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Om detta material (1)

Denna presentation bygger ursprungligen pa en massa roliga och tankvarda bilder som jag hittat
olika stéllen. Det var lange sedan jag tog fram bilderna, och ofta minns jag inte var jag hittat dem.
copyrightskal vagar jag darfor inte annat an ta bort de allra flesta bilderna. Den som &r intressera
omradet rekommenderas att lasa de bocker som jag visar i denna presentation, och dar far man
en mangd fina bilder och tabeller.

Densom ger kostoch livsstilsrad patar sig ett stort ansvar. Man kan som Mark Twain papekar do i
fortid av att folja ett daligrad. Professorerna ar inte eniga, sa hur skuilkunna vara tvarsakrafag
sager inget alls om hur ni ska ata. Jag berditan omvad jagfunnit nar jag forsokt satta mig in i detta
omtvistade omrade. Huruvidaagon dnskar atpa detta vis aen helt annan fraga som jag inte laggel
mig i. Detta verkaforvana somliga jag far fortfarande gliringar sa fort jag ertappas med att ata nags
som man enligt ndgon tidigare forelasning av mig inte borde ata.

aly ONf 2SN a2aNf gz 20K FiNJ Yyl dzNIcacHbeidla &R 6 $af ¥
Gud enligt ett spanskt ordspra®ch det ar ju det vi gor: valjer en massa saker men protesterar mof
konsekvenserna.

Dessutom ar det svarhed radgivning till svenskar i viktiga fragor, eftersdesalatt far angesioch
har svartatt std ut med den. Lagom och hanterbar angest &r ofta en forutsattning for fungerande
forandringsarbete.

Med alkoholister ar det val kant att man inte far vacka for mycket angest, for da dricker de bara m
for att dova denna angest. Jesper Juul tycker att det ar svart att forelasa for svenska foraldrar efte
de omedelbart far angest och kanner sig statigaféraldrar och darmed ocksa sodligaméanniskor.
Han far alltid inleda med att hjalpa dem se allt de gor bra,insbatt man kan vara en dalig foralder
men en bra manniska.



Om detta material (2)

Allt handlar om motivation. Om man funderar pa hur man ska ata och leva sa kan det
lampligt att borja med att fraga sigarfor jag vill halla mig frisk ockarfor jag vill leva
lange?

For egen del sa valde jag att satta ett barn till varlden nar jag var 42 ar, samtidigt som
har en medfodd kolesterolsjukdom. Jag vill kunna ta hand om min son under hela han
uppvaxt, och garna finnas dar féor honom och for mina doéttrar och eventuella barnbarn
lange. Och sa finns det en massa andra saker jag ocksa vill hinna med. Typ pigg, frisk
klar 80arig amerikansk professor som jobbar in i det sista.

Man kan prata bade omad man bor &ta ochnur man ska lyckas med det. Jag kommer ai

prata mest omvad har. Men nagra viktigaur betraffande férandring:

1) Gor det tillsammans! Rensa ut daliga vanor, kép inte kakor till fikat osv. Bilda en gru;
for samladvikt i hela gruppen och folj den.

2)Undvik stress, da det dkar blodsockret, frisatter lipider och kortar tidsperspektivet.

Dessa bilder har jag delvis gjort tillsammans med min dotter Veronica nar hon var liter
darav litet kreativ grafik har och var.



Denna forelasning utgar fran tva huvudspar
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Tre stadier:

1. Samlare/jagare (miljoner ar).
2. Jordbrukare (8.0 000 ar).
3. Industrisamhallet (15@00 ar).



Just denna bild finns i
manga varianter pa
internet, varfor jag vagar
visa den haWwilletsbok ar
den basta jag kanner till
om kost och halsa, sa las
den!

DEN HALSOSAMMA
KOSTPYRAMIDEN

Anvand sparsamt:
polerat ris, vitt bréd, potatis
och pasta samt sétsaker

Mijolkprodukter eller
kalciumtillksott
1-2 ganger om dagen

7y Fisk, fagel och &gg
I 2\ @ 0-2 ganger om dagen

Nétter och baljvéxter
-2 1-3 ganger om dagen

Gronsaker Frukt

~ rikligt 2-3 ganger

@ _ om dagen

Fullkornsprodukter @
—till de flesta
maltiderna W &

Olivolja, rapsolja, majsolja, ,
solrosolja, jordndtsolja och Vaxtoljo
~ andra vegetabiliska oljor

DAGLIG MOTION OCH 'H VIKTKONTROLL

Anvand sparsamt:
rott kott, smor

Multivitaminer
for de flesta

Mattligt med alkohol
(om det inte finns
hinder for det)
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Svarigheter med forskning om kost och héalsa

Man jamfor den faktiska kosten som olika manniskor ater och kan darav
inte dra nagra slutsatser om huruvida nagot helt annat kosthall &n de
undersdkta vore battre. De sannolikt halsosammaste kosthallningarna har
knappt studerats 6ver huvud taget.

¢Confounders = R@a al YOFNAFOAZY YSR | yR
med i undersdkningen. Om man &ter mindre av nagot maste man ata mer
av nagot annat och vice versa, och vad som egentligen gav en eventuell
skillnad i utfall ar svart att veta.

Variationen i kostvanor | den studerade populationen ar for liten for att ett
eventuellt samband med hélsan ska vara majligt att detektera.

Stort bortfall av deltagare. De som blir kvar riskerar att inte vara
representativa for hela den undersokta gruppen.

Alltfor fa sjuka eller doda gor analysen vetenskapligt oséker.

| interventionsstudier tenderar forsokspersonerna att andra sin livsstil
aven | andra viktiga avseenden.



Svarigheter med forskning om kost och héalsa

Livsmedelsindustrins subventioner och forskningsanslag kan styra saval
vad som studeras som tolkningen av resultaten och hur resultaten
presenteras for allmanheten.

Politiska styrningar och tillrattalagganden for att inte beh6va skramma
eller sjukforklara en hel befolkning. Varje land har sina traditionella
matvanor, och en del politiskt styrda rekommendationer syftar framst till
att stodja och uppratthalla dessa.

Forskarnas egna forutfattade meningar och 6nskade resultat.
Cl NUzZGFIddFRS YSYAY3IIFINI 2Y aGd £yl
halsosammare an syntetiska amnen.

Media tenderar att rapportera fynd fran epidemiologiska studier utan att
ha tillracklig kunskap for att kunna vardera fynden och satta dem i sitt
ratta sammanhang.



Vad sager vetenskapen om dessa tva kosterp

A Nagon direkt jamforelse har inte gjorts och kommer inte att kunna
goras.

A2AftSia 12ad oSgAalid KNfazal Yy
A Men aven de som ater Willets kost blir sjuka, om &n inte lika ofta.

A Man kan t ex dra slutsatsen att hela korn &r halsosammare &n
raffinerat mjol, men man kan darante dra slutsatsen att hela korn
NNJ € 0N} ¢ StfSNI E§KNfazalyYYl o |5

vad man skulle ata istallet for kornen.
A De som ater stenélderskost saknar emellertid helt ménga av de
gyt A3l eéntf RSNAacdzl R2YI Ny I € ¢
A A andra sidan ar det ‘mycket annat an kosten somn skiljer de folk sor

NOSNI adadSynf RSNAR124a0 ARF3I FTNhY
alkohol, stress, sociala skillnader).

A Om man vander pa steken vet vi inte hur sjuka manniskor skulle pli
om de levde stenalderslimen at vasterlandsk kost.
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Fullkorn och mjolkprodukters effekter pa osssiéara
att avgora och féremal for mycken diskussion

|
A Det &r svart att veta huruvida fullkornsprodukter och magra

mejeriprodukter i sig gor skada eller inte.

A De &r otvivelaktigt battre for oss &n mycket annat som star till
buds att valja bland idag.

A Men det forefaller ur evolutionar synvinkel helt orimligt att vi
skullebehdévadem for att ma bra. Forr fanns det bara goda
alternativ. (Férhur maddemanfoérr, under alla de armiljoner

~da de inte fanns att tillg8) i




Vad atWillet och Lindeberg Overens om?

Magert kott ochfagel 4 H

Frukt och gront + + (utom baljvaxter, majs,
rotfrukter)

Rotter + +

Notter + +

Fiskoch skaldjur ¥ +

Motion och livsstil + +

Feta mjolkprodukter
(Magra mjolkprodukter Ev. sparsamt -)

Socker, salt, ris, raffineradt - -
sadesprodukter

Potatis - -



Willetskostrad lattare att folja &n stenalderskost

Fullkornssad + -
Raffinerad sad - -
Mj6lkprodukter, feta - -
Mjolkprodukter, magra Ok i mattlig mangd -

ROtt kott - +

Mattat fett - + (omfran kott, men e;
fran mjolk/smor/ost)

Baljvaxter + -

Majs + -

Vegetabiliskabljor + -

Vin + (1 glas/dag) ?
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medicin och age of his
medicinen din I NIITSNA S & ¢
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William Harvey?
Hippokrates
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Men sjukdomaiberor inte bara pa kosten

Andra viktiga faktorer ar
A Arftlighet

A Rokning

A Fysisk inaktivitet

A Stress

A Psykosociala faktorer

HOg arftlig belastning eller andra riskfaktotéar anledningen
att ata sunt. For vi har da mindre marginaler innan vi blir
sjuka, da det ar den sammanlagda riskfaktorprofilen som &r
avgorande.

_ >




Hjartinfarkt ar inte en oundviklig foljd av aldrande

Redan i 3@arsaldern har de flesta svenskar utvecklat
aderforkalkning i kranskarlen

O

Underett ar vardas mer an tio procent av Sveriges befolkning over 65 &

sjukhus p g a hjaitarlsjukdomar, som ocksa ar den vanligaste dodsorsz

Karlkramp, hjartinfarkt och stroke synes inte drabba manniskor
med en livsstil motsvarande den hos jagasmlare. Studier fran
Papua Nya Guinea visar ocksa en fullstandig avsaknad av
hjartinfarkt. EKGstudier talar for samma sak.



Nagra moderna myter

A Manniskan ar friskare idag an tidigare under evolutianen

A De flesta vanliga folksjukdomarna ar oundvikliga foljder av att
uppna hog alder.

A Forvantad aterstaende livslangd fér den som natt 50 ars alder mast

manniskor.
A Manniskan blir tyngre med aren.
A Blodtrycket stiger med &aren.
A Blodfetterna stiger med aren.

A Blodkarlen blir &derférkalkade som en naturlig del av manniskans
aldrande.

A Tack vare vetenskapens landvinningar och moderna metoder for
livsmedelsproduktion ater vi idag battre an forr.

A Myndigheternas kostrad ar baserade pa& oomstridda vetenskapliga
fakta_ (Mycketpolitik i kostraderng vad klarar folk att forsta, att leva
efter? T eBMIgrans vid 25allasorters fetterover en kamnm)
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A De flesta prim&roch sekundarpreventiva medicinska insatse
| form av lakemedel har en relativt begransad effekt.

A En hog risk att bli sjuk eller dé av nagon av vara vanliga
folksjukdomar minskanagot.

A Det handlar mest om att minska risken for negativa
konsekvenser av vasterlandsk fellevnad en smula, en risk s
vi inte skulle behdva lida h t omvi levde som vi ar biologiskt

anpassade till.
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blodtryck, blodfetter, aderforkalkning, hjartinfarktrisk)?

A Statistiskt genomsnittligt for vasterlandet?
A Normerat av det medicinska etablissemanget?

A Biologiskt normalt, som vid den ursprungliga livsstil vi
anpassats for genom armiljonerrdystypiskt forsamlare
jagarefiskare?

ED2NNYIFT G ONAOGOSNINYRaild nf RN
blodtrycksstegring och sjukdomspanorama ar inte ett dugg
EYV2NXIfueZ!oAZ2f23aAaliu asdad
(Oavsettvad din doktor sager, for vara vasterlandska granser

utgar fran genomsnittet har, inte vad somliologiskt
normailt).



hY Rdz NNJ Sy €y2NXIf & ONal
sannolikhet for hogt blodtryck

Det viktigaste du kan gora for att sanka ditt blodtryck ar att:

A Rora dig mycket.

A Halla dig smal.

A Ata mycket frukt och gronsaker.

A Minska ditt saltintag rejalt (inte litet grand).

A Oka intaget av kalium och magnesium (anvand mineralsalt |
f vanligt bordssalt).

A Reducera ditt stressbeteende.



Syndrom X = metabolt syndrom

Sakert o

A Overvikt Misstankt

A Hogt blodtryck A Somnapné

A Hoga blodfetter A Gré starr |

A L&ga nivéer av det A Narsynthet ingen
¢A2RI ¢ 1 2¢ jagare/samlare skulle

A Hogt blodsocker och ha ovgrlevtdet)
insulin under fasta A Allergi

A Blodproppsbenagenhet A MS

A Ateroskleros A Ledgangsreumatism

A Hijart och karlsjukdom A Sjogrens syndrom

Anses ej ha forekommit fore jordbruksrevolutionen.

Ensamhet, langvarig stress och brist pa fysisk aktivitet paverkar
amnesomsattningen pa samma sétt, men sannolikt var dessa fenomen
ovanliga under jagasamlartiden.



Metabolasyndromethar samband med

Ooverproduktionavinsulin

For mycket glukos i blodet

o

HOg produktion av insulin

.

Receptorerna tréttnar och blir okénsliga for insulin, insulinresistens

L

Abnormt hoga nivaer glukos och insulin i blodet

N T

Bukspottskorteln orkar Sockret omvandlas i

inte langre producera s3 levern till fett som

mycketinsulin(diabetes lagras in i fettvaven,
mellitus) dvsfetma

P=~4

N

Vavnadsskador,
aderforkalkning
hjartinfarkt osv




2.

4.

.

Orsaker till Insulinresistens

Overvikt.
Stillasittande.
Liten muskelmassa

Muskelceller hanterar insulin och glukos effektivt, fettceller gor det

inte.

adza1f SNYI €01 YYSNE o0f 2RS
lagring som glykogen.
Lagt intag av fleromattade fetter och hogt intag av
transfetter.

Gener (t ex vissa indianstammar).
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A BMI = vikten i kg delat med langden i meter |
kvadrat

A BMI bor inte vara 6ve21-22 (men
EV2NNIf OATG¢ dzLIL) G A f f

A En svensk man vager 22 kg mer &n en man
fran Kitava(kvinna 19 kg mer).

A Ochde &r friskare an Vi






