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Den stora hdlsogatan

HAR DU NAGONSIN undrat 6ver hur man gor for att leva
linge och halla sig frisk? Vad som dr bra att dta eller hur
mycket och pa vilket sitt du ska rora dig for att ma bra?
Varfor finns det egentligen sd mdnga olika hélsobdcker,
ibland med motségelsefulla rdd? For mig ar det hir en
gdta. Jag som skriver den héir boken dr likare och epide-
miolog specialiserad inom allmdnmedicin och folkhdlsa,
men trots det har jag linge brottats med samma fragor
i min egen strdvan att ma bra. I jakten pd den perfekta
hélsan testade jag olika traningsformer, dieter och medi-
tatonsformer. Jag provade mer eller mindre vidlsmakande
smoothies, kalla duschar, dyra kosttillskott och somnap-
par utan att fi ndgon riktig aha-kénsla. Visst plockade jag
upp en hel del kunskap ldngs vigen men kinde samtidigt
att 16sningen inte var sd enkel som att ligga till mer go-
jibdr i kosten. I stéllet valde jag att grotta ned mig i veten-
skapliga artiklar och sjdlvhjdlpsbdcker inom sa vitt skilda
omrdden som fysiologi, psykologi, antropologi och medi-
cin. For mig stod det tidigt klart att hélsa inte bara handlar
om motion eller kost. Vill man leva hdlsosamt méste man
ha koll pa helheten, allt padverkar varandra. Jag blev ocksd
Overtygad om att vdlfirdssjukdomarna som pligar oss ar
ett resultat av att vi lever ett liv som inte ar i synk med



vad vara kroppar och hjirnor dr anpassade till. Hjirnan utveck-
lades inte for att tala med IT-supporten om att webbrowsern
héngt sig utan for ett liv i naturen.

Det finns hyllmeter efter hyllmeter med bocker om halsa,
men jag saknade en samlad bild av livets manga olika aspekter
som paverkar hur vi mdr kopplat till virt ursprung. Darfor ville
jag skriva en bok som pd ett littbegripligt sitt tog ett helhets-
grepp. Jag har sett som min framsta uppgift att binda ihop och
tolka kunskap frdn vitt skilda omraden till ett férhdllningssétt
som kan anvdndas i stillet for mirakelkurer och superfrukter.
Jag letar svar i vart férflutna, men har blicken instélld framét pa
hur vi kan leva med god hilsa i var fantastiska moderna virld.

Boken dr inte dnnu en 12-veckorsplan som utlovar en snabb
och enkel 16sning pa ett komplext problem. Hélsa kraver 1dng-
siktighet, men du kan i stor utstrackning pdverka den. Med
relativt smd, men smarta livsstilsval kan du forbattra din hélsa
dramatiskt sd linge som du vet vad som verkligen paverkar
dig och du &r ihdrdig. Vara vélfdardssjukdomar kan ndamligen i
stor utstrickning forebyggas genom forbdttrade levnadsvanor.
Med den hir boken kommer du fa kunskap som hjélper dig till
béttre hélsa s att du kan fd njuta av livet 1dngt upp i dldern.
Vad som kriivs dr sannolikt mindre besvirligt in du tror. Ar du
redo? D4 kor vi!






Mat

ger oss kraft och energi







Jag star i mataffaren. Jag ar valutbildad och intresserad
av kost och traning men @nda ar det sa svart. Forst kom-
mer jag till brodsektionen. Det doftar gott av nybakat.
Jag vet att fullkorn ar bast att ata, men valjer till slut ett
ljust vetebaserat brod efter att ha 6gnat over de mor-

ka. Varfor vet jag inte riktigt sjalv, jag tycker ju faktiskt
att morka brod ar goda. Som for att kompensera for mitt
tveksamma val skyndar jag mig vidare mot de nyttigare
delarna av affaren. Vid gronsakerna kanns det bast att
vara. Fargerna lyser emot mig och jag fylls av en positiv
kdnsla av att gora ratt. Men néar jag star dar ar det som att
all idérikedom forsvinner. Pliktskyldigt lLagger jag ned
tomat, gurka och sallad men det var ju inte vad jag tankt.
Jag skulle ju botanisera bland sortimentet, prova lite
nya sorter och kdpa pa mig rejalt sa att jag kunde laga
spannande vegetariska ratter. Men orken forsvinner, jag
kanner mig bara trott nar jag tittar runt och inser att jag
inte har en aning om hur man tillreder det mesta. Sedan
kanns gronsaker liksom inte riktigt som mat heller, snara-
re dekoration. Med lite tyngre steg och sankt blick puttar
jag vidare vagnen langs affarens ldnga gangar. Vid kott-
disken stiger humaret igen och jag har det roligare. Det
finns goda kryddiga korvar, och kottfars gar alltid hem
hos barnen. Rikligt med protein ar nog bra. Jag tranar ju



en del. Det spelaringen roll att jag innerst inne vet att jag
garanterat inte lider av proteinbrist, det kdnns anda viktigt
att fylla pa musklerna. Starkt och med hog stolt blick spat-
serar jag framat och kommer snart till mejerivarorna. Har
finns massor med gott. Mjolk, gradde, yoghurt och ostar.
Det bliren hel del. Pa vag forbi frysdiskarna minns jag att
det ar bekvamt att bara varma mat till barnen. Det brukar
alltid bli brattom mellan deras aktiviteter. Snabbt har jag
plockat pa mig fryst pyttipanna, kottbullar och pizza. Jag
ser pa de portionsférpackade fiskbitarna fran Norges alla
odlingar. Fisk &r ju nyttigt, men valet landar pa de vanliga
fiskpinnarna. Slutligen kommer jag ur labyrinten och ar
framme vid kassorna. Det ar extrapris pa choklad, men det
bestamde jag mig redan innan jag gick in i affaren att inte
kdopa idag. Jag gor en ansats att ga forbi men hjarnan bor-
jarresonera med mig. Det ar ju billigt, du behdver piggas
upp, du har ju tranat mycket sa det spelaringen roll. Som
sa ofta forlorar jag kampen och képer dessutom pa mig lite
extra eftersom det blir billigare vid mangdkop. Jag drar en
missndjd suck och borjar trava upp varorna pa bandet.



DET HAR AR DET SVARASTE jag kommer att gora i den hir
boken. Att ge mig in i en diskussion om vad som dr bra mat
ar att be om trubbel. Det finns sd otroligt ménga asikter for-
faktade av personer med en stark 6vertygelse. Hur kan nigot
sd grundliggande som valet av vad vi ska dta vara bland det
sviraste? Inga andra arter dn madanniskan tycks ha liknande
bekymmer. Annu en del av hilsogitan alltsd. Att ha friheten
att vdlja och vraka bland olika sorters lattillginglig mat dr ett
modernt lyxproblem. Tyvirr ett som dr forenat med otroligt
mycket olycka, dngest och negativa kidnslor for mdnga. Vart
overflod verkar onekligen bli vir dod i de rika delarna av varl-
den samtidigt som manga i fattiga linder far klara sig pa en-
sidig kost eller hjdlpinsatser. Idag har en stor del av vérldens
befolkning en kronisk sjukdom relaterad till intag av for myck-
et mat. Globalt har 6vervikt och fetma tredubblats sedan 1975
och nastan 40 procent av den vuxna populationen i virlden ar
drabbad. Aven i Sverige har vi stora problem. Hilften av alla
vuxna uppfyller kriterierna for évervikt eller fetma som vi vet
okar risken for flera allvarliga sjukdomar, till exempel diabetes
typ 2, hjart-kirlsjukdomar och vissa cancerformer. Fér den som
drabbas innebdr fetma forsdmrad livskvalitet och forlorade lev-
nadsar. For samhallet ar det en stor kostnadsbelastning. Sjuk-
ligheten relaterad till fetma berdknas idag kosta 70 miljarder
per ar i Sverige och tros 6ka.

Hur kunde det bli sd hidr? Det finns ju massor av lattill-
gdnglig information om hur man &dter hilsosamt. Svaret ligger
ivar evolution. Vi dr precis som andra djur anpassade for ett liv
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under en viss typ av forutsdttningar. Att leva i konstant over-
flod ar inte ett av dem. Vi lagger pa oss vikt, precis som vdra
hundar och katter nir vi ger dem fri tillgdng till foder utan
anstringning.

Maianniskans dragning till kaloririk mat i kombination med
var naturliga stravan att inte géra av med energi i onddan, som
togs upp i kapitlet om rorelse, stiller verkligen till det for oss i
dagens samhélle. Om man tinker att vdra hjirnor ar instéllda
pa att leva ett tufft liv med risk for brist pd naring blir det att
gora vald pa sig sjdlv om man inte tar varje tillfdlle i akt att
dta och vilja det som dr mest ndringstétt. Inte undra pd om du
liksom jag har det svart ndr vi strosar omkring bland dverflodet
i mataffaren. For att klara av vdra moderna liv mdste vi kora
over vdra naturliga instinkter med logiska argument inhdmta-
de frdn myndighetsinformation och hilsobocker. Vi kan lira
oss att std emot till viss del, men egentligen dr det ju lika ona-
turligt for oss att inte frossa i kaloririk mat ndr vi har chansen
som att vilja att leva som eremiter eller att avstd fran att ha
sex. Det gdr, men det krdver enorm uppoffring, som munkar
och nunnor sikert vet.

I det har kapitlet kommer jag strunta i att grotta ned mig
i olika moderna dieter. Du vet sjdlv att de kommer och gir
utan att vara nigon 16sning for alla. Om det hade funnits en
som verkligen fungerade skulle det inte kommit till nya. Vis-
sa dieter kan absolut fungera for viktnedgdng eller har andra
fordelar, men om en vore ultimat hade vi sannolikt alla redan
gatt over till den. Det rdcker inte med att en viss kosthdllning
ar bra rent innehdllsméssigt. Den maste ocksa vara tillrackligt
tillfredsstédllande for att vi ska kunna motsta de frestelser vi dr
benigna att falla for forr eller senare. Att std emot det moderna
utbudet av smakoptimerad kaloririk mat som marknadsfors
aggressivt och dr littillgdnglig dygnet runt i dagens samhaélle dr



ndstan omdjligt. Jag kommer heller inte att ta upp etiska eller
miljémadssiga aspekter pd kost. De dr forstds viktiga, men i den
hér boken &r det hilsan som stdr i fokus.

I stillet for att utvirdera dieter kommer jag att leta ledtra-
dar till vad som utgér bra mat fér oss médnniskor med utgdng
frdn vart ursprung. Nar det kommer till matintag och hélsa ger
inte kosten hela svaret. Jag kommer darfor ocksd undersoka
om det finns beldgg for hur och ndr man ska éta, oberoende av
vad man dter. Men jag ska inte avsloja for mycket hér i introt,
14t oss ta det frdn borjan.

EVOLUTION

Det kommer knappast som ndgon o6verraskning, men under
storre delen av médnniskans existens hdr pé jorden har vi inte
dtit hamburgare, pizza, pasta, tacos, korv, chips, glass och
choklad. And4 tror jag nog manga hiller med om att det hir ir
normal mat. Kanske inte nyttig eller naturlig, men definitivt
normal. Hur skulle den inte kunna vara det? De flesta av oss
har itit de hér ritterna och tilltuggen sedan vi var smé och
de serveras Overallt. Men vart minne stracker sig inte sd 1angt
tillbaka i tiden. I dagens Sverige tycker nog de flesta att det
dr frimmande att dta komage, briss, oxsvans, fardgon, hjar-
na, njure och lever, men for bara nigot sekel sedan ansigs det
som hogst normal mat. D3 tinkte man sdkerligen att det vore
jattekonstigt om man inte ville dta de hdr delikatesserna och
man kdnde knappast till dagens snabbmat jag riknade upp.
Min poédng dr att vad som dr normalt dndras valdigt fort och det
dr dessutom hogst varierande i olika kulturer. Efter att mann-
iskan spred sig frdn sin ursprungsmiljo dir vi en gdng blev
Homo sapiens, kan det knappast ha funnits en normal foda.
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att vara tacksam for det man har stdtt mer i fokus. Men utéver
detta sker dven fysiologiska fordndringar vid fasta. Nu for tiden
har vi konstant tillgdng pa mat men rimligtvis har det inte all-
tid varit sd. Under evolutionen bor det ha férekommit perioder
i ménniskans liv d& det varit ont om mat kortare eller lingre
tider. Frukter, bdr, notter, rotknolar och bytesdjur hade varia-
tioner i tillgdng under dret och i synnerhet under extraordind-
ra omstdndigheter som vid torka eller skyfall. Rimligtvis mdste
vdara kroppar darfor ha en viss anpassningsformdga for att klara
av att tuffare perioder. Aven kortare fasta bér ha varit en del av
vardagen. Vi har knappast kunnat reglera intaget s noga som vi
gor idag med vdra fasta mattider. Ett tecken pd att vi dr anpassa-
de for varierad tillgdng pa foda ar att vi som art bar runt pa ratt
mycket extraenergi lagrat i fett jamfort med andra djur. Vi har
darfor goda forutsittningar att klara oss utan mat under kortare
svdlt eller fasta, men ger det rentav hdlsan en boost? I studier
har man sett positiva effekter pd vikt, blodsocker och hjéirt-karl-
hélsa. Men fynden har inte varit sé tydliga som foresprakare for
fastedieter sikert hoppats. Att hdlla nere sitt kaloriintag under
langre tid tycks ha liknande férdelar som kortare fasta.

Men varfor skulle fasta vara bra for oss? Kanske kan det
vara sd att kroppen i likhet med att den ldker bdst nar man so-
ver, behover perioder dé vi inte dter for att kunna reparera sig
och stida undan skadade celler och restprodukter pa ratt siatt?

Ett mildare alternativ till fasta kan vara att tidsbegrinsa
sitt sd kallade atfonster. De flesta av oss dter storre delen av
vara vakna timmar, frdn morgon till sen kvéll. Det hade knap-
past varit mojligt om vi behodvde jaga eller samla ihop maten.
Om man vill ge kroppen en chans att fd vila frdn mat kan man
till exempel dta en senare frukost eller inte dta ndgot pd kvall-
en efter middagen. P4 det sdttet kan man fa ihop en lingre tid
utan mat. Oavsett om det ger halsoférdelar i 6vrigt kan det vara



positivt att det totala energiintaget minskar om man annars
riskerar att fa i sig for mycket.

Vill du veta hur man ska dta om man verkligen vill gd upp
ivikt? DA ska du gora som sumobrottare. De vill bli starka och
tunga och dter darfor véldigt kaloririka mil tvd gdnger om
dagen och vilar direkt efter maten i flera timmar: en gang pa
dagen och sedan pd natten. P det sittet fir de i sig massor av
kalorier pad en gdng som kroppen inte har behov av direkt. I
stillet lagras 6verskottet som fett. Men att dta som en sumo-
brottare dr nog inget att rekommendera, hur frestande det dn
1ater.

Sammanfattningsvis finns det en hel del som talar for att vi
madr bra av att minska pd kaloriintaget och att kanske till och
med fasta di och di. Men kanske ricker det med att dra ned
pd vart matintag under delar av dygnet sd att vi ger tarmarna
ldngre chans att vila. Om inte annat leder det till att vi har farre
timmar pd dygnet att fylla pd med kalorier.

ANDERS ANALYS

I det hir kapitlet har jag vridit och vant pé frdgan av hur och
vad vi ska dta i vdr moderna vdrld for att ma bra och slippa
valfardssjukdomar. Jag har letat i virt evolutiondra ursprung,
bland jiagare och samlare och andra traditionella befolkningar.
Undersokt vad ldnglevarna i virlden har for kost, vad forsk-
ningen kommit fram till och vad myndigheterna rader oss ir
nyttigt. Min slutsats dr att det aldrig funnits en naturlig kost
och att det inte finns bara en diet som &r forenlig med hélsa.
Tvdartom dr budskapet som tridnger fram att vi ménniskor kan
dta en stor mingd typer av kost och dndd mé bra. Som art dr vi
alldtare och dter vi sd varierat att vi far i oss de nidringsdmnen
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vi behover spelar det mindre roll vad vi dter. Att vi kan livnira
oss sd mangsidigt dr en av var arts styrkor som mojliggjort att
vi kunnat bosdtta oss i varldens alla horn. Visst kan vi alla ha
individuella genetiska skillnader, preferenser, allergier och till-
stdnd som gor att vi inte tal allt, men i grunden ar vi valdigt
flexibla. Alltfor ensidig kost utgér diremot en fara. Men det
finns ett stort problem i dagens moderna vdrld som gar tvirs
emot vad vi dr anpassade till: overflodet av energitdt mat. For
forsta gdngen i historien kan de av oss som lever i rika linder
vdlja mer eller mindre utan begrdnsningar. Vi kan i vdra mat-
affarer kopa livsmedel fran hela virlden och har tillgdng till
enorma madangder energirik mat vart vi 4n vander oss dygnet
runt. Men fri tillgdng till mat gor det svart att inte drabbas av
overvikt. Detsamma géiller som vi sett for de kulturer runt om
ivdrlden som 6vergdr fran ett traditionellt liv till ett modernt.
Svaret ligger troligen i att vara kroppar inte dr anpassade till att
begrdnsa energiintaget nir maten dr sd energitidt och att vira
hjiarnor i virt undermedvetna tror att det dr bést att dta och
bunkra upp ordentligt nér vi har chansen. De flesta av oss vet
att det dr nyttigare att laga frdn grunden och dta rikligt med
gronsaker, men vart evolutiondra arv gor att det ltt blir som i
introduktionsscenen. Vi tar genvidgar och vdljer mindre nyttiga
alternativ. Det dr egentligen inte sd konstigt att det dr svart att
std emot mat som dr framtagen for att vara aptitlig, snabblagad
och som marknadsfors for att vi ska bli lockade att kopa.

Sé vad dr d4 16sningen for att halla valfardssjukdomar bor-
ta i vart moderna samhalle? Svaret dr, utdver att halla sig aktiv
som jag skrev i forra kapitlet, att minska mingden ultraproces-
sad mat du &ter. Den dr ofta ar vildigt energitidt och lattsmalt
och innehaller stora mangder salt. Energin frdn den hir typen
av mat tas upp for snabbt for att kroppen ska hinna med och
for att du ska hinna fd mittnadskdnslor i tid vilket leder till



att du dter mer dn du behover. Kroppen fungerar bittre pd mat
som den fir kiimpa lite med. Ater man mycket grént, fullkorn
och annan fiberrik mat ir det ldttare att halla ned energiinta-
get och dessutom gynnas tarmfloran. Ett annat smart sdtt att
minska vart éverflodsdtande ar att korta ned tiden pa dagen vi
dter. Att till exempel inte dta pd kvéllen efter middagen kan
minska médngden kalorier du far i dig under dagen. Dessutom
far mag-tarmsystemet chans att vila.

Det dr valdigt svart att std emot utbudet av lockande mat
ndr man stdlls infoér det nir vara undermedvetna krafter frdn
var evolution litt tar over, i synnerhet om du dr hungrig. Dess-
utom séljs det mesta i allt storre forpackningar for att fa oss
att kopa mer. For att std emot marknadsforingskrafterna kan
det vara ldttare om du planerar vad du ska kopa i forvig for att
slippa impulskop. Forsok laga mat fran grunden, dd vet du vad
som hamnar i grytan. Om du experimenterar lite och hittar
nyttiga ritter du verkligen tycker om o6kar sannolikheten att
du far i dig bra mat samtidigt som de onyttiga alternativen
framstdr som mindre lockande.

Vi lever i en fantastisk tid med gastronomiska upplevel-
ser som tidigare generationer knappast fatt uppleva. Jag skulle
inte vilja vara utan alla goda rdtter som erbjuds. Ett sdtt att sd
att sdga bdde dta kakan och ha den kvar dr att helt enkelt dta
mindre madngd av godsaker. Kép mindre férpackningar dven
om priset dr bdttre vid storkop. Laga mindre portioner nar du
gor en efterritt och njut i stillet av varje sked.



KONKRETA RAD

1. At varierat sa att du fari dig alla ndringsimnen
och vitaminer for att sdkerstalla att du tacker alla
kroppens behov.

2. At sa oprocessade ravaror och livsmedel som
mojligt for att undvika att du far i dig ett 6verflod
av kalorier pa for kort tid.

3. Minska mangden salt du far i dig for att minska
risken for hdgt blodtryck.

4. At mycket gronsaker, frukt och fibrer for att
hjalpa tarmens bakterier och halla dig frisk.



Begransa tiden pa dygnet du ater sa att mag-
tarmsystemet far vila och ditt totala matintag
blir lagom.

Planera vad du ska handla for mat sa ar det
lattare att undvika onyttiga impulskop.

Hitta nyttiga ratter du tycker om och lat dem
utgora grunden for din vardagsmat.

Vilj dina tillfallen nar du ater chips, glass, godis
och liknande. Kép garna mindre férpackningar
och tank pa portionsstorlekarna.
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