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FORORD

"Jag ar sa himla trott.”

Det &r nog det jag oftast far hora pa kliniken. Jag kan inte halla rékningen pa alla som
berattar att de ar trotta och saknar energi. Jag moter dem varje dag, for det galler

sa gott som alla vara patienter. Ofta &r det ett helt annat problem de soker for. Men
oavsett vilka sjukdomar, symtom eller svarigheter de vill ha hjalp med har de det ge-
mensamt att de dven upplever trotthet. Och ibland &r tréttheten sa férlamande att den

hindrar dem att leva det liv de onskar.

Trotthet fungerar som ett universellt kardinalsymtom, ett gemensamt drag for alla
tillstdnd dar kroppen &r sjuk eller i obalans, fysiskt eller psykiskt, men tyvarr kan vi
inte mata trotthet med ett blodprov. Det ar en kansla. Det ar din kansla - och jag tror

pa den.

Det kan vara svart att arbeta med nagot sa svdavande som kénslan av trétthet, men
nagot av det mest givande och meningsfulla i mitt jobb &r att hjalpa ménniskor att fa

tillbaka sin energi. Sin livskraft.

Trotthet upptrader i ménga former pé en glidande skala. Dar finns du som ibland
ligger vaken pa natten och blir som en ny manniska bara du far sova, men aven du
som drabbats av en invalidiserande, kronisk trotthet och darfor slapar dig fram genom

tillvaron.

Oavsett var pa trotthetsskalan du befinner dig kan du i den har boken f& hjalp med att
rora dig bort fran det svarta halet i ena dnden, dar utmattning och energildshet rader,

och g& mot maximal halsa och livskraft i motsatta anden.
Det finns en mangd orsaker till trotthet. En del ar ganska sjalvklara, medan andra

kraver en del detektivarbete eftersom @mnet ar svaréverskadligt och kraver kunskap

om alla de mekanismer som gor manniskor trotta. Under bokens lopp kommer vi att
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behandla ménga olika former av trotthet, och du kommer att kunna fa en uppfattning
om vad din trotthet beror pa - om det nu inte ar helt uppenbart - och s& far du dess-

utom veta hur jag tror att du kan fa bukt med den.

Ofta finns det manga orsaker till trotthet, sarskilt om du lider av allvarlig trotthet,
kronisk och narmast invalidiserande trétthet. Kanske ar du uppgiven och frustrerad
eftersom din lékare inte har kunnat hjdlpa dig utan har skickat hem dig med nagot av
dessa besked: "Alla prover ser bra ut, det ar inget fel pa dig!” eller "Du &r nog bara

stressad, kan du inte minska arbetspressen lite?”

Vad har man for gladje av sddant om man varje morgon kanner sig lika trétt som nar
man gick och la sig kvallen innan, och &nda tycker att man gor allting rétt? Kanske ar
orsaken till din trétthet ndgonting som du &nnu inte kanner till. Kanske behdver du

bita i ett surt &pple eller tva och &ndra uppfattning om hur varlden ar beskaffad.

Till exempel om du har vant dig vid att stiga upp klockan fem varje morgon for att
trana, hoppar over maltider, sliter hela dagen och inte stupar i sdng forran strax fore
midnatt - full av goda foresatser att hinna med allt, och s& ar det ju alltid bra att tréna.
| stéllet for att bli forvanad dver att du &r trétt borde du kanske fundera 6ver om din
kropp forsoker vacka dig och beratta nagot som du under lang tid inte har brytt dig
om. Sedd i det ljuset kan kanslan av trotthet vara det basta som hant dig. Din kropp
talar till dig och ger dig ratt signal, eftersom det ar dags for dig att ta en paus, reflek-

tera och lara dig ndgot nytt. Narmare bestamt en helt ny vag till mer energi.

Formodligen ar det ju ocksd darfar, kara lasare, som du har 6ppnat den har boken.
Darfor att du ar trottare dn du vill vara. Det har antagligen pagatt en langre tid, och nu
har du blivit desperat och vill fa bukt med tréttheten. Det hoppas jag djupt och inner-
ligt att jag kan hjalpa dig med. Det ar darfor jag har skrivit boken.
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Men vi méaste nog stamma av férvantningarna. Jag kan namligen inte lova dig en
quickfix som far tréttheten att férsvinna som dagg i solen. Och du kommer bara att ta

dig i mal om du &r 6ppen och installd pa att jobba med din livsstil. Hela din livsstil.

For tyvarr finns det inte ndgon mirakelmedicin mot trotthet — och energidrycker, storre

mangder kaffe, socker och andra stimulerande medel finns inte p& schemat. Tvartom.

D&remot far du i den har boken reda pa hur du bygger upp en varaktigt hdg energiniva.
Hur du skapar &kta energi - inifran och ut. Hur du i lugn takt med hjalp av nya, goda
vanor ger dig sjélv kraft och ork &nda in i varje enskild cell, sa att du pa ett genuint

satt kanner dig verkligt glad och pigg och sprudlar av energi.

Minns du nar du senast madde pé det sattet? S& kommer du att kunna ma igen.
Nastan hela tiden och inte bara i form av tio minuters symtomlindring som fdljs av

annu mer trotthet.

Det enda som kravs ar att du har lust och motivation att prova. Sannolikheten for att
du kommer att ma béattre ckar naturligtvis om du féljer schemat och gor precis allt-
ihop, men om du hellre valjer och vrakar och nappar pa en idé lite har och var alltefter

hur dina behov ser ut, sa gar det naturligtvis ocksa jattebra.

Bokens schema bygger forst och framst pa sunt fornuft, god och energigivande,
naringsrik kost, vettiga somnvanor och en medvetenhet om vad skarmar och stress,
ohalsosamma kost- och motionsvanor, kanslor, relationer och utmaningar i

allménhet gér med var energi.

Sjélva kostplanen kallar jag MITO-kost eftersom den &r sammansatt for att pa allra
basta satt stodja dina cellers sma energikraftverk, de sa kallade mitokondrierna. Un-
der bokens lopp kommer du att ldra dig mycket mer om de sma energicellerna och

vad du sjalv kan gora for att hjalpa dem.

Jag onskar dig mycket noje med boken.

Pia Norup
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FORORD

av Kerstin Brismar

Naturlig trotthet kan vi alla k&nna, nar vi sovit for lite, arbetat hart med kroppen eller
hjarnan, efter en infektion eller en langre tid med hogre arbetsbelastning och stress.

Somn och tid for vila och aterhdmtning &r da basta boten.

For 30 ar sedan kom nya rapporter om kronisk utmattning, trétthet och utbrandhet
bland unga vuxna, medelalders man och kvinnor i storstaderna. Med aren har

detta spridit sig i samhallet och 6kat orovackande. | dag ar det inte en ovanlig orsak
till lidande och l@ngvarig sjukskrivning. Vad beror det pa? Ingen kand medicinsk orsak.
Manga forskares, ldkares och aven min egen erfarenhet ar att bidragande till dessa
symtom &r l&ngvarig negativ stress, brist pd sémn, dterhdmtning och tid,

ohalsosam kost och brist pa fysisk aktivitet. Det gar inte att behandla och bota enkelt
med en medicin, utan kraver en helhetssyn och multipla atgarder som ocksa kraver
mycket av patienten.

Pia Norups bok "Aldrig mer trott, lakarens fyraveckorsplan” kan vara en hjalp for att
forsta varfor du ar sé trott och vad du kan gora for att ma battre. Trots bokens titel kan
ingen manniska uppleva att hon aldrig mer ar trott men att bli battre, och slippa kro-
nisk trotthet — det ar fullt mojligt. Det ar viktigt att alltid utesluta medicinska orsaker
som kan och ska behandlas, och som kan paverka hur du mar. Men om man, trots att
medicinska orsaker uteslutits eller behandlats, upplever uttalad trotthet och inte mar
bra bor man forandra de vanor som kan bidra till trottheten. En forandring av negativa
vanor kan ocksa géra att du svarar battre pd en medicinsk behandling. Pia Norups rad
i boken kan dé vara till din hjalp.

Stockholm, september 2022

Kerstin Brismar ar specialist inom endokrinologi och invartesmedicin samt professor

i diabetesforskning och har 50 ars erfarenhet av méten med patienter.






KAPITEL 1
DARFOR BLIR DU TROTT

Kanske ar det helt uppenbart vad det ar som suger musten ur dig, men ofta
behovs ett grundligt detektivarbete for att hitta roten till det onda - och en
malinriktad tgard mot trottheten, sa att du kan fa tillbaka din energi.

Jag minns den utmattande trétthet som jag upplevde nér jag som tonéring hade kortel-
feber eller "kyssjuka” Det kunde ju inte stimma att jag var sa trott, tdnkte jag, och min
instinktiva reaktion var att springa och ga langa promenader for att bli frisk. Men for
varje steg fick jag kimpa for att sdtta ena foten framfor den andra. Och plotsligt ndr jag
var ute och gick orkade jag inte mer. Inte en enda cell i min kropp orkade mer.

Jag tittade ner pé asfalten och kan fortfarande se den framf6r mig, in i minsta detalj
med alla gropar och stenar, och den ojamna avgriansningen mot den hogra vigkanten och
det lilla tradet i kurvan ldngre fram. Jag stannade, satte mig, la mig ner — och somnade.

Lyckligtvis var det en lugn vég langt ute pa landet. Och efter nagra timmar kom min
pappa och hittade mig. Men den platsen, pa den végen, har etsat sig fast i mitt minne.
Det var dédr som utmattningen segrade, nér jag helt sonika somnade mitt pa en vag.

Nyligen forflyttades jag tillbaka dit i en flashback nir jag blev kontaktad av Emma.
Hon édr 22 ar och 6vermannad av trotthet. "Jag kan ldgga mig ner och sova nér som helst
pa dagen. Jag dr helt utmattad’, berittade hon i telefon och borjade néstan grata.

Jag hade egentligen sténgt kliniken for klienter 6ver sommaren for att skriva den hér
boken. Men nagonting i hennes beréttelse berérde mig djupt. Det &r ju inte alls sa det
ska vara. Vad ér det som pagar inom Emma? Varfor &r hon sa trott?

Emma berittade att hon haft lindriga eksem under storre delen av livet. Pa senare ar

TOMMA BATTERIER? 9



har de blossat upp. Hon far mer och mer behandlingskrdam, och nu har hon en kénsla
av att hon far for mycket medicin och inte kan trappa ner. Och sé ar det den dér forla-
mande trottheten, som stér i bjart kontrast till hennes alder. Just nu borde hon ju sta pa
hojden av sitt livs energikurva. Jag bestimde med Emma att hon skulle komma in till
mig nagra dagar senare sa att vi tillsammans kunde forsoka reda ut tradarna och hitta
orsaken — eller orsakerna — till hennes trotthet. Vi kommer att dtervinda till henne
under bokens lopp, for jag anvander henne som exempel pa vilket detektivarbete som
ibland krévs for att ga till botten med varfér man kan bli sa oerhort tyngd av trotthet,

oavsett hur ung eller gammal man ér.

LJUDER ALARMSIGNALERNA?

Om du gar till doktorn och klagar ver trotthet far du séllan nagon 6gonblicklig forkla-
ring. Trotthet kan vara en konsekvens av oerhort manga olika tillstand, av vilka négra
ar medicinska och andra av mer psykologiskt slag — och vildigt manga har med livsstil
att gora. Som lakare ska man sjalvklart forst och framst tinka i medicinska banor. Till
exempel dr jarnbrist en vanlig orsak till trétthet. Jarnbrist aterkommer vi till.

Men det finns dven en del allvarliga tillstand och sjukdomar som vi vill kunna uteslu-
ta och som vi inte for allt i virlden far missa. Trotthet kan vara en foljd av cancer eller
andra elakartade och allvarliga sjukdomar, som maste behandlas sa tidigt som majligt.
Misstankar om allvarlig sjukdom bor aldrig lamnas utan atgard.

Som ldkare maste man &ven utesluta att patienten har nagon form av infektion, om
symtombilden kan tyda pé det. I dessa tider kontrollerar man alltid om det finns ett
samband med covid-19, men trotthet kan ocksé bero pd ménga andra virus- och bakte-
rieinfektioner. Aterigen ir det den praktiserande likarens uppgift att utifran blodprov,
sjukdomshistoria och symtom identifiera infektionen och behandla den s& bra som
mojligt eller skicka patienten vidare till en specialist inom omradet.

Slutligen kan 6vervialdigande trotthet vara symtom pé en kronisk sjukdom som
annu inte upptéckts. Till exempel en autoimmun sjukdom som gikt, inflammatorisk
tarmsjukdom, Hashimotos sjukdom med flera. I dessa fall ér det forst och framst viktigt
att komma fram till ritt diagnos — om sadan finns. I den verkliga vdrlden finns séllan
bara en enda orsak till att man kinner sig forlamande trott. Som du kommer upptiacka
tack vare de personliga berittelserna i boken finns det i regel en inledande huvudorsak

— och dérefter en olycklig spiral av foljder som leder till &nnu storre trotthet.

LIVSSTILSDOKTORN SOM DETEKTIV

Efter att ha tagit min ldkarexamen utbildade jag mig inom det omrade som kallas
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funktionsmedicin, som inte fir forvéixlas med det som skandinaviska lakare kallar funk-
tionella tillstand. Skillnaden ar mycket tydlig, for funktionella tillstand &r i typfallet
sjukdomar med fysiska symtom som har en psykisk (eller oforklarlig) orsak. Funktions-
medicin dr ddremot laran om att till och med de mest komplicerade symtombilder ingar i
ett orsakssammanhang, och jag tar alltid med savil fysiska och psykiska som kdnslomais-
siga aspekter i helhetsbedomningen. Inom funktionsmedicinen &r man framst inriktad
pa att ga till botten med ménniskors sjukdomar och symtom, och i stéllet for att bara
behandla symtomen med medicin arbetar vi malmedvetet med livsstilsfaktorer som kan
forbattra eller forvarra symtomen. For oss ér det inte ett antingen eller, utan vi betraktar
medicin och livsstilsférandringar som tva olika metoder som fungerar utmarkt ihop.

Mina klienter kommer till mig pa eget bevég. Far jag minsta intryck av att de framst
behover traditionell medicinsk utredning med paféljande behandling ber jag dem att
ga tillbaka till sin egen doktor, som eventuellt kan remittera dem till sjukvardsinstanser
dér de kan bli grundligt och korrekt utredda av specialister. Hellre utesluta en allvarlig
sjukdom en géng for mycket én en géng for lite.

Nar man har uteslutit att en trott patient lider av en allvarlig sjukdom, eller om per-
sonen i fraga har fatt en sjukdom konstaterad och erhallit lamplig behandling for den,
kan man som livsstilsdoktor borja koncentrera sig pa allting annat som kan orsaka eller
forvarra trotthet. Och inte minst pd mojligheterna att 6ka patientens energiniva med
hjalp av kost, trédning och andra livsstilsfaktorer.

Jag borjar med att ta reda pa om orsaken till trottheten ar fysisk, till exempel brist pa
s6mn, motion eller ndringsdmnen, eller om kroppslig sjukdom, foljdverkningar av tidi-
gare sjukdomar, bakomliggande allergier eller kronisk inflammation dr inblandade.

Dessutom gor jag en bedomning av om det kan rora sig om psykisk eller kidnslomas-
sig trotthet, utlost av exempelvis depression, dngest, stress, PTSD (posttraumatiskt
stressyndrom), sorg eller ndgon annan sorts kris.

Och sa maste naturligtvis livsstilen synas i sommarna ordentligt. Har den person
som sitter framfor mig en vardag som skapar trotthet eller en vardag som ger energi?
Sitter hon eller han inne framfér en skirm storre delen av dagen? Ar det fér mycket
socker och snabbmat pa menyn, samtidigt som tillvaron rymmer for lite umgéange,
aktivitet och tid ute i naturen? I vér livsstil finns det helt fantastiska energiresurser att
hdmta. Och omvént att férlora, i vdra somnmdonster, arbetsmonster, &tmdonster och mo-
tionsvanor och i var anvindning av snabba l6sningar och diverse uppiggande medel.

Granskningen av livsstilsfaktorerna ar ocksa viktig om patientens trotthet ar en f6ljd
av en pagaende kronisk sjukdom som diagnostiserats och ar under behandling. Pa det

omradet kan det finnas véldigt mycket lindring och hjalp att hamta.
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VARIFRAN KOMMER TROTTHETEN?

Inflammation Diabetes

Cancer och cancerbehandling

Autoimmuna sjukdomar Hjart-karlsjukdomar

FYSISK TROTTHET

Amnesomsattningssjukdomar

Biverkningar av medicin
Vatskebrist Infektion
Allergi

Jarnbrist

For manga upp
Vrede och frustration
Depression Forlust Maktloshet
KANSLOMASSIG TROTTHET
Sjukdom i familjen/den nirmaste vénkretsen
Livskriser Angest Egen sjukdom

Daodsfall Sorg
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PTSD

Psykisk dveranstrangning Stress

MENTAL TROTTHET

Efter kriser

Foljdverkningar av kriser

Utbrandhet Huvudvark

Blodpropp i hjarnan/hjarnblodning

Inflammatoriska hjarnsjukdomar

e Demens, t.ex. Alzheimers sjukdom Hjarntumor

HJARNTROTTHET M

Efter operation i hjarnan Parkinsons sjukdom
Foljdverkningar av hjarnhinneinflammation

Smarta Foljdverkningar av covid-19

Multpel skleros

Trotthet, och sarskilt kro-
nisk trotthet, ar ett kom-
plicerat fenomen som ofta
inbegriper manga samver-
kande faktorer. Rita en ring
runt alla dem som du tycker

ar relevanta for dig.

Hjarntrotthet ar i sjalva ver-
ket ett slags psykisk eller
mental trotthet, men jag har
valt att behandla den som

en egen kategori.

| mitten finns en mangd
faktorer som bade kan vara
foljdverkningar av de andra
typerna av trotthet och
bidra till att forvarra och
ibland framkalla dem. Det
ar de faktorer som du kan
paverka med din livsstil, och
gor du det pa ratt satt kan
du fa mer energi i stort sett
vilken form av trotthet du @n

besvaras av.

| de foljande kapitlen tar vi
en narmare titt pa de olika
formerna av trotthet - och
du kommer att fa mangder
av rad om vad du sjilv kan
gora for att 0ka din energi-

produktion.
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VAD FINNS DET FOR DJUPARE MENING MED TROTTHETEN?

Det ér forstas mycket tankevéackande att trotthet dr ett huvudsymtom som atfoljer
i stort sett alla sjukdomar och rubbningar, oavsett om de upptrader i kroppen el-
ler i hjarnan. Varfor har naturen uppfunnit denna mekanism, och varfor drar den
trotthetskortet i s manga sammanhang ddr man omedelbart kan tycka att det vore
opraktiskt att bli sa handlingsférlamad som man kan bli av trétthet?

For inte sé linge sen forstod jag plotsligt varfor. Med ens forstod jag alltihop:
trottheten ér till for att skydda oss mot nagot.

Nu ténker jag gora dig bekant med de sma fascinerande strukturer i dina celler som
gar under namnet mitokondrier. De dr mikroskopiska cellkraftverk som producerar
energi. Under manga ar var den radande uppfattningen att detta dr mitokondriernas
enda uppgift och att vi far mer energi nér de 4r manga och mindre energi om de &r fa.
Den nya, banbrytande teorin ar att dessa sma energikraftverk dven utgor sensorer som
ar hyperkansliga for hotande faror. Kanske har du hort talas om quorum sensing, bak-
teriernas sinnrika biokemiska underrittelsesystem? Bakterierna kommunicerar inbor-
des. Men de kan ocksa kommunicera med mitokondrierna — och mitokondrierna kan
kommunicera med varandra. Om mitokondrierna anar att var hélsa hotas drar de ner
pé energiproduktionen for att gora oss trotta utifran mottot att det dr bast att vi inte
far for oss att springa maraton utan lagger oss och vilar.

I en akut situation dr det en oerhort smart mekanism, till exempel vid influensa
eller om man haller pa att bryta ihop av stress. D& kan kroppen registrera det och sl
av pa tempot. D4 finns det ingen energi till ndgot annat &n att ta hand om sig sjilv och
bekdampa hotet. I gengéld &r det inte sédrskilt smart att kroppen gor oss trotta nér den
upplever en kroniskt hog hotniva. Du blir ndmligen inte av med en kronisk sjukdom
bara genom att sova lite mer.

Nir trotthet betraktas som ett slags skyddsmekanism é&r det lattare att forsta varfor
sa manga manniskor &r trotta. Det finns ménga hot darute — inflammation, kronisk
somnbrist, sjukdom, stress, inaktivitet, 6vervikt, depression, ensamhet — som far mi-
tokondrierna att véidra fara.

Lat oss ha denna hypotes med oss genom boken: du &r trott for att din kropp vill
skydda dig mot ndgot som vi inte &r sékra pa vad det dr, men skulle vilja férdndra.

I kommande kapitel utforskar vi vilka obalanser det dr som gor dig trott och hitta de
djupare liggande orsakerna till ditt méende just nu — och ett sitt att vinda situationen,

sa dina mitokondrier borjar fylla dig med energi i stéllet for att daimpa ditt humor.
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SATT FART PA DINA MITOKONDRIER OCH OVERVINN TROTTHETEN:

KOM IGEN NU, SMA VANNER, VISA VAD NI KAN!

En av de viktigaste poangerna med den har boken ar att du ska fa lara dig hur du bé&st
tar hand om och eldar pa dina mitokondrier om de géar pa sparldga och darfor gor

dig trétt. Som min ofattbart positiva och haftiga vdninna sa efter att ha genomgatt en
hjarnsjukdom: "Varje dag peppar jag mina mitokondrier genom att saga: Kom igen nu,

sma vanner, visa vad ni kan!”

| den har boken kommer du att tréffa pa mitokondrierna om och om igen. Det &r lika
bra att du vanjer dig vid dem. Dessa sma energikraftverk ar namligen dina viktigaste
allierade i kampen mot trottheten. Du skulle faktiskt inte ens kunna leva utan dem, for
skillnaden mellan liv och dod &r den elektriska spanningsskillnaden pa ovansidan av
mitokondriernas innersta membran. Om inte mitokondrierna var i standig verksamhet
skulle det inte finnas ndgon spanningsskillnad, ingen energi 6ver huvud taget och dar-

med inget liv.

Mitokondrierna gor bland annat om var fada till ATP-molekyler. ATP star for adenosintrifos-
fat och &r det brénsle vi kan anvdnda som energi. Till exempel &r det energirika ATP-mole-
kyler som gar det majligt for en muskel att dra ihop sig och far hjdrnan att tinka en tanke.
Din hjarna anvénder faktiskt cirka 22 procent av all den energi som du producerar i form av
ATP.

Varje dag producerar du en mangd ATP som motsvarar din kroppsvikt, men de forbru-
kas lika snabbt som mitokondrierna hinner bilda dem. Vid varje given tidpunkt har du

en minimal mangd ATP i kroppen, cirka 250 gram, eftersom de omsatts sa snabbt.

Mitokondriernas omvandling av mat till ATP-molekyler inbegriper en kedjereaktion
som jag inte ska ga in pa i detalj har. Det viktigaste &r att varje steg i processen kraver
sarskilda vitaminer, mineraler, enzymer eller andra faktorer. Annars blir ATP-produk-
tionen inte optimal, och nar den inte ar det blir du med storsta sannolikhet trott eller

drabbas av symtom.
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| n&gra delar av kroppen har du bara en mitokondrie per cell, men i de organ dar
energiproduktionen ar extra viktig, till exempel levern, finns det ett par tusen. De finns
aven i hjarnan, hjartat och njurarna - och dessutom i musklerna. Om mitokondrierna
inte fungerar optimalt har kan de ge symtom som muskeltrotthet, huvudvark, depres-
sion eller bara allman trotthet, beroende pa var energiproduktionen &r dalig. Nedsatt
mitokondriefunktion anses aven ha betydelse for utvecklandet av degenerativa neuro-

logiska sjukdomar som alzheimer och parkinson.

P3 satt och vis ar vara mitokondrier sma kénsliga sensorer. De kdnner de brister vi
inte sjalva ar medvetna om, och nar de borjar fungera sdmre blir vi trotta och kan fa

en uppsjo av symtom.

Skalet till att jag framhaver mitokondrierna s& mycket ar for att vi alla, var och en av
oss, kan paverka dem med hjalp av var livsstil och dérmed forbattra energiprodukti-
onen och halsan i det stora hela. Mitokondriernas dynamik paverkas namligen i stor
utstrackning av vad vi utsatter oss sjalva for. Bland annat ar de valdigt beroende av
viktiga ndringsdmnen och ytterst kansliga for brister. De reagerar pa fysisk aktivitet
och somn (och brist p& detsammal, pa stress, miljogifter och mycket mer som vi ater-

kommer till. Innan boken &r slut &r du expert pa att skimma bort dina mitokondrier!

Nagot som ar valdigt nyttigt for mitokondrierna &r att skydda dem mot oxidativ stress
eller cellstress (se sidan 45). Kosttillskott med antioxidanter tas for att skydda celler-
na mot just oxidativ stress. Du kan dven ddmpa den skadliga pafrestningen pa manga
andra satt, som att ata en kost som stimulerar kroppen att bilda fler egna, starka anti-

oxidanter. Det utgor karnan i en MITO-vanlig livsstil som ger dig mer energi.

Det ar aldrig for sent att gora en insats for mitokondrierna, men om du har méjlighet,
kom i gang tidigt i livet. Med tiden bérjar vi namligensamla pa oss mitokondrieskador,
vilket &r en av nycklarna till aldrandet och en del av férklaringen till att risken for att

bli sjuk okar nar man blir aldre. Har kan du gora mycket i forebyggande syfte.
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TILL OCH MED VID KRONISK TROTTHET FINNS HOPP

Den har boken ar skriven for dig som ofta ar trott eller kanner att du ar trottare an du skulle
vilja vara. Kanske ar du till och med trott precis hela tiden darfor att du tillhor de 1-3 procent
av befolkningen som lider av kronisk trotthet eller utmattning, utan att lakarna kan konstatera
att andra sjukdomar ar inblandade. Symtomen rubriceras som ett sa kallat funktionellt till-
stdnd. Funktionella 8kommor ar en samlad grupp av sjukdomar som vetenskapen @nnu inte har
kunnat konstatera nagon orsak till, och det finns inte heller ndgon effektiv medicinsk behand-
ling. Darfor ar kroniskt trotthetssyndrom (ME) en sjukdom som praktiserande lékare normalt

sett inte kan behandla.

Aarhus Universitetshospital och Frederiksberg Hospital har kliniker for funktionella tillstdnd
som man kan bli remitterad till, men de flesta som s smaningom kommer till mig, oftast med
en komplicerad symtombild, har en kédnsla av att det &r nagot kroppsligt "fel” med dem som
annu inte upptickts. De kanner att diagnosen funktionellt tillstdnd &r en diagnos som stills
om man har gett upp férséken att hitta en bra férklaring. Men de 6nskar intensivt att de madde

battre och har svart att acceptera att det inte finns nagot satt for dem att fa ett battre Liv.

Om du lider av denna extrema och invalidiserande form av trotthet kan det vara svart att orka
med ndgot dver huvud taget. Andd har jag av erfarenhet lart mig att de flesta kan ha fantastiskt
stor gladje av de metoder jag tar upp i den har boken. Energin kommer nar du beslutar dig for

att kavla upp &rmarna, hur svart det &n kinns.

For du maste vilja vag i ditt liv nu. Du star vid ett vagskal. Gar du till hoger eller till vanster?
Den ena vagen, vagen till lakning, ar du inte bekant med an, men det finns garanterat mer ljus i
slutet av den &n i slutet av den vdg som du féljer nu. Sa om du valjer vigen ut ur trottheten och
accepterar villkoret att varje steg for dig ndrmare en likning av ditt tillstdnd, men att du &nnu
inte kdnner till avstandet, backarna, villosparen och genvigarna, sa vill jag redan nu gratulera

dig. Du har valt vigen mot att ma battre.

Jag hoppas att denna bok blir din foljeslagare och att du kommer att kunna satta dig ner och
anvianda innehallet om och om igen pa din vig. Men jag maste papeka att ju tréttare du ar, och
ju langre tid det har pagatt, desto ldngre tid maste du vandra lidngs den nya vdgen. S& du kan
lika garna njuta av fairden. Kom ihag att stanna ibland, berémma dig sjélv och satta varde pa

alla de bra saker du gor for dig sjalv.
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KANSLOR KAN STARKA DIG ELLER TOMMA DIG PA ENERGI

For att fa bukt med tréttheten ar det viktigt att satta dess motpol, namligen energin,

i fokus. Energi dr ett ord som kan betyda valdigt manga olika saker. Det kommer fran
grekiskan och betyder ”i arbete”. Inom fysiken och biologin &r energi den kraft som kravs
for att utfora ett arbete eller virma upp nagot. Man talar till exempel om den méngd
kalorier som finns i ett livsmedel som dess energiinnehall, det vill séga det som ger krop-
pen brénsle.

I fysikens viérld vet man att energi inte kan uppsta ur ingenting eller férsvinna.
Mingden energi i universum &r konstant. Energi kan bara omvandlas till en annan
form av energi eller utvixlas mellan levande organismer. Det tycker jag dr oerhort
fascinerande, for tink om den naturlagen ytterst sett dven géaller manniskor. Varifran
far vi energin nér vi f6ds? Och vart tar den vagen nér vi dor, eller om vi kédnner att vi
forlorar den pa vigen genom livet? Nér jag tanker pa energi som en konstant mangd i
universum far jag en kdnsla av att vi alla &r ssmmanbundna av energi.

Men i vardagligt tal anvénder vi dven ordet energi i en bredare mening, for att be-
teckna en kraft som bade ar fysisk och andlig. Vi far och anvénder, omsétter och bear-
betar, tar emot och ger ifrdn oss energi hela tiden. Och nér vi dr utmattade och saknar
energi maste den forsta fragan vara vart den forsvinner. Ges den bort? Eller anvinds
den till ndgot som vi inte kinner till? Och bildar vi egentligen tillrédckligt av den?

Fysisk energi som den mitokondrierna skapar ér var kropps viktigaste 6verlevnads-
resurs, men den dr nagot helt annat 4n den oupphorliga utvixling av energi som dger
rum ménniskor emellan. Du vet ju hur det kédnns att vara full av kraft och iver efter en
kvill tillsammans med goda vénner da ni har skrattat och tramsat och det ena lett till
det andra. Ni hade fantastiskt kul och energibarometern stod hogt. Nésta dag kan det
kédnnas som om du flyger fram pa l6prundan eftersom du fortfarande ér pa gott humor.

Omvint har du nog éven upplevt hur det kénns att vara helt utmattad efter en an-
strangande, pliktbetonad traff préglad av tung och negativ energi. Eller efter en lang
period med stress och en dalig, konfliktfylld arbetsmiljo pa jobbet. Den sortens trotthet
har ju ingenting med kalorier, mitokondrier och ATP att gora — om inte upplevelsen
har utmynnat i trostdtande och somnproblem, s att man blir fysiskt trott, vilket latt
kan ske. Men dven om vi verkligen gor s gott vi kan for att 6ka vér fysiska energi vet
vi instinktivt att vi mycket snabbt kan dréneras pa psykisk och kinslomaéssig energi.
Faktiskt pa ett enda 6gonblick, om det vill sig illa. Social och kianslomissig energi kan
i motsats till fysisk energi utvixlas mellan manniskor, vi flyttar omkring pa energin vi
har inom oss och det péverkar var fysiska energi. Energiflodet mellan ménniskor &r

alltsd pad ménga sitt viktigt for din kraft och ork.
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Medan fysisk energi 4r mitbar och kan berdknas i kilokalorier eller kilojoule &r psykisk
energi en icke-métbar utvixling av energi mellan ménniskor. Den é&r en livskraft som
strommar genom oss och paverkar den fysiska kroppen pa bade medvetna och omed-
vetna sitt. Den fér oss att kdnna livslust, nyfikenhet och gladje och ger oss glimten i 6gat,
far oss att kdnna stdmningen i en lokal, &ven den som utstrélas fran vita duken i en biosa-
long. Vi kidnner andra minniskors energi. Kanske omedvetet. Men det &r svért att inte
paverkas av andras energi.

Foralskelse ar vil det allra bédsta exemplet pa psykisk energi. Forsok minnas ditt livs
storsta fordlskelse. Berusningen som gav dig odndlig kraft, en kénsla av att allt i vérlden
var bra och att du kunde 16sa alla svarigheter. Du kunde sova hilften sa mycket och
prestera dubbelt sa mycket. Varifran kommer sddan energi? Fran en kénsla. Kénslor
kan ge energi, men ocksé ta energi. Sorg, kriser, trauman och stress stjil energi fran
oss. Inte matt i kalorier, men kdnsloméssigt suger de musten ur oss.

Fraga dig hur du laddar batterierna, hur du far energi — och vad som témmer dig pa
energi. Det dr en intressant fraga, for vi dr alla olika och lever vara liv pa olika sitt, sa
det finns inte nigot allméngiltigt svar.

Ett gemensamt drag dr dock att vi ofta ber6vas var energi nir vara handlingar &r
plikt- eller normstyrda, nér vi kdnner att vi méste eller bor gora nagot eller nér en rela-
tion rymmer kénslor av skuld eller skam. Omvént fylls vi av energi nér vi kan dgna tid
at aktiviteter eller umgénge av lustbetonat slag. Vi blir uppladdade av att vara tillsam-
mans med vissa personer, medan samvaron med vissa andra tommer oss pa kraft. Att
ibland vara ensam ger nagra av oss ny energi, medan det far andra att kidnna sig urlaka-
de. Allt beror pa vem man ar och vilka kinslor som utléses.

Lag psykisk energi brukar yttra sig i att man inte orkar gora saker, och man ténker
ofta negativa tankar; moéjligen kidnns det ocksa som om alarmberedskapen ¢kat och att
man har forsatts i ett prestationsldge, som om man var tvungen att slass eller fly. Man
kanner att man utfor den ena prestationen efter den andra utan att egentligen vara
medveten om hur kroppen mar, och till slut har man ingen energi kvar.

Och hur ofta har jag inte sett detta hos ménniskor i alla upptankliga former och va-
rianter — oavsett vad de har for materiella gladjedamnen eller ekonomisk status i denna
virld. Trotthet drabbar alla, oavsett hudfarg, kultur, kon, élder, bakgrund och status.

Du kan vara véldigt rik pa miljoner, men om du é&r fattig pa energi och livslust kénns
det som om det inte spelar nagon roll. Som "anatomins fader”, den grekiske lakaren
Herofilos sa for mer &n tva tusen ar sen: "Har vi inte hilsan kan vi inte vara de mén-
niskor vi har satts till virlden for att vara”

Oavsett hur konstnarligt begavad, intelligent, effektiv, kérleksfull eller generds du dn
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KOSTPLAN FOR VECKA 1 & 3*

FRUKOST

LUNCH

MIDDAG

MANDAG
DAG 1& 15

TISDAG
DAG 2 & 16

ONSDAG
DAG 3 & 17

TORSDAG
DAG 4 & 18

FREDAG
DAG5 & 19

LORDAG
DAG 6 & 20

SONDAG
DAG 7 & 21

Aggrora med keso,
svamp och spenat och
bar-lakritssmoothie

Chia-bar-mango-
energismoothie

Sparris med lax,
avokado och stekt dgg

Kal-kakaosmoothie
och laxsmorgas

Rod MITO-smoothie
och loskokt agg

Linfro-bldbiarsmuffins
och bla smoothie

Omelett med keso,
spenat och grénkal

Caesarsallad med

kyckling och cashew+

krutonger

Broccolisallad med
tamarimandlar

Linfrowraps med
edamamehummus
och rod spetskal

Chili sin carne
med vitkalssallad
och avokadoskyr

Kall lime-avokado-
soppa med
knackebrod

Aggviteris
med stekta
gronsaker

och gronsallad

Stenaldersbrod
med sill, lax
och currydressing

Varmrokt makrill
med rékostsallad
och gronsallad

Misosoppa med
silkestofu och tigerrakor

Chili sin carne med
avokado och koriander

Torsk med quinoa
och sesambroccoli

Lax med tamari,
sesam och sallad

Rodbetssoppa,
MITO-flaskfilé med
svamp, squashpasta

Artsoppa med
kammusslor och
gronkalschips

* En av dagarna i vecka 3 ska du ta en 14-16 timmars matpaus mellan tvd maltider.

176 ALDRIG MER TROTT





