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1. Masspsykos — eller mirakel?

Viren 2009 intervjuade jag en kvinna som berittade om
en vandpunkt i sitt liv; om dagen nar vagen passerade 100
kg. Hon hade typ 2-diabetes och hade gatt upp mycket i
vikt de senaste dren. Men hon kidnde att gransen var nadd.
Hon behovde gora nagot.

Hon borjade leta pé internet och insag att det fanns
diabetiker som minimerade sitt behov av insulinsprutor
genom att dta en sd kallad lagkolhydratkost. Man skulle
minska pd mingden insulinkrdvande kolhydrater: brod,
pasta, ris, potatis och alla former av sotsaker. Istallet skulle
man ata mer fett och protein: dgg, fet fisk, kyckling, kott,
ost, creme fraiche och gradde. Dessutom gronsaker som
exempelvis broccoli, blomkal, sallad och vitkal.

Nir kvinnan la om kosten kunde hon inom loppet av
bara ndgra dagar sluta med sina insulinsprutor. Trots att
hon tog bort medicineringen lag blodsockret jamnt och
stabilt. Som hos en frisk manniska. Tidigare hade hon haft
farligt hoga toppar, sd hoga att hon riskerade att skada
njurar, 6gon och att forlora kianseln i ben och fotter.

Samtidigt borjade vikten att rasa. Efter ett r pa dieten
hade hon gatt ner 6ver 30 kg.
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ETT SOTARE BLOD

En vandpunkt

Jag skulle skriva en artikel for Dagens Nyheters ekonomi-
sidor om hur viard som saknar kommersiellt intresse star
och stampar. Inget lakemedelsforetag kan tjana pengar pa
kostrad till diabetiker, darfor ar dessa daligt utvarderade
rent vetenskapligt. Kvinnan som jag intervjuade besparade
varden en hel del pengar eftersom hon inte langre behovde
vare sig mediciner eller sarskilt mycket sjukvard.

Men samtalet med kvinnan ledde till ndgot mycket
storre. Jag borjade undra vad jag egentligen hade lirt mig
under min doktorsutbildning i biokemi. Kvinnans berat-
telse stimde inte alls med den kunskap jag hade fatt.

Den forsta gatan var hur fet mat kan hjilpa nagon att bli
smal. Kvinnan 4t bade fet gridde och créme fraiche. Anda
hade hon gatt ner extremt mycket i vikt. Fett ar kaloririkt.
Riknat per gram ar fett mer dn dubbelt sd kaloririkt som
kolhydrater. Hur kunde ndgon som at mycket fett ga ner
i vike?

Den andra gatan var att hon som diabetiker hade blivit
uppmanad att till stor del fylla tallriken med ris, pasta,
potatis och andra kolhydratrika livsmedel. Jag trodde
knappt det var sant. Sa kunde det vil dnda inte vara?

Men, jo, sa var det. I ris, pasta och potatis finns starkelse
som bestar av sockermolekyler (glukos) sammankopplade i
langa kedjor. Nir starkelsen bryts ner i kroppen gar sockret
ut i blodet. Kvinnan hade haft problem med hoga halter av
socker i sitt blod. Hon hade tidigare injicerat relativt stora
doser insulin for att fa ner nivderna och hélla blodsockret
nagorlunda i schack.

Hon hade alltsd, i mina 6gon, fatt radet att dta en kost

I0
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I. MASSPSYKOS — ELLER MIRAKEL?

som krivde blodsockersinkande likemedel. Det gar att
likna vid att rdda en glutenintolerant att dta gluten och
sedan medicinera mot de kroppsliga reaktionerna. Diabe-
tiker far latt hoga blodsocker, sa varfor dd rada dem att
ata stora mangder socker i form av starkelse?

Svaret pa fragan, har jag insett i efterhand, ar radslan
att diabetiker ska bli annu mer 6verviktiga genom att ita
fett. Dessutom loper diabetiker 2—3 ganger hogre risk att
fa hjartinfarkt. Myndigheter som Livsmedelsverket och
Socialstyrelsen har under ldng tid varnat for att mattat
fett hojer det onda kolesterolet. Det i sin tur kan ge hjart-
infarkt, sager de. Darfor skulle diabetiker ata lite fett och
istdllet basera sin kost pa kolhydratrika livsmedel.

Det konstiga var att kvinnan jag pratade med hade
normala blodfetter, trots att hon dt mycket fett. S& myn-
digheternas rad verkade inte stimma. Var det en lycklig
slump? Hade denna kvinna speciella gener? Eller fanns det
ndgot intressant har?

Pusselbitar som inte passar

Jag borjade rota i det har med diabetes och blev aterigen
forvanad nir jag larde mig att diabetiker inte alltid har
problem med ett hogt ont kolesterol, det myndigheter och
lakare varnar for. Istdllet har de oftast problem med tva
andra blodfetter: de har for lite av det goda kolesterolet
och for mycket av ndgot som kallas for triglycerider.
Samma sak giller for mdnga av de hundratusentals
svenskar som med dren har blivit lite fér runda om magen.
Bukfetma ar kdannetecknet pa det metabola syndromet (se
fordjupning sid. 13), som sprider sig som en l6peld i var

I1
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ETT SOTARE BLOD

befolkning. Nir likare pratar om att 6vervikt ar farligt,
handlar det om att 6vervikten ar kopplad till en rad rubb-
ningar i kroppens amnesomsattning. Jag har alltid trott
att personer med bukfetma har »hoga blodfetter«. Det dr
denna bild som myndigheter och ménga forskare formed-
lar. Men i diagnoskriterierna fér det metabola syndromet
finns inte det onda kolesterolet med. Istallet spokar ezt for
lagt gott kolesterol, och for hoga triglycerider.

Alltsd — dnnu nagot som inte stimde. Varfor ligger fo-
kus i varden av overviktiga personer i Sverige pa det onda
kolesterolet — nar det oftast ar det goda kolesterolet och
triglyceriderna som ar rubbade? Varfor har kostraden till
diabetiker haft som mal att sinka det onda kolesterolet,
ndr de ofta inte har problem med detta blodfett?

Nista sak som fick mig att tro att nagot var allvarligt fel
var en stor amerikansk studie som jag laste om i Likartid-
ningen. Forskare hade matt blodfetterna pa 6ver 100 ooo
personer som kommit till sjukhus med akuta hjartproblem.
Deras onda kolesterolvarden var i genomsnitt ldgre an vad
man har métt upp i den friska befolkningen.

Samtidigt visade en stor europeisk studie att mer dn tva
tredjedelar av alla som kom till sjukhus med hjartproblem
hade problem med sin blodsockerreglering; metabolt syn-
drom eller diabetes. Jag borjade undra varfor allt fokus
lag pa det onda kolesterolet, niar det verkade vara minst
lika viktigt for hjartat att oroa sig for blodsockret? Ju
mer jag laste, desto fler pusselbitar hittade jag som inte
passade in.

Jag pratade med kvinnan ungefir samtidigt som den
kostdebatt som harjar i Sverige borjade ta fart pa allvar.
Kvinnan it en sa kallad LCHF-diet (low carb high fat).

I2
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I. MASSPSYKOS — ELLER MIRAKEL?

METABOLT SYNDROM — DRABBAR AVEN SMALA

Om du har en ganska rund mage kan du misstanka att du
har det metabola syndromet. Bukfetma ar ett viktigt kdnne-
tecken, men dven personer som ar smala kan drabbas. Cirka
15—20 procent av alla 6ver 30 ar har metabolt syndrom. Det
ar — minst sagt — ett folkhalsoproblem.

Personer med metabolt syndrom har problem med blod-
sockerregleringen, darfor kallas det ocksa pre-diabetes eller
insulinresistens. Kroppen reagerar daligt pa det blodsocker-
sankande hormonet insulin; det kravs onormalt hoga halter
for att blodsockret ska ga ner. Personer med metabolt syn-
drom far alltsa bade relativt hoga blodsocker och mycket
insulin i kroppen. Nar blodsockret vil gar ner, kommer ofta
en blodsockerdipp som gor att personen blir trott och seg.

Detta dr dock inte alla medvetna om. Man och aldre
kvinnor marker inte s& mycket av sitt metabola syndrom,
forutom nar de stiller sig pd vagen eller gér till lakaren for att
mata sina blodvarden. Metabolt syndrom ar kopplat till ett
for lagt gott kolesterol och for hoga triglycerider. Dessutom
stiger ofta blodtrycket. Vid en sa kallad glukosbelastning,
dadr personen under kort tid far dricka mycket socker, stiger
blodsockret till farligt hoga nivaer.

Kvinnor i fertil dlder marker littare av sitt metabola
syndrom eftersom de kan fd problem med dgglossningen.
Detta kallas for polycystiskt ovariesyndrom. Mer om det i
kapitel 14.

Hos manga med metabolt syndrom orkar bukspottkorteln,
som tillverkar insulin, till slut inte med. Blodsockret stiger
an mer. D4 slar sjukdomen 6ver till typ 2-diabetes. Metabolt
syndrom och typ 2-diabetes dr kopplade till en 6kad risk for
manga sjukdomar, bland annat hjartinfarkt, stroke, cancer,
gikt, fibromyalgi och demens.

Forutom bukfetma ir rokning en riskfaktor for att ut-
veckla metabolt syndrom och typ 2-diabetes.

13
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ETT SOTARE BLOD

Frisk Metabolt syndrom Typ 2-diabetes
Normal ) For hoga blodsocker Farligt hdga blodsocker
blodsockerreglering Mycket insulin i blodet Hoga insulinnivaer

Kan behéva insulinsprutor

LCHF-rorelsen dr en grasrotsrorelse vars budskap fram-
forallt sprids via bloggar och bocker. De menar att dagens
kostrad gor oss sjuka. Istillet for socker och kolhydrater
rekommenderar LCHF:are fett. Brod, ris, pasta och potatis
ska bytas mot gradde, smor, oljor och dgg. De ar ocksd
noga med vad de viljer fran utbudet av frukt och gront.
Inga bananer eller druvor. Istillet broccoli och blomkal,
hallon och blabar.

Mainga forskare menar att det fett som LCHF-rorelsen
foresprakar gor manniskor sjuka. Det ger skyhoga blod-
fetter och okar risken for hjartsjukdom, cancer, depression
och trogtankthet.

Kvinnan som jag pratade med hade verkligen inte blivit
trogtankt. Dessutom hade hon, nir hon sankte sitt blod-
socker, rimligen minskat sin risk for en hel dros sjukdomar.
Hon madde klart mycket battre an nar hon vagde 6ver 1oo
kg och knappt kunde rora sig. Varfor var hennes upplevel-
ser sa kontroversiella?

Hdtsk debatt — en del av forskningens utveckling

Vetenskapsteoretikern Thomas Kuhn pratar om paradigm
i forskarvirlden. Ett paradigm dr en varldsbild som fors-
kare utgar fran nar de tolkar resultat fran sina experiment.
Inom ett paradigm finns vissa sanningar som majoriteten
tror pa.

14
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I. MASSPSYKOS — ELLER MIRAKEL?

Om en saddan grundliggande sanning visar sig vara fel,
uppstar en vetenskaplig kris. Forskare uppticker ano-
malier, forskningsresultat som inte passar in i sittet att
tanka. De som tror pa det gamla paradigmet menar ofta att
anomalierna beror pa felaktiga experiment. Forskare som
borjar se varlden pd ett nytt vis menar att man tidigare har
tolkat sina data fel. Detta leder till upprivande debatter,
dadr personer fran de tvd olika lagren har svart att forstd
varandra.

En forskare som bestraffades hart av sina kollegor
ndr han ifrigasatte en grundliggande sanning ar mate-
rialforskaren Dan Shechtman. Han hittade ett material,
en metallegering, som hade en struktur bland atomerna
som stred mot naturlagarna. Nar han berittade om sin
upptackt blev han forlojligad av sina kollegor. Hans chef
gav honom en larobok och bad honom att lasa i den. Dar
framgick det att han hade fel. Nar Dan Shechtman inte
gav upp fick han till och med limna sin forskargrupp.
Den dubble Nobelpristagaren Linus Pauling kallade honom
offentligt for en »kvasiforskare«.

2011 fick Dan Shechtman Nobelpriset i kemi for sin
banbrytande upptackt. Det som forskarsamhallet tidigare
hade trott var naturlagar hade varit rena antaganden.
Materialforskare trodde att de hade tankt logiskt, men de
hade tankt fel.

De forskare som hdvdade att Dan Shechtman var ute
och cyklade, kunde ha f6ljt med honom till hans elektron-
mikroskop och sjilva studerat det markliga materialet. De
kunde ha varit nyfikna pa hans resultat innan de fallde
domen 6ver honom. Men av ndgon anledning fungerar vi
manniskor inte sa. Vi bestimmer oss ofta for vad vi tycker,

15
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ETT SOTARE BLOD

innan vi har gett oss tid att lyssna. Vi gillar inte riktigt att
nagon ifragasatter var kunskap.

Tillbaka till stendldern

Den 6gonoppnare jag fick ledde till att jag borjade granska
hur radslan for det onda kolesterolet och de nuvarande
kostrdden har formats historiskt. Dessutom blev jag
nyfiken pd LCHF-dieten. Den bryter totalt med den ut-
veckling som vi haft de senaste 150 dren dar sotman i
vart blod sakta men sakert har stigit. Vitt socker blev all-
mant tillgangligt forst mot slutet av 18o0o-talet, och under
1900-talets forsta hilft okade konsumtionen i en rasande
fart (undantaget andra varldskriget). Samtidigt blev mjolet
allt mer finmalet, och ris och pasta blev en del av var kost.
Under 1970-talet kom sedan kostraden om att vi skulle dta
mindre fett, och mer kolhydrater. Vi borjade skidra bort
svalen pa julskinkan och fick radet att dta 6-8 brodskivor
om dagen. Konsumtionen av brod, gryn, ris och pasta steg.
Som pricken over i:et fick vi dessutom mer stillasittande
arbeten. Allt mindre socker i vart blod gar darfor at som
bransle i vira muskler. Denna fyrstegsraket har gjort vart
blod allt sotare: mer socker, snabbare kolhydrater, mindre
andel fett och mindre motion.

Gl-rorelsen (GI star for glykemiskt index) har ocksa
under lang tid brutit denna blodsockerstegring genom
att byta snabba kolhydrater, exempelvis vitt ris och pota-
tis, mot kolhydrater som bryts ner lingsamt i kroppen,
exempelvis bonor, bulgur och quinoa. Blodsockermassigt
gar Gl-rorelsen tillbaka till ndgot som kan liknas vid ett
tidigt 19oo-tal dar mjolet var grovre och tarta var en lyx

16
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I. MASSPSYKOS — ELLER MIRAKEL?

som mdanga barn inte ens fick pa sin fodelsedag. LCHF-
rorelsen diaremot tar oss an langre tillbaka. Deras kost kan
blodsockermaissigt mer liknas vid vad vi at som jagare och
samlare, da vi levde pa sil, vildsvin, fisk, rotter och annat
som gick att hitta i skog och mark.

Sa vad hander dd nar manniskor tar ner sitt blodsocker
sa drastiskt?

De vanligaste berattelserna fran lagkolhydratrorel-
sen handlar om viktnedgang, mindre smarta i kroppen,
ballongmagar som plotsligt lugnar sig, mindre trotthet,
battre humor, stabilt blodsocker, lagre blodtryck och battre
blodfetter. Det galler absolut inte alla. En del far muskel-
kramper i benen, andra forstoppade magar. Men mdnga
verkar fa en eller annan positiv effekt. Och det draller
av mirakelberittelser, framforallt frin diabetiker som har
kunnat sluta med sina mediciner.

Ar alla dessa vittnesmal en enda stor placeboeffekt, ett
slags masspsykos som sprider sig i samhallet? Eller finns
det ndgon logisk grund for de effekter som manniskor
sager sig uppleva?

Blodsockret — en spindel i sjukdomsviven

De senaste decennierna har verktygen for att studera sam-
spelet mellan kroppens tiotusentals molekyler vassats av
forskarna. Kunskaperna har blivit allt mer detaljerade. Jag
har djupdykt i denna enorma kunskapsbank for att forsoka
forsta kostdebatten i Sverige utifrdn en annan vinkel. Vad
hinder i kroppen pa molekylniva?

Bland annat har jag forsokt forstd varfor bukfetma ar
sa farligt. Fetma hanger ihop med en hel hotfull vav av

17
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sjukdomar. Det 0kar bland annat risken for hjartinfarke,
stroke, cancer, hogt blodtryck, gikt, fibromyalgi, tidig pu-
bertet och fertilitetsproblem.

Alla dessa sjukdomar och problem har, enligt dagens
kostparadigm, lite olika forklaringar. Stroke och hjirtin-
farkt beror pa mattat fett i kosten. Typ 2-diabetes beror pa
for mycket fett och socker; hogt blodtryck pa for mycket
salt; cancer beror pa fetma, miljogifter och att vi blir dldre;
gikt beror pa for mycket protein; och att barn gar in for
tidigt i puberteten orsakas av hormonstorande amnen som
vi slapper ut i naturen.

Nar jag nu har granskat hur molekylarbiologin forklarar
dessa sjukdomar, har ett helt annat monster borjat ta form.
Nistan alla sjukdomar och problem som adr kopplade till
fetma har nagot att gora med:

1. Blodsockret
2. Det blodsockersinkande hormonet insulin

Dessa utgor ett molekylart centrum i natet av sjukdomar
runt bukfetma. Normalt dr blodsockernivaerna i kroppen
valdigt noga reglerade. De far varken bli for hoga eller
for laga. I en vuxen kropp finns endast ett par teskedar
socker 16st i blodet. Sa fort nivaerna gar over detta borjar
bukspottkérteln slippa ut hormonet insulin.

Nir vi nu hojer blodsockret och insulinnivderna i krop-
pen med all skons godsaker, verkar det som att vi rubbar
flera kansliga system. Immunforsvaret borjar ga pa hog-
varv, och kroppen blir inflammerad. Detta 4r kopplat till
bade hjartinfarkt, stroke och alzheimer. Dessutom triggas
kroppens tillvixtsystem, och det kan bland annat forklara

18
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I. MASSPSYKOS — ELLER MIRAKEL?

varfor barn dr storre ndr de fods, varfor vissa gar in i
puberteten for tidigt och varfor personer med hoga blod-
socker far mer aggressiva cancerceller.

Kostforskning har under manga decennier fokuserat
pa viktnedgang och mycket har kretsat kring fett och
blodfettet kolesterol. Men som den hir boken kommer
att visa, ar var kropp sa mycket mer komplex. Ett lagt
kolesterolvarde ar inte allt. Tusentals molekyler samspelar
med tusentals andra, och rubbningar i det samspelet ar
avgorande for var halsa.

For att forsta varfor vi ar dar vi ar idag, varfor vi har
haft ficklampan fixerad vid kolesterolet, och varfor denna
fixering troligtvis har lett oss fel, behover vi borja fran
borjan. Vi forflyttar oss tillbaka till forra sekelskiftet.

19
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