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Minska vikten och
Oka mineralutsondringen

Detar mojligt atten diet
med hdg konsumtion av
fetter och animala pro-
teiner medfor viktminsk-
ning, men risken fér sam-
tidig mineralbrist &r stor,
skriver Ragnar Rylander.

odans fundamentala roll for hdlsan

arvaldokumenterad, och genom

forandringar av konsumtionen av

olikafodoamnen kan positivaeller
negativa effekter framkallas, till exem-
pel 6vervikt. For behandling av 6vervikt
arolika typer av dieter med pregnanta
namn populira, och de lovordas av saval
»uppfinnare«som tilldmpare. I vissa fall
kandock enioch for sig effektiv vikt-
minskningsdiet leda till medicinska
risker, vilketillustreras har.

Det ar sedan léange ként att det finns
ett samband mellan syra—basbalansen
i kroppen och urinutséndringen av
olikamineraler, sarskilt kalcium och
magnesium [1]. Den underliggande me-
kanismen ar att syra paverkar njurens
tubuli och hdmmar reabsorptionen av
mineraler som utsondras i urinen, vil-
ket leder till minskat upptag och brist-
tillstdnd. Detta har visats i experimen-
tellaundersodkningar [2], i studier av
befolkningsgrupper [3, 4] ochiinter-
ventionsforsok [5]. Figur 1 visar sam-
bandet mellan surhetsgrad, uppmatt
som utsondring av urindmne [5], och
utsondringen av kalcium i en pagaende
interventionsstudie med basiskt mine-
ralvatten (ivilken den person som gav
upphov till denna artikel identifierades
genom en mycket hég utséndring av
urea) [opubl data].

Olika fodoamnen har formaga att
paverka syra—basbalansen. Vid for-
brédnning av proteiner bildas svavel-
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haltiga foreningar som dkar surheten i
urinen [6]. Fodoamnens inverkan pa
syra—basbalansen kan berédknas som
»potential renal acid load« (PRAL) dar
hogre varden betyder starkare syra-
drivande effekt. Tabeller med PRAL-
varden for olika fododmnen har publi-
cerats [7]. Intressant &r att dieten i det
preagrarasamhallet var basdrivande, i
motsats till var tids kost som ar syra-
drivande [7].

Mot denna bakgrund kan man granska
en av de olika dieter som foreslas for
viktminskning dar man foresprakar en
hog konsumtion av animalt fett och lag
eller ingen konsumtion av kolhydrater.
I Tabell I visas PRAL-vérdet for nagra
vanligafédodmnen i denna rekommen-
derade kosthallning.

Det framgar avexemplen i tabellen
att fododmnenai den rekommenderade
dieten ar starkt syradrivande. De am-
nen som rekommenderas for intag
»med matta« ar basdrivande. Bland de
fodoamnen som helst inte ska atas
finns potatis, som ar basdrivande. S&
skulle till exempel en maltid med flask-
kotletter och ost erfordraen viktmés-
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Figur 1. Sambandet mellan surhetsgrad
(urea) och urinutséndring av kalcium.
Sambandet ar statistiskt signifikant
(Spearmans korrelationskoefficient 0,388,
P=0,001). Liknande samband finns for
magnesium och kalium.

sigt dubbelt s& stor mangd spenat, eller
fem ganger hogre mangd blomkal, for
att neutrala forhallanden skulle upp-
komma. Med rekommendationen »&t
med matta« ar det knappast troligt att
saskulle bli fallet.

Det & mojligt att den foreslagna dieten
med hdg konsumtion av fetter och ani-
mala proteiner medfor en viktminsk-
ning. Det foreligger dock en stor risk for
en samtidig uppkomst av mineralbrist.
Foljdtillstand vid en brist pa kalcium ar
osteoporos, och den syradrivande die-
ten gor dessutom att ett kalktillskott,
som foreskrivs i preventivt syfte, inte
reabsorberas i tubuli. Brist pd magne-
siumoch kalium kan leda till hjart-
arytmier redan vid mattliga bristtill-
stand [8, 9] och en 6kad risk for hogt
blodtryck [10].

TABELL I. PRAL-véardet for olika fodoamnen (100 g) i en diet med mycket fett och lite kolhydrater.

At och njut Med métta Helst inte
Mjolk, 0,3 Bladspenat, —12,1 Potatis, —6,1
Ost, 15 Blomkal, —4,5 Chips, —15,2
Smér, 0,5 Lok, —6,5 Ris, 8

Oxstek, 10 Tomat, —4,2 Vitt brod, 4,2
Flaskkotletter, 7,8 Applen, 2,4 Socker, —0,1
Kyckling, 10 Torkad aprikos, —30,5 Pannkakor, 3,0
Lamm, 10,5 Banan, —7,5 Muffins, 2,7
Forell, 9,5 Torkade fikon, —20,2 Majsolja, —0,2
Torsk, 7,6 Kiwi, —5,5 Margarin, —0,2
Agg, 10,0 Apelsin, —3,2 Kex, 5,4
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Fran medicinskt preventiv synpunkt
ar atgarder for att minska vikten av stor
betydelse for att reducera risken for
hjart—karlsjukdomar och belastnings-
skador. Det &r dock viktigt att andra
foljder aven rekommenderad diet klar-
laggs infér behandlingen. N&r det galler
den diskuterade dieten maste riskerna
for mineralbrist klarlaggas och dietan-
visningen dndras sa att syra—basbalan-
sen inte paverkas ogynnsamt. Detta
sker enklast genom att de grénsaker
som finns under rubriken »med matta«
far beteckningen »viktigt att 4ta i sam-
ma mangd eller merac.
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apropa! Stress, psykisk ohalsa och vara kultursjukdomar

Sluta blunda for patogenesen!

m Artikeln »Stress som orsak
till psykisk ohélsa«i LT [1]
beskriver etiologi och symto-
matologi vid vara kultursjuk-
domar paett fortjanstfullt
satt. Etiologin kan samman-
fattas mycket kort som brist
pavilaoch aterhamtning.

Under rubriken »Utmatt-
ningssyndromets patofysio-
logi« beskriver forfattarna
nedregleringen av HPA-ax-
eln, men det finns fler pato-
genetiska faktorer!

Forfattarna fragar sig om ut-
mattningssyndromet verkli-

slaget om Somme.

En brittisk skyttegrav nara byn Ovillers-la-Boiselle i juli 1916 under

geninte uppkommitforrani
mitten av 1990-talet. Jo, det
har det! Syndromet beskrevs
redan pa 1600-talet, men da
som »hyperventilation syn-
drome« (HVS) [2, 3]. Sedan
dess har det publicerats
hundratals vetenskapliga ar-
tiklarom HVS.

Sarskild fart tog studierna
efter L:avarldskriget med
dess langdragna skyttegravs-
krig och posttraumatiska

stressyndrom hos soldaterna.

Under 1980- och 90-talen av-
tog dessa rapporter for att er-
sattas av rapporter omvara
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kultursjukdomar, som oral
galvanism, eléverkanslighet,
kroniskt trétthetssyndrom,
multipel kemisk kénslighet,
myalgisk encefalomyelit och
utmattningsdepression.

Undertecknad menar alltsa
att mycken kunskap om HVS
fallitigldmska under de se-
naste decennierna. HVS ska
uppfattas som en patogene-
tisk mekanism i utvecklingen
av en kultursjukdom. En an-
nan patogenetisk mekanism
ar paverkan pa katekolami-
nernal2,4]. Detadrenerga
systemet ar uppreglerati oli-
kagrad hos dessa patienter.
Muskelspanningar forelig-
gerivarierande grad. Dessa,
HVS och stérda stresshor-
monsystem paverkar var-
andranegativt, de forstarker
varandra pa ett negativt sitt.
De ar negativa spiraler som
eskalerar. Utifran den kun-
skap som foreligger om dessa
fysiologiska effekter kan man
forklaraflertalet symtom
dessa patienter uppvisar [5].

En debatt om HVS skulle fora
var kompetens framat. Det
Oppnar for »nya« behand-
lingsformer, ndjda patienter
och minskade kostnader for
samhallet.

»Bortglomda kunskaper om fy-
siologiska effekter kan hjalpa
patienter med utmattningssyn-
drom.«
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