Det sotaste vi har

978-91-27-13795-0_inlaga.indd 1 2014-08-12 12.04



978-91-27-13795-0_inlaga.indd 2 2014-08-12 12.04



Ann Fernholm

Det sotaste vi har

— om socker och vixande kroppar

Natur & Kultur

978-91-27-13795-0_inlaga.indd 3 2014-08-12 12.04



4 )

®
MIX
Pappfehfriqn
ansvarstullia kKallor
wasscg FSC® C002795)

Natur & Kultur har valtatt producera denna bok p&4 FSC-mérkt papper

\_

info@nok.se

www.nok.se

Forlaget paminner om att varje form av kopiering av text och
bild ur denna bok ar forbjuden enligt lagen om upphovsritt.

Forsta utgavan, forsta tryckningen
© 2014 Ann Fernholm och Natur & Kultur, Stockholm
Omslag: Niklas Lindblad, Mystical Garden Design

Sattning: Team Media Sweden AB
Tryckt i Lettland, 2014

ISBN 978-91-27-13795-0

978-91-27-13795-0_inlaga.indd 4 2014-08-12 12.04



Innehall

1. En lirdom fran djurriket 9
2. Sockerforsoket — en historisk parallell 11
3. Socker — grus i en vixande kropp 28
4. Sotsug och hunger — starka krafter i kroppen 48
5. En hjarna som tror att den svilter 64
6. Majas dilemma 78
7. Godda kroppar viaxer mer 82
8. Motion — tandborstning for insidan av kroppen 98
9. Kalasbra tips 107
10. En oreda i tarmfloran 113
11. Om tarmar som lacker, gluten och typ 1-diabetes 127
12. En mage som har kranglat hela livet 148
13. I hjarnans vindlande vrar 151
14. Emils huvudvirk forsvann 178
15. Livsmedelsverket: one size fits all 182
16. Forskolan som sockerfri zon 196
17. Ge din bebis ett smakaventyr 203
18. Brosket blir brunt som colalask 217
19. »Det kdnns som att jag typ foddes med

ett sockersug« 220
20. Civilisationens sjukdomar — arvet till vara barn? 225
21. Recept och tips 260

Stod Kostfonden — for ett friskare liv - 294
Referenser 297

Register 345

Receptregister 356

978-91-27-13795-0_inlaga.indd 5 2014-08-12 12.04



978-91-27-13795-0_inlaga.indd 6 2014-08-12 12.04



Alla barn — allas ansvar

Citat fran Sjoraddningssillskapets livboj
som hanger utanfor Smogens skola.
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1. En lirdom fran djurriket

Det gar vilt till i schimpansernas bur. Nagra av ungarna
svingar sig med en avundsviard latthet mellan tradgrenar
och rep. Men det dr inte akrobatiken som fangar beso-
karnas blickar. Det ar i stdllet en dldre schimpanshona
som sitter pa marken och kissar. Hon slevar in stora navar
av de strida stralarna i sin egen mun. Mina barn tittar
fascinerat pa. En djurskotare berdttar: schimpansen har
diabetes, sa kisset smakar sott. Sjukdomen kommer med
aldern. Schimpanser tal inte att 4ta sd mycket frukt, sager
skotaren. Den frukt som de dter i vilt tillstind ar inte
alls lika s6t som den som ar forddlad for att tilltala oss
manniskor.

I djurparker ar det ofta forbjudet att mata djuren efter-
som de latt mar daligt om de far fel foda. Det giller alla
djur. Medvetna hundigare har slutat kopa foder som mesta-
dels bestar av billig utfyllnad: spannmal, potatisflingor, ris
och majs. De ger i stillet sina hundar mat som innehaller
en storre andel animaliska produkter. Anledningen 4r att
diabetes har blivit allt vanligare hos hundar. Ater de fel
blir de tjocka och sjuka. Katter, kaniner, hastar eller kor —
oavsett vilka djur vi pratar om inser vi vikten av att de far
sin naturliga foda. Jag fragar nagra kollegor vad de skulle
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tanka om en vin berittade att deras familjehund fick en
stor pase godis varje lordag:

»Jag skulle tycka att det var sjukt, det ar inte hundmat.«

»Att det ar elakt. Hunden kan inte vilja eller ta ansvar
for vad den iter. Det ar felriktad snallhet.«

»Det kan inte vara si bra.«

Nagra andra stalldes i stillet infor scenariot att se en
person mata kaniner med godis:

»De dr ju gjorda for att dta gras och morotter.«

»Det skulle vara absurt, det gor man bara inte.«

Mina kollegors instillning 4r att godis ar skadligt for
djur. Mycket talar for att samma sak géller vara barn.
Det dr vad den har boken kommer att handla om: att vi
kraftigt borde dra ner pa mangden socker till barnen och
kanske ocksd snala pa det vita mjolet. Varfor? Vi ska borja
med berittelsen om véra tinder. Den ger ett intressant
perspektiv pa dagens infekterade debatt kring kost och
halsa. I borjan av 1900-talet var karies ett problem som
blev allt varre i takt med att manniskor fick det battre
stillt. Det var en paradox. Varfor skulle ett hogre val-
stind ge samre tinder? Nu, i bérjan av 2000-talet, okar
fetma, astma, allergier, glutenintolerans, typ 1-diabetes,
autism, depression, finnar, for tidig pubertet och antalet
strejkande magar. Genom historien kan vi battre forsta
var egen samtid.

IO
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2. Sockerforsoket — en historisk parallell

Vissa av patienterna pa mentalsjukhuset Vipeholm utanfor
Lund hade si svara funktionshinder att de inte kunde 4ta
sjalva. De lag i sina singar och blev matade. Vardarna
stoppade godsaker i deras munnar. Extra stora och extra
klibbiga sa kallade toffeer. Dessa godisbitar var special-
utformade for att patienterna skulle behova tugga pa dem
lange, garna storre delen av dagen. Manga var ganska
nojda med det. De it snallt alla sina toffeer, 24 stycken
varje dag. Ndr smaken blev for enformig bestillde fors-
karna nya. Vanilj, hallon och apelsin.

I ungefar nio manader pagick tuggandet innan halen i
tanderna borjade dyka upp. Nir det var dags for under-
sokning fick patienterna lugnande medel och en bitkloss
for att skydda tandldkarens fingrar. Tanderna hade tydliga
angrepp av karies. En del forskare tyckte nu att det var dags
att avbryta forsoken. Men skadorna var fortfarande ganska
ytliga och det var viktigt att fa starka vetenskapliga bevis.
Forsoken fortsatte darfor och patienterna at toffeer i nagra
manader till. I februari 1949 hade nagra fatt hal sa djupa
att pulpan, dar tandens nerver ligger, hotades. Forskarna
lat nu denna grupp vila fran det dagliga godistuggandet.

Andra grupper pa Vipeholm fick dock fortsitta. De

ITI
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drack och at socker i ndgot mindre skadliga former, som
vetebrod, choklad eller hallt 6ver sillen och potatisen.
Under fyra ar pagick forsoket. Nar det var 6ver behovde
tandldkarna laga cirka 2 ooo tinder. Ungefir 3 ooo tander

fick de dra ut.

Smd barn fick plotsligt djupa bhal i tanderna

I dag kan vi i Norden skryta med att vi har bist tander
i hela varlden. Experimenten pa Vipeholm, dar personer
med epilepsi, cp-skador och andra svara funktionshinder
anvandes som forsoksdjur, har lett till att vi med sakerhet
vet vad som skadar vara tander. Men pa 1930-talet var
situationen en helt annan. D4 fick manga barn karies redan
nar de var ett par ar gamla och halen vixte snabbt i bade
storlek och antal. Av 1000 barn i 7-arsaldern hade bara
sju stycken kariesfria tinder. Nar unga varnpliktiga man
fick sina tander undersokta hade manga sa daliga tander
att tandldkaren drog ut allihop. Operationen var vidrig
och manga led i veckor efterat. Redan i 20-arsaldern fick
de borja anvinda lostander.

Varfor var da tinderna i sa otroligt daligt skick? Lev-
nadsstandarden i Sverige hade annars forbattrats radikalt.
Allt farre barn och unga dog i infektionssjukdomar. Den
forvantade livslangden for ett nyfott barn hade sedan sek-
lets borjan okat fran 56 ar till 66 ar. Men tandvarken
verkade bara bli virre i takt med att manniskor fick det
battre. Det var ett gigantiskt problem. Som en del av det
pagdende folkhalsoprojektet beslot riksdagen darfor 1938
att stat och kommun skulle bekosta tandvarden f6r barn
och fattiga. Folktandvarden foddes.

I2
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2. SOCKERFORSOKET — EN HISTORISK PARALLELL

Men reformen blev dyr och kostnaderna skenade. Det
stod klart att den svenska staten aldrig skulle ha rad att
halla sina l6ften. Regeringen gav darfor Medicinalstyrel-
sen, ansvarig myndighet for halso- och sjukvard, i uppdrag
att bromsa utvecklingen. De var tvungna att hitta effektiva

atgiarder som kunde forebygga medborgarnas tandskador.
Men hur?

Brist pd skyddande vitaminer eller for mycket
skadligt socker?

For att lyckas med uppdraget behévde man forst ringa in
problemet. Vad var orsaken? Den vanligaste uppfattningen
var att den daliga tandhilsan hade med ungdomars lattje-
fulla snaskande att gora. De tuggade kola och karameller
i tid och otid. P4 skolgiardarna lag godispapper och skri-
pade overallt. Sockerkonsumtionen hade 6kat lavinartat
de senaste decennierna. Men nir sockret ransonerades
under andra virldskriget minskade problemen med karies.
Forskning visade ocksa att barn med typ 1-diabetes, som
avraddes fran att dta socker och kolhydrater, fick farre
hal i tinderna nar de i stdllet 4t mer kott, 4gg, gronsa-
ker och mjolk. Andra studier tydde pa att barn med hog
sockerkonsumtion hade fler hdl i tinderna dn barn som 4t
mindre socker. Dessutom verkade det som att ursprungs-
befolkningar utvecklade karies forst nar de fick tillgang
till socker.

Det fanns dock en hel del argument mot sockertesen. Till
exempel 4t manga barn valdigt mycket socker utan att alls
fa problem med tinderna. I ndgra studier dar forskare hade

undersokt sambandet mellan barns sockerkonsumtion

13
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och antalet hdl i tinderna hittade de heller ingen skillnad
mellan de som at mest och de som at minst sotsaker. En
grupp tandldkare trodde att det snarare kunde vara en
vitamin- eller mineralbrist som lag bakom. Barn med typ
1-diabetes fick kanske battre tander eftersom mjolk, kott,
gronsaker och dgg ar vitaminrika livsmedel? Vissa studier
tydde pa att A-vitamin kunde starka emaljen, andra pa att
C-vitamin spelade roll. Rent logiskt borde ocksa D-vitamin
eller kalcium, som bada ar viktiga f6r benbildning, kunna
paverka tindernas styrka.

Resultaten spretade och forskarna var oense. For att
kunna skilja pa olika teser behovde Medicinalstyrelsen
genomfora ett riktigt bra experiment. Tillsammans med
Tandlidkarinstitutet la myndigheten upp en ambitios stra-
tegi. De skulle utfora ett storskaligt forsok som skulle
generera sikra resultat. Bevisen for vad som skadade barns
tander skulle bli sd vattentita att ingen kunde ifragasitta
dem.

I avhandlingen Sockerforsoket (2006) berittar veten-
skapshistorikern Elin Bommenel i detalj hur tankarna
vaxte fram hos forskarna. Statistikern Gunnar Dahlberg,
forestandare for Statens institut for rasbiologi, var inblan-
dad. Han riaknade ut att det skulle behovas ungefir 1 ooo
forsokspersoner for att na statistisk signifikans i studien.
Dessutom behovde forskarna med stor noggrannhet kunna
kontrollera forsokspersonernas matintag och de behévde
folja kariesutvecklingen under manga ar.

14
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2. SOCKERFORSOKET — EN HISTORISK PARALLELL

Fran mentalsjukbus till experimentverkstad

Det fanns egentligen bara en plats i Sverige som uppfyllde
kriterierna: Vipeholms sjukhus utanfor Lund. Innanfor de
gallerkladda fonstren levde runt 850 personer som enligt
datidens vokabular var »svarskotta, obildbara och sinnes-
sloa«. Manga saknade formaga att kommunicera med sin
omgivning och tillbringade hela livet pa anstalten. Tand-
lakarna skulle alltsd med sakerhet kunna félja dem under
lang tid. Dessutom overvakades och vardades de av flera
hundra anstallda, sa det skulle vara latt att kontrollera vad
de at. Vipeholm hade helt enkelt allt det som forskarna
letade efter. Ar 1945 férvandlas anstalten till »Medicinal-
styrelsens odontologiska forsoksstation«.

Efter att noga ha kartlagt patienternas tiander, borjade
man utforska vitaminsparet. Olika grupper fick tillskott
av A-, C-, och D-vitamin samt kalcium, fluor och ben-
mjol. Forhoppningen var att vitamintillskotten skulle
skydda tinderna, men redan efter nagot ar stod det klart
att forsoken var misslyckade. Oavsett vilken grupp pa-
tienterna tillhérde hade de fatt ungefar lika manga nya
kariesangrepp. Det var en besvikelse. Vad skulle forskarna
gora nu? Lagga ner experimentet?

De hade investerat mycket tid och pengar for att fa
allting att flyta pa anstalten. Utan att meddela vare sig
regering eller riksdag bytte forskarna darfor inriktning
pa forsoken. Det verkade egentligen mer troligt att sockret
var boven. Medicinalstyrelsens generaldirektor Johan Axel
Hojer gav sitt medgivande till att forskarna nu i stillet
skulle borja mata patienterna med socker. Fér honom
var det viktigt att forsoken gav tydliga och odiskutabla

)
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resultat. Experimenten pa Vipeholm slog darmed in pa en
morkare vig. Den 1 augusti 1947 inledde forskarna det
som har gatt till historien som »sockerforsoket«.

Domen faller: det dr s6tsaker som orsakar karies

Redan efter tva ar var resultaten solklara. Sockret forstorde
helt otvetydigt forsokspersonernas tinder. Hos en av delta-
garna, som dagligen hade tuggat 24 av de specialtillverkade
toffeerna, hittade tandlikarna Over sjutton nya isande hal.
Ju klibbigare sockret var, desto varre for tinderna, visade
forsoken. Personer som at sotsaker mellan maltiderna blev
ocksd mer drabbade 4an de som fick socker hallt 6ver ma-
ten. Har kunde egentligen forsoken ha avslutats; forskarna
hade fatt svar pa sina fragor.

MEN. Det fanns en lucka i argumentationen. Mangden
socker som deltagarna hade fatt i sig lag langt 6ver medel-
svenskens normalkonsumtion. Kanske skulle effekten
inte bli lika dramatisk om deltagarna at en lagom stor
dos socker? For att tappa till detta hal i vetenskapen lat
forskarna forsoken paga under tva ar till. De patienter
som hade viarst skadade tander fick nu vila och i stal-
let dta extra fett. Ovriga deltagare fick fortsitta att dta
olika former av socker: toffeer, choklad och kolor. Totalt
fick de en mangd som motsvarar ungefar 45 kg socker
per person och dr. Det var vad forskarna ansig vara en
normalkonsumtion.

Utfallet blir aterigen tydligt: aven en lagre dos socker
skadar tinderna. I februari 1953 lacker resultaten fran
forsoken ut till pressen. Svenska Dagbladet har rubriken:
»Vetenskapligt klarlagt att socker kan ge karies.« Det som

16
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2. SOCKERFORSOKET — EN HISTORISK PARALLELL

manga tandldkare linge hade misstankt var alltsd nu en
gang for alla bevisat.

Sotsaksindustrin gdr i taket

Nar Medicinalstyrelsen samma var lamnade sin rapport
till Inrikesdepartementet inneholl den en rad forslag till
hur kariesepidemin skulle stoppas. Rdden vilade pa en
gedigen vetenskaplig grund. Bland annat menade myn-
digheten att sotsaker borde dubbelbeskattas. Dels skulle
ravaran beskattas, dels skulle firdiga kolor, karameller
och konditorivaror beskattas. Medicinalstyrelsen ville
ocksa tillsatta en utredning om atgarder mot forsiljning
av sotsaker nira skolor och biografer. Sedan tyckte man
att regeringen direkt skulle uppmana industrin att borja
tillverka fler sockerfria produkter.

Rapporten fick sotsaksindustrin att ga i taket. Industrin
hade sponsrat Vipeholmsstudien med flera hundratusen
kronor och narmare 30 ooo kg toffeer, kolor, karameller
och choklad. Forskarna hade latit paskina att resultaten
formodligen skulle ge kunskap om hur foretagen skulle
kunna tillverka ofarligt godis. Men de blev bokstavligen
lurade pa konfekten, resultaten och rekommendationerna
gick helt emot industrins intressen. De attackerade darfor
studien och menade att deltagarna 4dven i den andra delen
av sockerforsoket hade itit alldeles for mycket socker, mer
an vad genomsnittssvensken kunde anses dta. Forskarnas
utrikning av en normalkonsumtion, 45 kg socker per person
och ar, stamde inte, tyckte industrin. Utover detta hade del-
tagarna bland annat tuggat pa toffeer som var helt osiljbara.
De hade specialtillverkats for att litt fastna pa tinderna.

17
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Industrin ansdg att resultaten var fullstandigt irrelevanta.
Dessutom hade de som &t choklad knappt fatt fler hal i tan-
derna dn kontrollgruppen. Industrirepresentanter menade
darfor att choklad kanske var helt okej for tinderna. De
kravde av Inrikesdepartementet att fa nya forsok utforda dar
forskarna skulle anvinda en lagre dos socker och dessutom
de godsaker som manniskor normalt 4t.

Inrikesdepartementet lit industrins protester bero, men
de agerade inte heller direkt pa Medicinalstyrelsens upp-
maningar. Ingen dubbelbeskattning pa socker infordes.
I stillet fick myndigheten 210 0oo kronor for att driva en
informationskampanj. For dessa pengar tryckte de upp tva
miljoner exemplar av foldern »#ill far och mor om tand-
rotan«, dar foraldrar fick ldara sig att barnen skulle dta
regelbundna maltider, inte snaska pa sa mycket sotsaker
och att de borde borsta tanderna efterat. Det fick ocksa
veta att sOtsaker var vanebildande och ohilsosamma.
Planscher sattes upp pa tandvardskliniker, apotek, mod-
ravardscentraler, barnavardscentraler och i skolor. De
forestillde pengar som gled in i en tand med djup, mork
rota och det stod: »Vart gar veckopengen? Kop inte snask.«

Samtidigt kom ocksd nya forskningsron fran USA som
indikerade att fluor® kunde skydda mot karies. Tandbors-
ten, fluortanten och godis endast en dag i veckan fick bukt
med den galopperande kariesepidemin. Allt blev frid och
frojd. Barns tinder blev helare och renare, trots att de
fortsatte att 4ta nastan lika mycket sotsaker.

1 Egentligen fluoridjoner. Fluor ar ett reaktivt grundimne som
exploderar i vatten. Men jag skriver fluor har eftersom det ar veder-
taget.

18
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2. SOCKERFORSOKET — EN HISTORISK PARALLELL

Stendldersmdnniskor hade bela tander

Att karies var ett sa stort problem pa 1930-talet har fallit i
glomska. I dag later det ocksa pa tuggummireklam som att
all mat ger en syraattack pa tinderna, men sa ar det inte.
Bara cirka 2 procent av alla tinder pa bevarade kranier
fran stendlderns jagare och samlare bar spar av karies. Det
innebar ungefar ett hal per varannan person, trots att det
varken fanns tandborstar eller tandkram. Niar manniskan
senare borjade odla och ata starkelserika grodor blev dock
karies vanligare. I en vetenskaplig artikel laser jag: »En av
de mest sldende forandringar som hiander vid anpassningen
till jordbruket ar en forsamring av tandhilsan ...« Anta-
let kariesangrepp mer dn fyrdubblades, men det var inte
forran under mitten av 18oo-talet som tanderna borjade
ruttna helt och hallet. Ju billigare sockret blev, desto varre
blev kariesepidemin.

En historisk parallell — nu skenar virdkostnaderna

En dag nir jag joggar utmed Arstaviken i Stockholm ser
jag plotsligt den historiska parallellen med 1930-talet. Byt
bara karies mot fetma och typ 2-diabetes. Byt skenande
tandvardskostnader mot skenande sjukvardskostnader.
Fetman kryper ner i dldrarna och i dag finns det 20-aringar
som drabbas av det som vi forr brukade kalla for dlders-
diabetes. Utvecklingen kommer med stor sannolikhet att
sprianga landstingens budget for sjukvard. De som dr 8o ar
i dag var generellt normalviktiga som barn. De flesta av
dem fick 6vervikt forst nir de blev dldre. And4 dr hilf-
ten av dem sd kallat multisjuka. De kan ha problem med

19
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exempelvis artros, hogt blodtryck, dalig horsel, demens
och typ 2-diabetes pa en och samma gang.

Numera dyker 6vervikten ofta upp redan i skoldldern. Pa
ett barnkalas med tio barn har i genomsnitt tva av barnen
redan problem med vikten. Vad hander nir alla dess kilon
tynger kroppen under ett helt liv? Hur ska vi ha rad att
byta ut alla hoftleder? Att ballongspranga alla karl? Att
ta hand om alla som vid 40 ars dlder blir handikappade
av en stroke?

Precis som vid kariesepidemin forsoker myndigheterna fa
bukt med problemen. Raden ar solklara: vi ska d4ta mindre
och motionera mer. Nar fordldrar fick radet att borsta
barnens tander och begriansa sotsaker till I6rdagar blev
tandhilsan snabbt battre. Den har gangen hjilper dock
raden inte alls. Om och om igen far vi reda pa hur vi borde
hantera problemet: det dr bara att servera mindre portioner
och se till att barnen ror sig. I skolan far barnen fettsnal
mat, margarin och lattmjolk. Men Sveriges barn behaller sin
overvikt. Vid Drottning Silvias barn- och ungdomssjukhus i
Goteborg beslot forskare varen 2014 att borja fetmaoperera
barn. De anser att 13-aringarna inte kan vinta tills de ar
18 ar eftersom den extra vikt de bar pa ar sa skadlig. Sa vad
ir fel? Vad ska vi gora? Ar det meningen att dagens barn
ska dta kolesterolsinkande och blodfettssinkande like-
medel innan de ens har blivit medelalders? Ska de behova
dussintals piller for att uppnd samma alder som sina far- och
morforaldrar? En tablett for blodfettet, tva for blodtrycket,
en for blodsockret, en blodfortunnande, en fér magen och
sa en mot depression ...

20
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2. SOCKERFORSOKET — EN HISTORISK PARALLELL

En flora av teser till varfor vi blir sjuka

Vid sidan av kaloritesen florerar en hel massa andra teser
till varfor vissa sjukdomar okar bland dagens unga. Vi ater
for mycket rott kott, for mycket socker, for mycket salt,
for mycket vetebrod, vi far i oss for mycket miljogifter och
stressar for mycket. For att skilja pa alla dessa teser skulle
vi behova genomfora det ultimata experimentet. Vi skulle
behova ldsa in ndgra tusen barn pa ett sjukhus och mata
olika grupper med olika slags foda, lata vissa av dem mo-
tionera och hilla en dos miljogifter 6ver nadgra barns mat.
Efter ett par decennier skulle vi med sikerhet veta vem som
hade ratt. Sedan skulle staten med battre precision kunna
ge rad och nista generation barn skulle kanske ma bittre.

Vi kan dock inte gora nagot sidant experiment. Och har
far du inte missforsta mig. Jag vill absolut inte tillbaka till
rasbiologins Sverige. Experimenten pa Vipeholm var vid-
riga, men jag vill att du som ldsare ska forsta vetenskapens
forutsattningar. Nar forskare i dag ska forsoka ta reda pa
vad som ger oss livsstilssjukdomar ar de hanvisade till helt
andra former av experiment. Vanligast 4r att de gor sa kal-
lade epidemiologiska studier. Forskarna later en stor grupp
manniskor fylla i enkiter kring hur de ater och lever. Sedan
foljer forskarna dessa manniskor under en lang tid och
tar reda pa hur manga som drabbas av hjart-karlsjukdom,
stroke, cancer och allt mojligt annat.

Overtolkning av vetenskapen

Problemet med epidemiologiska studier ar att de kan be-
visa nistan vad som helst. Vi kan ta rott kott som exempel.
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Analyser fran USA kopplar en hog konsumtion av rott kott
till en okad risk for bade hjart-karlsjukdom och cancer.
Du har sakert last och hort om det via tidningar och teve.
Men nar forskarna gjorde en likadan undersokning i Japan
lopte de som at mest kott lika stor risk att drabbas av
hjart-karlsjukdom som de som dt minst kott. En forklaring
kan vara att asiater och amerikaner skiljer sig at genetiskt.
En annan att amerikaner oftare ater rott kott pa hambur-
gerrestauranger, diar det roda kottet serveras med lask,
pommes och vitt brod. I Japan dter man kanske oftare
kottet tillsammans med gronsaker. En tredje forklaring
kan vara att de japaner som ater mest kott dter mycket
mindre 4n de amerikaner som ligger i topp. Kanske maste
man dta en viss mangd for att kottet ska bli skadligt? Ingen
vet med sdkerhet om ndgon av dessa forklaringar ar kor-
rekt. Kanske finns det en fjarde forklaring som ingen ens
har tankt pa.

Genom epidemiologiska studier har forskare alltsa visat
pa en koppling mellan rott kott och hjart-karlsjukdom i
USA, men de har aldrig sidkerstallt att det roda kottet ar
den direkta orsaken till sjukdomen. Tyvirr framstar det
ofta i media som att samband och orsaker ar samma sak.
Epidemiologiska studier ar egentligen bara vad man kallar
for hypotesgenererande. Sedan kravs det annan forskning
for att sikerstilla sambanden. Aterigen skulle det ur ett
rent vetenskapligt perspektiv vara bast att lasa in barn och
mata dem med stora mangder rott kott for att se vad som
hander. Men det gar ju inte. Vi maste helt enkelt hitta pa
nagot annat.
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Pusselbitarna ska passa i varandra

I den har boken har jag anviant mig av min bakgrund som
biokemist. Jag har tittat pa de stora sambanden som fors-
kare hittar i epidemiologiska studier och sedan dykt in i all
den kunskap som nu finns kring det finstimda samspelet
mellan kroppens alla molekyler. Mitt mal har varit att fa
helheten att ga ihop. De stora pusselbitarna ska passa ihop
med de sma. Till exempel ar ett av de starkaste argumenten
mot att kott skulle vara farligt en stor och vilgjord euro-
peisk studie, publicerad i The New England Journal of
Medicine (NEJM), som visar att manniskor lattare haller
vikten om de ater en kost med en storre andel protein. Det
finns ganska manga andra liknande studier. Nar nigot
hjalper oss att hdlla vikten 4r detta med stor sannolikhet
inte den stora boven bakom livsstilssjukdomarna. Den eu-
ropeiska viktstudien visade samtidigt att en storre andel
snabba kolhydrater i kosten ledde till viktuppgéng. Studien
sponsrades av bland andra Barilla, Coca-Cola, Danisco
och allskons livsmedelsforetag som tjdnar stora pengar pa
att vi dter socker- och mjolrik mat. Att resultaten helt gick
mot finansidrernas ekonomiska intressen gor den desto mer
trovardig.

Tesen att vara barn bara behover dra ner pa fettet och
motionera lite mer for att bli smalare haller inte heller. De
raden har vi fatt sedan borjan av 1970-talet och vi har
varit lydiga medborgare. Jordbruksverkets statistik visar
tydligt att vi har bytt fet mjolk mot lattmjolk och smor
mot lattmargarin. Men under denna tid har barnen bara
blivit alltmer 6verviktiga. Lagfettstrategin har lett till att
vi i stdllet har stillat var hunger med socker och andra
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kolhydrater. Varfor det pa manga vis har varit forodande
kommer jag att beskriva i foljande kapitel. En kalori fett
paverkar kroppen pa ett helt annorlunda satt 4n vad en ka-
lori socker gor. Det gar darfor inte att bara rakna kalorier.

Skuggorna faller pd sockret

Nir jag lagger hilsopusslet faller de lingsta och morkaste
skuggorna pd det vita sockret och till en del ocksa pa det
vita mjolet. Vi manniskor ar alldtare. Det finns urfolk som
mestadels har levt pa kott och mjolk och det finns urfolk
som ndstan bara har atit vegetariskt. Men vi har aldrig
tidigare under var utveckling 4tit sa stora mangder socker
och vitt mjol som vi gor i dag. Det dr helt nytt for oss.
Fram till mitten av 180c0-talet var socker en lyxvara som
bara adeln och den vilbestillda delen av borgerskapet hade
rdd med. Ravaran kom da framfor allt fran Vistindiens
sockerrorsplantager och transporterades 6ver Atlanten
hit till Europa. Men nir den franske kejsaren Napoleon
inforde en handelsblockad mot Storbritannien, stoppades
transporterna. P4 kontinenten uppstod en brist pa socker,
vilket bidrog till intensifierade forsok att i stallet utvinna
socker fran sockerbetor som trivs bra i ett kallare klimat.
Snart spred sig betodlingarna till Sverige. Ar 1853 grundas
Skanska Sockerfabrik AB.

Den nya tekniken ledde till att priset pa socker sjonk
drastiskt och konsumtionen fullstandigt exploderade. Ar
1928 at svenskarna tio ganger mer socker an under mit-
ten av 18oo-talet. Energirikt och kaloritatt blev det ett
vilkommet tillskott i fattigmanskosten. De vita och rena
kristallerna fick ocksa symbolisera det moderna samhillets
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framsteg och utveckling som ledde bort fran smuts och
sjukdom. I en statlig utredning 1930 framhaller experterna:

»... sockret har ett vasentligt hogre naringsvarde an fler-
talet av vara vanligaste fodoamnen. Som sadant erbjuder
sockret daven den stora fordelen, att det ar att anse som en
ren, kemisk substans, som ej innehaller ndgon onyttig eller
besviarande ballast.«

Sockret hyllades ocksa for sin »begirliga smak« och
blev snabbt ett vardefullt konserveringsmedel i sylt och
saft. Nar det senare uppdagades att socker ar skadligt for
tanderna, lyckades vi borsta bort problemet och kunde
fortsitta festen.

En fjardedel av barns kalorier kommer frdn socker

Det ar alltsa en ratt dramatisk kostomlaggning som vi har
genomgatt och som vara barn nu genomgar. Manga som
vaxte upp i borjan av 19o0-talet fick inte ens tdrta pa sin
fodelsedag. Godis, lask och juice fanns absolut inte i ge-
mene mans skafferi. Dagens barn far cirka en fjardedel av
sitt kaloriintag fran niringsfattiga sotsaker. I nasta kapitel
kommer jag att berdtta om hur allt detta socker stor 4m-
nesomsattningen i levern, vilket ar en forklaring till varfor
just socker sa litt orsakar fetma. Fetma ar i sin tur kopplat
till en hel rad problem som 6kar bland varldens unga: for
tidig pubertet, adhd, depressioner, allergier, astma och
akne. Utover detta Okar dven problem med magsmartor,
tarminflammationer, glutenintolerans och typ 1-diabetes.
Vad ar det vi gor fel? Varfor borjar kugghjulen i barnens
kroppar att gnissla?
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Lds boken 6ppet och kritiskt

Innan vi fortsatter vill jag podangtera att det jag skriver i
den har boken inte 4r hugget i sten. Historien visar att den
som alltid tror sig ha ratt, latt kan vandra vilse. Mitt mal
ar att belysa viktiga forklaringsmodeller till varfor vara
barn drabbas av ohilsa. Det ar forklaringsmodeller som
vi behover ta pa storsta allvar och utreda vidare. En del av
dem kanske kommer att visa sig vara fel, eller s kommer
de att nyanseras och forandras. Min onskan ar att du ska
lasa denna bok med ett 6ppet och kritiskt sinne.

En viktig sak till: den har boken borjar i 6vervikts-
problematiken och det som likare kallar for metabolt
syndrom. Ungefar en miljon personer i Sverige lider av
detta; de har hogt blodsocker och rubbade blodfetter (se
faktaruta pa nasta sida). Sju av tio som kommer till varden
med kranskarlssjukdom har problem med blodsockret. Det
ar vanligare att ha metabolt syndrom om man har over-
vikt. Men mdnga personer som har metabolt syndrom dar
normalviktiga. En normal vikt 4r absolut ingen garanti for
hilsa. En viltranad person med Overvikt dr ofta friskare
an en otranad person med normalvikt. I boken kommer
jag ofta att anvianda ordet metabolt syndrom, sa ligg det
pd minnet.

Nu ska vi ut och resa. Vi ska till kliniken Weight
Assessment for Teen and Child Health vid University of
California, San Francisco (UCSF), ett sjukhus som ligger
hogt uppe pa en av San Franciscos kullar. Nar du kliver
in i vintrummet bjuder panoramafonstret pd en magni-
fik utsikt. Golden Gate Parks gronska loper hela vigen
ner mot Stilla havet. Vattenytan lyser ndstan vit i det
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METABOLT SYNDROM — DRABBAR AVEN
NORMALVIKTIGA

P4 lopsedlar varnar kvillstidningar ofta for »farlig buk-
fetma«. Lakarna kallar detta for metabolt syndrom. Det ar
en amnesomsattningsrubbning som drygt var tionde svensk
lider av och som kryper allt langre ner i dldrarna. Bukfetma
ar egentligen en dalig beskrivning eftersom manga som har
metabolt syndrom ar normalviktiga.

Personer med metabolt syndrom har ofta problem med
blodsockerregleringen. Typ 2-diabetes dr en ytterlighet av
syndromet. Kroppen reagerar daligt pa det blodsocker-
sinkande hormonet insulin och blodsockertopparna blir
darfor mycket hogre an vad de borde bli.

Vid metabolt syndrom ar blodfetterna ocksa i allmanhet
rubbade. Du kan ldsa mer om varfor i kapitel 3. Generellt ar
triglyceriderna for hoga och det goda HDL-kolesterolet for
lagt. Dessutom stiger ofta blodtrycket.

Metabolt syndrom och typ 2-diabetes ar kopplade till en
okad risk for alla vara stora folksjukdomar: hjart-karlsjuk-
dom, cancer och demens.

starka solskenet. I fjirran ser du det roda spannet fran
den virldskanda Golden Gate-bron. Har arbetar den om-
talade barnendokrinologen Robert Lustig. Nar han inte
framtrader i olika teveprogram och sladss for att fa ner
sockerkonsumtionen behandlar han barn med 6vervikt.
I ett av mottagningsrummen sitter nu en 7-arig flicka kladd
i gul t-shirt och rosa tajts.
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