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gallsten - klumpar som
tapper till gallgdngen och
orsakar smarta.

Gallsten beror pa att salter i

gallvétskan klumpar ihop sig.

De syns till vanster i bilden
som bl3, kantiga strukturer.
Levern syns ovanfor.

funktionell dyspepsi -
kénslig mage.

282

Sjukdomar kopplade till
matspjalkningssystemet

Ibland fungerar inte systemet som det ska

Mag-tarmkanalens 6ver nio meter langa system bearbetar amnen som ar frim-
mande f6r kroppen och gér sd att vi kan anvanda dem for att bygga upp kropps-
egna amnen. Det dr en komplicerad process dir syror, enzymer och hormoner
alltid ska finnasirdtt mangd. Vi kan alla rdka ut for tillfalliga stérningar, ofta
orsakade av bakterier, da kroppen reagerar genom att vi kriks eller att vi far kort-
varig diarré. Om bakterien E. coli kommer in via munnen, till exempel genom en
kallsup i férorenat vatten, kan resultatet bli en kraftig matforgifining. E. coli kan
ocksd sprida sig till urinréret och urinbldsan och orsaka urinvigsinfektion.

Gallsten beror pa att gallsalter och kolesterol klumpar ihop sig i gallblasan.
Klumparna ser lite ut som stenar och om de tapper till gallgdngen far man
svara smartor och eventuellt en inflammation. Behandling av gallsten kan ske

med lakemedel. I allvarligare fall skjuts stenarna sonder med ultraljudskanon,
eller opereras bort.

Den vanligaste diagnosen for magproblem kallas funktionell dyspepsi, eller
kanslig mage, som egentligen dr ett samlingsnamn f6r olika langvariga pro-
blem med magen. Symtom kan vara en brinnande kansla och tryck i magsack-
strakten. Den allmdnna livsstilen, stress, koffein, rékning, vanliga varktabletter
och délig kost ar faktorer som bidrar. Kdnslig mage ar relativt littbehandlad,
speciellt om livsstilen samtidigt dndras.
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I vissa fall kan kdnslig mage leda till magkatarr eller gastrit, alltsd inflammation
imagslemhinnan. Om det vill sig illa kan inflammationen overga till att bli ett
magsar. Magsar orsakas oftast av att Helicobacter pylori Okar i antal, en bakterie
som de flesta har naturligt i magsacken. Bakterien kan fa faste vid de slempro-
ducerande halscellerna i magsdckens vigg och forstora dessa sa att skyddet mot
pepsin forsvinner. Behandling med lakemedlet Losec (Nexium) i kombination
med antibiotika botar de flesta magsdrspatienter.

magkatarr — inflammation
i magslemhinnan.

Langvariga (kroniska) inflammationer som kan vara svara att behandla dr
exempelvis ulcerds kolit, som innebdr en inflammation i tjocktarmen, samt
Crohns sjukdom, som oftast paverkar tunntarmen. Vanliga symtom dr diarré,
viktminskning, trotthet och magsmartor. Ofta kommer symtom i skov, vilket
innebdr att de kommer och gar.

Fododmnesallergier

Allvarligare storningar dr ganska vanliga , och de som upptrdder kan vara
livslanga. Nagra exempel pa sddana sjukdomar ar olika fédoamnesallergier,
laktosintolerans och glutenintolerans . Fododmnesallergier ar da kroppens
immunforsvar reagerar pa &mnenifodan och startar en allergisk reaktion.
Vanliga f6dodmnen som ger allergier dr proteiner i mjolk, dgg, notter, fisk och
skaldjur. Laktosintolerans uppstdr nar tunntarmen inte producerar tillrackligt
av enzymet laktas, som bryter ned laktos (mjolksocker). Symtom pé laktosin-
tolerans dr en kdnsla av uppblast mage, gaser eller diarré efter att ha atit foda
med mjolksocker i. Glutenintolerans dr en autoimmun sjukdom som startar
da tunntarmen reagerar pd proteinet gluten som finns i vete, korn och rag.
Kroppen misstar sedan cellerna i tunntarmen som frimmande och det blir en
inflammation som gor att ndring inte tas upp som den ska. For personer med
fododmnesallergier eller intoleranser dr det vanligtvis tillrackligt att f6lja en
strikt kost ddr de undviker de livsmedel eller amnen som orsakar symtom samt
att dta mediciner som lindrar besvaren.

laktosintolerans — tunn-
tarmen producerar inte
tillracklig mangd av enzy-
met |laktas som bryter ned
mijolksocker.

glutenintolerans —
kroppen reagerar pa prote-
inet gluten och det uppstar
en inflammation.

Sjukdomar i levern och bukspottkorteln

Hepatit A, B, C, D och E dr olika leverinflammationer som dven kallas gulsot,
eftersom gallfargamnen sprids i kroppen och fargar hud och 6gonvitor gula.

De flesta leverinflammationer orsakas av virus eller bakterier, men kan aven
bero pa langvarig alkoholkonsumtion eller forgifining. Liksom for de flesta
virussjukdomar, sa finns ingen effektiv behandling mot virushepatiterna A,

B, D och E, utan kroppen far ldka ut dem sjdlv. Den farligaste formen, hepatit

C, gar ddremot att bota effektivt med likemedel. Hepatit A och E sprids oftast
genom fororenad foda. En vanlig smittkalla dr skaldjur, som kan béra pd viruset
om de kommer ifrdn fororenat vatten. Hepatit B och C 6verfors framst via blod-
kontakt. En vanlig smittkalla dr kanyler som delas mellan narkotikaanvandare.
Aven oskyddat samlag utgdr en mojlig smittvag. Hepatit D &r ovanlig i Sverige,
och for att kunna fa den hér sjukdomen maste man redan vara smittad av hepa-
tit B. I dag finns vaccin mot hepatit-A- och B-infektioner.

hepatit — leverinflamma-
tion som aven kallas gulsot.
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Skaldjurstallriken ser kanske
aptitretande ut, men om
oturen ar framme kan man
fa hepatit A eller mer sallsynt
hepatit E, som bada &r virus-
sjukdomar. Hepatit A finns
det vaccin emot.

fettlever — leverceller
reagerar pa for hogt
energiintag och fett lagras
in i levern till mer &n fem
procent.

diabetes typ 2 — nedsatt
insulinfunktion som ger
hogt blodsocker.
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Fettlever och skrumplever dr vanliga dkommor, cirka 25 procent av virldens
befolkning drabbas. Det kan utvecklas efter langvarigt alkohclmissbruk, men
den vanligaste orsaken dr fetma och sjukdomar som f6ljer pa 6vervikt. Alko-
holen i sig och den stora méngden socker som ofta finns i dryckerna, blir for
alkoholisten den huvudsakliga energikallan. Nyligen har forskare rapporterat
att aven sota drycker i stor mangd kan vara skadligt for levern. Levercellerna
reagerar pa det ensidiga energiintaget genom att omvandla 6verskottet till fett
och bildar fettlever. Om levern fatt arbeta hart under ling tid forstors levercel-
lerna permanent och bindvav lagras in och bildar drr i levern. Fettlevern har da
overgdtt till att bli en skrumplever (levercirros). En skrumplever har kraftigt
forsimrad funktion och den enda dtgirden ar att f en ny lever, en si kallad
levertransplantation. Annars kan det i varsta fall leda till dod.

Diabetes typ 2 dr den vanligaste sjukdomen i bukspottkorteln. Vid denna sjuk-
dom férlorar de Langerhanska 6arna sin formdaga att producera tillrickligt med
insulin. Nar cellerna da inte kan ta upp glukos stannar sockret kvar i blodet,
vilket leder till forh6jt blodsocker. Typ 2-diabetes 6kar risken for flera allvarliga
tillstdnd, som hjdrt-karlsjukdomar, stroke, cancer och infektioner.

Sjukdomar med koppling till bukspottkértelns enzymproduktion ar inte sa
vanliga. Om bukspottkorteln inte bildar enzymer i ritt médngd kan man fa
diffusa matspjalkningssymtom. Cancer i bukspottkorteln forekommer ocksa,

men dr relativt ovanlig — men allvarlig, eftersom den ofta uppticks forst nir det
ar for sent for effektiv behandling.

Sjukdomar kopplade till ndringsbrist ~ globalt

Det produceras idag tillrdckligt med mat for att matta hela jordens befolkning,
men problemet dr att fordelningen dr ojimn. Det kan tyckas motsigelsefullt,
men bade andelen 6verviktiga och andelen undernarda i varlden okar.
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% av befolkningen
som ar undernard

M 40-60%
0 25— 40%

ingen uppgift

Kronisk underniring, det vill sdga, att aldrig fa i sig tillrdckligt med ndrings-
rik kost, ir inte detsamma som de akuta svaltkatastrofer som media ibland
rapporterar om. Kronisk underndring orsakas av langvarig brist pa féda eller
viktiga niringsimnen och dr vanligast i nagra lander i Afrika samt i bland
annat Afghanistan och Nordkorea. Men i mindre omfattning férekommer det i
manga lander i varlden — se kartan.

De sjukdomar som drabbar undernarda slar hardast mot barnen, eftersom just
viaxandet kriver ett varierat och tillrackligt ndringsintag. Ensidig kost av exem-
pelvis kolhydrater racker inte, om den inte innehaller viktiga vitaminer och
mineralimnen. Konsekvenser av underndring eller en alltfor ensidig kost ar
allmin apati (uppgivenhet), hdmmad fysisk utveckling och férsamrat immun-
forsvar. Brist pd mineraler kan ge anemi, urkalkning av skelettet och extremt
hogt blodtryck.

Sjukdomar kopplade till fér mycket néaring

Tidigare, ndr vintern var en svaltperiod, var det viktigt for 6verlevnaden att
kunna ligga upp fettforrad i kroppen. Alltsd har god aptit pa fett och socker
gett oss en overlevnadsfordel. Eftersom vara gener till stor del fortfarande styr
vart beteende ar det inte alltid 1att att dta lagom med det 6verfléd av mat som
vi idag har tillgang till dret runt. Om fodan dessutom &r onyttig s ar risken stor
att utveckla sjukdomen fetma. Var moderna livsstil ar ofta mer stillasittande,
vilket innebir att kroppen lagrar mer fett jimfort med tidigare generationer
som hade en mer fysisk vardag. Nar BMI, Body Mass Index, overstiger 30 Okar
hilsoriskerna patagligt. Enligt WHO dr 6vervikt ett tillstdnd av 6verdrivna
fettdepder och fetma dr en kronisk sjukdom som kan férsdmra hdlsan.

Kartan visar andelen undernarda personer i olika lander. '

fetma — en valdigt hog
andel kroppsfett.

BMI - ett matt paen
persons viktstatus som fas
genom férhallandet mellan
langd och vikt med formeln:
langd (m)/vikt - vikt (kg).
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Har visas andelen vuxna
med fetma i olika [&nder.
Ar det ndgot land som
férvanar?
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Andelen personer med 6vervikt har 6kat snabbt. Overvikt och fetma, som
tidigare ansdgs vara ett problem i héginkomstldnder, Gkar nu i bade ldg- och
medelinkomstlander. Speciellt oroande dr 6kningen av fetma hos barn i virl-
den. Fér mycket ndring i kombination med for lite motion kan bland annat
leda till sjukdomarna diabetes typ 2, hogt blodtryck, hoga halter av blodfetter,

hjdrt- och kérlsjukdomar, karies och derforfettning. Alla dessa sjukdomar har
fetma som en gemensam riskfaktor.

Att berakna en persons Body Mass Index, BMI r en enkel metod for att visa om
vikten ligger inom grdnsen for vad som anses vara normalvikt. Det ir viktigt att
komma ihag att det ar manga individuella faktorer som spelar in, exempelvis

kon, dlder och midngden muskelmassa. Dessa kan paverka tillférlitligheten i
berdkningen.

-) Testa dina baskunskaper

FORKLARA BEGREPPEN

» gallsten IE » glutenintolerans | o fetma
> funktionell dyspepsi E: > hepatit 1 > BMI, Body Mass Index
» magkatarr X + fettlever |

- » laktosintolerans ig » diabetes typ 2

t

SVARA PA FRAGORNA

1. Vad kan magkatarr leda till?

. Vad beror fododmnesallergi pa?

2
3. Vilka symtom kan funktionell dyspepsi ge?
4

. Fettlever 6kar i virlden, men vad kan det leda till om levern inte fir chans att lika?
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Kostrad
Tillracklig foda

Dijurens fédointag ir ofta begransad av tillgang pa mat, medan de flesta
minniskor har méjlighet att vilja bade vad och hur mycket de dter. Problemet
for oss manniskor r snarare att vi dter fér mycket, och darfor dr antalet per-
soner med 6vervikt idag storre dn antalet som ligger under svdltgransen. Det
ar naturligtvis béttre dn tvdartom, men att ata for mycket dr inte heller bra for
halsan.

Energi till cellerna, som gér att vi kan véxa, rora oss och tanka, far vi frimst fran
kolhydrater. For att vi ska kunna véixa och fornya vara celler behovs byggstenar,
som i forsta hand kommer frdn proteiner och fetter. De flesta damnen som krop-
pen behéver kan den tillverka av nedbrytningsprodukterna fran kolhydrater,
fett och proteiner. Vitaminer, mineraler, ndgra aminosyror och fettsyror ar
essentiella. Det betyder att de &r livsnédvandiga och vi mdste fd i oss dem med
fodan i fardig form.

Kostrad

De tidigare rekommendationerna for vad vi bor dta, har pd senare tid ifrdgasatts
av forskare. Omaittat fett anses fortfarande vara nyttigare an madttat, men mat-
tat fett ar troligen inte lika skadligt som man linge hivdat. Ett proteintillskott
direkt efter ett hart triningspass kan gora nytta vid ateruppbyggnaden av mus-
kelceller. Energidrycker ir inte farliga om du haller konsumtionen pd en lag

niva. Att dricka flera burkar om dagen kan diremot ge skador, speciellt i kombi-

nation med alkohol. Att energidrycker dr onddiga och minskar aptiten pd mat
dr en annan fraga.

Att tinka pa vad du dter handlar inte om att
undvika vissa enskilda saker utan mer om
att hitta en balans. Allt hdanger ihop, hur
mycket du dter och hur mycket energi du
forbrukar. Dessutom paverkar vara kostva-
nor miljon. En fjardedel av de svenska hus-
hallens klimatpaverkan beror pa val av kost
och p& den mat vi sldnger i stdllet for att dta
upp. Dagens kostrad handlar dérfor ocksd
om hur du kan 4ta hallbart — bade fér din
egen hilsa och for att det ska finnas mat for
framtida generationer.

Trots sitt namn ger energidrycker mest
socker och koffein — inte energi som
kroppen mar bra av.

essentiella — livsnodvan-
diga, och som vi maste fa

i oss med fodan eftersom
kroppen inte kan tillverka
dem.
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Nyttig kost

Det gérs manga vetenskapliga studier om kost och ndring, och enligt Livsmed-
elsverket, kan dessa kort sammanfattas med att vi mar bast av en varierad kost,
men det dr bra om vi forsoker ata:
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GIFTER | FET FISK

Grdnsaker och frukter innehaller antioxidanter,
amnen som skyddar celler fran skadliga syrerester
vid cellandningen. En blandning av dessa naturliga
antioxidanter i lagom dos &r bra medan héga doser
av enskilda vitaminer och mineraler i form av halso-
preparat har visat sig 6ka risken fér cancer. Man tror
att det beror pa att cancerceller ocksa skyddas av
antioxidanter och darmed kan dka i antal.

Rekommendationerna fran Livsmedelsverket ar
att inte 3ta fet fisk (strdmming, lax) fran Oster-
sjon, Bottniska viken, Vanern och Vattern mer

4n 2-4 ganger per ar om man ar barn eller ung,
eftersom de kan innehalla héga halter av dioxiner
och PCB. Fér gravida och ammande kvinnor finns
sarskilda rad, och for vuxna gar det bra att ata
dessa fiskar en gang i veckan.

o Gronsaker och frukt innehaller mdnga vitaminer och mineraler som
fungerar som antioxidanter, exempelvis vitamin E och C, betakaroten, zink,
selen och jarn. Gronsaker och frukter innehaller dven fibrer som bade haller
oss madtta langre och haller tarmarna i gdng. Dessutom innehaller grénsaker
och frukter pigment som antocyaniner som i forskning visat sig skydda

antocyanin - ett vaxtfarg-
amne som ger roéda, bla och

RLLHHITTHHL

liaifaioer mot cancer, diabetes, hjart-och kirlsjukdomar och ha antiinflammatoriska : T i
effekter.
¢ Fisk som dr miljémaérkt av olika arter. Fisk innehaller till exempel D-vitamin, Mindre nyttlg kost
jod och selen. Feta fiskar som lax och makrill innehéller dven omega-3-fetter Vad vi samtidigt bor dta mindre av dr produkter med ett hogt energiinnehdll men
som dr viktiga for hjarnans funktion och dessutom skyddar mot hjirt-och lagt niringsinnehall. Har dr ndgra exempel pa sddant som vi bor dta mindre av:
karlsjukdomar. 2 — W e N ;
4 » Rott kott och chark ar kott fran not, gris, far, ren eller vilt. Det
fullkorn - spannmals- s Fullkorn finns i spannmalsprodukter som till exempel brod, pasta och ris dar har visat sig att en kost med mycket r6tt kott okar risken for

produkter som har sina skal

kvar &ven om de malts ned
tili mjol.

inga ndringsdimnen som ofta finns mer av i skalen har tagits bort i processen
och fullkornsprodukter &r darfor mer néringsrika. Fullkorn mattar, haller
tarmarnas rérelse i gang och skyddar mot tjock-och dndtarmscancer, typ-2-

tjock- och andtarmscancer och kottets miljopaverkan dr stor. Vilj
miljomarkt och helst ndrproducerat och ekologiskt kott samt dt
det inte sd ofta.

diabetes och hjart- och karlsjuk b i
e R » Salt finns ofta i produkter som brod och cornflakes och chips. Salt

som du har hemma bestar av natriumklorid. Fér mycket natrium
okar blodtrycket och kan leda till hjdrt- och kérlsjukdomar.

o Fettinyttigare form. Ersitt mattat fett med omattat fett som anses vara
nyttigare. Det omadttade fettet innehaller omega-3-fetter. Dessa fetter
behdvs till exempel f6r reparation av celler, for hjarnans funktion och
vdrt immunforsvar. Stek och baka med rapsolja eller olivolja i stillet for
smor som kommer frdn komjolk, och vilj nyckelhdlsmirkta alternativ, till
exempel veganskt smor fran vaxter pd smorgasen.

omega-3-fetter — en
grupp av fleromattade
fettsyror som vi inte kan

. » Socker finns det ofta mycket av i smaksatta mejeriprodukter,
tillverka sjalva.

juicer, l4sk, godis och kakor. Sarskilt socker i flytande form ar latt
att overkonsumera. For mycket socker kan leda till karies, typ-2-
diabetes, hogt blodtryck och hjart-och karlsjukdom.

Det &r l4tt att bli sugen pa chips och
godis i butiken. Tyvérr paverkar det
halsan negativt att ata for mycket
onyttigheter.

» Mejeriprodukter som yoghurt, fil
och mjolkprodukter innehaller
grunddmnet kalcium som 4r bra
for tinder och skelett, men dven
proteiner, vitamin D och mineraler.
Valj os6tade och magrare varianter
som innehaller lika mycket energi,
men mindre socker och mattat fett.
Om du viljer ekologiska produkter
har korna fatt mat som inte
besprutats och de har fatt beta ute
och bidragit till ett 6ppet landskap
och och en 6kad biologisk mangfald.

Det ar det vi dter varje dag i hela livet som spelar roll, inte att vid fest-
liga tillfdllen dta extra mycket och onyttigt. Ndr vi vdljer mat dr det
dven viktigt att tinka pa miljon. Vi slinger stora méngder mat, ofta

i onddan, och var matkonsumtion tdr ddrfor pd naturens forrdd och
manga odlingar av var mat besprutas. Att planera inképen battre och
valja ekologiskt om man kan racker langt.

Testa dina baskunskaper

FORKLARA BEGREPPEN
» essentiell e fullkorn

» antocyanin o omega-3-fetter

SVARA PA FRAGORNA

Det &r viktigt att &ta en varierad kost. Frukt och
gronsaker innehaller antocyaniner som visat sig
ge skydd mot hjart- och kérlsjukdomar.

1. Bristsjukdomar dr ovanliga i Sverige men férekommer i ndgra riskgrupper. Ge exem-
pel pa riskgrupper samt vilken/vilka bristsymtom de kan raka ut for.

2. Vad riknas som nyttig kost respektive onyttig kost?
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Sammanfattning

vattenlosliga
fettlosliga
sparamnen
aminosyror
fettsyror
glycerol

mono-, di &
polysackarider

kostfibrer

undernaring

fetma

gallsten

funktionell
dyspepsi

fédoamnes-
allergier

hepatit och
fettlever

diabetes typ 2

frukt
gronsaker
fisk
fullkorn
rott kott
snacks

socker
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vitaminer

mineraler

proteiner

fetter

kolhydrater

{: niirings'émnen)

( matspjélkning) o

for lite mat
for mycket
mat
f sjukdomar 3
matspjdlk- o e
ningssystemet i kostrad }
DS pont tolvfinger-
tarm
galla
nyttig kost vatten-
upptag
mindre
nyttig kost

munhala

matstrupe

magsack

tunntarm

tjocktarm

andtarm

saliv

tunga

pepsin
lagt pH-varde

buffrande
slem

glukos
aminosyror

fettsyror och
glycerol

bakterier

Uppgifter

10.

. Vilket fddodmne bérjar brytas ned redan i munhalan,

av vilket enzym, och vad blir resultatet?

. Ge ett exempel pa ett fettl6sligt och ett vattenlosligt

vitamin samt vilka bristsymtom man far nir det vita-
minet saknas.

. Beskriv hur proteiner bryts ned i var tarmkanal och

fors utikroppen.

. Vad bildas vid nedbrytningen av kolhydrater respekti-

ve fett?

. Vad sker med en ost och skinksmdrgas olika ingredi-

enser under farden genom magtarmkanalen?

. Vilever tillsammans med en stor mdngd snilla och

nyttiga bakterier. Var kan du hitta dem? Vad far bak-
terierna respektive vi manniskor ut av denna mutua-
lism? Ge exempel.

. Hur ser den globala fordelningen av lander med for

lite respektive f6r mycket naring ut? Ge ocksa exem-
pel pa sjukdomar som konsekvens av ett for litet res-
pektive ett for stort ndringsintag.

. Forklara varfor man framst har obehag av gallsten

efter en fettrik maltid.

. Varfor kan en kraftig och langvarig diarré bli livsho-

tande?

Man kan krakas eller f diarré dels av virus, dels av
levande bakterier och dels av imnen som bakterier
bildar. Vilket problem riskerar man frimst om

a) mat far sta for lange i rumstemperatur?

b) rumstempererad mat virms upp igen innan
man dter den?

11.

12.

13.

14.

15.

16.

18.
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Varfor kan man rddda livet sdrskilt p4 sma barn
genom att ge dem kokt vatten blandat med salt och
socker?

Varfor kan det uppstd problem med avféringen och i
ovanliga fall med blodets levring efter en penicillin-
kur?

Hur kommer det sig att magsdckens protein spjilkan-
de enzym inte bryter ned cellerna i magsacken?

Alla proteiner vi dter bryts ned till sina bestidndsdelar
1 tarmkanalen. Men hur dr det med férdelningen av de
olika bestandsdelarna nér vi dter kott respektive vix-
ter, och varfor maste vegetarianer se till att kombinera
olika sorters vaxter i fodan?

Fetter dr inte vattenlésliga, och enzymer &r inte fettlo-
sliga. Hur kan dd fetterna brytas ned i tarmen?

Varfor ar magsar en bakteriesjukdom, trots att den har
samband med stress och med att saltsyran i magsick-
en friter sonder vivnaden?

- Om man jamf6r med vad vi at i Sverige for 100 ar

sedan sa har kosten forandrats mycket. Vilka forind-
ringar har varit bra respektive daliga?

Redogor for hur blodsockernivan regleras med hjilp
av hormoner fran levern och bukspottkorteln.
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