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Inledning

I laboratoriet dir jag jobbade tidigare hade vi tidskriftsklubb pa
onsdagseftermiddagarna. Ordet ”klubb” fick det att lta roligare
in vad det var. Tilldragelsen, som gir av stapeln pd manga labb
runt om i virlden, gick till sd hir: en av oss som jobbade i labbet
presenterade en nyligen utgiven publikation ur vetenskapslitte-
raturen som personen i friga tyckte var relevant for vart arbete,
sedan slet de andra den i stycken. Om artikeln var av dilig kvali-
tet slet vi dven den stackare som hade valt ut den i stycken.

Labbet, under ledning av Greg Towers, huserar fortfarande pa
University College London (UCL), i ett omgjort viktorianskt
sjukhus som skapades av arkitekten som ritade nationalhistoriska
museet. Det ir en vacker byggnad, full av moss och vattenlickor.
Nir jag kom dit for att doktorera ar 2011 blev jag 6verraskad 6ver
att deras forstklassiga forskning inom molekylir virologi utférdes
pé en sidan plats.

P4 tidskriftsklubben lirde Greg och de andra seniora labbmed-
lemmarna mig att vetenskap inte ir en lista med regler eller fakta,
utan en pagiende diskussion. Greg var mer intresserad av att dis-
kutera varenda liten enskild data i varenda artikel in ndgon annan
jag ndgonsin triffat. Allt undersoktes i minsta detalj. Det var den
bista forskarutbildning jag hade kunnat fa.

Labbets specialitet var den tivlan som pigir mellan virus som
hiv och de celler som viruset behover smitta for att foroka sig.
Denna tivling liknar en militir kapprustning. Alla celler har f6r-
svar mot virusangrepp, och alla virus har vapen for att besegra
cellernas forsvar. Allt eftersom cellerna utvecklar allemer avan-



cerade forsvar, utvecklar dven virusen hela tiden bittre vapen,
vilket i sin tur gor att det vixer fram fler cellulira forsvar, och sa
fortsitter det.

De flesta av oss studerade hiv och dess viruskusiner for att kunna
utveckla nya mediciner och vaccin, men det fanns en utbrytar-
grupp i labbet som studerade en annan typ av virus, som knappt
verkade vara ett virus. Nistan hilften av den dna som finns i
kroppens alla celler innehaller gamla doda virusgener. De kallades
linge ”skrip-dna” och var ett vetenskapligt sorgebarn tills en av
medlemmarna i utbrytargruppen i oktober 2014 presenterade en
artikel fran publikationen Nazure pé tidskriftsklubben, med den
jargongfyllda titeln: ”An evolutionary arms race between KRAB
zinc-finger genes ZNF91/93 och SVA/L1 retrotransposons”.

Jag skummade hastigt igenom artikeln fére motet och tyckte ate
den var helt obegriplig. Av tio artiklar som togs upp pa tidskrifts-
klubben blev ungefir sju sonderslitna, tva stod ut och gav virdefull
information och en visade sig vara rena bluffen. Det var inte uppen-
bart for mig vilken kategori den hir artikeln tillhorde.

Medan vi pratade mirkte jag att stimningen forindrades. Alla
lutade sig framat nir texten argumenterade for att dessa gamla,
doda virus som dterfinns i hela minniskans gezom — det vill siga
i arvsmassan - i sjilva verket inte alls 4r d6da. De har fungerande
gener som ir redo att skapa fler virus. Varenda cell i kroppen ir
en potentiell virusfabrik, men nigonting héller dessa virusgener
lugna. Det visade sig att de halls tillbaka av andra gener inuti cellen.
Artikelforfattarna menade att en del av vart genom konstant ligger
i krig med en annan del av det.

For sidana som oss, som arbetade i den hir typen av labb dir alla
ir bekanta med kapprustningars natur, var innebérden av detta
uppenbar. Vare sig det ror sig om tivlan mellan virus, grannbrak,
sportsammanhang, politiska kampanjer eller globala stormakter
gor kapprustning alltid saker mer komplexa. Nir uppror uppstar
gor dven motuppror det. Spionage foder kontraspionage, med dub-
bel- och trippelagenter. Utvecklingen av alltmer avancerade vapen
ir det som driver pa utvecklingen av ett alltmer avancerat forsvar.
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Eftersom det minskliga genomet ir inbegripet i en intern kapp-
rustning, dir en del av vért dna ligger i krig med en annan, kom-
mer det ofrinkomligen att bli innu mer komplext. Under tusentals
generationer, allt eftersom de gamla ”d6da” virusen har utvecklats,
har resten av genomet varit tvunget att utvecklas for att hilla dem
i schack.

Kapprustningen inom vira gener har pagitt sedan livets begyn-
nelse, och den kan mycket vil vara drivkraften bakom den vix-
ande komplexiteten. Den storsta skillnaden mellan det minskliga
genomet och det hos schimpanser finns inte i de delar som kodar for
protein (vilka till omkring 96 procent ir likadana) utan i de delar
som verkar komma frin de gamla, déda virusen.?

Artikeln férindrade hur jag sdg pa mig sjilv, fast det tog ett tag att
forstd att jag, dtminstone delvis, ir en uppsittning gamla virus som
krigar med mina andra gener. Det kanske fordndrar hur du ser pa
dig sjilv ocksa. Du lever inte bara vid sidan av denna kapprustning
mellan olika gener - du ir i sjilva verket en produkt av den, en
orolig sammansmailtning av tivlande genetiska element.

De hir féreningarna och tivlingarna gir lingre 4n vira gener.
Var ”du” slutar och ”inte du” bérjar ar langt ifrin uppenbart. Du idr
ticke av mikroorganismer som haller dig vid liv - de ir lika mycket
en del av dig som din lever - men samma mikroorganismer kan
doda dig om de hamnar i fel del av kroppen. Vira kroppar liknar
samhillen mycket mer 4n de liknar maskiner, och innehiller biljo-
ner bakterier, virus och andra mikrobiska livsformer, men endast en
primat. Vi ir fulla av mirkliga kompromisser och defekter. Kapp-
rustningar suddar ut grinser.

Efter att ha arbetat i Gregs labb i sex dr atergick jag till arbetet
som likare, men tanken pa kapprustningar, de komplexa system de
skapar och grinserna de suddar ut blev en mycket viktig del i hur
jag ser pd virlden. Jag fortsatte forska, men mitt fokus skiftade. Frin
att ha studerat virus borjade jag i stillet undersoka vetenskaplig
forskning som var vinklad eller bedriglig. Numera undersoker jag
framfor alle livsmedelsindustrin och hur den paverkar minniskors
hilsa. Min laboratoriebakgrund har visat sig vara avgérande for den
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uppgiften: kapprustningar och deras inverkan dterkommer ofta i
den hir boken.

Atande i sig dr ocksd en kapprustning och den har pagtt i miljar-
der dr. Den tillgingliga energimingden i virlden runt omkring oss
ir relativt konstant och allt liv deltar i en tivling mot andra former
av liv for att f3 tillgdng till denna energi. Livet har, nir allt kommer
omkring, bara tvi syften: fortplantning och att skapa energi for att
ge brinsle at fortplantningen.

Rovdjur tivlar inte bara med varandra om bytet, utan 4ven med
bytet i sig. Bytet vill oftast behélla energin den har i sitt kott. De
djur som ar ”byten” tivlar med varandra om vixtligheten och med
sjilva vixterna, som skapar gifter, taggar och andra skydd for att
undvika att bli uppitna. Vixterna tivlar med varandra om sol,
vatten och jord. Mikrober, bakterier, virus och svampar attackerar
konstant alla organismer i ekosystemet for att utvinna si mycket
energi som mojligt. Och i en kapprustning bibehiller ingen sitt
forsprang sirskilt linge: vargar méa vara vil anpassade for att dta
hjort, men hjortar ir otroligt vil anpassade for att undvika att bli
uppitna av vargar och det hinder faktiskt att de dodar dem.*

Virt dtande dr dirmed en del i en rad sammankopplade, hop-
blandade kapprustningar, dir tivlan kretsar kring den energi som
flodar mellan olika former av liv. Likt alla kapprustningar har denna
tavlan skapat komplexitet, och darfor dr allt som handlar om dtande
komplext.

Smaksinnet, luktsinnet, immunsystemet, fingerfirdigheten, tand-
och kikanatomin, synen — det ir svirt att hitta nigon enda aspekt av
minsklig biologi, fysiologi eller kultur som inte primért ir skapad
for vart historiska energibehov. Under miljarder dr har véra kroppar
pé ett utomordentligt sitt anpassat sig till olika typer av mat. Men
under de senaste hundrafemtio aren har mat blivit ... inte mat.

Vi har borjat dta imnen som skapats av nya sorters molekyler,
utformade i processer som aldrig tidigare har patriffats i var evolu-

*  Det finns vetenskapslitteratur om vargar som dodats av sitt byte. En analys

visar att det fanns skador frin bytesdjur pi 40 procent av vargarnas kranium, och
det ir vil dokumenterat att vargar har dodats av ilg, myskoxe och hjort.>+
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tiondra historia; imnen som inte ens riktigt kan kallas ”mat”. Vira
kalorier kommer alltmer frin modifierad stirkelse, invertsocker,
hydrolyserat proteinisolat och frooljor som har raffinerats, blekts,
deodoriserats, hydrogenerats och interesterifierats. Och dessa kalo-
rier sitts samman med helt nya imnen som vara sinnen inte heller
har utsatts for tidigare: syntetiska emulgeringsmedel, kalorifria
sotningsmedel, stabiliseringsmedel, fuktighetsbevarande tillsat-
ser, aromimnen, firgimnen, karboneringsmedel, stirkelsemedel,
bulkmedel och anti-bulkmedel.

Med start under senare delen av artonhundratalet blev dessa
idmnen successivt en del av kosten. Frin 1950-talet och framét har
utvecklingen gatt snabbare, s snabbt att imnena nu utgdér majo-
riteten av vad minniskor i Storbritannien och USA iter. De utgor
faktiskt en betydande del av kosten i nirapa alla samhillen pa jorden.

Pi samma ging som vi har tritt in i denna okdnda matmilj6 har
vi dven gjort entré i ett nyte, parallellt ekosystem, ett med separata
kapprustningar som inte drivs av energifléden utan av pengafloden.
S4 hir ser det nya systemet for den industriella matproduktionen
ut. I det hir systemet é4r det vi som ér bytet: killan till pengarna
som driver systemet. Konkurrensen om vira pengar — som i sin tur
driver pd 6kad komplexitet och innovation - sker inom ett eget eko-
system av bolag i konstant utveckling, frin enorma transnationella
grupper till tusentals smé nationella foretag. Och betet de anvinder
for att lyckas utvinna pengar kallas ultraprocessad mat, eller UPF
(frin engelskans ultra-processed food). Dessa livsmedel har genom-
gitt en evolutionir urvalsprocess under minga decennier, dir de
produkter som kops och its i storst utstrickning dr de som frodas pa
marknaden. For att uppnd detta har de utvecklats i syfte att rubba
olika system i vira kroppar, bland annat de som reglerar vike.*

UPF utgor nu s mycket som 6o procent av den genomsnittliga
kosten i Storbritannien och USA.57 Minga barn, diribland mina
egna, fir en 6vervigande del av sina kalorier frin dessa substanser.
UPF ir vir matkultur, det vi bygger vara kroppar med. Om du liser

*  Detta innebir mirkligt nog ett omvint ekosystem dir det som dr mest limpligt

for oss ir det vi dter minst av.
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detta i Australien, Kanada, Storbritannien eller USA ér detta din

nationalkost.
UPF har en lang, formell vetenskaplig definition, men kan sam-

manfattas sd hir: om det ligger i en plastférpackning och har atmins-
tone en ingrediens som inte brukar finnas i ett hemmakok, sa 4r det
UPF. Mycket av det kallas ”skripmat”, men det finns ocksd miangder
av ekologisk, frigdende och ”etisk” UPF, som ofta marknadsfors som
hilsosam, niringsrik och miljovinlig eller som effektiv for viktned-
gang (ytterligare en tumregel 4r att nistan all mat som har ett hilso-
ansprak pa férpackningen ir UPF).

Nir vi tinker pd bearbetning av mat tinker de flesta av oss pd den
handgripliga hanteringen - som att steka, pressa, laka ur, filea och sa
vidare. Men nir det giller ultraprocessad mat sker dven annan, mer
indirekt bearbetning — av oss konsumenter: vilseledande marknads-
foring, bluffrittegingar, hemlig lobbyism, bedriglig forskning - for
att bolagen ska kunna komma it vara pengar.

Den formella definitionen av UPF togs forsta gingen fram ar
2010 av ett brasilianskt team. Sedan dess har man arbetat fram
ett omfattande datamaterial som underbygger hypotesen att UPF
skadar minniskokroppen och okar férekomsten av cancer, imnes-
omsittningssjukdomar och psykisk ohilsa. Genom att tringa
undan traditionell mat och driva pd ojimlikhet, fattigdom och
fortida dod skadar den ocksa vara samhillen, och den skadar vir
planet. Det livsmedelssystem som krivs for att ultraprocessad mat
ska kunna produceras dr den frimsta anledningen till minskande
biologisk mangfald och den nist storsta orsaken till globala utslipp.
UPF orsakar dirmed en lavinartad pandemi av klimatférindring-
ar, underniring och fetma. Det har forskats allra mest pi fetma,
samtidigt ir det den aspekt som ir svarast att tala om eftersom
diskussioner kring mat och vikt — hur goda avsikterna in ir — far
mdnga att ma vildigt dalige.*

*  Minga av hilsofoljderna som ér kopplade till fetma ir ett direkt resultat av

stigmatisering: forskning visar att férdomar mot personer med fetma ir mer
rotade bland likare och andra professionella inom sjukvarden in férdomar mot
andra former av kroppsliga olikheter. Detta ir ett enormt virdhinder.
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En stor del av den hir boken kommer att handla om vikt eftersom
mycket av forskningen kring UPF ir kopplad till hur den paverkar
vikten, men UPF orsakar dven lidande p4 sitt som inte ir kopplade
till vikepaverkan. UPF orsakar inte hjirtsjukdomar och stroke och
fortida dod enbart for att den orsakar fetma. Riskerna okar i takt
med hur stor mangd UPF som konsumeras, oberoende av viktok-
ning. Minniskor som dter UPF utan att gd upp i vikt har dven de
okad risk for demens och inflammatorisk tarmsjukdom, men vi
klandrar sillan méinniskor med den typen av problem. S fetma far
ett sirskilt omnidmnande hir eftersom den ir unik bland kostrela-
terade sjukdomar - faktiskt bland nistan alla sjukdomar - eftersom
likare klandrar patienterna for att de har den.

Jag vill stanna upp lite vid fetma. Vi jobbar fortfarande p3 att
hitta ett sprak f6r den hir diskussionen. Ordet fetma dr med all ritt
krinkande for manga och att kalla fetma {6r en sjukdom ér stigma-
tiserande. Ménga lever nimligen inte med fetma som en sjukdom
utan som en identitet. Fér andra dr det bara ett sitt att vara, och
det ir dessutom ett allt vanligare sitt att vara. Viktokning ir inte
nodvindigtvis associerad med 6kad risk for hilsoproblem och dods-
risken ar faktiskt ligre for manga av de som ar 6verviktiga dn for de
som har en "hilsosam” vikt. Icke desto mindre kommer jag ibland
att anvinda ordet fetma, och jag kommer ibland att vinkla det som
en sjukdom. Anledningen till det dr att man kan fa forsknings- och
behandlingsfinansiering for sjukdomar samt att sjukdomsetiketten
ibland kan minska stigmat; en sjukdom ir inte en livsstil eller ett val
och ordet kan hjilpa till att f6rflytea ansvarsbordan fran de drabbade.

Detta ir viktigt eftersom alla diskussioner om viktokning, vare
sig de sker i media eller i vira egna huvuden, atfoljs av forebraelser
som alltid riktas mot de som lever med 6vervikt. Forestillningen att
de bir skulden har 6verlevt vetenskaplig och moralisk granskning
eftersom den ir forenklad pd grinsen till genomskinlig. Den dr
baserad pé forestillningen om bristande viljekraft att rora sig mer
eller att dta mindre. Men den instéillningen haller inte f6r gransk-
ning, vilket jag kommer att visa upprepade ginger. Amerikanska
National Health har till exempel genom sina kartliggningar sedan
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1960-talet registrerat en rittvisande bild av nationens vikt. De visar
en dramatisk 6kning av fetma - bland vita, svarta ock latinameri-
kanska min och kvinnor i alla dldrar - med borjan under 1970-talet.®
Forestillningen att det samtidigt har uppstitt en kollaps i personligt
ansvar hos bide min och kvinnor i alla dldersgrupper och i alla
etniska grupper ir orimlig. Om du lever med fetma beror det inte
pé bristande viljestyrka. Det ir inte ditt fel.

Faktum ir att vi har betydligt mindre ansvar for var vikt in vad en
skidakare som bryter benet i backen har for sin skada, eller en fot-
bollsspelare for ett skadat kni eller en fladdermusforskare som far
en svampinfektion i lungorna efter att ha arbetat i grottor. Kostre-
laterade sjukdomar orsakas i sjilva verket av krocken mellan gamla
gener och ett nytt kostekosystem. Det hir systemet ir utformat for
att skapa 6verkonsumtion och i nuliget verkar vi inte kunna, eller
kanske inte ens vilja, forbattra det.

Under de senaste trettio dren har fetman, under noggrann 6ver-
vakning frin makthavare, forskare, likare och forildrar, okat i
hipnadsvickande takt. Under denna period har fjorton myndig-
hetsstrategier innehallande sexhundraittionio vittomfattande hand-
lingsprogram publicerats i England,® men bland de barn som limnar
mellanstadiet har forekomsten av fetma 6kat med 6ver 700 procent,
och férekomsten av grav fetma har 6kat med 1 6oo procent.™

Barn i Storbritannien och USA - de linder med hégst UPF-kon-
sumtion - ir inte bara tyngre in sina likar i si gott som alla andra
hoginkomstlinder i vistvirlden, de 4r dven kortare.'>*> Den him-
made tillvixten gir hand i hand med fetma i hela virlden, vilket
tyder pd att det handlar om en sorts underniring snarare dn en foljd
av overflod.

Nir de hir barnen nér vuxen alder kommer sd ménga av deras
jaimnariga ha utvecklat fetma att en tredjedel av befolkningen lever
med fetma. Utsikterna fér vuxna som lever med grav fetma att
lyckas n och bibehélla en hilsosam kroppsvikt utan specialisthjilp
ir mindre 4n en pd tusen. Utan tillging till medicin eller kirurgi
ir grav fetma ddrmed, for majoriteten av de berorda, ett obotligt
tillstdnd. I Storbritannien drabbar fetma nu mer 4n en fjirdedel av
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barnen och si mycket som hilften av den vuxna befolkningen.”

I Storbritannien och i nistan alla andra linder har man misslyck-
ats med att 16sa fetmaproblematiken eftersom handlingsplanerna
inte kategoriserar den som en kommersiellt framkallad sjukdom
— det vill siga en sjukdom orsakad av marknadsféring och kon-
sumtion av beroendeframkallande zmnen. Jimforelser med droger
och cigaretter riskerar att skapa dinnu mer stigma, men jag kommer
omsorgsfullt att ta mig an dessa jimforelser pa sidorna som foljer.
Liksom alla kostrelaterade sjukdomar har fetma mer djupliggande
orsaker in UPF, sisom genetisk sirbarhet, fattigdom, orittvisa,
ojamlikhet, trauma, utmattning och stress. For att ta ett exempel:
rokning dr den frimsta orsaken till lungcancer, och fattigdom ar
den frimsta orsaken till rokning. I Storbritannien dr rokningsfrek-
vensen fyra gidnger hogre bland de som har det simst stillt in bland
de mest formogna, och skillnaden i dédlighet mellan rika och fattiga
beror i hilften av fallen pa rokning.

Liksom cigaretter ir UPF en samling imnen som skadar kroppen
och de hir djupgiende samhillsproblemen ir en av grundorsaker-
na. Genom den ultraprocessade maten fir orittvisorna ett konkret
och tydligt uttryck, den linkar samman skada och fattigdom och
bidrar till att de gener som annars kanske hade forblivit gomda
far utrymme att paverka oss. Om man fick bukt med fattigdomen
skulle det férebygga en stor del av bade lungcancer och fetma. Men
det 4r en annan bok.

Den hir boken handlar om de system som tillhandahaller var mat
och talar om for oss vad vi bor ita. Jag skulle vilja att du forestiller
dig en virld som idr ordnad pi ett annat sitt, en virld som erbjuder
fler mojligheter och val for alla. Hir hitear du allesd inga forslag pa
h6jd moms pé varor eller forbud mot dem — utan ett krav pa ate for-
bittra informationen om UPF samt att skapa tillgang till riktig mat.

Det hir idr ingen viktminskningsbok. For det forsta eftersom
ingen hittills har hittat en metod som hjilper manniskor att pa
ett sikert och hallbart sitt g ner i vikt. For det andra eftersom jag
inte tycker att du bor gé ner i vikt. Jag har sjilv inte en ”perfekt”
kropp och jag har inga asikter om hur en sddan skulle kunna se ut.
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Jag har ingen dsikt om vilken mat du b7 dta, det dr upp till dig. Jag
gor ”ohilsosamma” val hela tiden, vare sig det handlar om farliga
sporter eller att dta skrip. Men jag anser att vi maste fa korrekt
information for att kunna géra medvetna val kring de potentiella
riskerna i vir mat, och att vi i mindre utstrickning borde utsittas
for aggressiv, och ofta vilseledande, reklam.

S4 i den hir boken kommer du nistan inte hitta nigra rid alls
om hur du bor leva ditt liv eller vilken mat du bor ge till dina barn.
Delvis for att jag inte har med det att gora, men framfor allt efter-
som jag tycker att rid dr ritt meningslosa. Vad vi dter avgors av
maten som finns runt omkring oss, vad den kostar och hur den
marknadsfors — det dr dir forindringen miste ske.

Men jag har ett forslag pd hur du kan lisa boken. Om du kinner
for att sluta med UPF - gor inte det. Hugg in.

Jag ska forklara. Du deltar i ett experiment du inte har anmalt dig
till. Nya dmnen testas pa oss allihop hela tiden for att se vilka av dem
det gir att tjina mest pengar pi. Kan ett syntetiskt emulgeringsme-
del anvindas i stillet for ett 4gg? Kan en froolja ersitta fett frin en
mjolkproduke? Fungerar det att kasta i en bit dietylmalonat i stéllet
for en jordgubbe? Genom att kopa UPF bidrar vi till utvecklingen
av den typen av mat. I detta experiment dr det vi som tar riskerna
medan vinsterna hamnar hos dgarna till de bolag som producerar
UPF. Och resultatet ér till stora delar dolt for oss — forutom effek-
terna pa var hilsa.

Mitt forslag dr att du, under den tid det tar att lisa den hir boken,
fortsitter att experimentera med UPF, men att du gor det for din
egen skull, inte f6r bolagen som producerar den. Jag kan lira dig
saker om UPF, men det dr produkterna som ir din bista larare.
Endast genom att ita dem kan du férstd deras sanna natur. Det vet
jag eftersom jag sjilv har genomgatt experimentet.

Under arbetet med att forska pd den ultraprocessade matens
inverkan inledde jag en studie tillsammans med kollegor pa Univer-
sity College London Hospital (UCLH). Jag var den forsta patienten
i studien. Tanken var att ta fram data frin mig som skulle hjilpa
oss att fa finansiering till en mycket storre studie (den utfor vi just
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nu). Grundpremissen var enkel: Jag skulle sluta med UPF under en
miénad, sedan vigas och mitas pi alla mojliga vis. Manaden efter
skulle jag dta en kost dir 8o procent av kalorierna kom frin UPF —
en sidan kost som runt en av fem i Storbritannien och USA iter.

Jag 4t inte medvetet f6r mycket under den andra manaden, jag
it bara som jag brukar, alltsd nir jag har lust och den mat som
finns tillginglig. Medan jag it talade jag med virldsledande exper-
ter inom mat, niringslira, itande och ultraprocessad mat, samt
experter frin akademin, jordbruksniringen och, allra viktigast,
livsmedelsindustrin sjilv.

UPF-kosten borde ha varit njutbar, eftersom jag it sddant jag
vanligtvis inte tilliter mig sjilv. Men det hinde nigot underligt. Ju
mer jag pratade med dessa experter, desto mer icklad blev jag av
maten. Jag kom att tinka pa Allen Carrs bistsiljande bok Az sluta
roka dr ldrt. Boken utmirker sig i sjilvhjilpsgenren eftersom man
faktiskt har utfore studier och tillvigagingssittet den foresprakar
4r rite bra. Tanken 4r att man fortsitter roka medan man liser om
hur dilig rékning dr. Till slut blir cigaretterna jittedckliga.

Sa ge efter - tillit dig sjilv att med skrickblandad fortjusning
uppleva den ultraprocessade maten. Jag uppmanar dig inte att
hetsita eller att dta for mycket, bara att sluta forsoka std emot UPF.
Jag gjorde det under fyra veckor — om du ocksa har lust att prova si
gor det medan du ldser den hir boken. Det finns ett etiskt dilemma
kring att uppmuntra dig att gora detta, men jag kinner mig trots
allt ganska bekvim med det. For det férsta uppmanas du redan
dagligen att dta UPF. For det andra kommer runt 6o procent (om
du ir som folk i allménhet) av ditt kaloriintag redan frin UPF, s
att oka det till 8o procent under en manad gor formodligen inte s
stor skillnad.

Under tiden som du liser den hir boken hoppas jag att du dven
ldser ingredienslistorna pa forpackningarna pa maten du idter. Du
kommer att stota pé lingt fler zmnen in jag har mojlighet att ta
upp pi de hir sidorna, men framdt slutet av boken hoppas jag att
du borjar forstd att allt frin marknadskampanjer till avsaknaden av
tillfredsstillelse efter att du har itit ligger bakom ménga hilsopro-
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blem. Du kanske ocksa uppticker att manga av de besvir som du
tidigare har skyllt pa dldrande, barnafédande eller stress pa jobbet,
i sjilva verket har orsakats av maten du iter.

Jag kan inte lova att ultraprocessad mat kommer att bli 4dcklig
for att du liser den hir boken, men det skulle kunna bli si. Och
om du lyckas sluta dta den typen av mat visar forskningen att det
gynnar din kropp, din hjirna och var planet. Ett antal av de som
har arbetat med den hir boken, och med podden som kom fore
boken, har slutat dta UPF och om det hinder dven dig skulle jag
girna vilja veta det.
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DEL ETT

Vinta, jag dter vada?






Varfor dr det bakterieslem i min glass?

Sd uppfanns UPF

Under helgen dé jag borjade dta en kost med 8o procent UPF fick
vi en sidan dir mirklig hostdag nir sommaren for en kort stund
dtervinder. Vi gick till parken och jag kopte glass till mig och resten
av familjen. Dinah, min fru, tog en Freeze pop - en tub med fryst
knallbla vitska som tillverkas av bolaget Swizzels — och jag tog
en Twister frin Wall’s. Var tredring, Lyra, tog en enorm kula pis-
tageglass frin varumirket Hackney Gelato. Hennes ettariga syster,
Sasha, tiggde till sig smakprov fran oss andra tre.

Lyra triffade tvd kompisar och satt i det strilande solskenet med
sin glass. De pratade om vad tredringar nu pratar om, for att sedan
ga och gunga. Innan hon sprang i vig rickte hon fram sin bigare
mot mig. Den var mer eller mindre orord, en perfekt glinsande gron
pistagekula. Det tog en stund innan jag insdg att det var underligt.
Hur kunde den fortfarande vara formad som en boll? Bigarens
utsida var varm, si varfor hade inte glassen smilt?

Jag tog en sked av glassen. Det var som ett ljummet, geléartat
skum. Nagot hade férhindrat att glassen smilte.

Jag kollade upp ingredienserna online: ”Firsk mjolk, socker,
pistagepasta (pistagenotter frin Bronte 4 %, mandel 2 %, socker,
sojaprotein, sojalecitin, kokosolja, solrosolja, klorofyll, naturliga
aromer, diribland citron), dextros, firsk vispgridde, glukos, skum-
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mjolkspulver, stabiliseringsmedel (fruktkirnmjol, guarkirnmjol,
karragenan), emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av fett-
syror), Maldon havssalt.”

Stabiliseringsmedel, emulgeringsmedel, gummisorter, lecitin,
glukos, ett antal olika oljor . .. ir det som kinnetecknar UPF. Defi-
nitionen (den ir ling och jag kommer att gi igenom den ordentligt
i nista kapitel) inbegriper mycket mer 4n att tillsitta tillsatser, men
om ett livsmedel innehaller ingredienser du inte har hemma i koket
ir det ett av tecknen pi att det 4r UPF. Som vi kommer att mirka
lingre fram dr dock andra aspekter av bearbetning lika viktiga som
tillsatserna (eller dnnu viktigare) nir det giller piverkan pd min-
niskokroppen.

Och Hackney Gelato ir inte ensamma om att anvinda den typen
av ingredienser — de féorekommer nistan alltid i glassen man koper
i affiren, men diremot inte hemma i koket. Jag forstod inte riktigt
varfor tillverkaren tyckte atc alla de ingredienserna var nédvindiga.
Visst borde det ha varit bide enklare och billigare att anvinda firre
ingredienser?

For att forsoka forstd varfér UPF tillverkas som den gor och varfor
den ir s allmint utbredd bokade jag ett mote med en man som heter
Paul Hart. Paul ir en insider frin livsmedelsindustrin. Han gick
direkt frin skolan till ett lirlingsprogram pa Unilever och stannade
dir i 6ver tjugo ar, dir han forst lirdes upp till biokemist och sedan
arbetade med att designa produktionssystem for livsmedel. Det finns
nistan ingenting han inte kan om UPF eller industrin som skapar
den. Och han ir ett original: ”Jag arbetade i den Stora Livsmedels-
industrin frin att jag var pojkvasker. Fér gammal {6r att d6 ung nu!”

Pauls tal dr pepprat med sddana hir meningar - citat, aforismer
- som framstir som genvigar till djupare tankar. Det ir som att
hans hjirna arbetar fortare 4n han hinner prata, och att han dirfor
behover minska ner till ett sd litet antal ord som mojligt (men det
blir ind4 en hel del ord). Att stilla frigor till Paul ir lite som att
korka upp en flaska under tryck. Nir jag kontaktade honom och
frigade om vi kunde prata skickade han en fem sidor ling briefing.

Jag triffade Paul och hans fru Sharon pa McDonald’s pa Pen-
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tonville Road i London. Han hade just kommit tillbaka frin den
gigantiska Food Ingredients Europe-missan i Frankfurt, och han
plockade fram buntar med trycksaker frin ingrediensforetag jag
aldrig hade hort talas om och spred ut dem 6ver hela det klibbiga
plastbordet: ”Bevisforemal A. Kira nin. Detta ir hemskt. Josses!
Titta pa den hir yoghurtshoten.”

Paul visade mig en etikett med extravaganta pistienden om pre-
biotika, probiotika och omega 3, och forklarade att yoghurten i sig
bara var till for att f4 gora pastienden om de andra ingredienserna:
”Man lockar till sig konsumenter genom att pasti att brister i deras
kosthallning kommer att fixas om de hiller i sig en yoghurt full av
tillsatser.”

Samtal med Paul kan bli hirligt — om 4n obegripligt — abstrakta.
Men yoghurt kindes som en bra inging for att stilla frigan varfor
Lyras glass inte hade smilt. ”Chris, vi skulle kunna anvinda glass
som exempel for nistan allting nir det giller UPF”, svarade han.

Det lit helt perfekt. Vilimnade McDonald’s for att ta en prome-
nad lings Regent’s Canal till stationen dir Sharon och Paul skulle
ta tdget hem. De har varit gifta i fyrtio dr och de ér kul att umgas
med, det mirks att de fortfarande ir intresserade av varandras idé-
er. Sharon ir pensionerad sjukskoterska och forklarade hjilpsamt
sddant som jag verkade undra 6ver. Det var det perfekta tillfillet att
ga pa djupet om glass ... men sa borjade Paul prata om en tortilla-
konferens han hade varit pa. ”Ett foretag skrot, pa skoj, om att deras
produketer i stort sett var balsamerade och hade hallbarhet pa flera
ar”, sa han. Jag maste ha sett skrickslagen ut, for han fortydligade
snabbt: ”Alla blev fortjusta!”

Vi promenerade i maklig take lings kanalen, gick under och 6ver
sma broar och vijde for cyklister. Den stralande solen gav mig en
chans att dterkomma till glassen. Medan jag guidade Sharon och Paul
genom London och pekade ut sevirdheter, guidade Paul mig genom
glass. Jag hade tittat pd de olika glassorterna i min lokala Tesco-butik
och nistan allihop inneho6ll xantangummi, guarkirnmjol, emulge-
ringsmedel och glycerol. Kunde Paul forklara varfor? ”Alle handlar
om kostnader och intikter. De dir ingredienserna spar pengar.”
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Detta ir viktigt for brittiska konsumenter, som r 2017 - till och
med fore den nuvarande krisen kring levnadskostnader - bara lade
8 procent av sin hushallsbudget pA mat, mindre in nistan alla andra,
forutom USA (dir folk ligger 6 procent). Vira europeiska grannar
- Tyskland, Norge, Frankrike och Italien - ligger 11-14 procent av
sin budget pa mat, och hushall i liginkomstlinder ligger 6o procent
eller mer.'s*¢

I Storbritannien (och ménga andra linder) dr boende, drivmedel
och transportmedel oerhort dyrt, vilket utarmar matbudgeten. For
rika minniskor ir detta inget problem. Men en analys som The
Food Foundation'” har gjort visar att §0 procent av de fattigas-
te hushallen skulle behéva ligga nistan 30 procent av sin dispo-
nibla inkomst pd mat om de vill 4ta sddant som ir i linje med véira
nationella riktlinjer for hilsosam kost. 10 procent av de fattigaste
hushéllen skulle behova ligga nistan 75 procent. UPF ir nistan
alltid billigare, snabbare och innehéller férmodligen lika mycket
niring (eller mer) som de livsmedel och méltider som man tillagar
sjilv. Kombinationen av liga loner, tidsbrist och 16ftet om ndgot
smaskigt bidrar antagligen till den stora mingden UPF i vir kost.
Och det kanske inte ir si forvdnande att man éter storre mingd
UPF i linder som Storbritannien och USA dir den ekonomiska
ojamlikheten ér storre dn i liknande héginkomstlinder.

Hur som helst férklarade Paul hur ingredienser som emulgerings-
medel och olika sorters gummi bidrar i tillverkningen av UPF - och
till att minska kostnaderna. For det forsta gor de att glass tal virme,
vilket gor att den blir mycket ldttare att frakta. P4 vigen fran fabrik
till lastbil, fran lastbil till mataffir och frin mataffir dll din frys
kommer glassens temperatur att g frin -18 grader till -5 grader
och tillbaka ner igen minga ginger. Gummisorterna, glycerolet
och emulgeringsmedlen binder vatten och férhindrar pa si vis att
iskristaller bildas. Detta innebir att glassen kan tillverkas i stora
partier i en fabrik och sedan transporteras runt i landet. Det gor
det lite mindre stressigt vid varje stadie i distributionskedjan och
minskar behovet att bibehalla en jimn, lag temperatur. "Kunderna

1

gillar krimig glass”, sa Paul, ”inte isiga skdrvor!” Att centralisera

26



tillverkningen innebir dven att foretagen kan férhandla om priset
med dterforsiljare som hanterar butiker runt om i hela landet, vilket
ytterligare minskar kostnaderna.

Ett av Pauls forsta jobb pa Unilever var i ett utvecklingslabb for
glass. Han beskrev ambitionsnivin dir: malet var att skapa skum-
block som var stabila i rumstemperatur och dirmed kunde distribu-
eras over hela virlden och sedan frysas pa plats. Om de kunde l6sa
det skulle besparingarna bli enorma. Faktum ir att minga glassar
numera inte ir [angt frin det milet, vilket jag upptickte i parken.
"Det enda dterstdende problemet”, berittade Paul for mig, “ir bakte-
rier — bakterier dlskar glass. S4 alltihop méste fortfarande frysas ner.”

Paul gav mig ett exempel pi ett exklusivare mirke, Cream
o’ Galloway, vars vaniljglass verkar vara gjord av ungefir samma
ingredienser du skulle ha anvint hemma: mjolk, gridde, socker,
skummjolkspulver, dggula och vaniljessens. Det dr toppen, men
foljden blir att produkten inte siljs i hela landet, eftersom deras
glass inte klarar transporterna riktigt lika bra. Valet av ingredienser
syns dven pi priset: Cream o’ Galloways vaniljglass kostar 3,60
pund for en halvliter. Det ir runt fjorton ganger dyrare 4n exempel-
vis Ms Molly’s Vanilla, som endast siljs pa Tesco och kostar 1 pund
for tvd hela liter. Ms Mollys recept innehaller som vintat helt andra
saker: rekonstituerat skummjolkskoncentrat, delvis rekonstituerat
vasslepulver (mjolk), glukossirap, socker, dextros, palmstearin,
palmolja, palmkirnolja, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider
av fettsyror), stabiliseringsmedel (guarkirnmjol, natriumalginat),
aromer och firgimnen (karotin).

Enligt Paul ir en annan anledning till att dessa ingredienser spar
pengar att manga av dem - palmstearin, palmkirnolja, de olika sor-
terna rekonstituerad mjolk, emulgeringsmedlen - helt enkelt hir-
mar dkta och dyra produkter som mjolk, gridde och 4gg.* Den hir

*  Nir det giller mat kan tillverkarna varken dra ner pa personal, fabrikernas

overheadkostnader eller energikostnader - dir har de pi grund av konkurrensen
med andra foretag redan dragit ner s mycket det gir. ”Det enda ekonomerna har
att spela med ér ingredienserna”, sa Paul. Detta sitter fingret pa hur komplext det
ir att sla tillbaka mot UPF: de hiir minskade produktions- och distributionskost-
naderna formedlas, emellanit, vidare till oss.
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typen av molekylir ersittning dr nyckeln till all UPF. Traditionell
mat (eller, som vi mer korrekt kan kalla den: mat) dr uppbyggd av
tre stora niringsimnen som ger dess smak, konsistens och kalorier:
fett, protein och kolhydrater.

Traditionell glass fir sin konsistens frin en komplex sammansitt-
ning av iskristaller, flytande vatten (som forblir flytande eftersom
det innehiller upplost socker), mjolkprotein och mjolkfettkulor.
I den blandningen vispar man sedan in luft. Det r helt enkelt ett
skum - som vanligtvis innehéller runt 50 procent luft - och det ir
dirfor glassen inte blir f6r hird ens nir den ir fryst. Det ir ocksd
darfor den dr sd svér att géra hemma eftersom man méste vispa
medan man fryser den.*

Hemligheten bakom den ultraprocessade glassen ir att den, likt
all UPF, 4r sammansatt av de billigaste varianterna av kroppens tre
stora energikillor: fett, protein och kolhydrater.

Ibland skapas helt nya produkter och konsistenser — sidant som
gelégodis eller linschips — men oftast ir malet med UPF att ersitta
ingredienser i traditionell, omtyckt mat med billigare alternativ
och tillsatser som forlinger héllbarheten, mojliggor centraliserad
distribution och, visar det sig, orsakar 6verkonsumtion.

Pajer, friterad kyckling, pizza, smor, pannkaksmix, bakverk, saser,
majonnis — alla de hir produkterna var frin borjan riktig mat. Men
naturliga ravaror ir dyra, si de traditionella ingredienserna ersitts
ofta med billiga, ibland helt syntetiska, alternativ. Dessa alterna-
tiv dr vanligtvis ingredienser som utvunnits ur grodor som odlats
till djurfoder, vilka i vissa linder ér rejilt subventionerade. Paul
berittade att ingredienserna raffineras och modifieras tills de kan
anvindas till praktiskt taget vad som helst.

”Vikan ersitta nistan vilken ingrediens som helst med ett billigt

*  Produktionen av fabrikstillverkad glass 6kade i USA frin 1850-talet nir man
borjade anvinda éverbliven mjolk som annars skulle ha kastats. Folk kan, trots
allt, bara dricka en viss mingd firsk mjolk och den blir dilig ganska snabbt. Att
gora glass av overbliven mjolk 6kar inte bara livsmedlets héllbarhet, det visar dven
att bearbetning skapar virde. Att skapa nya anvindningsomraden f6r avfall ir en
central del i utvecklandet av UPF, och det ir en anledning (utéver att det ér billigt)
till act UPF tminstone delvis har setts som ndgot positivt och inte som ett problem.
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modifierat alternativ”, sa han. ”Jag ska guida dig genom stirkelse
och smor. Det dr lagom enkelt.”

Det var inte enkelt. Nir vi stannade till vid ingangen till den [inga
tunneln vid Islington Canal, dir tva jungfruslindor som parade sig
satte sig tillritea i sdven, paborjade Paul en intressant men snirig
forklaring till kemin bakom syntetiska kolhydrater.

Han borjade med att prata om stirkelse. Stirkelse ir vixternas
energilager — antingen som niring i ett fr6 for den vixande fro-
plantan, eller i plantan som niring for att en knol ska borja gro igen.
Nir man sir ett fro eller sitter en potatis kan man siga att de dter
upp sig sjilva for att producera rotter och blad.

Stirkelse bestdr av mikroskopiska granuler som i sin tur ir upp-
byggda av molekylkedjor av glukos. Hur dessa kedjor ir organise-
rade och sammanlinkade paverkar egenskaperna hos stirkelsen
nir det giller sidant som upphettning, nedkylning och hur den
kinns i munnen. Det ir komplex kemi. Anda har vi under de
senaste tio tusen ren, utan att forstd molekylernas exakta natur,
finslipat mycket av stirkelsevetenskapen genom att odla och till-
laga grodor.

Vi kan ta potatis som exempel. Vaxartad potatis som Jersey roy-
als har robusta stirkelsegranuler. Det innebir att potatisen forblir
fast nir man kokar den och att den bibehéller sin konsistens i en
potatissallad. Mjolig potatis som Russets innehéller sockermole-
kylkedjor som inte sitter ihop lika bra. Det dr dirfor de, trots att
de dr utmirkrta att ugnssteka, faller sonder i en potatissallad och
gor den till en enda majonnisrora. Sedan har vi potatis som Maris
Pipers, vars stirkelsestruktur befinner sig nigonstans mittemellan
de andra tva. Den kan anvindas till i stort sett allt — sd 4r den ocksi
Storbritanniens populiraste potatis.

Om man utvinner den stirkelse som finns i olika vixter finner man
att de har kontrasterande egenskaper. Man kan blanda dem med vat-
ten for att skapa alla mojliga sorters geléer och pastor som fir olika
konsistens vid olika temperaturer. P4 artonhundratalet upptickte
kemister att de pa kemisk vig kunde modifiera stirkelse och pa sa
vis skapa exakt de egenskaper de var ute efter. Modifierad stirkelse,
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