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Vi rekommenderas att ata starkelserik kost for att fylla pa glykogenforraden. Det ar de
smaéltbara "flersockren”. Sen finns det icke-smaéltbara "flersocker". De finns i en
vattenldslig variant i saker som bdnor och havre, som loses upp eller svéller i vatten.
Sen finns det oldsliga, som i kli. Jag hade kunnat sétta en toalett vid bada tva, fér bade
vattenldsliga och olosliga fibrer, for det har ar alltsa fibrer, hamnar till slut i toaletten.
Visst borjar man fundera pa om fibrer kanske inte ar sa nyttiga anda?

En del av er kdnner nog igen det har beromda citatet fran Panel on Macronutrients
2005. "Det lagsta fiberintaget for att leva ar uppenbarligen noll." Vi behdver inte
kolhydrater. Det ar inte ett essentiellt naringsamne, bara vi far i oss tillrackligt med fett
och protein.

Vi har nu sett att fibrer & en underordning av kolhydrater. Vi behéver inte kolhydrater
och darfor inte heller fibrer. | de senaste amerikanska kostriktlinjerna, for aren
2015-2020, understryks det har. Forst definieras vad ett essentiellt naringsadmne ér,
alltsa nat som vi maste ata och som kroppen inte kan tillverka. Sen var de vanliga att
tillagga att kostfibrer inte ar essentiella. Faktum &r alltsa att kostfibrer inte ar essentiella.



