-
maétt, triglycerider, systoliskt blodtryck, diastoliskt blod-
tryck, HDL-kolesterol och fastande blodsocker.®

Tillsammans representerar dessa studier bevis for att
personer med hjért-kérlsjukdom kan dra stor nytta av
paleokost. Kosthallningen fokuserar inte minst p4 manga
kostfaktorer som redan dr vélkdnda for att minska risken for
kardiovaskuldr sjukdom, sa som h6ég niringstithet, hogt
fiberintag, hdlsosamma fettsyror med en bra andel omega-3
fettsyror, méltider med 14gt glykemiskt index och mat som
minskar inflammation i kroppen. Dessutom inriktar sig en
paleolitisk livsstil &ven pa andra faktorer som har en stor
betydelse f6r hjirt-kirlhilsan si som fysisk aktivitet, sémn/
aterhdmtning och stresshantering.
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