ARTIKEL

DET FINNS INGEN PERFEKT DIET

Pontus Anckar har l&ng praktisk erfarenhet av hdlsobranschen och undrar om vi inte satter alltfor stor tillit till

"vetenskapliga” kostrad. | vissa omstandigheter kan det till och med vara battre att dta skrapmat an vad som

rekommenderas, det finns ingen perfekt diet for alla.

Text: Pontus Anckar

, , Den som sdger att hen vet hur man skall dta for att
héllas frisk och méa bra har inte studerat kost tillrack-
ligt ing&dende”, Matt Stone, forskare och forfattare. I
New York Times (27.10. 2009) ingar en artikel om den
kdnda komikern och pjasforfattaren Paul Rudnicks
matvanor. Den dé& 51 &r gamla Rudnick &r 180 centimeter
lang och véger 75 kilo och han har aldrig 4tit nagonting an-
nat dn choklad, godis, bréd, bakverk och mjolkprodukter.
"Jag dter inte maltider”, sdger han i artikeln, "utan plockar
snarare i mig precis det jag vill ha. Varfor dta kott, fisk och
kyckling om det 4r desserten man vill ha?” Det har han gjort
hela sitt liv. Nar han var liten férde hans forédldrar honom till
en psykiater for att han vigrade dta nagonting annat dn chok-
lad och desserter. Psykiatern sade: Ah, 14t honom ita vad han
vill, annars blir det bara vérre. Trots det
har Rudnick varken haft problem med
tinderna eller med hélsan. Tvirtom,
hans blodvérden dr mycket bra och han
ar synnerligen produktiv och energisk.
Ett speciellt undantag? Ett genetiskt un-
derverk? Inte nodvéandigtvis.

Hort talas om professor Mark Haub
som undervisar i ndringsldra vid Kan-
sas State University? Han dr den omta-
lade professorn som bantade pé en diet
som bestod nédstan enbart av snask. P4
atta veckor gick han ner néstan 15 kilo. Och inte bara det: alla
hans blodviarden blev bittre, daribland hans kolesterol- och
fettvarden. Hans podnger dr att det dr viktminskningen som
ar det avgorande och inte hur vi gér ner i vikt, samt att vi inte
med sdkerhet kan sdga vad som 4r ohélsosamt och vad som
ar hédlsosamt. Den kdnda New York-kocken Christina Tosi 4r
ett annat bra exempel pa en frisk och slank person som édter
ndstan bara sdtsaker. Och har gjort det hela sitt liv. Eftersom
hon inte fick dta bara kakor som liten borjade hon sjédlv baka
for att fa dta det hon vill. Och blev sa bra pa att baka att hon
nu lever pa att gora smarriga bakverk.

For inte sa lange sedan kunde vi i Hufvudstadsbladet1dsa
om 94-ariga Nils Eklundh som aldrig &tit gronsaker. Mest
dter han vit bulle (5 skivor varje morgon) och bréd. Han dr
i sa bra form att han dnnu regelbundet aker slalom och spe-
lar tennis. Ar dessa personer undantag? Jag tror inte det. Likt
hjarnforskarna David Sobel och Robert Ornstein som skrivit
boken Sunda synder har jag noterat att inte alls alla gamla

Vad vetenskapen i sjalva verket
visar ar att vi tryggt kan ata det
mesta utan dngest!

och friska personer lever speciellt sunt. Sobel och Ornstein
anser att orsaken till hdlsa mycket mera bor sokas i hur vi
mar psykiskt och hur mycket vi formar njuta av livet. Ovan-
staende exempelpersoner har en sak gemensamt: de dlskar
livet och lever det intensivt.

Tio ars erfarenhet av att jobba med méanniskors hélsa har
lart mig att de som har mest besvdr med kroppen, i form av
till exempel oférklarlig vdrk i nacke och rygg, fibromyalgi,
ocksa ofta dr de som stressar mest 6ver hur de skall dta och
leva hdlsosamt. Det hir betyder naturligtvis inte att jag, trots
min kliniska erfarenhet av nagra tusen personer, kan kom-
ma med vetenskapliga pastdenden i stil med: "De som &ter
mest gronsaker och fisk har mest ont”. Om jag skulle gora sa
som "matvetenskap” oftast gér till, be kunderna fylla i frage-
formuldr om matvanor, kanske jag skulle kunna dra sddana
slutsatser ur de siffror jag far in. Men &r det korrekt? Ar det
sdkert att inte andra faktorer inverkar? Som till exempel att
de som har mest ont
ocksa ofta dr de som
bekymrar sig mest
och vill leva upp till
ett duktighets- och
godhetsideal de inte
klarar av. Kanske min
undersokning ocksd
skulle paverkas av
atten stor del avdem
som har mycket ont
och kommer till mig
dr sddana som lidit i ménga ar och inte fatt lindring inom
vardsektorn. Det betyder ju inte att det inte finns en hel del
ménniskor som mar alldeles ypperligt av att dta gronsaker
och fisk, personer som alltid matt bra och aldrig sokt vard for
olika kroppsliga problem.

Jag skulle forstas kunna gora som man oftast gor inom
kostforskningen nir man vill bevisa ndgonting: ldsa ur min
undersokning det jag vill se. Jag kan inte hir ge en massa
exempel, det skulle krdva en eller flera bocker, men lat mig
ta upp ett exempel jag skrev om pa bland annat Facebook
for inte sa lange sedan. Organisationen Folkhélsans tidning
citerade i januari i &r en undersokning gjord av bland an-
nat Anna-Maija Tiainen vid Institutet for hilsa och valfard
(THL). Enligt undersékningen &ter sjdlvsédkra, varma, trevli-
ga, Oppna, sympatiska, hjilpsamma och samvetsgranna per-
soner korrekt (alltsd det THL och Folkhélsan anser korrekt:
mycket fisk och gront) medan neurotiska personer (angest-
fulla, ilskna, fientliga etc) konsumerar hemskheter som till
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exempel ldsk. En ndrmare titt pd undersokningen visar att
den naturligtvis var gjord med frageformulédr, redan det ar
tillrackligt for att man inte skall dra vetenskapliga slutsatser
ur materialet. Precis som forskaren Sandy Szwarc sédger i sin
prisbeldnta blogg Junkfoodscience (dar hon gar igenom ko-
stundersokningar och vad de egentligen sdger) skjuts forsk-
ning efter forskning gjorda med frageformuldr omkull nér de
testas ordentligt. Och ofta dr det man pdstér inte ens statis-
tiskt signifikant! Detta giller i hog grad @ven den hér under-
sokningen. Det verkar som om man dragit de slutsatser man
vill. Till exempel: mdn som dricker ldsk d&r mindre neurotiska
och mera utdtriktade (inte statistiskt signifikant) och mera
samvetsgranna (statistiskt signifikant skillnad). Det andra
exemplet, att ldskdrickande médn &r mera samvetsgranna,
tar man inte upp trots statistisk signifikans. For att det inte
passar in? Men att lask for kvinnor bara forknippas med ne-
gativa egenskaper (utom att de dr mera utétriktade, vilket
inte visades signifikant) tar man med. Och varfér lyfter man
inte fram att smor hos kvinnor verkar vara férknippat med
mera positiva egenskaper dn margarin? Skillnaden 4dr mini-
mal, men varfor lyfter man inte fram dem eftersom man van-
ligtvis pekar pa minimala skillnader som stoder det man vill

De som har mest ont ar ofta de som bekymrar
sig mest och vill leva upp till ett duktighets-

och godhetsideal de inte klarar av.

sdga? Ur undersokningen kan man ocksé dra den slutsatsen
att rott kott hos kvinnor har ett starkare samband med att
vara utatriktad (statistiskt signifikant samband) 4n fisk (dér
skillnaden inte &r signifikant).

Nu &r det forstas sé att nédr en anhédngare avlagkolhydrat-
teori ser ovanstdende sa jublar hen och ropar: bevis for att
smor och kott paverkar humoret! Att dra den slutsatsen ar
forstas lika dumt som att sdga att gronsaker leder till mera
utatriktade personer.

Om man som oberoende forskare bekantar sig med kost-
forskningen ser man snabbt, om man vill, att det inte finns
néagon sanning. Det finns forskare som pastar att de officiel-
la naringsrekommendationerna (gronsaker, lite animaliska
fetter, fisk, fullkorn etc) dr de enda rdtta med argument som
"hundratals undersokningar har visat” och &ndé finns det
inga bevis for att animaliska fetter eller kolesterol dr farligt.
Nér anhédngarna till de hdr rekommendationerna kravs pa
bevis ignorerar de det eller hostar fram undersokningar som
andra forskare snabbt kan se att &r bristfélligt gjorda. Eller sa
saknas de klara sambanden.

I takt med att kolesterolhypotesen, som véra néringsre-
kommendationer fortfarande starkt vilar p4, borjat ifrdgasat-
tas har istéllet roster for socker- och kolhydratfri diet hojts.
De ldkare och forskare

som kritiserar kolesterolhypotesen har ratt i att teorin
bygger pa forhastade slutsatser men gor sjdlva samma miss-
tag som dem de kritiserar nér de lyfter fram hypotesen att
det istéllet &r kolhydraterna som &dr den stora boven. De gor
samma misstag for de lyfter fram undersokningar (ofta kort-
siktiga och daligt gjorda) som stoder deras tro men neglige-
rar all annan forskning.
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I ena hornet har du alltsa instanser som till exempel In-
stitutet for hilsa och vélfard som hévdar att vetenskapen sa-
ger att de officiella ndringsrekommendationerna dr korrekta
medan du i andra hornet har falangen som skriker ut att
smor och grdadde dr bra men kolhydrater déliga. Bada par-
terna hénvisar till vetenskapliga undersdkningar.

Somicke-anhdngare avnagon som helst hypotes eller som
icke-medlem i ett vetenskapligt samfund dar du skall tycka
som din professor, fir man snabbt det intrycket att hela kost-
diskussionen handlar mer om kénslor och tro &n vetenskap.
Om det dr ndgot de undersokningar som de olika anhdngarna
vill motbevisa varandra med visar, sa dr det just att vi inte vet
hur vi skall dta for att mé bra. Podngen dr just den att eftersom
det finns en massa undersokningar som séger olika saker sa
har vetenskapen visat att det inte finns en sanning i stil med
att socker ger diabetes. Vad vetenskapen i sjédlva verket visar ar
att vi tryggt kan dta det mesta utan angest! Vetenskapen kan
inte bevisa att ett livsmedel &r farligt men kan visa oss att en
hypotes, som kanske skrdamt upp oss, inte héller.

Jag vet att nagon kanske sédger att det som énda &r klart ar
att gronsaker dr bra. Det dr alla 6verens om. Det stdmmer inte.
Gronsaker dr toxiska. Forenklat sagt kan man sédga att de ar
latt giftiga for att skydda sig sjdlva. Precis
som du hittar vegetarianer som pa olika
forum beréttar om hur de blivit av med
en miangd sjukdomar tack vare sin diet
s hittar du personer som berattar hur
bra de mar utan att dta gronsaker. Jag
har under de senaste dren gatt igenom
tusentals patientberéttelser dar perso-
ner beréttar hur de blivit friska tack vare
att de borjat dta mera socker och kolhy-
drater. Det handlar om personer som
blivit sjuka av ett for friskt leverne. Orsa-
ken till det &r, och det pratar vi véldigt lite om i kostdebatten
hos oss, att eamnesomséttningen blivit for 1ag vilket paverkar
till exempel skoldkorteln ogynnsamt. Det handlar inte bara
om vitaminer och fibrer, utan ocksa kalorier. For lite kalorier
ger problem pd sikt. I en sddan situation kan en diet pa sa kall-
lad skrapmat till och med vara gynnsam eftersom det krivs
mycket kalorier for att hdja &amnesomséttningen igen och det
dr svart att dta tillrdckligt om man &ter bara gronsaker.

Sjalv har jag i mitt arbete noterat att manga av de kvinnor
jag jobbar med, och har jobbat med, som &r fixerade av hal-
sosam kost lider av 1dg &mnesomséttning med sdmre skold-
kortelfunktion som foljd. Typiska symptom ér iskalla hdander
och fotter, stindigt frysande, torr hud, behov av att urinera
ofta, nedsatt fertilitet, &ngest och depression, minskad sex-
lust, haravfall, insomnia. Jag kan inte hir ge mig in pa forsk-
ning i amnesomséttning och hur den paverkas av dieter men
jag kan rekommendera ldsaren att bekanta sig med forskare
som till exempel Broda Barnes och Ray Peat. Om inte annat
sa blir man dnnu "raddigare” i sitt sokande efter den "perfek-
ta dieten”. Det kanske bara &r bra. Det dr bra om man inser
att den dieten inte finns. For att citera Ray Peat: "Om man
tror pa alla rdd om vad man kan och inte kan &4ta sa finns det
snart ingenting man kan &dta langre”.
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