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Tvd generationer svenskar har fdtt fel kostrekommendationer och har
jagat fett i onodan. Det dr dags att se over kostrdaden och basera dem
pd modern vetenskap.

GORAN BERGLUND
Professor i internmedicin, Lunds universitet



INLEDNING

Revolutionen horjar

Han gav upp och beslutade att ita sig till dods. Sten Sture Skalde-
man hade misslyckats med sitt sista bantningsforsok och var fetare
an ndgonsin. Hans hjirta orkade néstan inte pumpa runt blodet i
hans stora kropp langre. Hans blodtryck var skyhogt. Han klara-
de knappt ens att ga till brevladan. En ldkare hade gett honom ett
halvér att leva om han inte gick ner i vikt.

Likt ordkneliga ganger tidigare hade han forsokt att dta dnnu
mindre. Trots att han pldgat sig uteblev resultatet pd vagen. Det
fungerade inte och han gav upp. Under sin sista tid tinkte han
dta all den mat han linge forsokt undvika. Han skulle frossa i god
mat. Resultatet blev det sista han hade vintat sig. Ett dr senare var
han smal och frisk.

Bakgrunden

Vi trodde oss veta vad som dr hilsosam mat. Idag skilver virlds-
bilden. Allt fler lekmin, lakare och professorer stiller ssmma friga.
Var det ett misstag? Var det ett av de mest katastrofala misstagen i
minsklighetens historia?

Det dr 1958. Den amerikanske forskaren Ancel Keys dr over-
tygad. Han har hittat orsaken till var dodligaste sjukdom: hjirt-
infarkter. Orsaken ir, stdr det klart for honom, fett. Att 4ta fet mat
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okar kolesterolet i ditt blod vilket avlagras i dina blodkirl och
tiapper till dem. Som fett kan tdppa till roren under diskhon i ditt
kok. Teorin kdnns instinktivt ritt. Den saknar bara en sak: bevis.

Det dr 1984. Medan vetenskapsminnen fortsatt dr oense avgor
handlingskraftiga amerikanska politiker och lobbyister saken.
Det dr dags att lara alla, hela befolkningen, att 4ta mindre fett.
Nya lightprodukter fyller butikernas hyllor. De innehéller mindre
fett, men ofta betydligt mer socker och ldttsmalt stirkelse. Det dr
ett experiment som ingen kan veta hur det ska sluta.

Det dr idag. Vidrlden ér fetare dn ndagonsin, offer for en epi-
demi av fetma och diabetes. En epidemi som tog védldsam fart pa
attiotalet. Kanske dr du en av alla som fatt oonskade extrakilon? I
lightprodukternas hemland usa har majoriteten av befolkningen
snabbt blivit overviktiga eller feta. Tre ganger fler 4n en enda gene-
ration tillbaka. Folk #ter fler kalorier 4n de gor av med. Men var-
for? Svaret stirrar oss i ansiktet. Det dr dags for oss att se det.

Brytningstiden
Vad ska du ita for att halla dig, eller bli, frisk och smal? Fragan
har aldrig varit mer spidnnande, aktuell eller kontroversiell an
idag. Men forvirringen har aldrig heller varit storre. Budskapen
ar helt olika fran experterna i media. Hur ska du veta vad du kan
lita pa?

Det tog sin tid att hitta ritt for mig. Jag laste till likare under
nittiotalet och tog likarexamen &r 2000, lika fettskraimd som
mina kollegor. Fett gjorde dig fet, sades det. Miittat fett var defi-
nitivt farligt for hjartat. Jag gav gladeligen rad till mina patienter
och min egen mor att undvika s farlig mat.

Det var bara ett problem. Ytterligt fd blev smalare eller friskare
med dren. De flesta smog uppdt i vikt och behovde fler och fler
mediciner for blodtryck, blodsocker, kolesterol, virk och annat.
Folk blev fetare och sjukare nar de forsokte leva hilsosamt. Nédgot
var ruttet. Jag medverkade inte till hilsa. Jag administrerade for-
fallet, in i de vasterlindska sjukdomarna fetma, diabetes, hjért-
sjukdom, cancer och demens.
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I efterhand var problemet med min ldkarutbildning enkelt att
se. Den fokuserade inte pa hilsa. Den fokuserade pa sjukdomar
och pa de mediciner som botar eller, oftare, minskar symtom pé
sjukdom. Mat och hilsa fir man lira sig om pd annat hall. Jag l4s-
te allt fler bocker, bloggar och hundratals vetenskapliga studier.
Négot var katastrofalt fel och orsaken blev allt klarare. Manga
hade insett det linge, i decennier, och skrivit om det.

Vira forfader fram till modern tid fick inte vara folksjukdomar.
Det faktumet har alltfor linge bortforklarats med att vi plotsligt
blivit glupska och lata: att vi dter for mycket och springer for lite.
Det dr langt ifran hela forklaringen har det visat sig. Den virlds-
bilden dr pa vig att falla. Vi har gjort ett massivt misstag.

Modern vetenskap dppnar upp ett nytt sitt att se pd mat och
hilsa. Friskare och smalare patienter bekriftar att det fungerar i
verkligheten ocksa. Allt fler ldkare, lekman och professorer kom-
mer idag till samma slutsats. Det nya synsittet sprider sig 6ver
virlden och Sverige ér virldsledande i forandringen. Vi har kom-
mit ldngst och kan visa vigen.

Mainga slutar idag att dta industrins lightprodukter, deras fusk-
mat. Den som tillverkas i fabriker med billigast mojliga rdvaror:
lattsmalt stirkelse, socker, vixtoljor, firgimnen, aromdamnen och
tillsatser. Fuskmat kinns igen pd sina fargglada paket och inne-
héllsforteckningar som bara en kemiingenjor kan forklara. Med
reklam forsoker man fortfarande att lura dig att tro att den dr
hilsosam. Du kan lidtt genomskada det.

I media berittar allt fler svenskar hur de atervunnit sin hilsa
och vikt. Mirkligt nog efter att de borjat dta precis tviartemot vad
de tidigare rekommenderats. Sidana artiklar kan nu ldsas var och
varannan dag. Resultatet pd vikten &r ofta bra men inte det som
imponerar mest. Det 4r uppenbart att det inte bara handlar om
bantning. Det handlar om hilsa.

Vad manga mirkt i sina egna liv har nu bevisats i stora veten-
skapliga studier. Pusselbitarna om matens effekt pd din hélsa fal-
ler pa plats. Den nya bilden klarnar for allt fler — och forvanar.

Jag var tvungen att hjélpa till att sprida kunskapen, att driva
pa forandringen. Ar 2007 startade jag bloggen Kostdoktorn.se
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som snabbt blev Sveriges storsta hilsoblogg med dver 10 000 be-
sok per dag. Det sidger ndgot om hur manga som tycker att dmnet
ar intressant. Jag kan bara halla med. Historien som den hir bo-
ken baseras pd dr den mest fantastiska jag hort. Forhoppningsvis
kommer du att halla med.

»Matrevolutionen« ar skriven for dig som kan ta till dig nyheter,
du som kan frigora dig fran fordldrade idéer. Du som kan se
skillnaden mellan trovirdig vetenskap och livsmedelsindustrins
reklam. Forstd, testa, och 4t dig till en battre hilsa och vikt du
ocksd. Sedan kan du hjilpa din familj och dina vdnner att gora
detsamma. Det kan lata fanigt, men det dr sant: nar allt fler gor
detsamma kan det férdandra virlden.

Revolutionen &r hir. Du kan med gott samvete édta dig métt pa
riktig mat igen. Lét dig vil smaka.
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Bakat



KAPITEL ETT

Vad ar du designad
for att ata?

Kostdebatten rasar i Sverige. Vad ska du ita for att bli frisk och
smal? Medelhavskost, stendlderskost eller tallriksmodellen? Fett
eller kolhydrater eller kanske protein? Fibrer eller antioxidanter?
Frukt eller inte frukt?

Ett antal experter i media tror sig veta. Men deras budskap ser
olika ut. Till och med professorer pa omradet kan ha helt olika
asikter. Hur kan man veta vad eller vem det 4r virt att tro pa?

Jag vill pasta att det finns ett bra sitt. Se pa din kropp och fraga
dig sjilv: vad dr du designad for att dta? Du ér resultatet av miljoner
ars utveckling. Varje cell i din kropp innehaller mdngder av gener,
den forfinade ritningen till en ménniska. Dina gener dr utvalda.
Dina forildrar och deras forildrar lyckades féra dem vidare till dig.
Samma sak har skett i miljoner ar tillbaka till dina tidigaste forfader
pé Afrikas savann. Samma sak har skett i hundratusen generationer.

For varje generation hade fordelaktiga gener en storre chans
att foras vidare i ditt sldkttradet. Gener som gav styrka och hilsa
under de forhallanden som dina forfider levde. Gener som fung-
erade bra med den mat dina forfider at.

Med andra ord: dina gener 4r anpassade till — designade for —
den mat dina forfider &t under miljoner ar. Idag vet man ungefar
vad de at och vad de inte at. Med den kunskapen kan du litt ana
misstaget som manga kostexperter i media gjort.
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Man kan jimfora med en bil. En bil 4r designad av ingenjo-
rer for att koras pd en viss typ av brinsle. Det kan vara 95 oktan,
diesel eller etanol. Om du tankar ritt brinsle fungerar motorn
bra. Tankar du annat fungerar den simre eller inte alls. Om du
hiller socker i en bensintank skir sig motorn, lustigt nog.

Du dr mycket mer komplicerad &n en bil. Men din kropp dr
ocksd designad for ett visst briansle. Det dina forfader at. Om du
dter andra saker kan din kropp fungera sdamre, eller inte alls.

Idag i vdstvirlden far vi ofta kostrdd som innebdr att vi tankar
fel bransle. Misstaget bakom de rdden gjordes med de bista av in-
tentioner, men har sedan spritt fetma och sjukdom. Det har just
borjat klarldggas av modern vetenskap i stora nya studier. Mer
om det senare. Men dagens nya vetenskap bevisar bara vad som
kunde ha varit uppenbart for oss langt tidigare. Vad vi visste men
glomde bort.

Det mest hiapnadsvickande dr att mangder av upptacktsresan-
de och missionerande likare under 1800- och borjan av 1900-talet
berittat samma historia, frdn jordens alla horn. En historia som,
om den ir sann, kan revolutionera var virld. Inte bara din hilsa.

Ett mysterium

Albert Schweitzer anldnde till Vistafrika den 16 april 1913. Han var
likare och skulle 1dngt senare fa Nobels fredspris for sitt missions-
arbete. Han hade i genomsnitt mellan trettio och fyrtio patienter
om dagen. De allra flesta hade infektionssjukdomar som malaria.
Det tog 41 ar innan han triffade sin forsta afrikanska patient med
blindtarmsinflammation. Hur dr det mojligt? Blindtarmsinflam-
mationer ses dagligen pd en modern akutmottagning.

Det blir markligare. Forsta tiden sdg han inte ett enda cancer-
fall. Han berittade senare att det naturligtvis kan ha existerat en-
staka fall, men de maste dd ha varit »mycket sillsynta«. Under
de kommande decennierna borjade didremot cancerfall att dyka
upp allt oftare. Schweitzer misstinkte ett samband med att lokal-
befolkningen borjat leva som de vita.

Schweitzer dr en av manga med liknande historier. Cancer och
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blindtarmsinflammationer dr bara borjan. Dagens visterlind-
ska folksjukdomar dok gang pé gdng upp samtidigt som vér nya
visterlindska mat spreds 6ver jorden.

Det dr mojligt att vi ignorerat eller misstolkat vad dessa berit-
telser innebdr. Men 1at oss forst aterga till maten, bréinslet, som
din kropp dr designad for. Lit oss ga tillbaka i tiden fore Albert
Schweitzers missionsarbete i Vistafrika. Lt oss spola tillbaka fem
miljoner &r.

Fem miljoner ars brénsle

Véra niarmaste kvarlevande sldktingar i djurriket dr schimpanser,
de smartaste av médnniskoaporna. Vi dr avlagsna kusiner, mycket
avlagsna. For att gora en sldkttavla dnda ner till vira gemensam-
ma forfader behover vi gd tillbaka just fem miljoner dr. Lat oss nu
folja utvecklingen dérifran, till oss.

Vira forfider, de blivande minniskorna, levde som du vet 1
Afrika da. En miljon ar senare hade dessa fortfarande apliknande
varelser borjat vandra runt pé savannen pé tva ben. Det var bara
borjan. Sakta men sdkert under hundratusentals ar utvecklades
vara forfider till ndgot unikt. Deras hjirnor blev storre, de upp-
tickte elden, redskap och utvecklade ett allt mer avancerat talat
sprak. De blev manniskor. De blev till dig och mig. Men vad at de?

Som du vet fanns inget McDonald’s pd Afrikas savanner for
fyra miljoner ar sedan. Inte heller ndr den moderna manniskan
spred sig fran Afrika till resten av virlden for 70000 dr sedan.
McDonald’s fanns inte ens i Nordamerika for 15000 dr sedan nir
ménniskor tog sig fran Sibirien till Alaska och snabbt befolkade
den Nya virlden.

McDonald’s fanns ingenstans dd. Lask fanns inte, pommes fri-
tes fanns inte. Det fanns inte ens brod. Inte heller ris, pasta eller
potatis. Allt sddant kraver jordbruk och jordbruket uppfann vi
langt senare. Sa vad t vi under hela var ldnga utveckling?

Innan vér korta tid med jordbruk var vi jagare och samlare.
Det betyder att vi 4t den mat som fanns fardig at oss i naturen. Vi
jagade djur och &t upp dem. Vi fingade fisk och &t upp den. Vi at
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allt 4tligt man kan samla i naturen: dgg, notter, rotter, frukt och
andra itliga vixtdelar.

Det dr den maten dina gener under miljoner r finjusterats och
utvalts for att passa till. Det dr branslet din kropp dr designad for.
Maten var mycket niringsrik, full av vitaminer och mineraler. Vi
fick i oss rikligt med protein, gott om energi fran fett och méttliga
mingder grovre svarsmalta kolhydrater'.

Lattsmalta kolhydrater var daremot sillsynt, vara forfader &t
nistan inget socker eller ren stirkelse. Inte pa fem miljoner &r. Men
sedan forindrades virlden snabbt, i tre steg.

firets sista dag

Jordbruket revolutionerade allt. Det borjade f6r 9 ooo ér sedan,
forst i dagens Irak som var gronare da. Sedan spreds det langsamt
over jorden. Till Norden kom det for 4000 ar sedan.

Med jordbruk kunde vi odla vdr egen mat. Vi kunde fd mycket
mer mat frdn samma yta land 4n nir vi jagade och samlade. Be-
folkningstitheten dkade, stider dok upp, civilisationen tog fart.
Jordbruket forde med sig mycket gott men ocksa nya problem.
Hir ska vi bara diskutera ett av dem: Vad gjorde det med vér halsa?

Den nya maten fran jordbruket dr annorlunda 4n den vi at ti-
digare. Brod, ris, potatis, pasta och annan mat fran jordbruk be-
star mest av starkelse. Starkelse dr langa kedjor av druvsocker som
bryts ner till rent druvsocker i magen. Vi kommer fa goda skl att
dterkomma till betydelsen av det. Mat som din kropp inte dr an-
passad till kan ndmligen ha oonskade effekter pa din hilsa.

Tusentals ar med jordbruk later som ldng tid. Men det &r inte

1. En ledande expert pd omradet, professor Loren Cordain, uppskattar att jigare och sam-
lare fick i sig betydligt mer protein dn vi fir idag, samt mindre kolhydrater (ofta mycket
mindre) och mer fett. Kolhydraterna man &t var mer utspidda och svarsmalta: rotter, not-
ter, vilda frukter, vixtdelar. Inget rent socker eller stirkelse.

Lis mer om vetenskapen i referenslistan i slutet av boken. Dir finns hdnvisningar till
ndgra hundra vetenskapliga studier om du liksom jag tycker sddant dr spinnande. Annars
klarar du dig sidkert bra dandd. Ménniskan, liksom alla djur, kan dta riktig hilsosam mat
utan att analysera och debattera dess molekylira innehall férst. Det finns enklare sitt att
identifiera riktig mat.
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lang tid jamfort med de tidsrymder som krdvs for att i grunden
fordandra védra gener och hur véra kroppar fungerar. For 6verskad-
lighetens skull kan vi klimma ihop de miljoner ar som minnis-
kan utvecklats sedan vi skildes fran andra nu levande slidktingar
till ett &r. Médnniskans utveckling pa ett ar alltsa.

Da var vi jagare och samlare ndstan hela aret, under drygt 364
dagar, fram till tidigt pa nyérsafton. Jordbruket spred sig 6ver pla-
neten under drets sista dag. Det forandrade vdr mat och fragan ar
hur mycket vi hunnit vinja oss pd sd kort tid. Frdgan dr om den
maten fortfarande kan vara riskabel for vér hilsa.

Sedan kom den andra stora forindringen av tre, alldeles ny-
ligen. En vi inte har haft en chans att hinna anpassa oss till. Sett
under miénsklighetens ar kom den en kvart fore tolvslaget under
nyarsnatten. Lagom till uppkorkningen av champagnen infor
nyarsskalen. Det dr den fordndringen som Albert Schweitzer och
andra sdg effekterna av.

Den férandringen var industrialismen med fabriker som fram-
stillde ny mat. Jordbruket hade okat vart intag av stirkelse, det
som blir rent druvsocker i magen. Nu forstirktes den forandring-
en. Fabriker kunde billigt finmala vitt mjol dar allt utom den rena
starkelsen tas bort. Det hade stora fordelar ekonomiskt. Det nya
vita mjolet kunde ndmligen lagras langa tider utan att skadedjur
spreds i det. Det var for ndringsfattigt for det, inga skadedjur kan
leva pa bara ren stirkelse. Darfor kunde det vita mjolet skeppas
virlden runt som handelsvara.

Industrialismen gav oss ytterligare en lonsam vit sak som kun-
de skeppas runt precis som mjolet. Nagot so6tt som tidigare varit
en lyxvara, men som nu kunde tillverkas billigt i fabriker i stora
mingder. Nu kunde allt fler — snart alla — f4 chansen att dta och
dricka s& mycket man ville av det. Socker. I storre mangd har socker
annu mer oroande effekter pd din kropp 4n ren stérkelse.

Varhelst sockret och det vita mjolet hamnade i virlden hinde
samma sak. Den visterldindska maten f6ljdes inom ett eller tva
decennium av oonskade foljder. Samma f6ljder, overallt.

Den tredje och sista fordndringen av var mat aterstar. Den kan
ha kommit under din livstid om du inte dr alltfor ung — det dar
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bara ndgra decennier sedan. Sett under mansklighetens dr kom
den lagom till nedrdkningen infor tolvslaget, nir champagne-
glasen borjade hojas. Ridsla for allt fett och kolesterol forstark-
te da effekten av de fordndringar som kom innan. Ridslan fick
mdnga att dta &nnu mer av den nya maten. En tidigare smygande
sjuka kan nu ses i stralkastarbelysning, klarare 4n nagonsin. Da-
gens pagdende katastrof dr mnet for kapitel 2.

Innan dess terstdr en spinnande del av vér historia. Vi vet en
del om foljderna av den forsta forandringen, jordbruket, och vi
vet mycket om vad som skedde vid industrialismen, den andra
forandringen. Men vad hander nir du dter den nya maten, snabb-
smailta kolhydrater?

Fem gram socker

Nir du dter brod bakat pa vitt mjol, det vill sdga ren stirkelse,
bryts det snabbt ner till druvsocker i magen och tas upp i blodet
sd att blodsockret stiger. Din kropp ir inte utvecklad for att han-
tera mdngder av ren stirkelse.

Vet du hur mycket blodsocker allt ditt blod innehaller just nu
totalt sett? Runt fem gram. En tesked druvsocker. Det &r allt, upp-
l6st 1 dina runt fem liter blod, om du ir frisk. Men det kan dndras.

Blodsockret halls normalt inom fasta granser. Det stiger aldrig
mycket efter att vi itit, hogst runt 50 procent hos friska. Hogre
blodsocker kan ndmligen skada blodkérlen.

Hur hanteras det kraftiga upptag av blodsocker du kan fa av
starkelse? Hur lyckas kroppen halla normalt blodsocker anda?
Genom att blodsockret tas upp och anvidnds av kroppens celler.
D4 behovs en hormonell signal av ett hormon som har en central
roll i vér kropp och for var historia. Det hormonet heter insulin.

Insulinet dr avgorande for den reglering av blodsockret som
utvecklats under miljoner 4r, innan vi &t ren stirkelse. Ater du
en stor tallrik pasta, ris eller potatis kan 6ver hundra gram druv-
socker forsa ut i ditt blod. Ditt blod som bara ska innehdlla fem
gram dt gdngen. Resultatet? Insulinet skjuter i hojden, kanske
till onormala hojder, for att halla blodsockret nagorlunda stabilt
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anda. Ju mer stérkelse du dter desto hogre blir ditt insulin.
Insulin 4r ocksd kroppens fettlagrande hormon. Av det skilet
och ménga fler kan det vara skadligt med mer insulin 4n nor-
malt. Bland befolkningar som inte &t den nya maten var insulinet
betydligt lagre an vad som dr normalt idag.
Det var teori. Vad sigs om en dos verklighet frén en av tidernas
mest kinda svenskar, mannen som pryder vira hundralappar?

Skillnaden mellan Skane och Lappland

Redan fo6r hundratals dr sedan sags skillnaden mellan folk som &t
mer eller mindre av den nya maten.

Dieten fordndrar odndeligen mycket inbyggarena i ett rike. En norr-
lindsk lapp lever endast av kott, fisk och fagel, blir dirav liten, ma-
ger, ldtt, vig. En bonde ddremot i Sveriges sodra provinser, pd Skdine
sldtt, som dter drter, mycket bovetegriot, och vars mest foda bestdr
ex vegetabilibus farinaceis [av vegetabiliska mjolritter], bliver stor,
grott, styv, stark, sen, tung.

CARL VON LINNE
Ur hans bok Skanska resa, 1751

Vad den observante Linné ség pa 1700-talet var bara en forsmak
av vad som skulle komma. Han hade bara sett effekten av den
forsta forandringen, jordbruk (som fanns i sodra men inte norra
Sverige)®.

Nista stora forandring av var mat var pa vdg. Snart skulle man
inte behova hans skarpsinne for att se skillnaden.

2. Skdningarna kan ha varit medvetna om saken sjilva. En gammal vilkidnd skansk sing
bérjar: »Du skdning, du skéning, i morgon fér du ita grot, och doppa den i honung, s& du
blir tjock och fet ...«
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Kungars lyx blir vardagsmat

Ar 1700 &t svenskar i genomsnitt 0,1 kilo rent socker om é&ret. Ar
1850 hade det okat till hela 4 kilo. Idag dr den siffran 45 kilo. Och i
UsA dr det annu mycket virre. Det rena socker som pa medeltiden
var en sillsynt lyx for de rikaste har sedan blivit allt vanligare och
allt billigare. Det har industrialismen och fabrikerna sett till.

Sa hir dramatiskt har intaget av rent socker (i kilo per person
och dr) 6kat i vistvirlden sedan 1700-talet:

Kilo socker per person och ar ,‘
60 — ]
*
40
20
l] T T T T T T
1700 1800 1900 2000

Klla: Johnson RJ, et al., 2007.

Siffrorna kommer frén England fram till 1975, dérefter frdn usa
(svarta fyrkanter pa kurvan). De tvd svackorna ar under férsta och
andra virldskrigen nir det var ransonering. P4 ndgra hundra ar
gick vi fran ndstan inget socker till massor. Vad innebir det? Finns
det nagon risk med att dta tiotals kilo socker?

Det rena vita sockret innehdller inte enbart druvsocker som
starkelse gor. Vitt socker bestdr bara till hilften av druvsocker. Den
andra hilften dr ndgot annat: fruktsocker, dven kallat fruktos.

Under vér utveckling at vi inga stora mangder fruktos. Vi ar
inte anpassade till det. I moderna vetenskapliga studier dr fruk-
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tos, i storre médngd, den virsta kolhydraten for hilsan och vikten.
Men den vetenskapen fér vinta.

En sak dr klar: om du bara vill forbittra en enda sak i dina mat-
vanor dr det sockret du bor ta bort®. Kanske kan inget annat for-
bittra din hilsa sa mycket sa enkelt.

Vad hinde nir industrialismens nya mat, det rena sockret och
det vita mjolet, spreds 6ver virlden? Vi har manga killor som be-
rdttar det.

Indiana Jones som tandlikare

Kanske sldr ingen Weston A. Price, en amerikansk tandlikare som
pa 1920- och 1930-talet besokte primitiva befolkningar jorden
runt tillsammans med sin fru. Han var besatt av att finna vad som
gjorde dem sd uppenbart mycket friskare. Paret besokte abori-
giner i Australien, polynesier pd Stillahavsoar, eskimder, syd- och
nordamerikanska indianer, isolerade byar mellan schweiziska berg
och afrikanska stammar.

De tog sma flygplan till de mest isolerade platser man kan tdn-
ka sig, dkte flodbét, vandrade genom djungler och forsékte kom-
municera med infodingar via kroppsprék. Jag forestiller mig att
hans resor hade likheter med en Indiana Jones-film.

Han beskriver sina resor och fynd i boken »Nutrition and
Physical Degeneration« frdn 1939. Jag har den nytryckta sjunde
upplagan av denna ojamforliga klassiker. Tyvirr hade Price inte
direkt Steven Spielbergs talang som historieberittare. Hans torra
redogorelse av hiapnadsvickande fynd trings med ldnga tabeller
over antalet hdl han hittar i tinder. Price var ju forst och framst
tandldkare. Efter en limplig géva till hovdingen verkar lokal-
befolkningen 6verallt ha statt pd rad for att fa sina tainder under-
sokta och sin bild tagen.

Tabellerna ér tydliga. De som inte at vir moderna mat hade
knappt ett enda hal. De som at socker hade massor av dem. Det

3. Det snabbaste sittet att {4 i sig sa mycket socker att man blir fet och sjuk dr att dricka lisk
eller juice. Drick girna vatten i stillet. Ett glas vin kan ocksa vara vara bittre for hilsan.
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finns ingen tvekan i siffrorna. Men det ér inte siffrorna som dr ofor-
glomliga, utan bilderna.

De hir primitiva folken, fotograferade under tidigt 1900-tal,
hade inte tandldkare. De hade inte ens tandkrdam eller moderna
tandborstar. And3 stdr de dir och ler med vita leenden som hade
platsat i dagens Hollywood. Sé sdg det ut vart dn Price reste, inn-
an sockret och det vita mjolet dykt upp. Resten av historien ar
inte svdr att forutse.

For varje primitivt folkslag Weston A. Price besokte letade han
ocksad upp dem som levde nira den visterldndska civilisationen:
i hamnstiderna dir de it den visterlindska maten, och bland ar-
betare pé sockerplantager. Detta var fortfarande ménniskor utan
tillgdng till modern tandvérd eller ndgon vana av regelbunden
tandborstning. Och nir de &t socker och vitt mjol syntes det tyd-
ligt i deras munnar.

Dessa bilder ar motsatsen till de isolerade folkens. Dessa mén-
niskor hade trasiga tinder. Fruktansvird karies. Sddan man idag i
Sverige bara ser hos personer som inte alls skoter sina tinder: miss-
brukare, psykiskt sjuka och enstaka med svar tandldkarskrack.

Socker och vitt mjol far dina tinder att ruttna om du inte bors-
tar dem noga. Utan socker och stdrkelse far du diremot ingen ka-
ries, inte ens om du struntar i tandborstningen. Skelett fran stendl-
dersménniskor visar knappt ndgon karies alls, inte ens om de blivit
over 60 ar. En tandldkare forvanas inte over det. Kariesbakterier
lever pa socker som de jaser till syra, vilken kan frita sonder dina
tander.

Trots att folk forr i tiden inte ens hade tandlikare var deras tidn-
der kariesfria ndr de at den mat vdra kroppar édr designade for. Hist-
orien leder till en uppenbar fraga. Om socker och vitt mjol kan fa
dina tinder att ruttna, vad gor det dd med resten av din kropp?

S ndra sanningen

Sockerindustrin vill naturligtvis inte kdnnas vid att socker ar
skadligt. Ndr det giller tandhilsa dr det svart att blanda bort kor-
ten, dven om de girna forsoker. Danisco Sugar skrev exempel-
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vis nyligen pd sin websida att hal i tinderna inte uppstar bara av
socker utan »framst pa grund av dalig och otillricklig tandborst-
ning«. Med samma logik dr cyanid inget att oroa sig for, det ar
framst frdnvaron av motgift som stiller till det.

Med olika argument forsoker sockertillverkare undvika den
uppenbara kopplingen till fetma, diabetes och andra visterldnd-
ska sjukdomar. Tyvirr har de varit ganska framgéngsrika. Detta
trots att vi borde ha forstatt béttre for linge sedan.

Faktum &r att vi var sd ndra. Sa ndra att se sammanhanget klart.
I mitten av 1900-talet kunde det som mangder av ldkare rappor-
terade in ha gett oss svaret. De rapporterade om foljderna av den
andra stora forindringen, det vita mjolet och sockret. Hur sjuk-
domspanoramat dndrades vdrlden over. Allt ssmmanstilldes av
ndgon som kunde ha hyllats, kunde ha fatt ett Nobelpris.

| den brittiska flottan

Thomas Latimer Cleave foddes 1906. Hans syster dog i unga ar
av brusten blindtarm. Det édr bara en av alla sjukdomar han langt
senare skulle foresld orsaken till. Efter att ha utbildat sig till lakare
anstilldes han av brittiska flottan. Hans vanner och kollegor kal-
lade honom »Peter«.

Han arbetade pa brittiska flottans sjukhus i Hong Kong och pa
Malta och fick se skillnaden i sjukdomar hos olika befolkningar.
Under andra virldskriget arbetade han som ldkare pa ett slag-
skepp. Successivt borjade nagot stort klarna f6r honom. Efter kri-
get skrev han brev till hundratals ldkare runt om i véirlden. Han
fragade efter forekomsten av vissa specifika sjukdomar. De nya
sjukdomarna.

Cleave var djupt paverkad av Darwins teori om evolutionen
och det naturliga urvalet. Varje art anpassar sig successivt till sin
miljo, men det tar tid. Risken med nya miljofaktorer, som ny mat,
avgors av tiden vi haft att anpassa oss till dem. Rent socker var
nyast av allt och intaget hade snabbt mangdubblats.

Det som funnits i mdnniskans milj6 i miljoner ar ség Cleave
som naturligt. Mat som liknar mdnniskans naturliga f6da dr vad
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jag kallar riktig mat i den hir boken. Det 4r maten som det snart
ska visa sig att du kan dta dig frisk pa.

Cleave noterade en ldng lista pa nya sjukdomar som plotsligt
blivit vanliga 6verallt i viarlden ndgot decennium efter att den nya
maten dykt upp. Det kunde inte vara naturligt. Han kunde bara
dra en slutsats. Vara kroppar var inte fel byggda utan fel anvinda.
Sjukdomarna inkluderade fetma, diabetes, hjirtsjukdom, gall-
sten, karies, forstoppning, magsdr och blindtarmsinflammationer.

Han borjade publicera texter om sin teori 1955 och samman-
fattade allt i boken »The Saccarine Disease« 1974. Sockret och det
vita mjolet sags som orsak till alla de vasterlandska sjukdomarna®.

Cleave var 6vertygad om att framreningen, koncentrationen,
av kolhydrater var boven. Den lurar oss att dta mer och kan ge
fetma pa sikt. Man blir inte fet av att vara glupsk eller lat. Inga
vilda djur blir ndgonsin sjukligt feta padpekade han, oavsett hur
mycket mat de har tillgdng till. Inte ndr de dter sin naturliga foda.
Samma sak borde gilla médnniskor, problemet kom med den nya
maten.

Sockret och stirkelsens effekt pa blodsockret och insulinet var
fortfarande ofullstindigt kidnda. Cleaves slutsatser baserades pa
epidemiologi (hur sjukdomarna spritt sig samtidigt som maten)
och evolutionen. Utan vdr modernare vetenskap kom han vildigt
ndra sanningen.

Cleave var intelligent och hade filat pd sin teori i decennier.
Men han var en outsider. Han avslutade sin karridr som chef for
medicinsk forskning vid flottan, men flottan ingick inte i den aka-
demiska forskarkulturen. Cleave var annorlunda. Medan andra
letade efter detaljer i laboratorium fokuserade han péd den rik-
tigt stora bilden. Det var inte sjdlvklart att han skulle tas pa allvar.
And3 tog ndgra mycket inflytelserika likare och forskare honom
under sina vingar.

Sir Richard Doll, en av likarna som bevisade att rokning gav

4. Pd svenska blir titeln ungefar »Sockersjukdomen«. Eftersom stirkelsen i mjol bryts ner
till druvsocker tyckte Cleave att namnet var en korrekt forenkling.

Boken kan liksom den av Weston A. Price ldsas gratis pd nitet, googla bara titlarna. Jag
rekommenderar dem bdda varmt for historiskt intresserade.
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lungcancer, skrev forord till tidiga versioner av Cleaves bok. Om
bara en liten del av teorin visade sig sann, skrev han, skulle den
anda vara ett storre bidrag till den medicinska vetenskapen dn de
flesta forskningsinstitutioner ger pa en generation.

Den kinde likaren Denis Burkitt skrev forordet till »The Sac-
carine Disease«. Han hade arbetat linge i Afrika och med egna
ogon sett skillnaden i sjukdomspanoramat. Han visste att det
Cleave berittade var sant och kontaktade mangder av lakare runt
om i virlden som bekriftade det. Burkitt jimfoérde idéernas re-
volutionerande potential med upptickten av bakterier, rontgen
eller antibiotika. Ett tag sdg det lovande ut for Cleaves teori. Den
kunde ha forandrat virlden.

Men det var inte sd enkelt. Det fanns en annan konkurreran-
de teori. Och den hade redan tagit fart, med en karismatisk for-
grundsfigur.

Katastrofen horjar

Overallt i virlden hinde samma sak nir den nya maten dok upp.
Kanske kan fragan »vad dr du designad for att dta?« formuleras
bittre: »Vad ér du inte designad for att dta?« Svaret frdn ménnis-
kans historia ar socker och vitt mjol.

Hur fick man for sig att det var tvirtom under slutet av 1900-
talet? Hur blev naturligt fett svartmalat i stdllet? Hur hamnade
vi s& snett? Hur blev vistvirlden offer for vad som i efterhand,
i hdrd konkurrens, kan vara det mest katastrofala medicinska
misstaget ndgonsin?

Historien pdminner badde om en thriller och en katastroffilm.
L4t oss borja.
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