Aptitreglering och beroendeforskning

Om socker och fett -

en vdg till beloning

Manniskans forkarlek for det s6ta och for fett kan forklaras av att var
stora hjdrna krdaver mycket energi i form av glukos. Idag, nar vi har fri
tillgang till socker och fett i raffinerad form, satts manga ganger sam-
spelet mellan hunger och mattnad ur spel. Har skriver professor Char-
lotte Erlanson-Albertsson om aptitreglering och sockerberoende.

anniskan &r unik i skapelsen
M genom hennes stora hjérna.

Den ménskliga hjarnan ar 2,2
ggr storre &n den ndrmaste slaktingens,
schimpansens. Det finns endast ett fatal
organismer som har stora hjérnor. Anled-
ningen &r att en stor hjarna kréver en hdg
energitillgdng. Man kan undra vad i
utvecklingen som gjorde att manniskan
drevs mot energirik foda. | en jamforelse
mellan olika primaters hjérnstorlek relativt
kroppsvikten fann man att fruktitande
primater hade en storre hjarna an blada-
tande, som i sin tur hade en storre hjarna
an insektsatande [1]. Man drog slutsatsen
att ménniskans unika smak for frukt till-
forsékrade ett energifldde som kom hjér-
nans utveckling till godo. I valet av frukt
bidrog en utvecklad smak for det sota. Vi
fick alltsa en koppling mellan smaken for
det sota och energirik foda. En annan ener-
girik molekyl &r fett. Smaken for fett bor-
jade med samlandet av notter och sniglar,
men fick sin riktiga kulmen i och med att
manniskan borjade ata kott fran fallda
djur. Smaken for socker och fett signaler
att fodan &r energirik, en viktig egenskap
for var utveckling.

I en annan undersékning jamfordes stor-
leken av fem organ mellan ménniskan och
primaten — hjdrtat, levern, njuren, hjarnan
och tarmen. Man fann da att hjartat, nju-
ren och levern var lika stora relativt kropps-

storleken, tydande pa en relativt likartad
roll for dessa organ hos ménniskan respek-
tive primaten [1]. Medan den manskliga
hjarnan som vantat var dubbelt sa stor fann
man att den méanskliga tarmen var halften
sa liten. Det organ som fatt sig mindre till-
delat var alltsd tarmen pa bekostnad av
hjérnans utveckling. Man drog slutsatsen
att den foda som ménniskan attraherades
av skulle vara lattsmélt. Tarmen har inte
den Overkapacitet, som vi ofta tror. Det
finns tillréckligt men inte mer. Slutsatsen
av de hér jamforelserna kan samman fat-
tas i en mening: Ménniskan fick tidigt
smak for det som var energirikt och l4tt-
smélt, dvs. socker och fett.

Hur viljer vi att dta idag?

Om man studerar valet av makrofédodm-
ne —fett, protein och kolhydrater Gver varl-
den (Tabell 1) ser man att befolkningen i
Nigeria &ter en stor andel kolhydrater och
sparsamt med fett, medan grénlénningar-
na ater endast 3 energiprocent kolhydrat
och mycket fett. Konsumtionen ar i dessa
lander dikterad av de yttre villkoren. | USA
ar fettintaget och kolhydratintaget unge-
far lika, 42 % respektive 46 % [2]. Man
ser samma konsumtionsmonster i vést-
vérlden i Gvrigt. Slutsatsen av en sadan
jdmforelse &r att vid fritt val den moderna
ménniskan véljer en hdg andel fett och kol-
hydrat i sin dagliga féda. 1 denna tabell
framgar inte andelen socker av kolhydrat-

intaget. | vastvarlden har emellertid kon-
sumtionen av socker tkat under de sista
artiondena. Vi ater idag 15 kg godis/per-
son/ar i Sverige samtidigt som vi dricker
76 liter laskedryck per person och ar. Ande-
len socker i fodan har stegrats och stiger,
samtidigt som an- delen fett kretsar kring
37 energiprocent.

Idag har vi en fri tillgang av béade sock-
er och fett. En relevant fraga ar alltsa hur
dessa tvd molekyler paverkar var energiba-
lans, vart beteende och vart atmonster.
Min hypotes ér att ett hdgt sockerintag lig-
ger bakom manga av de atstérningar vi ser
idag liksom utvecklingen av fetma. Fett ar
en euforiserande molekyl, men inducerar
samtidigt en méttnad, varfor den i sig inte
ar lika "farlig”. Blandar man fett och sock-
er i maten tar socker éver och det blir sock-
rets effekt som dominerar. For att forsta
hur socker och fett péverkar oss maste vi
bdrja med att beskriva "basics” inom apti-
treglering.

Aptitreglering handlar om hunger
och méttnad

Hunger och mattnad ar tvé olika tillstand
(Figur 1). Hungern ar ett aktivt tillstand,
med en hdg stressniva, en hdg puls och en
dysfori. Mattnad &r det rakt motsatta till-
standet med ett vilotillstind, lag stressni-
va, 1ag puls och en eufori. Hungern drivs
framfor allt av svélt, en energibrist. Ener-
gibristen frisatter adrenalin, som stimule-
rar en hog muskelaktivitet. Den samtidiga
frisattningen av hungerpeptider gor att
aktiviteten inriktar sig pa att hitta mat. Det
finns ett flertal hungerpeptider beskrivna.
En av huvudkandidaterna & NPY, som
tillverkas i nucleus accumbens i hypotala-
mus och som stimulerar aptiten, just pa
kolhydrat [3]. En annan hungerpeptid &r
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Val av foda

Land Kolhydrat
Nigeria 82
Japan 77
Indien 77
USA 46
Gronind 3

Protein Fett
12 6
12 11
11 12
12 42
43 54

Tabel 1. Val av foda. Procentuell férdelning av
energiprocent i fédan i fem olika lander.

ghrelin, som bildas i sérskilda A-celler i
magsdcken och stimulerar fodointag [4].
Hungerpeptiderna astadkommer en fri-
sattningav dopamin i hjarnan, vilket fram-
jar en aktivering och motivering att &ta.
Hungerpeptiden NPY stimulerar ocksé de
processer som omvandlar glukos till fett i
levern och som lagrar fettet i fettvaven,
samtidigt som muskelaktiviten dampas
[5]. Hungern, som karaktériseras av en
aktivitet av adrenalin, hungerpeptider och
dopamin gar nu Gver till mattnad.

Mattnadsprocessen ser helt
annorlunda ut

Den energi som tarmen tagit upp i 6ver-
flod ska fordelas till olika vavnader. Till
detta behdvs vila fran muskelarbete, sam-
tidigt som magtarm-kanalen aktiveras.
Istéllet for adrenalin &r det vagusnerven
som dr aktiv. Den stimulerar fristtning av
matsmaltningsenzymer, likasa insulin som

behdvs for att placera energitillflodet i de
olika védvnaderna. Ett antal méttnadspep-
tider frig6rs som begransar maltidens stor-
lek [6]. Att &ta &r ett moment 22 for krop-
pen. Kroppen behdver energitillforsel,
men vill samtidigt ha en balans, en home-
ostas. Energitillflodet far inte vara for stort,
sa att det snabbt kan placeras ut. Ett antal
mattnadspeptider har identifierats, som
begransar maltidens storlek, och samtidigt
driver kroppen i en fas av vila och non-
stress. De méttnadspeptider, som forst ver-
kar finns i magtarm-kanalen, till exempel
cholecystokinin, som hdmmar magsack-
ens tdmning men som samtidigt démpar
dopaminaktivitet centralt och hojer sero-
toninaktiviteten [7]. Serotonin har en sta-
biliserande, lugnande effekt. Med hdga
nivaer av serotonin finns ett lugn, som gor
att frestelsen att "ta om” tycks ointressant.
Man &r nojd. Andra méttnadspeptider ver-
kar pa liknande satt. De stanger av aktivi-

tetsfasen och slar pa vilofasen. Mattnads-
peptiden leptin ddmpar aktiviten av nora-
drenalin och dopamin [8], medan maétt-
nadspeptiderna glukagonliknande peptid
1 [9] och enterostatin [10] hojer seroton-
inaktiviteten. Mattnadsfasen r alltsa en
fasav vila, med en aktivitet av vagus, matt-
nadspeptider och serotonin.

En intressant fraga ar da om valet av
fododmne kan péaverka vilken fas vi befin-
ner oss i. Svaret pa den fragan &r att sock-
er héller oss kvar i "hungerfasen”, medan
fett driver oss till “mattnadsfasen”. Lat oss
se vad som hénder vid intag av socker
respektive intag av fett.

Socker haller oss i hungerfasen

Socker eller sétt har i flera olika experiment
visats hoja aptiten11. Vid ersattning av en
viss mangd starkelse som socker far man
ett stimulerat fédointag i annars identiska
dieter. Detta ar visat bade hos forsoksdjur

Aptitreglering

Aptitreglering

Aktivitet

Stress
HOg puls
Dysfori

> Mattnad Hunger —_—
Vila
Non-stress
Lag puls
Eufori

Fig. 1. Aptitreglering handlar om hunger och mattnad,
som ar tva rakt motsatta tillstand.

........... p Mattnad

= Adrenalin - aktivitet
e Opiater - beroende

Fig. 2. Socker eller smak av sott gor att
vi stannar i hungerfasen.
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Fig. 3. Dietart fett driver oss in i
mattnad genom en trotthet.

Fig. 4. Blandningen av socker och fett
haller oss i ""hungerfasen™

och hos méanniska. Den stimulerade apti-
ten kan ha flera orsaker. En kan vara att
noradrenalin visats stiga efter intag av
socker1l. Noradrenalin héjer muskelakti-
vitet och vi far lite av "hungerdriften”. En
annan forklaring till att socker haller oss i
hungerfasen kan vara att det ar belénande
[12] (Fig. 2). Socker ar smartlindrande, vil-
ket ocksd anvants Kliniskt, nar man later
smabarn fé suga pé nagot sott innan de far
en spruta. Forklaringen till den belénan-
de effekten ar att de egna opiaterna frisatts
vid intag av socker [13]. Den dkade apti-
ten géller inte bara socker utan dven det
som smakar sott, vilket visats i forsok med
sétningsmedel [14].

Att socker haller oss i hungerfasen leder
till ett okontrollerat intag, det vi nu b&rjar
skdnja i vastvarlden. Godisatandet och
laskedrycksdrickandet har fatt omattliga

proportioner. Man bérjar till och med tala
om sockerberoende, ett beroende som lik-
nar nikotinberoende eller alkoholberoen-
de. Finns det da nagon substans bakom ett
sadant pastaende eller en sadan term?
Min asikt ar att det finns ett sockerbe-
roende. Jag baserar mina slutsatser pa djur-
experiment, dar man kunnat inducera ett
beroende, som “liknar” det vi normalt
menar med beroende. Ett beroende yttrar
sig i ett trestegs forlopp. | forsta steget tyck-
er man om en viss komponent, i nasta steg
vill man ha mer och i det tredje steget mar
man inte bra om man inte far denna kom-
ponent. Lat oss forst betrakta djurexperi-
menten. Rattor fick dricka en 25procent
sockerlosning. De tyckte tydligen om
drycken, ty efter en vecka hade de dubblat
sin konsumtion [15]. Togs sockerldsning-
en bort vid denna tidpunkt upptradde

abstinenssymptom i form av skakningar
och darrningar [15]. Ett annat sitt att
framkalla abstinenssymptom var att ge
naloxon, enopiatantagonist. Tolkningen &r
foljande: | forsta steget frisdtts opiater av
sockret, och ger en tillfredsstéllelse. | det
andra steget sker en toleransutveckling —
det krévs mer socker for att ge samma till-
fredsstéllelse. | det tredje steget har ett
beroende utvecklats, avslojat genom absti-
nenssymptom. Forskningsfronten &r pre-
cis har. Den stér i begrepp att identifiera
motsvarande mekanismer hos ménniska.
Det finns alltsd patagliga likheter i meka-
nismerna mellan ett alkoholberoende och
ett sockerberoende [16]. Min personliga
tolkning ar att véra beloningssystem en
gang “skapats” for att vi ska bli beroende
av den energirika maten — ddr socker dr en
viktig och central ingrediens. Vi ser en
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Fig. 5. Fett ger en mattnad, medan blandningen socker
och fett inte ger ndgon mattnad.

MEDIKAMENT 3-01




beroendespiral med stora likheter mellan
matberoende och drogberoende [17].

Medan socker saledes har en formaga
att halla oss kvar i ”hungerfasen”, har fett
den motsatta formagan. Fett driver oss in
i “mattnadsfasen”.

Fett driver in oss i mattnadsfasen

Fettet i maten har den rakt motsatta effek-
ten till socker nér det géller aptitreglering,
ty rent fett driver oss in méttnadsfasen. Fett
har en euforiserande effekt, precis som
socker, men mer &t det "séllskapliga” hal-
let. | en studie jaAmfordes en grupp perso-
ner, som at pannkakor, gjorda pé vatten
med en annan grupp, som at pannkakor
gjorda pa gradde. En psykolog studerade
bagge grupperna och fann stora skillnader
i kynnet. De som at den fettrika kosten var
séllskapliga, interaktiva, och glada, medan
de som 4t de fettfattiga pannkakorna var
nastan ovanliga och aggressiva [18]. Fett
har alltsd en positiv psykisk effekt, men till
skillnad fran socker driver oss fettet in i en
mattnadsfas av vila [19] (Fig.3). En annan
skillnad mellan socker och fett &r att fett
inte skapar ndgot "beroende” .
Forklaringen till att fett gor oss trotta
och dasta r att noradrenalinnivaernainte
paverkas av fettintag [11]. Istéllet frigors
neurotransmittorn serotonin, som har en
dampande effekt pa aptiten. Fettdigestio-
nen har stor betydelse for méttnaden.
Fettdigestion i tarmen sker med hjélp av
tva proteiner, lipas och colipas, bagge fran
bukspottkoérteln. | tarmen bildar de ett
komplex, som &r katalytiskt aktivt och
bryter ner triglyceridfettet till fettsyror,
som sedan absorberas i tarmen [20]. Coli-
pas utséndras i en stérre molekyl, proco-
lipas, som klyvs inne i tarmen. Harvid bil-
das colipas samt en peptid, kallad ente-
rostatin [21]. Denna har visats ha en for-
starkande effekt pd mattnaden vid fettin-
tag. Bland annat 6kar serotonin i hjarnan,
vilket bidrar till en tillfredsstallelse och en
stabilitet [10]. Ett hogt fettintag frisatter
ocksa de egna opiaterna [22], och man
skulle kunna vanta sig en utveckling av
ett beroende, precis som for socker. Det
finns emellertid en enighet att ett sadant
beroende inte utvecklas. Forklaringen
kan vara att enterostatin ocksa har en anti-
opiateffekt, vilket motverkar en tolerans-

Fett har alltsa en positiv
psykisk effekt, men till
skillnad frén socker dri-
ver oss fettet in i en
mdttnadsfas av vila.

En annan skillnad mel-
lan socker och fett dr att
fett inte skapar ndgot
"beroende” .

utveckling [23]. Fett ar alltsd en energi-
rik molekyl, som aktiverar vart beld-
ningssystem, dock utan att ge ett beroen-
de. Istéllet driver fettet oss till méttnad,
till en trétthet och vila.

Passiv overkonsumtion av fett

Flera undersdkningar visar emellertid att
fett leder till en passiv dverkonsumtion,
vilket skulle kunna tolkas som att fett ger
en otydlig méttnadssignal. Det kan finnas
dtminstone tva forklaringar till denna
skenbara motsats. Blandas fett med sock-
er &r det socker som tar dver och vi "stan-
nar” i hungerfasen [24] (Fig. 4). Rattor
som matas med rent fett far ett tydligt
méttnadstak, dar de helt slutar &ta, medan
blandningen fett och socker leder till ett
kontinuerligt “smaatande” (Fig. 5) [25].
En annan forklaring &r att fett i form av
olja och margarin &r ett mycket koncen-
trerat fddodmne avseende energi och att vi
inte registrerar de sma volymerna som fett
upptar. En viktig faktor &r vilken typ av
fett som avses. Fleromédttade fetter det vill
séga de som finns i lax och annan fet fisk
ger en effektivare mattnad &n det méttade
fettet — det som finns i grédde. Skillnad i

méttnad kan forklaras av de flerométtade
fetterna aktiverar sérskilda kaliumberoen-
de smakkanaler pa tungan [26]. Det finns
inget motsvarande system for mattade fet-
ter. Det betyder att kroppen "rdknar” de
flerométtade fetterna, medan de mattade
fetterna “slinker” igenom utan att méarkas.
Detta &r den passiva konsumtionen av fett.

Hur hantera overflodet av socker
och fett i vart moderna samhalle?

Snabba férandringar i kroppsvikt, i kom-
bination med &tstdrningar, som vi ser i det
moderna samhallet, beror pa den rikliga
tillgdngen pa smaklig foda, dar kanske en
viss genuppsattning ar mer kanslig dn en
annan. Det vi maste gora idag &r att tidigt
skaffa oss ett satt for kroppen att hantera
smaken for socker och fett. Barn tycker allt
sott &r gott, de kanner inte ndgon storre
skillnad mellan saft som &r utspadd eller
koncentrerad. Denna egenskap méste vi
vara radda om, sa att inte en tolerans och
ett beroende utvecklas. Har galler det att
som foralder/vuxen spada saften s& myck-
et som mojligt. Som maltidsdryck duger
vatten. Detta galler méltiden hemma, i sko-
lan och pa daghem. Godis och laskedryck
maste atertasin funktion som festmat. Med
kraftig sockertillgdng mattas kansligheten
for den sota smaken, och en tolerans
utvecklas. Det ar pa detta satt godiskultu-
ren — och laskedryckskulturen kan leva
vidare. Den "lever pd” vér toleransutveck-
ling. Vi maste reagera och stoppa detta
sockerflode, innan vi drunknar i det.
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