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Andrew Mente: Innan det har var ordentligt forankrat hos forskare sa anammade
American Heart Association fetthypotesen 1961, och bérjade forfakta lagfettkost for att
bekampa hjartsjukdom.

Det ledde i forlangningen till de férsta kostrekommendationerna, dar man
rekommenderades imponerande 6-11 portioner spannmal om dagen och raddes att ata
mindre fett, s& mindre kott, mejeriprodukter, nétter med mera. Det har kom i slutet av
1970-talet och bdrjan av 1980-talet. Har ser ni forandringen av néaringsintag for man och
kvinnor i USA. Bada konen at mer kolhydrater och mindre fett totalt, mindre mattat fett
och mindre protein. S& uppenbarligen lydde folk raden och at mer kolhydrater.

Vi vet att det har sammanfoll med en hogre forekomst av fetma och diabetes, som
okade trefalt de foljande 20-25 aren, parallellt med de nya kostrekommendationerna.

Vilka ar da de radande kostriktlinjerna? Har har vi en sammanfattning. WHO med flera
organisationer rekommenderar kolhydratrik kost. WHO rekommenderar att 50-75 % av
energiintaget ska komma fran kolhydrater. Det ar mycket kolhydrater.



