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Förord

SOCKER- OCH MATBEROENDE är inte klassat som ett riktigt beroende i dag, trots att detta beroendes beteendemönster är identiskt med det beteende som går att se i vilket annat beroende som helst. Det skapar ett oerhört stort lidande bland många människor som varken får hjälp eller blir tagna på allvar. Övervikt och fetma, hjärt- och kärlsjukdomar, diabetes typ 2, metabolt syndrom, cancer och andra metabola sjukdomar har ofta sin grund i ett matberoende som inte har gått att bryta. Att lågkolhydratkost och paleo har blivit så populärt har mycket att göra med att många har fått upp ögonen för ett beroende som tidigare varit dolt. Lågkolhydratkosten gör det möjligt att jämföra sin relation till mat med och utan socker, med och utan vitt mjöl och med och utan söt smak. Som en bieffekt kommer ofta viktminskning och ökat välmående på köpet.

Är det inte konstigt att människor tränar mer än någonsin tidigare, samtidigt som fetman fortsätter att öka? Det beror på att träning aldrig kan kompensera för ett ohälsosamt och sjukligt förhållande till mat. Förändringen måste börja inifrån med insikten om att ett beroende finns, varför det finns och hur det fungerar.

Man räknar med att hälften av alla människor i världen har en mer eller mindre allvarlig form av sockerberoende i dag. 75 % har en medfödd överkänslighet för socker och snabba kolhydrater och av dessa är en fjärdedel extra känsliga. Dessa utvecklar ofta ett kraftigt beroende.1 Alla överätare är dock inte beroende, utan har mer av ett klassiskt missbruksbeteende som att halka in i tillfälliga episoder av hetsätning, använda sötsaker för att lindra känslomässigt obehag, eller helt enkelt inte kunna ”sluta äta” när man väl börjat.

 

Som hälsobloggare och LCHF:are har jag de senaste åren lärt känna väldigt många sockerberoende personer, insett omfattningen på problemet och också insett att den hjälpen som finns är knapp. LCHF/lågkolhydratkost är inte någon magisk lösning för sockerberoende, utan mer en hjälp till att inse sitt beroende och sedan hålla det i schack. Inom sjukvården tas inte socker- och matberoende på allvar och väldigt få studier finns på den här typen av problem.

Eftersom jag inte själv har en beroendehjärna, visste jag först inte hur jag skulle kunna hjälpa människor med beroendesjukdomar, eller om jag verkligen var berättigad att försöka. De flesta böcker och kurser som finns är skapade av personer som själva kommit ur ett missbruk och vill hjälpa andra i samma situation. De har ofta en terapeutisk bakgrund och approach till problemet, och här kände jag att det var dags att ta på sig labbrocken och bemöta beroendefrågan ur ett mer biokemiskt och logiskt perspektiv. Som civilingenjör inom bioteknik med bakgrund som forskare i bland annat klinisk neurofysiologi vill jag ge ett rakt och klarsynt perspektiv på vad beroendesjukdomar egentligen är, utan personliga berättelser och fallbeskrivningar. Jag har valt att inte göra några särskilda distinktioner mellan sockerberoende och andra typer av beroenden, eftersom det till sin kärna är precis samma sak. Bara olika utlopp. Mitt syfte är att nå ut till så många som möjligt, bidra med ett mer dynamiskt och ofärgat synsätt, samt öka mångfalden både vad det gäller kunskapen och hjälpen som finns att få i dag.

Det här är en bok för både beroendepersoner, missbrukstyper och anhöriga – och jag hoppas att den ska vara till hjälp och kan sprida ljus över detta dolda samhällsproblem.
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Introduktion

I DAG ÄGNAR SIG samhället som helhet åt frosseri och nästan alla människor är beroende av något. Hur blev det så här egentligen och är det möjligt att vända ett dåligt beroende till ett bra? Är det sant att socker är lika beroendeframkallande som kokain, och var går gränsen mellan dålig karaktär och beroende? Har beroendepersoner andra hjärnor och hur ser de ut i så fall?

Detta och mycket mer kommer du att få svar på i den här boken som i tolv kapitel går igenom allting som har med beroende att göra. Det mest dominerande beroendet i vår tidsålder kretsar kring socker och mat, så det faller sig naturligt att det också är kärnan i den här boken. Tobak och alkohol, som har funnits i tusentals år, kan inte mäta sig med sockrets skadeverkningar hos både vuxna och barn. Men om nu socker är så farligt, varför förbjuds det inte då? Och hur kan folk äta mer än någonsin tidigare, samtidigt som bantningsindustrin aldrig har gått bättre? Om socker har funnits i flera generationer, varför är det först nu som fetmaepidemin exploderar? Beroendekemi har aldrig varit så hett som nu, när allt fler forskare världen över vänder sina blickar mot övervikt, diabetes och metabola sjukdomar. Kan det finnas ett samband? Tanken på att mat kan vara beroendeskapande är nämligen ganska ny, och den har växt fram i takt med att folks midjemått ökar. Barn blir feta och till och med små bebisar föds feta, födelsevikterna har ökat med flera kilo de senaste tjugo åren. Men inte kan väl en bebis vara matberoende? Har detta något med fetmagener och epigenetik att göra? De spännande frågeställningarna blir snabbt fler när man börjar gräva i det något tabubelagda ämnet beroende, men det är dags att ta bort skygglapparna och skaffa sig en utförlig förståelse för vad som händer i kroppen och hjärnan, varför det händer och vem som egentligen är i riskzonen.

Inte nog med att vår värld svämmar över av beroendeskapande substanser, många av dem har även smugit sig in i vårt skafferi och assimilerats totalt med den moderna kulturen. Skicklig reklam och lobbyism blandat med okunskap har gjort att det finns direkt olämpliga ämnen på folks frukostbord, som bidrar till den ökade ohälsan. Allt mer forskning visar till exempel att frukostflingor, juice och sötade yoghurtar är fetmaframkallande och direkt ohälsosamma, vilket såklart ger upphov till viss kontrovers.

Den här typen av moderna livsmedel – tillsammans med kakor, bullar, chips och godis – är så hårt knutna till vår kultur att det ses lite som ett brott att bryta mot normen. Den som inte har något legitimt skäl att tacka nej eller avstå sådana livsmedel, möter snabbt motstånd bland vänner och familj. Uppenbarligen ger viss mat upphov till starka känslor, precis som andra beroendeskapande droger kan göra. Det sociala trycket kan vara svårt att stå emot och många ger därför med sig efter påtryckningar. För en beroendeperson är det förödande, men eftersom många starkt abstinensskapande ämnen är fullständigt lagliga och brukas av majoriteten av alla människor, är det ofta beroendepersonen som får axla skulden: inte tillräckligt disciplinerad, lat, oansvarig och karaktärslös.

En beroendesjukdom är en lömsk sjudom som kan ta sig flera olika uttryck samtidigt, och det är därför viktigt att dela in beroenden i kategorier efter karaktär och funktion. De flesta kan hålla med om att heroin är en tyngre drog än koffein – men ändå har vi fler koffeinister än heroinister. Skapar tillgänglighet beroende och kan man i så fall bli beroende av vad som helst?

Många experter anser att ett beroende är ett permanent och obotligt tillstånd som man lever med hela livet. Det skulle dels innebära att ett beroende är helt och hållet kemiskt och dels att den här kemin inte går att förändra. Det som talar emot det är det faktum att ingenting i kroppen eller hjärnan är statiskt, utan förändras och utvecklas hela tiden. Decennier av forskning har nu visat att betydande förändring sker i hela hjärnan även i vuxen ålder, och att dessa förändringar fullständigt kan ändra mönster av hjärncellernas respons till erfarenhet. Fenomenet kallas för neuroplasticitet, vilket betyder att tänkande, inlärning och agerande faktiskt ändrar hjärnans fysiska struktur och funktionella organisation. Det sker genom interaktioner mellan glutamatreceptorer i hjärnan som binder till glutamat och samtidigt frisätter magnesiumjoner. Det kallas för depolarisering och gör receptorerna genomträngliga för kalciumjoner, som i en lång rad reaktioner inducerar nybildandet av synapser. En synaps är alltså en koppling mellan två hjärnceller och på så vis skapar hjärnan nya associationer och beteendemönster. På samma sätt kan alltså beteenden eller kopplingar som inte används brytas ned och försvagas.2

Sedan kan man också fråga sig om ett beroende verkligen är helt och hållet kemiskt. Var går egentligen gränsen mellan ett fysiskt- och psykologiskt beroende, och kan de uppstå både tillsammans och var för sig?

Efter att du har läst den här boken kommer du att kunna klassificera olika typer av beroende, och tydligt se vilka tankar som leder till vilket beteende. Vi går även in på de psykologiska aspekterna av självbild och trossystem, samt hur det kan påverka förhållandet till beroendeskapande substanser och aktiviteter. Vetenskapen kring signalsubstanser, peptider och hormoner och deras koppling till beroende tas upp grundligt, tillsammans med hur hjärnan fungerar vid beroendesjukdom. Slutligen ges också praktiska tips och strategier för att hantera beroende baserat på de mest beprövade metoderna.

Målet är att ge en generisk förståelse för beroende så att du kan dra egna slutsater och applicera koncepten på dig själv och andra. Alla människor har inte ett tungt och skadligt drogberoende, men de flesta brottas då och då med dåliga vanor och negativa beteendemönster. Beroendehjärnan hjälper dig att förstå hur de dåliga vanorna har uppstått och hur du kan bryta dem, liksom hur mer avancerade beroenden uppstår och hur du kan bryta dem.


Historik

DET HÄR MED beroenden är faktiskt inget nytt påfund utan påtalas i så gott som alla religiösa texter genom tiderna. Även om många religioner uppstod och utövades med hjälp av droger i begynnelsen, så kom de så småningom att fördöma eller förbjuda intaget. Även överkonsumtion och frosseri fördömdes och är som bekant en av de sju dödssynderna inom kristendomen, såväl som alla övriga religioner. På motsvarande sätt kom fastan att betraktas som en dygd och används än i dag i religiösa sammanhang. Troligtvis förstod människorna på den här tiden att överkonsumtion inte bara leder till sjukdomar, utan också är ett sätt att fly från kroppen – andens boning. Är man närvarande i kroppen genom hunger eller smärta, är man alltså mer medveten och därför närmare upplysning. Asketism uppstod tidigt som en extrem form av andlighet genom att inte bara ta avstånd från jordelivets njutningar utan också plåga sig själv med omänskligt långa fastor. Det finns gott om exempel på välkända religiösa personer som levde på det här sättet – till exempel Buddha, som sades leva på ett riskorn om dagen i sex år på sin väg mot upplysning.3

Kanske insåg man tidigt det kraftfulla i ett beroende och hur det kunde övermanna männskor och göra dem till slavar. Om överkonsumtion och okontrollerat frossande inte var ett problem redan då hade det troligtvis inte varit någon dygd att avstå. Så här beskrivs till exempel frosseri i de bibliska Apokryferna:

Apokryfterna Syr 37: ”Mitt barn, pröva dig fram så länge du lever; ta reda på vad som är skadligt och avstå från det. Ty allting är inte nyttigt för alla, och alla tilltalas inte av allt. Sukta inte efter allsköns läckerheter och hänge dig inte åt frosseri. Ty överdrivet ätande leder till sjukdom, och omåttligheten är granne till ohälsan. Omåttlighet har blivit mångas död, men den försiktige förlänger sitt liv.” 4

För ett par tusen år sedan var kunskapen kring hur man tillverkar alkoholhaltiga drycker väldigt låg, men man förstod snabbt hur man kunde jäsa saften från druvor för att göra vin. Vinet hyllades och brukades av många och både Bibeln och andra religiösa texter beskriver ”vindrickare” som oansvarsfulla personer som tappar förståndet. Inom tibetansk folkhistoria finns en berättelse om en munk som mötte en kvinna på sin vandring. Kvinnan sa till honom att han var tvungen att välja en av tre synder, nämligen; döda hennes get och bryta löftet om att hedra allt levande, ha sex med henne och bryta sitt kyskhetslöfte eller dricka alkohol och bryta sitt nykterhetslöfte. Munken funderade länge och tänkte att det värsta vore att döda djuret, så det ville han inte göra. Ingen munk kan orsaka fysiskt lidande för ett levande väsen. Han ville inte heller ha sex med kvinnan, för då skulle han förtappas till det jordliga livet och inte längre vara en munk. Han beslöt därför att dricka av alkoholen, för då skulle han åtminstone bara skada sig själv. Munken drack därför av alkoholen men blev väldigt berusad och i sitt berusade tillstånd dödade han geten och hade sedan sex med kvinnan, och bröt därmed alla sina tre löften.5

På de här sättet framställs alkohol ofta som ett medel för att begå värre synder. Den som dricker ägnar sig också åt spel och frosseri. En synd leder till en annan, vilket också är ett sätt att beskriva ett beteende snarare än en specifik substans. Trots att beroende och överkonsumption har beskrivits långt tillbaka i historien, var det först på 2000-talet som forskare kunde enas om att beroende är en hjärnsjukdom och inte ett moraliskt eller psykiskt problem. Även vad som är möjligt att bli beroende av och inte har kommit fram mer och mer på senare år, då man lyckats koppla ihop beroendehjärnan med vissa stereotypa beteenden. För ett par decennier sedan var det till exempel ingen som trodde att det var möjligt att vara beroende av mat på samma sätt som alkohol, eller att en casanova kanske led av en missbrukarhjärna. Nu vet man bättre …

Sverige får beroendeproblem

Det dröjde till 1400-talet innan man förstod hur man kunde göra starkare alkohol än vin och öl, och brännvinstillverkningen började då ta fart. I Sverige fick det till följd att mer och mer spannmål gick åt till sprittillverkning och allt mindre till föda, vilket bidrog till ökad svält i landet. I och med spritens intågande i de svenska hemmen startade den kamp som pågår mot den än i dag. Allt från att Gustav Vasa förbjöd brännvinet på 1500-talet, till att den blev tungt beskattad på 1600- och 1700-talet och en stor nykterhetsrörelse växte fram under 1800-talet.

Motreaktionerna hade dock liten effekt, utan svenskarnas alkoholkonsumtion ökade så till den grad under 1900-talet att det blev ett allvarligt samhällsproblem. För att minska alkoholkonsumtionen infördes därför 1917 något som kallades för motbok. Den krävdes för inköp av spritdrycker och kunde inskaffas av män efter skriftlig ansökan. Åldersgränsen var 25 år, men för gifta män räckte det med att ha fyllt 21 och alla ansökningar prövades noga. Skötsamhet, fast anställning och god ekonomi krävdes. Spritinköpen var tvugna att ske i en bestämd butik och motboken var strängt personlig och fick inte lånas ut. Ransonen var från början en eller två liter i månaden, men steg senare till tre och fyra liter. Gifta kvinnor ansågs inte behöva någon motbok, men ogifta kunde ansöka och tilldelades då en eller två liter i kvartalet. Någon jämlikhet var det inte tal om. Folkpensionärer hade ungefär samma tilldelning som kvinnor. Vin var inte ransonerat, men köpen noterades och den som köpte för mycket blev rapporterad och kunde straffas med att bli av med sin motbok. Det blev naturligtvis också den som åkte fast för fylleri. Starköl såldes endast på apoteken och kunde där inhandlas på recept som medicin mot aptitlöshet och högt blodtryck.

Alla som misstänktes att på något sätt missbruka alkohol rapporterades till de kommunala nykterhetsnämnderna, som då kunde ingripa genom att dra in motboken. Det ansågs värre än att mista rösträtten eftersom den var det yttersta beviset på medborgerligt förtroende. Motboken var näst efter Bibeln och Psalmboken den mest förekommande boken i de svenska hemmen, men avskaffades 1955 efter att ha funnits i nästan 40 år. Den avskaffades på grund av att den inte längre hade makten att minska folks alkoholkonsumtion. Efter andra världskriget blev folk mer noga med att hämta ut sin ranson, vilket gjorde att många drack mer än de hade gjort annars. Direkt efter avskaffandet skedde inte någon omedelbar ökning av spritkonsumtionen, men i och med att starkölen släpptes fri var det många som började dricka den i stället. När alkohol blev lättare att få tag på ökade konsumtionen främst hos de riskgrupper som redan drack mycket, och mängden alkoholrelaterade hälsoproblem ökade. Den här ökningen ser man fortfarande – ju billigare och mer lättillgänglig alkohol blir desto mer dricks det, framförallt bland ungdomar. Trots detta är det inte någon som vill införa ett liknande system igen, även om det talas mycket om att beskatta varor som anses dåliga för folkhälsan. Det talas också om det rättvisa eller orättvisa i att göra en sådan sak, och huruvida man skapar onödiga klyftor i samhället.6

Socker, kaffe och cigaretter

Sockret, kaffet och spriten kom till Europa under ungefär samma tidsera. Påven välsignade kaffet och välkomnade det in i kristendomen under 1600-talet och därefter spred det sig över Europa och kaffehus öppnade i de större städerna. Det ansågs vara en dryck för de intellektuella och blev populärt på universiteten. Kung Karl XII introducerade kaffet i Sverige efter att ha fastnat för det under sina resor till Turkiet. Det sades att han själv gjorde av med tre kilo om dagen och han såg även till att vanliga människor kunde köpa och brygga kaffe hemma. Under 1800-talet var den svarta drycken så populär att den nästan konkurrerade ut brännvinshandeln. Kaffet blev trots sina vanebildande egenskaper aldrig föremål för förbud på samma sätt som andra vanebildande substanser. Det enda orosmolnet kring kaffe var att det konkurrerade med annan handel och konsumtion, och förargade bönder som ville tjäna pengar på brännvin.

Rökning lika traditionell som rusdryck

Precis som att vin och öl länge har varit föremål för kulturella traditioner och religiösa tillställningar, har rökandet också haft sin plats i många förhistoriska kulturer. Människan har med andra ord inhalerat rök på olika sätt i tusentals år. Först användes rök från olika brinnande material, tills man upptäckte den berusande effekten av psykadeliska växter, cannabis och tobak. Hos tidiga hinduer inhalerades ofta en blandning av dessa för att kommunicera med andevärlden i religiösa ritualer.

I syd- och nordamerika har tobaken odlats och rökts i över 5000 år och spreds över stora delar av världen genom koloniseringen under 1500-talet. Detta var en stor era för handeln varpå många berusningsmedel dök upp samtidigt under den här perioden. Vid mitten av 1600-talet förekom tobaksrökning i alla stora civilisationer och redan då var det många som ville förbjuda rökning som ett hot mot folkhälsan. Osmanska sultaner och kinesiska kejsare införde höga böter och straff för den som rökte, men trots skattehöjningar på upp emot 4 000 % blev förbuden i stort sett ignorerade. Detta gällde över hela världen, och politiska och religiösa ledare gav till sist upp och upprättade i stället förmånliga statliga monopol, samt handel och odling av tobak.

Inom europeisk läkekost betraktade man tobakens varma och torra egenskaper som något positivt, men att andas in rök var något väldigt nytt i Europa och därför möttes det också med stor skepticism. Detta orsakade en splittring och osämja mellan grupper som var för och emot rökning.8 Idén om att rökning är skadligt för hälsan är alltså ingen modern insikt, men det är först på senare år som det finns tillräckligt med vetenskaplig fakta för att bevisa att det faktiskt är så. Trots det röker i dag en tredjedel av världens vuxna befolkning, även om siffran minskar.9

Från 40-talet och framåt började tobaksindustrin ta fart på ett helt nytt sätt. Tack vare skickliga lobbyister och reklammakare, vars mål var att få varenda människa att röka, kunde de öka sin omsättning många gånger om. Cigaretternas positiva egenskaper basunerades ut överallt och de började synas i modetidningar, på film, och i tv- och tidningsreklam. Till och med läkare och tandläkare rekommenderade människor att röka och gav rekommendationer på vilken cigarettsort som var mest lämplig. Män i ansvarstunga yrkesroller skulle till exempel röka för att öka sitt fokus och sin beslutsförmåga. Machomännen skulle röka för att få kvinnorna på fall och kvinnorna skulle röka för att vara sensuella och bibehålla en slank figur. Vem har förresten inte hört en rökare vara orolig för viktuppgång om de slutar röka?

Eftersom rökning inte är en helt ofarlig aktivitet kunde tiden till slut avslöja dess otvivelaktiga effekter på hälsan. Till en början gick det att maskera att det var cigaretterna som var boven, men med tillräckligt många rökare blev det till slut omöjligt.

Det faktum att cigaretter skördar mer än 6 miljoner liv varje år, och att det är fler som dör av tobak än alkohol, är nu uppenbart och välkänt för de allra flesta. Det är lätt att tro att farorna med rökning är överdrivna, men sanningen är att hälften av alla rökare dör som en direkt följd av sin rökning samtidigt som det också är främsta orsaken till hjärt- och kärlsjukdomar och blodproppar i hjärtat och hjärnan. Rökning ökar även riskerna markant för autoimmuna sjukdomar, synskador, impotens, ofruktsamhet, lungsjukdomar och cancer.10

Nya tidens tobak

Nu för tiden begränsas cigarettrökningen mer och mer med var man får röka, och många offentliga platser väljer att ha totalt rökförbud. Varje cigarettpaket har försetts med varningstexter – och kanske dröjer det inte länge innan livsmedel med hög andel socker och andra beroendeskapande ämnen i, går samma öde till mötes. Sockrets skadeverkningar blir nämligen allt svårare att blunda för, då det växer till ett större folkhälsoproblem för varje år som går.

Några generationer tillbaka var väldigt få personer överviktiga och ännu färre var feta. De sjukdomar som ökar explosionsartat i dag såsom hjärt- och kärlsjukdomar, cancer, demenssjukdomar, diabetes, hormonella problem och infertilitet förekom inte alls i den utsträckningen som det gör nu för tiden, och har liksom fetman följt en stadig uppåtkurva.

Sockret har nämligen blivit vår tids tobak, för människan har inte ätit socker och processade livsmedel särskilt länge alls. Precis som med cigaretterna var det något som växte fram med kolonisering och handel mellan kontinenter, och som genom politiska reformer kom att falla offer för lobbyism och smart marknadsföring. Sockret blev också en handelsvara under 1500-talet, samtidigt med tobaken, och spreds till Sverige från de västindiska plantagen.

Då var det bara kungligheter som hade möjlighet att smaka på de vita, söta kristallerna, men det tog inte lång tid innan man upptäckte sockrets energigivande egenskaper. Det klassades därför snabbt som hälsokost och ett läkemedel för sjuka, och såldes endast på apoteken (tillsammans med starköl). Men detta var dyra mediciner som få hade råd med och det var först på 1700-talet som vanliga människor fick möjlighet att äta socker. Det var fortfarande inga stora mängder, högst några deciliter per person och år, men några skarpa hjärnor var ändå snabba med att koppla ihop sockret med sjukdomar och tandröta. Carl von Linné var en av dem som misstänkte att socker gav honom tandvärk, men det var först under andra världskriget som det blev bekräftat att socker faktiskt var dåligt för tänderna. Innan dess var det få som ville tro att socker hade några som helst negativa egenskaper.11

Vipeholmsexperimenten

1942 hade 99,9 % av Sveriges mönstrande värnpliktiga hål i tänderna. Stora hål ända in till pulpan. Svenskarnas tandhälsa var usel och kostade mycket pengar. Regeringen bad därför medicinalstyrelsen att utreda orsaken till karies, och hur man bäst förebygger hål i tänderna. Det här kom att bli det största människoexperimentet i Sverige.

Tidigare hade experiment utförts på barnhemsbarn och värnpliktiga, men försökspersonerna var svåra att kontrollera vilket gjorde att man sällan fick exakta resultat. På Vipeholms sjukhus förvarades gravt psykiskt sjuka personer och utvecklingsstörda, och eftersom många av dem var sängbundna och beroende av matning blev de perfekta försökspersoner. Under fyra års tid matades patienterna med enorma mängder socker. De fick kolor, socker och choklad tills tänderna ruttnade i munnen. Upptäckten om att socker ger hål i tänderna satte Sverige på den internationella forskningskartan, och resultatet blev lördagsgodis och bättre tandhälsa för svenskarna. En ny industri för tandborstar och tandvårdsprodukter växte fram.12

Mer socker än vi kan hantera

När sockerbetor började odlas i Europa, blev socker snabbt en billig och lättillgänglig råvara för allmänheten. Sockerindustrin blev klassad som nyckelindustri och statligt subventionerad på många håll, vilket bland annat har lett till att vi i dag har mer socker än vi kan hantera. Socker konsumeras både i sin rena form och som fyllnadsmedel och biprodukt i större delen av alla livsmedel. Att sockerbolagen sedan ansträngt sig till det yttersta för att öka konsumtionen har förstås spelat in, då de liksom tobaksbolagen gått över etikens gränser många gånger om för att övertyga om sin produkts förträfflighet.

Från första världskriget och framåt uppmuntrades människor att öka mängden socker i maten för att göra den mer energirik, och därmed spara in på dyra livsmedel såsom kött och smör. Detta var långt innan någon hade en aning om vilka skadeverkningar en ökad sockerkonsumtion skulle komma att ha, men precis som med tobaken avslöjar tiden sockrets sanna ansikte. Generation efter generation med en kost som ligger långt ifrån människans naturliga föda, kan inte leda till något annat än de resultat som vi ser i dag: ökad frekvens av vällevnadssjukdomar och ökad förekomst av fetma.
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