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Paleolitisk kost och evolutionsmedicin:
nyckel till vastvarldens sjukdomar

Il Pa senare ar har evolutionsldran borjat tillimpas mer sys-
tematiskt inom medicinen, och ibland har dessa ansatser forts
samman under beteckningen evolutionsmedicin (eng evolu-
tionary medicine, Darwinian medicine) [1].

Evolutionsmedicin och sjukdom

Fragor om hur sjukdomar och symtom uppstar besvaras hér i
evolutiondra termer snarare &n i cellbiologiskt eller fysiolo-
giskt perspektiv. Inom evolutionsmedicinen &r man mer in-
tresserad av det typiska &n av undantagen och mer av vanliga
sjukdomar &n av ovanliga. Vissa symtom ses som dndamals-
enliga svar pé yttre miljofaktorer snarare &n som molekylér-
biologiska defekter, och det blir da dnskvart att forsoka eli-
minera yttre faktorer i exempelvis kosten.

De nedérvda egenskaper som 4r gemensamma for arten
Homo sapiens anses ha utvecklats fore uppdelningen i olika
»manniskoraser«, dvs fér mer dn 100 000 ar sedan [2]. San-
nolikheten for att genom mutation identiska egenskaper skul-
le uppsté hos skilda etniska grupper av en ren slump efter den-
na tidpunkt &r ndmligen extremt liten. Detta innebér att diges-
tion och metabolism hos flertalet nu levande méanniskor fun-
gerar enligt monster som utvecklats langt innan jordbruket
uppstod och dirmed innan spannmaél och mjolk ingick i bas-
fodan.

Evolutionen och kosten

Ett exempel pé ett evolutionért resonemang kring kosten gil-
ler de tusentals &mnen som anses ingé i vixternas kamp for
6verlevnad och vars koncentration som regel ar hogst i fron
och bonor, eftersom dessa behover skyddas val [3].

Detta forsvar bemoter véxtitare genom att dta lite av var-
je, en sorts riskspridning. For att ensidigt kunna 4ta en viss
vaxt maste en djurart utveckla formagan att oskadliggora de
bioaktiva substanserna. Véxten kan dé i sin tur ytterligare for-
fina sitt angrepp i den stindigt pdgaende evolutionira kapp-
rustningen.

For ménniskans del har ensidigt intag aret runt av enstaka
vegetabilier sannolikt inte forelegat fore jordbrukets upp-
komst. Under paleolitikum, den dldre stenaldern, blev déar-
med intaget lagt av enskilda dietdra substanser med ldkeme-
delsliknande endokrina eller metabola effekter. Paleolitikum
ar tidsperioden fran ménniskans forsta stenredskap for ca 2,5
miljoner ar sedan till de forsta jordbrukssamhillena i nuva-
rande Kurdistan for drygt 10 000 ar sedan.

Nar vi lyfter fram hélsofordelarna med paleolitisk kost —
frukt, gronsaker, rotfrukter, kott, fisk, notter och dgg — byg-
ger det pa var uppfattning att en djurart mar bést av den mat
som den har itit i sin ursprungliga ekologiska nisch [4].

Spannmal, bénor, mejeriprodukter, matfett, socker och
tillsatt salt har inte forekommit som basfoda forrin efter jord-

1976

ammanfattat

Paleolitisk kost, kost som pa aldre stenaldern, fram-
halls ibland som den mest hdlsosamma maten.

Den evolutionsbiologiska teorin bakom detta ar att
en djurart ar bristfalligt anpassad for mat som inte
konsumerats regelbundet under artens uppkomst.

Ensidigt intag av vaxtdelar, sarskilt fron eller bonor,
kan hypotetiskt orsaka sjukdom genom bioaktiva
substanser som ingar i vaxtens forsvar mot att atas.

Nutida folkslag som ater paleolitisk kost tycks slippa
vastvarldens stora folksjukdomar. Det ar dock svart
att ta reda pa vilken roll kosten spelar for detta isole-
rat fran andra livsstilsfaktorer.

Merparten av det vi ater idag ar nytt for oss som djur-
art.

Ett evidensbaserat synsatt pa kost och halsa ar svart
att anlagga. Det saknas vetenskapliga skal att rekom-
mendera fullkorns- eller magra mejeriprodukter som
tillagg till paleolitisk kost.

Paleolitisk kost kan vara tillrackligt resurssnal for en
framtida hallbar utveckling.

Se aven artiklarna pa sidan 1980 och 1982 i detta num-
mer.

brukets uppkomst men tillfor idag mer @n 70 procent av det
totala kaloriintaget i Sverige. Att livnira sig pa vilt vixande
fron och boénor var ineffektivt, eftersom det tog lang tid och
krivde omfattande bearbetning. Kostrelaterade élderssjuk-
domar anses utdva ett alltfor svagt selektionstryck for att
miénniskosladktet skulle ha hunnit anpassas till dessa »nya
livsmedel« [5].

De evolutionsmedicinska resonemangen kring ménni-
skans ursprungliga foda fokuserar saledes inte bara pa den
formenta nyttan med paleolitisk kost utan dven pa de poten-
tiella riskerna med »nya« livsmedel. Férutom bioaktiva sub-
stanser som ingar i véixternas forsvar kan det handla om dm-
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Fakta

Paleolitisk kost
o frukt, gronsaker, rotfrukter, kott, fisk, notter, gg
e manga olika vaxtarter

Icke-paleolitisk kost
e spannmal, bénor, mejeriprodukter, matfett, socker, salt
— ofta ensidig avseende spannmal eller bénor

nen som bara »rakar« vara skadliga och som vi inte hunnit an-
passas for som djurart.

Observationsstudier och skillnader i sjukdomspanorama
Nutida folkslag med kostvanor liknande den paleolitiska har
haft ett markant annorlunda sjukdomspanorama &n ménni-
skor i véstvarlden, dven efter justering for skillnader i alders-
sammansattning [4].

Framfor allt har kranskérlssjukdom och diabetes typ 2 lyst
med sin frdnvaro men dven stroke och vissa cancerformer [4,
6, 7]. I sadana populationer har kardiovaskuldra riskfaktorni-
vaer varit patagligt gynnsamma, och migrantstudier har visat
att det inte forklaras av genetiska skillnader [4]. Vi fann
sdlunda inga beldgg for plotslig hjartdod eller stroke pa 6n Ki-
tava, Trobrianderna, Papua Nya Guinea [4], och andra studi-
er har kommit till liknande resultat [8-15]. Gemensamt for de
mest forskonade etniska grupperna &r att de har varit relativt
fysiskt aktiva och livnért sig pa den typ av mat som fanns till-
ginglig under manniskans utveckling. Den relativa betydel-
sen av dessa tva livsstilsfaktorer dr oséker.

Fa interventionsstudier

Det saknas publicerade kontrollerade interventionsstudier
dér paleolitisk kost har jamforts med annan kost. Méjligen
kan, i en studie av Jenkins och medarbetare, interventions-
kosten rubriceras som vegetarisk paleolitisk kost (sjélva ser
de den som representativ for perioden fore paleolitikum). I
denna randomiserade, kontrollerade studie av cross-over-de-
sign erholls 32 procents sankning av LDL-kolesterol och 20
procents sdnkning av triglycerider efter interventionskosten
jamfort med ndr forsokspersonerna at sin normala kost [16].
Interventionskosten inneholl gronsaker, frukt och nétter och
saknade spannmal, mjolkprodukter, matfett och socker.

Vad giller allvarliga insjuknanden som effektmatt finns
det endast tva publicerade kontrollerade studier som ar rele-
vanta i sammanhanget, en pa mjolk och en pé fiberrika spann-
malsprodukter. Bada talar till formén for paleolitisk kost. I
den ena studerades effekten av forandrat mjolkintag pa kar-
diovaskuléra insjuknanden [17]. Studien, som publicerades
1960 ,var inte randomiserad men s& nira man kan komma en
sddan under rddande omstindigheter.

I bérjan av 1900-talet var det vanligt pd manga sjukhus i
USA och Storbritannien att behandla magsar med doktor Sip-
pys mjolkdiet. Bland obducerade brittiska personer med do-
kumenterat magsar som ordinerats denna mjolkdiet konstate-
rades genomgangen hjértinfarkt 6 ganger oftare, och bland
amerikanska 2,4 ginger oftare d4n hos de magsérspatienter
som inte ordinerats mjolk (i Storbritannien 17 av 95 pa mjolk-
diet och 3 av 95 kontroller, P<0,001; i USA 35/97 respekti-
ve 15/97, P<0,002).

Den enda publicerade interventionsstudien av 6kat spann-
maélsfiberintag med kardiovaskuléra insjuknanden som utfall
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ar DART (Diet And Reinfarction Trial) [18]. Hér noterades
en icke-signifikant 6kad, inte minskad, total (P=0,16) och
kardiovaskuldr (P=0,10) mortalitet under tva ars uppfoljning
hos dem som efter hjartinfarkt fick radet att 6ka intaget av fi-
berrika spannmalsprodukter jamfort med dem som inte fick
detta rad.

Magert vetenskapligt underlag

Det vetenskapliga underlaget for kostrad i prevention och be-
handling av folksjukdomarna dr magert. Detta géller paleoli-
tisk kost savél som andra kostmodeller. Hypotesen att paleo-
litisk kost dr hilsosam vilar frimst pa evolutionsbiologiska
resonemang, och det dr osdkert om den kan bevisas eller ve-
derldggas. I den situation som rader ar det osékert vilken kost
som bor utgora referens: den som forfaderna at under tiden
fram till manniskans uppkomst eller den som éts av tradition
i den egna populationen.

Mycket protein, lite kalcium, mycket kolhydrat

Hur stér sig da paleolitisk kost mot géllande néringsrekom-
mendationer? Proteinintaget 6verskrider ofta den rekommen-
derade grinsen, men beldggen for att detta dr riskabelt &r
mycket svaga [19-23]. Kalciumintaget kan ibland hamna un-
der rekommenderad niva, men det dr osdkert hur riskabelt
detta &r for benets hallfasthet [24].

Kontroverserna kring paleolitisk kost har kommit att
handla mycket om hur stor andel av energin som tillfors ge-
nom protein, fett och kolhydrat. Dessa andelar har varierat
hogst avsevirt under evolutionen. I vér studiepopulation pa
Kitava var kolhydratintaget betydligt hogre dn i Sverige [25],
vilket talar mot nyttan av att begrénsa detta. Paleolitisk kost
ska alltsé inte blandas ihop med Atkinsdiet och liknande kost-
modeller.

Mycket av debatten har fokuserat pa viktminskning. Det
finns inga beldgg for att paleolitisk kost ger storre viktned-
gang dn andra kostmodeller, men det &r uppenbart att man kan
ata stora mingder kott, fisk, gronsaker och frukt och dnda
uppna normaliserad vikt och bukomfang och att riskerna &r
forhallandevis sma. Den vanligaste uppfattningen bland na-

Ofta framfars att nyttan av paleolitisk kost
inte dr bevisad. | sanningens namn

gédller det dven vete, havre, ris, bonor,
kostfiber, mjolk och samtliga »functional
foods«.

ringsexperter ir att paleolitisk kost &r nyttig men att man inte
behover ga sa langt for att 4ta hdlsosamt (www.slv.se Sok: pa-
leolitisk). Ofta framfGrs att nyttan av paleolitisk kost inte ar
bevisad. I sanningens namn géller det dven vete, havre, ris,
bonor, kostfiber, mjolk och samtliga »functional foods«.

Kost som sparar resurser

Ar paleolitisk kost méjlig i en framtida solidarisk vérld dér re-
surssloseriet méste upphora for en hallbar global utveckling?
Ja, mycket tyder pa det, framfor allt om gronsaker, frukt och
rotfrukter utgoér en stor andel av basmaten utan dverdriven
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kottkonsumtion. Om dessutom animaliska livsmedel i hu-
vudsak utgors av naturbeteskott (kottdjur uppfodda pa gron-
foder), vilt, fiskar langt ner i ndringskedjan (sill m m), dgg,
kyckling (frigdende utomhus) och inilvor, da kan paleolitisk
kost bli mer resurssndl dn kost enligt svenska naringsrekom-
mendationer [26]. Spannmal och komj6lk ar for Gvrigt myck-
et energikrdvande att framstélla.

Biologiskt trovardig utgangspunkt
Sammanfattningsvis har vi savitt jag kan bedéma for forsta
gangen i det moderna projektets historia en biologiskt trovér-
dig sammanhéllande teori for kostens eventuella betydelse
for olika rubbningar. Evolutionsmedicin och paleolitisk kost
ger en viktig utgangspunkt for fortsatt forskning om vastvarl-
dens folksjukdomar.

%
Potentiella bindningar eller javsforhallanden: Forfattaren f6-
reldser om paleolitisk kost mot arvoden. En studie pa tamsvin
har delvis finansierats av AB Swedish Meats.
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Varfor PQRST och inte ABCDE?
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den holldndska medicins-
ka foreningen 1893 som
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termen elektrokardio-
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band med hjértats akti- - "
vitet. &
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stenter for att mandvreras! Nu kunde
emellertid fem »deflections« distinkt
urskiljas, och Einthoven bendmnde
dessa, numera sd vilkdnda profiler
P, O R SochT.

Men varfor just denna kombination av
bokstéiver?

Detangesatt valetav P sammanhang-
er med en vedertagen sed inom matema-
tiken att anvinda bokstéver i slutet av al-
fabetet. Bokstaven O var redan »uppta-
gen« (angav ursprunget for kartesiska
koordinater), men P var ledig, och dér-
efter kommer da O, R, Soch T.

S4a enkelt var det med detta!

Finns detinom medicinen ndgon annan
bokstavskombination som anvints s
flitigt utan att dess bakgrund varit mer
allmént kand?

Willem Einthoven (1860-1927) blev
1885 fysiologiprofessor vid univer-
sitetet i Leiden och fick 1924 ars No-
belpris i medicin for sina arbeten inom

den internationella fysiologkongres-
sen i Basel 1889.

Ar 1895 hade Einthoven konstrue-
rat sin strdnggalvanometer, med vars

1978

hjalp Wallers teknik forbattrades avse-
vart. Denna galvanometer var en im-
ponerande konstruktion, som vigde
omkring 300 kg och krivde fem assi-

elektrokardiografin.
P Owe Petersson
med dr, Uddevalla
(p.owe.petersson@telia.com)
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