[Transcript] Dagens Eko / Fett eller socker - vad ar varst?

Ulrika, vad ska man ata for att inte bli tjock?
Man ska inte ata for mycket. Man ska inte fa isen for manga kalorier.

Men svaret pa hur man ska lyckas med det har varierat genom historien.

Det har ar Dagens Eko med Robin Olin.

Idag, fett eller socker, vad ar varst?

Vad ar varst?

I dag, fett eller socker, vad ar varst?

I morgon, hur kanner du dig?

Ar du i god form att satta igdng med dagens arbete?

Eller ar du trott och olustig och langtar tillbaka till sangen?

Da ar det dags att tanka om. Dags att borja dagen béttre.

En medelaldersman med hogt harfaste vaknar i en liten séng.
Ga dig sjalv tre uppvakningsminuter.

Kliver du upp och gor morgongymnastik i klad en gul pjamas.
Streka ut, tank och vrid lite fran sida till sida.

Det hér ar en film fran 1975 som socialstyrelsen gjort

for att informera svenskarna om hur de bast startar dagen.
Efter morgon toaletten smakade bra med frukost.

En riktig naringsberaknad frukost.

Det later besvarligt.

Och inte alls.

Pé brunt pa slin serveras den lite klibbiga vélingen.

Och en koppp kaffe val?

Ja, eller te.

Men du, du ater val naringsriktig mat och resten av dagen ocksa.
Ett mycket gronsaker och frukt, men snéla med fettet.

Under om snart 50 ar som passerat sen den har filmen

sa har teorier och forskningsrén om kosthallning avlost varann.
Mer fett, mindre fett, mindre brod, kanske ska man fasta.

Och fraga ner, vad ska man egentligen ha pa tallriken?

Gaste har Ulrika Bjorksten, vetenskapskommentator.

Jag ar Ulrika Sommaren i och har.

Och jag tror inte att jag ar ensam om att bli lite extra medveten
om bukfettet som sitter dar ovanfor badbyxorna.

Och jag ar inte helt sdker pa att valing ar 16sningen for just mig.
Nej, valing valjer jag valdigt garna bort ocksa.

Men samtidigt ar det ju det. Jag har kommit s& manga olika kostrad.
Det kan vara svart att veta vad man ska tro pa.

Jag tankte att du ska fa hjalp till att sortera lite.

Och att vi tar det fran borjan.

Hur lange har man hallit pa getrad till folk?

Pa det har sattet, vad de ska ata?

Det har idén med mattf6ljhet har ju oerhort gamla anord

att man inte ska ata for mycket.
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Dar kan man ju ga tillbaka till de sju dédssynderna

ocksa inom kristendomen med frosseri.

Och de sju dygderna med mattfoljhet.

Sa det dar har ju funnits med oss genom hela historien verkligen.
Men bandningstips, da? Det finns ju inte i Bibeln.

Nér bandning, sjalva det ordet, kommer faktiskt fran en brittisk,
tror det eller ej, begravnings entreprenor, William Banting.

Som i mitten pa 1800-talet lanserade

ett recept for hur man skulle ga ner i vikt.

Han hade ledit hela sitt liv av overviktor, hade ledvarv och varre.
Och vad var den har bandningsknep, da?

Ja, han hade framfor allt fokus pa kolhydrater

och livsmedel som innehaller valdigt mycket fett.

Sa jag har ganska traditionellt det har med mycket kolhydrater.
Och fett &r ju de tva livsmedel som har mest energi innehall.
Han skriver en artikel som ar ganska detaljerad

med instruktioner vad man ska ata.

En intressant detalj dér &r att i hans rad ingar att dricka
tvaglasvin till lunch och tvaglasvin péa kvallen ocksa.

Sa det ar val kanske den del i hans rad

som man inte riktigt kan overfora till modern tid.

Men slar det har igenom, da, i hans teorier?

Ja, det slar ju igenom sa mycket att det har verkligen blir ett begrepp.
Forst i engelskan och sen i svenskan.

Och nu har det ju personen som begrepp i engelskan sen lange,
men det finns ju fortfarande pa svenska som begrepp.

Okej, sa bandning da féresprakar helt enkelt bade mindre fett
och mindre socker och kolhydrater.

Ja, exakt.

Och om vi gar in mot modern tid, in i 1900-talet,

vad blir det som far fest i de har olika raden?

Att man ska rora pa sig. Det har jag ocksa fundits med oss valdigt lange.
Och det héar ar ju ocksa nagonting som seglar upp i borjan pa 1900-talet.

Vi maste rora pa oss regelbonder.

Och da har vi morgongymnastiken i radio som en bra metod.

Blas ut natdunket ur lungen har pa det har sattena, klam i utgangar.
I Sverige och Norden sa har vi ju Linggymnastiken

som blir stor.

Det ar da en gymnastik som riktar sig framfor allt till man

och som blir den forsta gympan, kan man saga.

Sa tar vi oss starkare energin knana med en kraftig knastrack, sa det.
Och lite mer kvam i den da.

Och lite senare sa kommer det faktiskt en sarskilt kvinnlig nordisk gymnastik

i Lings efterfoljd.
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Det var min farfars fastar, Elly Bjorksten, som lanserade den.

Har det gatt i ARE vid familjen, kan du visa nan rorelse?

Nej, det avstar.

Och idag, president av Bord av Education och minister av halften,

ser du en demonstration av barnets skolboyar av vad som kan vara gjort.
Skolgymnastiken blir ocksa en viktig fragarbon pa 1900-talet.

Och sen sa lagger man egentligen mer och mer tomvikt vid att ge kostradgivning.
P& 1930-talet sa lanserar sockerbolaget en stor kampanj om att socker ska vara
en del i den vardagliga matlagningen.

Vi har ju den har idén att det ar mycket socker i svensk mat,

alltsa allt fran limpor till inlaggd sill.

Och det dar var en kampanj som sockerbolaget drev.

For att kora pengar.

Ja, alltsa det hade ju kommit ménga stora sockerbruk fran av mitten av 1800-talet
som var framat.

Sa vi borjade ata mer och mer socker och da blev det ju viktigt att borja ge

rad till manniskor hur de skulle ata for att ata sunt.

Kostcirkeln kanner sakert alla till.

For att ata ratt och ma bra maste man fa med lite ur varje grupp varje dag.

Da vet man att man far alla viktiga naringsamnen.

Det viktiga &r att man ser pa néaringsinnehallet i hela maltiden och helst pa

allt man ater under dagen.

Det hér ar ju det jag ser framfor mig ocksa sen senare pa 80-talet nar jag ar barn.
Det sitter nagon affis i skolmatsalen som kanske inte ser jatteaptitlig ut

med olika tar till bitar pa tallricken.

Exakt.

Sen sa gick man ju mer 6ver till den har kostpyramiden.

Ja, den gjorde inte lika starkt intryck.

Den var kanske pedagogssvalare pa nagot satt.

Men den var ju en bred bas med mycket kolhydrater, potatis och

sedan sa hade man ett mellansteg med gronsaker och frukt och sen overst de animaliska
produkterna. Man skulle se att man skulle ata mest av det har med mycket
fullkon och sa.

Da badde man mycket gronsaker och sen véldigt lite av de animaliska produkterna.
Det var ju en san pedagogisk redan.

Det &r inte sa mycket fokus pa varken pa specifikt fett eller saker utan pa
helheten da, eller?

Ja, och pa 70-talet sa handlade ju mycket om informationen om

mattfoljhet och man pratade mycket om att man skulle undvika tomma

kalorier, som ju da &r rent socker.

Dar finns ju inga naringsamnen vi behover, men aven daliga fetter.

Sa det var sant har som chips och godis och kakor.

Det fanns liksom ett begrepp, tomma kalorier.

Och det skulle man till varje pris undvika.
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Det man kunde fa vad da att ga och kopa lardas godis och fa tio sddana har

valdigt sma 1osgodisbitar.

Om man skulle folja radan.

Tjena, grava.

Vad ska ni ha?

Vi skulle ha lite blandad frukt for fem ar har.

Alltsa inte sa mycket miljoner.

Till exempel finns det en film fran fruktradet.

Under rubriken fruktradet informerar.

Den ar ganska rolig, faktiskt. Det ar tva grabbar som nér de far pengar

fran sin mamma sa springer de inte och koper godis utan de koper frukt.

Men det var forstandigt att ni inte koper snask utan nagonting nyttigt.

Det ar inte for att det ar nyttigt som vi heter frukt utan for att det ar gott.

Forresten ar att vi bara godis pa lordagarna.

Nu ar vi in i tiden nar socialstyrelsen ocksa borjar gora filmer till oss och sadér, eller hur?

Ja, just det.

Ett okant exempel ar den har filmen som kom 1976 eller en reklamkampanj som kom 1976.

Dar formuleringen var Socialstyrelsen rekommenderar 6-8 skriva brod om dagen.

Ja, det dar har man ju hort.

Har du tankt pa s& mycket brod det finns?

Gott lackat mjukt matbrod.

Och det var ju inte Socialstyrelsen som lag bakom det, utan det var brodinstitutet

som tog en formulering fran Socialstyrelsen som handlade om hur mycket fiber man behévde fa i sig.
Och omformulerade det till de har 6-8 skrivorna brod om dagen.

Men det blev en nidbild av Socialstyrelsen, just den har kampanjen.

Och brodinstitutet?

Brodinstitutet ar en branschorganisation for Sveriges bagerier.

Sa det har var ju en reklamkampanj for bréd, men forkladd till information fran Socialstyrelsen.
Och brod for gyller?

Ungefar en fjardedel av proteinbehovet i vart land tacks genom brodet.

Det later ju ocksa valdigt formellt, institutet.

Ja, och det var ju smart pa 70-talet da vi svenskar var vana vid att det kom olika tydliga pabud pa det
har sattet.

Sa jag tror att det var fa som forstod att det har inte var Socialstyrelsens eget budskap.

Folk gick hem och borjade trycka brod helt enkelt.

Ja, det var faktiskt sa. Brodkonsumtionen steg ju rejalt.

Och det ar ett intressant exempel darfor att f6ljer man historien sa ar det ganska tydligt sa att de
har svangningarna i vad vi ska ata

ar ofta kopplade till ett industriintresse som har intresse av att vi ska ata just det.

Lite senare blev kolhydrater det som stod i fokus som man skulle undvika.

Och da finns det ju valdigt mycket kolhydrater i brod.

Nu ar det ju fortfarande sa att det ar en stor sida pa om du ater den fullkonsbrodet eller om du ater
vittbrod.

Och det var ju fullkonsbrodet som den har kampanjen handlade om.
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Men samtidigt sa har ju det har néstan blivit ett han att Socialstyrelsen skulle rekommendera oss att
ata sa mycket brod.

Socialstyrelsen vill att vi ater 68 fivorbrod om dagen.

Guafton.

Sen blir det mer fokus pa specifikt socker och fett.

Man kan val saga att det borjar med fett.

Du vet ju valdigt mycket korv i Sverige. Ar det sa bra att det &r sa bra?

De har skanhottagets innehaller bara 19% fett.

Under 70-talet och 80-talet kan man val saga att det handlar valdigt mycket om att ata lattfil och
dricka lattmjolk.

Och pa 80-talet lanserar det ju till och med minimj6lkan nar 0,1% fett.

Okej, sa da, alla de har produkterna kommer da?

Ja, successivt. Lattfil sa dar det fanns ju redan pa 70-talet.

Minimjolken blivit nagon slags peek under vikfettar i borjan pa 80-talet.

Sa nar skeddsvangningen nar fokus flyttar lite fran fettet till kolidraten har sockret.

Man kan saga att det ar successivt att under 80-talet sa borjar det ocksa komma de har artificiella
sotningsmedlen som Aspartam, till exempel.

Och da flyttas fokus fran att undvika fett till att undvika socker.

Da finns det ju ocksa ett intresse att marknadsfora ndgonting som &r utan socker.

Slack torschen med fun light, den utan socker.

I vést, for att vi ska ma béattre, sa behover néstan alla dta mindre och fys sig mindre.

Men livsmedelsindustrin maste ju alltid hitta satt att salja sina produkter, sa de maste alltid hitta nya
satt att saga at mer.

Och det ar det man ser med allt fran minimjolk till Aspartam-sotade dryckor och godis.

Det blir ett satt att sdga at mer, drick mer och ma battre.

Det blir ett satt att sdga at mer, drick mer och ma battre.

Om 80- och 90-talet da far det har okade fokuset pa sockerhet. Vad hander sen?

Sen fran 00-talet da framat sa blir fokus istéllet véldigt starkt pa att undvika kolhydrater
overhuvudtaget.

Dé breddar man liksom.

Ja, da blir det inte bara sockerhet utan alla kolhydrater och framforallt snabba kolhydrater.

Dé kom det ju en kavankav av sadana hér olika vetor, men det de haft gemensamt &r att man ska
undvika kolhydrater.

Om den hér kontroversiella deten LCHF som har siglat upp som en av de mest populéra, da har vi
bland andra katrincytomerska har.

Du har gatt ner ratt mycket med nardeten.

35 kg.

Det ar otroligt.

Till skillnad fran socker sé har ju fett ett naringsinnehall som vi behover.

Rent socker &r nagonting som vi inte 6verhuvudtaget behover.

Problemet som uppstar ar bara om man helt undviker kolhydrater som en del av de hér deteterna
har foresprakat.

Hi, YouTube, who have first and fit life?

Instead of trying to eat less, here are three foods I want you to eat more of if your goal is weight loss
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in 2023.

If you eat salmon twice a week.

Och nu ror rika. Vad skulle du séga att vi har landat nu nar det galler olika sadana har kostrad?
Ja, nu ar det ju olika former av fasta. Att inte ata alls under kortare perioder.

Fem tva. Det kommer fragor, det kommer kritik, det kommer allt mojligt om fem tva metoden.
Den forsta stora dieten sen kom av den héar fem tva dieten.

Man skulle ata vanligt fem dagar i veckan och ata max 600 kalorier eller 500 kanske daromkring.
Och det ar inte sa mycket.

Normalt sa en vuxen person behéver ju ungefar 2000 kalorier om dagen nar man ror pa sig.

Sen har det ju kommit flera nya varianter.

Det finns atta, sexton varianter dar man ska fasta 16 timmar om dygnet och ata atta timmar om
dygnet.

Sa man far liksom trycka ihop maltiderna, frukost och middag, under dagens man inte ater middag
for sent och frukost for tidigt.

Det som nu skulle jag sdga ar det senaste ar att ha halvfasta da och da under fem dagar.

Men det ar samtidigt farligt att laborera med, for det leder ju sa latt till utstérningar och det kan ju
ocksa vara farligt att fasta.

Sa att ska man gora det har sa maste man ju folja en valdigt noggrant uterdknad balanserad kost.
For att fa is eller naringsamne man behover dven under de perioder man halvfastar.

Sa det ar inte 1att att laborera med pa egen hand.

Men om vi tar alla de har olika trenderna som svangt fram och tillbaka, gar det att dra nagra
slutsatser?

Vad ska jag akta mig mest for egentligen nar det galler det?

Alltsa det rena sockerhet har ju inget positivt varde bortsett fran att du kan ma tillfallet lite bra av
det.

Och om man ska satta in det i nagon slags dett, har du sjalv nagon dett du foljer?

Den franska detten.

Vad ar det da?

Tre malmatomdan. Det dar ar ju ocksa nagonting som en del amerikanska dietister och
matskrivanter har kommit pa pa senare tid.

Det borjade med att det var nagon som flyttade, lite 1att 6verviktig amerikanska som flyttade till
Paris och upptéckte att hon at véaldigt gott men gick ner i vikt.

Det ar ju det alla drommer om.

Ja, det fanns i USA att talas om den franska paradoxen.

Och ska man gora en analys av vad det dar handlar om sa ser ju det en kultur kring det.

Att det finns en slags rit som gor att man ater i lagomtakt och da far man inte i sig for mycket.
Man maste hinna prata en massa ocksa.

Man maste hinna prata, man maste hinna ta paus mellan de olika ratterna. Man kan inte sitta och
proppa i sig av favoritosten utan man tar lite av saladen och en liten bit av osten och sa.

Sa det dar kan man ju ocksa oversatta till matta, mattfoljhet.

Det ar anda nagonting mer aven om det later logiskt.

Att jag kan kénna att det finns nagot lite attraktivt med att fa &nnu mer konkreta rad.
Socialstyrelsen gar in och sager att ata de har brédskivorna, &ven om de inte gjorde det da.

Eller drick den har valingen till frukost.
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Kan du ge nagot sant konkret? Vad ska jag &ta till frukost? Blir det en fransk krossang da?
Om jag ska ge nagot konkret rad sa ar det véal att det till exempel &r bra att ata havre pa morgonen.
For att det hjalper att stabilisera blodsockret.

Sa Sveriges Radios vetenskapskommentator rekommenderar ett havre-kross pa morgonen.
Ett som en fransman, lange och mattligt.

Sockret kan man undvika helt, men en banan eller apelsin ibland &r bra anda.

Fettet, det behover vi anda fast i mindre mangder ur det goda fettet.

Har vi en diet har nu? Ja, det kan jag handa oss da for.

Tack s& mycket Ulrika. Tack Robin.

Och det var allt frédn Dagens Eko.

Programledare var Robin Olin, gast Ulrika Bjorksten.

Producerade gjorde Karl Kadhammar och Tavi Vickman.

Mejla oss garna pa Dagens Eko at SverigesRadio.se.
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