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Vi blir feta av sotningsmedel

Fet mjolk skyddar mot fetma Kott ar farligt

Socker ar ett gift som bor Kott ar inte farligt

forbjudas

Stillasittande ar farligt

Fett ar farligt

Fett ar inte farligt

Frukisocker ar farligt ||Processad mat ar farlig
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Vi blir feta av sotningsmedel

Fet mjolk skyddar mot fetma

Ar det har rimligt??
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Stillasittande ar farligt

Varfor blir det sa har??

svenskarna gar pa nagon diet
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Vi blir feta av sotningsmedel

Fet mjol

Varfor blir det sa har??

Det som upprepas blir en sanning till slut

Langtan efter quick fix till ett langt liv
Medias 6nskan att villfara vara 6nskningar
Var overtolkning av epidemiologiska studier

Livsmedelsindustrin 2017: halften av
svenskarna gar pa nagon diet
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New England Journal of Medicine 2012
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Figure 1. Correlation between Countries’ Annual Per Capita Chocolate Consumption and the Number of Nobel
Laureates per 10 Million Population.




The NEW ENGLAND JOURNAL of MEDICINE

SPECIAL ARTICLE

Myths, Presumptions, and Facts
about Obesity
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. g}’q@%gﬁm Karolinska
Hur ofta ska vi1 ata? %, @7 Institutet

Livsmedelsverket: 5ggr/dag?
.eller 5:2?
.eller?

Claude Marcus
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Vi anvander cookies for att underlatta for dig att anvanda var hemsida. Lds mer.




Behover vi den lilla

blodsockret pa efter

Kd
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Ar kolhydrater gomda sockerfallor?

» "Sockermolekyler dr hardvaluta i hjérnans beléningssystem men det
finns andra liknande molekyler som snabbt omvandlas till socker i
kroppen. De gommer sig i alla méjliga och oméjliga ravaror och

produkter, manga som du kanske tror dr harmlésa, pasta, pizza, vitt
brod...”

Martin Ingvar och Gunilla Eldh i Hjarnkoll pa skolan



Sockermolekyler dr inte hdardvaluta i hjdrnans beloningssystem

Alcohol
Cocain
Morfine

Glucose

‘oo i-2 Karolinska
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* "Direkt far den som éatit socker en brant blodsockerkurva som akut
paverkar humoret och koncentrationsformagan negativt. Barn ar
annu kansligare for socker an vuxna”

 "Ett sarskilt problem ar snabba mellanmal som kan vara rena
sockerbomber.. Sockret gar i taket, insulinet foljer efter och sedan
foljer en tva timmars 'sockerutforsbacke' dar kroppen ar i alarmlage
och ligger helt utanfor inlarningszonen”

Martin Ingvar och Gunilla Eldh i Hjarnkoll pa skolan



Negative sugar claim: sugar induces hypoglycemia and reactive sugar
cravings

Often suggested blood-glucose curve after sugar intake
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P-glucose after sugar intake

Sugar intake
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But complex carbohydrates are better..

P-glucose

glucose
Slowly digested complex carbohydrates
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c . Se o2 Karolinska
Hur farligt ar socker — egentligen? S¥LY S Institutet

e Socker ar inte beroendeframkallande

* Man har inga ”’sockerfall” pa em om man ar frisk, varken
barn eller vuxna!

* Barn blir inte oroliga/ stressade/ storda/ dumma av socker

* Men: lask ar direkt kopplat till 0kad risk for fetma bland
barn

Claude Marcus
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NN 1

Fed on high fat and sugar
(free access)

Weight

ed on standard (boring) food
(free access)

Conclusion: we need to eat more boring food

12/11/2019 22
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Konkreta behandlingsrad S g Karolinska
2 7 Institutet

Ska man ga ner langsamt med sma forandringar eller snabbt
?
Ar det viktigt med frukost for att g ner i vikt
‘?

Ar det viktigt med frukt for viktnedgangen

(?
Skyddar amning mot fetman

?

Claude Marcus
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8 ar: En magnumglass, 300kcal, ska motioneras bort:

* Vikt kg 30kg: tre timmars promenad
—vikt 30kg => 1mal!




Lag SES kopplat till fetma, men: fysisk aktivitet hbgre bland
6 aringar med lag SES

Lag SES Hog SES P

Fysisk akt. 248 239 0,02
id stillasitt.% 49.4 50,6 0,04
Andel fetma% 14,7 5,9 <0,01
Medel BMI 16.6 16.3 0.003

(Beckvid-Henriksson G Acta Ped 2016)

Slutsats:
V1 10ser inte barnfetmaproblemet med mer

fysisk aktivitet




See -~ Karolinska
Att vara fysiskt aktiv: ;%%g: Institutet
 Livsviktigt for alla!

e Livsstil for vissa

* Nodvandigt, trakigt for andra
..och inte en effektiv behandling av fetma

Claude Marcus



Gar det att minska sin vikt?

* Erik Hemmingsson ”’Slutbantat”

‘oo i-2 Karolinska
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« Henrik Ennart, SvD, ”vara beloningssystem gor det

omojligt”

Claude Marcus



Fet - men stolt!




Fet - men stolt!
...eller inte?

NAR JAG FYLLER 30
SKA JAG VARA SMAL




Men vad fungerar?
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Tack!
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