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Vi lever i besvirliga tider dir samhillet erbjuder bade det
som dr bra och daligt. Vi har aldrig levt sa linge som idag.
Vi har aldrig haft si méinga friska manniskor 6ver 70 som
vi har idag. Vad som ocksa borde vara bra ir att firre dn
nagonsin lever med begrinsad tillgang till kalorier och
mer dn 90 procent av virldens befolkning lever i kulturer
med stindig tillgdng till mat. Tyvirr innebar det ocksi till-
gang till andra saker som vi stoppar i oss sjilva. Det ir en
magnifik utmaning for vara kroppar och metabola system.
Dessa system har utvecklats éver miljontals 4r med adaptiv
formaga att mota perioder med begrinsad tillging till mat
och kalorier. Stindigt dtande ger djupa effekter pa folkhil-
san och vi har bara sett borjan.

Nir befolkningen blir dldre och dldre dr det av stor vikt
att verkligen bry sig om hjirnans hillbarhet, eftersom fram-
gangsrikt dldrande vilar pd hjirnans funktion. Hjdrnan ar
grunden for autonomi, det vill siga formagan att klara sig
sjalv och mojligen stodja andra. 50 procent av alla sjuk-
vardskostnader ir relaterade till hjarnsjukdomar och hilften
av dessa kostnader har att géra med hjdrnans akommor vid
ildrande. Forskningen visar att halva sjukdomsbordan hos
dldre dr mojlig att forebygga. For att ha rid med den del av
sjukdomsbérdan som inte kan forebyggas dr det minsta vi
kan gora att anvinda potentialen for prevention. Som det
har visats f6r tobaksbruk och anvindningen av bilbilten dr
det mojligt att uppné bred samsyn i samhallet pa en férind-
ring av beteendet av hilsoskal.

Jag menar att alla kunskapsforsvarare har ett gemensamt
ansvar i denna sak. Kungl. Skogs- och Lantbruksakademien
har kanske inte insett hur viktig roll den kan spela. Efter att
rokning har minskat i vart samhalle sitter akademien pa de
tvd viktigaste faktorerna f6r hilsosamt dldrande, nimligen
vad vi dter och nycklarna till en rorlig livsstil. Nérhet till en
tillgdnglig natur dr grunden for det.

Att forsti mekanismerna bakom stérd dmnesomsitt-
ning — eller, som det kallas, metabol sjukdom — idr en nyckel
till bevarandet av hjirnan. Hjirnan dr ganska kridsen och
som ett hogaktivt organ med begrinsade lager av nirings-
dmnen kriver den att kroppen ska klara kontinuerlig leve-
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rans av niring for tinkandet. Metabol sjukdom ér nirmast
ett forgiftningstillstind dir formagan att omsitta det vi
ater pa ett korrekt dr nedsatt pd grund av en éverbelastning
av systemet med “"tomma kalorier”. Vira kroppar har stor
motstindskraft och vi kan dta pA méinga olika sitt och inda
behalla var hilsa. En inuit och en vietnamesisk risbonde
dter helt olika saker — inuitmaten innehiller nistan inga
kolhydrater medan den vietnamesiske bonden iter 80-90
procent kolhydrater. Andi ir de lika hilsosamma tills de
utsitts for den moderna maten och den moderna livsstilen.
D4 minskar motstandskraften eftersom de forlorar forma-
gan att bibehilla balansen i det metabola ekosystemet. Och
de dr inte ensamma — idag ir en stor del av virldens befolk-
ning ur balans.

Idag har hilften av minniskorna i USA diabetes eller
pre-diabetes. Det sistnimnda ir ett tillstind som foregar
diabetes och cirka 30 procent fir diabetes under de nir-
maste 4-5 dren. Det betyder att diabetesepidemin kommer
att rekrytera mer dn 20 procent av amerikanerna fére ar
2025. Och ja, det hir dr bade en individuell utmaning och
en samhillsutmaning av enorm storlek. Aven med insulin
och andra likemedel som anvinds vid behandling av diabe-
tes, utmanar biverkningarna av sjukdomen och medicinerna
alla kroppsliga system, inklusive hjédrnan.

Och, som alltid, nir nagonting obehagligt triffar flikten
blir det inte jimnt fordelat pa deltagarna. Om du tar tun-
nelbanan frin T-centralen och aker i sydvistlig riktning,
okar medelvikten i befolkningen tvd och ett halvt hekto
per station. Folkhilsan minskar med det och naturligtvis
okar ocksa behovet av resurser frin hilso- och sjukvarden.
Livslingden dr 7 ar kortare och férsta besoket hos likaren
for ett antal kroniska sjukdomar sker 7 till 10 ar tidigare i
livet. Nédr min farfar levde, var egna tinder ett tecken pi
god social stillning. Snart kommer normalvikt anses vara
ett liknande tecken.

Problemet ir att hjdrnan tar stryk av en sadan livsstil.

Det ar en kombination av evolution och marknadsmeka-
nismer som tillsammans lurar oss att dta vad vi inte borde
och dessutom ligga kvar pi soffan. Tidigare i historien var



kalorier knappa och flera timmar om dagen spenderades for
att fa mat. Lokala befolkningsstorlekar reglerades av lokal
tillginglighet till kalorier. Overskott av kalorier ir ett sen-
kommet fenomen. Kom ihdg att 25-30 procent av svensk-
arna emigrerade till USA under senare delen av 1800-talet
och periodiskt férekommande daliga tider i jordbruket var
en viktig drivkraft for detta. Hade det hint idag med den
nuvarande migrationskrisen vet ingen om svenskarna kunde
ha kommit in i USA.

Smak och lukt har viglett oss lings vigen for att hitta i
naturen vad som ér bra och dtbart. For de som inte kinde
igen lukt och smak av mat som hade blivit dilig blev be-
straffningen omedelbar. Man experimenterade hela tiden
och gjorde upptickter som fermenterad mat, saltad mat,
etc., som ett sitt att utjimna perioder av bristande kalori-
tillginglighet under aret. Det dr svirt att tinka sig att nagot
annat dn brist pa kalorier, ja rent av svilt, skulle lett fram till
att kategorisera surstromming som mat.

Liksom evolutionen gav oss metoder att kinna igen det
dtbara si utvecklades evolutiondra mekanismer f6r under-
hall av homeostas (d v s jimvikt) nir niringen var knapp.
Vi har minst 14 hormonella mekanismer for att spara energi
(d vs kalorier) och héja blodsockret for att hjarnan ska fung-
era och bara 1 for att géra motsatsen. Den viktigaste gene-
tiska mekanismen som driver véir 6verlevnad nir vi letar
efter mat dr den beloning vi far i hjirnan nir vi hittar och
dter nagot sott. Drivet £6r det s6ta i socker finns fortfarande
ddr och ir den frimsta orsaken till epidemin av metabol
storning. En stor majoritet av kinda gener som ir associe-
rade med 6vervikt dr alla kopplade till beloningssystemet i
vir hjirna. Det dr den biologiska grunden foér drivkraften i
livsmedelsindustrin, vixtféridlingen och indirekt for jord-
bruket att réra sig mot de séta produkterna. Det borde vara
obegripligt att det finns frukostflingor som ér nistan lika
sota som mjolkchoklad. Billiga viner och flera av de dyra
innehaller socker upp till 10 procent. Socker liggs till far-
diggjorda maltider i olika former for att dolja det faktum att
nistan 40 procent av kalorierna i vissa matvaror dr sockerar-
ter. Modifierad stirkelse, high fructose corn syrup (HFCS),
koncentrerad fruktjuice, glukos, melass, dextros dr alla olika
namn for socker. Mitt personbista pa en innehallsforteck-
ning dr en produkt med nio olika tillsatta sockerprodukter.

Det finns flera problem med att dta s6ta saker som i ling-
den dr daliga for hilsan och hjérnan.

e For det forsta blir smak- och luktsystemet korrumpe-
rat och allt som inte dr sott upplevs som ointressant ur
smaksynpunkt.

e For det andra blir annars odtliga produkter, som mat-
imitationer som siljs som lattprodukter, tillrickligt att-
raktiva for att slinka in i munnen.

e For det tredje blir dtandet en snabbfix nir som helst pa
dagen snarare dn att ha maltiderna som en grund for
minskliga relationer.

e Fordet fjirde, sot mat ger inte mattnad i jimférelse med
mat som domineras av fett. S6t mat gor att man tenderar
att ata mer.

e For det femte, ndr vi dter socker startas kroppstorsvars-
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mekanismen for att normalisera blod-sockernivin.
Insulin dr biraren av den signalen. Nir blodet versvim-
mas med detta hormon ir det ett senare underskott av
blodsocker som gor att vi dter mellan maltiderna. Och

det enda som finns i kiosken ar mer sotsaker och kanel-
bullar.

Sa om det hir later daligt, hall i er £6r nu kommer den
riktigt liskiga delen.

Den svenska livsmedelsmyndigheten rekommenderar
ett maximalt intag pa 50 gram socker per dag, det vill siga
en dos som medicinskt sett dr onyttig och ger 17 kilo socker
per ér eller 10 procent av de kalorier vi dter. Men verklig-
heten dr att vi dter nigonstans inom intervallet 35-45 kilo
per person och ar. Enligt engelska myndigheter beriknas
barn ha itit allt socker som ska dtas till artonarsaldern re-
dan i femarsildern. Kombinera det med vetskapen om att
overvikten grundliggs tidigt hos individen si férstir man
varfér midjorna frin tiden dé Brigitte Bardot lag pé stran-
den pa Rivieran dndrats. Datidens timglasformade kroppar
har ersatts av burkformade hyddor. Tvittbridan pa magen
har ersatts av en tvittmaskin.

Det storsta problemet &r inte att en gang da och da ita for
mycket socker. Problemet dr att nufortiden sker sockerinta-
get dygnet runt. 80 procent av all férpackad mat ilador eller
burkar har tillsatt socker, brod sotas och lisk och sotsaker
adderar till problemet. Inte bara tinderna mér daligt av det-
ta (60 procent av 3-5-aringarna i Katrineholm har karies).

Det innebir ocksa att de flesta har en aktiverad insu-
linmekanism dygnet runt. Hjdrnan simmar alltsd i insulin
dygnet runt, och det hir dr inte en bra idé. Minnet paverkas
negativt av det och hjirnans bibliotekarie, som vet var alla
béckerna ska st i hjarnans hyllor (hippocampus), paverkas
sarskilt negativt. Insulin som siddant frimjar inflammation
och insulintillvaxtfaktor (IGF) och himmar normal fett-
omsittning. Lat oss fundera lite pa detta.
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Okad inflammation och IGF-6kning innebir att cell-
reparationsmekanismer stérs och detta 6kar risken for ut-
veckling av vissa cancerformer och framfor allt diabetes.
En man som jag, som réker och har 1 nira slikting med
diabetes och ett midjeomfing 6ver 105 cm, har ungefir 30
ganger hogre risk f6r diabetesutveckling.

Den storda fettomsittningen pa grund av allt socker
fortjanar ett speciellt omnimnande eftersom det dr bade
ett symptom och en mekanism for andra patologier.
Uppbyggnaden av en central fettmassa, dven kallad lada pa
magen, signalerar oférmagan att klara fettmetabolismen.
Okade blodfetter, storda kolesterolnivier och 6kat blodtryck
ar bara en del av problemet. Bukomfanget ar inte det virsta
problemet. Det virsta problemet dr att levern dr 6versvim-
mad med fetter och blir &nnu mer ineffektiv nir den ska
gora sitt jobb. Eftersom levern forsoker klara av hantering-
en av dmnesomsittningen genom att oka takten paskyndar
det hormonernas metabolism, dven de roliga hormonerna
som testosteron och dstrogen. Beteendeforskare skyller pa
smartphones f6r ungdomars minskade intresse for sex, men
jag menar att delar av detta ligger inom metabol st6érning.

Metabol storning dr inte trivial. Slutpunkten for manga
ir diabetes typ 2, dven kallat vuxendiabetes. Med diabe-
tes typ 2 finns en tillhérande riskokning for flera vanliga
sjukdomar, som hégt blodtryck upp till 3 ganger, solid tu-
morcancer 2-3 génger, hjirtsjukdom och stroke 3 ganger
och — viktigare — Alzheimers demens 4 ginger hogre risk.
Sammantaget omfattar detta ungefir hilften av vardens
innehall £6r personer éver 30 ar.

Sa vad maste vi géra? Vi vet att pa individnivd kommer de
sd kallade fyra stora att dstadkomma 90 procent av méjliga
forebyggande atgirder. De fyra stora dr att dta bittre, mer
tysisk aktivitet, sova bittre och sinka stressnivierna. Som
ni hor har den Kungliga Skogs- och Lantbruksakademien
en viktig roll i detta. Utbildning i dessa fragor av alla agen-
ter i kedjan fran skog och jordbruksmark till middagsbordet
och vardagen dr formodligen den mest tillgingliga och ef-
tektiva atgirden for att forbittra situationen.

Radet dr enkelt: Om du kan gi tva kilometer — prome-
nera tre. Om du inte kan namnge de réa produkterna i vad
du tinker dta — it det inte. Om du har dilig sémn och hog
stressniva — gér nagot it det. Laga maten frin grunden och
ta yttervarv i butiken f6r ddr ligger det nyttiga. Undvik att
képa mat i pappkartong.

Att lyckas med att dndra vanor har tyvirr en mycket
dalig statistik. Sidana forindringar sker aldrig av sig sjilva.
Att frimja framgéng i forindring innebir utbildning, mil-
jointerventioner, nudging for att géra det littare att gora
ritt, liksom ansvar frin det samhillssegment som ger valen.

Vetenskap och kunskap &dr samhallets ryggrad och Kungl.
Skogs- och Lantbruksakademien dr en nyckelaktor i sam-
hillets hilsobyggande arbete och dirmed for ett hilsosamt
dldrande. Precis som vi alla vill ha héllbarhet inom skogs-
bruk och jordbruk behéver vi hillbara samhillssystem for
vird. Forebyggande hilsovird handlar om livskvalitet och
hallbarhet. Att spara hjirnan for resten av livet innebir att
du bor gora ritt sak nu.

28 KSLA Nytt &Noterat - nr1 2019





