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INTRODUKTION

Inflammation är en bok för dig som börjat intressera dig för kroppens maskineri. Som är nyfiken på sambandet mellan livsstil och hälsa, och vill veta hur och vad du kan påverka själv. Det är ingen nyhet att människor lever allt längre, och fram till nyligen antog man att det var en effekt av bättre sjukvård och livsuppehållande mediciner. Det skulle innebära att äldre människor helt enkelt lever längre med sina krämpor, och att sjukdomsåren har förlängts. Så är dock inte fallet. I Sverige har man tvärtom sett att vi blir både äldre och friskare! Det gäller förstås inte alla människor, men det är en positiv trend som ser ut att öka. Åldrande befolkning är förstås en orsak till att vi har mycket cancer och hjärt- och kärlrelaterade problem i vårt samhälle, för ju äldre vi blir desto svårare får kroppen att reparera sig själv. Bland unga människor ser man helt andra typer av hälsoproblem idag, jämfört med för ett par decennier sedan. Till exempel har frekvensen av hormonella problem ökat markant, med allt ifrån diabetes till infertilitet och ämnesomsättningsrubbningar. Hur blev det såhär? Det och mycket mer kommer vi att studera i den här boken.

Vad vi ser idag är nämligen att vi har en ny uppsättning abstrakta hälsoproblem. Tillstånd där vi ”borde” må bra och vara på topp, men helt enkelt inte är det. Allting ser okej ut på utsidan, men på insidan känns det ändå inte helt bra. Små diffusa symtom som ger mer eller mindre allvarliga problem i vardagen. Dålig sömn, olustkänsla, låg motivation, smärta, trötthet, hjärtklappning och att vara uttråkad är bara ett axplock av symtom som många känner igen sig i men inte har någon direkt förklaring till. Att fler och fler känner att kroppen inte riktigt fungerar, trots att den borde, gör att intresset för den ökar. På internet finns nu en otrolig mängd hälsorelaterad information, allt från personliga berättelser till medicinska fakta. Vad som tidigare varit dolt, som till exempel utbrändhet eller svårbehandlad fetma, är nu allmängods och är tillgängligt för vem som helst. Det ger möjligheten att titta på de här diffusa hälsoproblemen med nya ögon, och ta del av information och kunskap från hela världen. Alla kan nu googla på vad ett hormon är, läsa på och dra egna slutsatser. Det gör inte den här boken överflödig, utan gör den till ett komplement till allting du redan vet och har förstått om din egen hälsa hittills. Med hjälp av informationen i denna bok, kan du bygga vidare på din kunskapsbank och få konkreta redskap för att förbättra din hälsa!

Fokus i den här boken ligger på hormoner och inflammationer, eftersom de utgör kärnan i alla moderna hälsoproblem som drabbar både unga och gamla. Många av våra vardagliga vanor och ovanor ökar inflammationsnivåerna i kroppen, och med ökad inflammation ökar risken för en mängd sjukdomar inklusive hormonella problem. Det går med andra ord inte att skriva en bok om inflammation utan att nämna hormonerna, och vice versa.

Så låt oss börja med att titta på vad ett hormon är för något (du behöver inte börja googla riktigt ännu!) (Se bild 1 i bokens bildsektion.)

Ordet hormon är grekiska och betyder ordagrant ”att driva på”. Hormoner är katalysatorer som driver på olika processer i kroppen. De består av små molekyler som kroppen kan använda som kommunikationsmedel mellan olika organ. De frisätts från endokrina celler och körtlar till blod, saliv och andra kroppsvätskor eller direkt till närliggande vävnader. Det är lätt att föra tankarna till könshormonerna när vi tänker på hormoner, men hormonerna styr allt från blodsockerreglering till humör och mående.

Hormoner kan verka genom att binda till receptorer på en cells yta, eller så kan de tränga in i cellen och påverka cellkärnan. Det är i cellkärnan som vårt DNA finns, så hormoner som tar sig in i cellerna kan påverka våra gener! Det är viktigt under en människas uppväxt för utvecklingen av könskarakteristika. Hormoner kan också utlösa programmerad celldöd om något håller på att gå snett i kroppen, och de kan sätta igång kedjereaktioner som är både förödande och livsnödvändiga.

Utan hormoner skulle vi inte kunna fungera, för hjärnan skulle inte kunna kommunicera med resten av kroppen och inga kroppsliga processer skulle kunna regleras. En nyfödd bebis skulle förbli en nyfödd bebis och första kontakten med den söta bröstmjölken skulle snabbt leda till döden. Utan hormonet insulin skulle en gnutta socker snabbt få blodsockret att skena iväg och omöjliggöra alla livsuppehållande funktioner. Så beroende är vi av våra hormoner. Att hormonerna produceras som de ska och håller sig inom sina respektive intervall är väldigt viktigt. För lite eller för mycket av något hormon kan snabbt få ödesdigra konsekvenser, med några få undantag. När man på 90-talet började tillverka p-piller med lägre risk för blodproppar, såg man att förhöjda nivåer av progesteron var mindre farligt än förhöjda nivåer av östrogen. Numera är de progesteronbaserade preventivmedlen vanligare än de östrogenbaserade, just av denna anledning. Om ett av hjärnans neurohormon som till exempel serotonin skulle bli förhöjt på motsvarande sätt, skulle det snabbt bli livshotande. Olika hormoner har alltså lite olika svängrum för hur mycket de får lov att variera.

Alla hormoner triggar inte inflammation, men inflammation inverkar på samtliga hormoner. Inflammation kommer av latinets inflammatio som betyder brand. Det är blodets försvar mot skador och farliga inkräktare. I blodet finns en lång rad olika molekyler som alla ingår i olika inflammatoriska processer, allt från att märka ut var inkräktarna befinner sig till att faktiskt attackera och eliminera dem. Det här är som du förstår en viktig del i immunförsvaret. Utan inflammation – ingen läkningsprocess! Nuförtiden upplever dock fler och fler ett irriterat immunförsvar utan någon egentlig attack. Det är vad man kallar för allergier, men det finns fler typer av inflammationer såsom akut och kronisk. Vissa inflammatoriska processer varken syns eller känns, men yttrar sig istället som allvarliga kroniska sjukdomar. Det är därför det är så viktigt att hålla inflammationsnivåerna i schack! (Se bild 2 i bokens bildsektion.)

Inflammation är den drivande faktorn bakom allt från fetma och metabolt syndrom till ångest, depression, magbesvär, hudproblem, ledproblem och hjärt- och kärlsjukdomar. Inflammationsprocesser är också en faktor bakom spridd cancer, och det kommer vi att prata mer om i kommande kapitel.

Längst bak i boken hittar du också några självtester du kan göra för att se hur det är ställt med dina egna inflammationsnivåer. Tillsammans med övrig information kommer du inte bara att få en tydlig bild av din egen hälsostatus – utan också en lättillgänglig verktygslåda för att må så bra som möjligt. Varje kapitel går igenom de vanligaste problemen efter var de är lokaliserade i kroppen. Du får listor på symtom och lösningar i varje kapitel, samt konkreta råd som du kan börja med på en gång.


KAPITEL 1

INLEDNING

Händer det ofta att du inte känner dig helt kry? Har vissa av dina hälsoproblem blivit kroniska, som till exempel värk eller trötthet? Har du envis övervikt som har hängt med år efter år, trots upprepade bantningsförsök? Då är du långt ifrån ensam. Faktum är att majoriteten av alla västvärldens människor över fyrtio år, lider av de här symtomen, som dessutom debuterar allt tidigare. Att aldrig känna sig helt frisk är ett gissel, eftersom det försvårar alla ansatser att förbättra sin hälsa. Om inte orken och energin finns där, är det inte sannolikt att det ska finnas energi över till att träna eller göra stora livsstilsförändringar.

Mellan att vara kärnfrisk och att vara såpass sjuk att doktorn tar hand om en, finns en betydande gråzon, där det kan vara svårt att få någon hjälp överhuvudtaget. Många söker förtvivlat hjälp på vårdcentralen när de känner att något inte står rätt till, men går därifrån lika förbryllade som när de kom. Den här boken är för dig som känner igen dig i det här, och som söker med ljus och lykta efter svaret på varför det är så.

Att boka tid för en läkarundersökning är första steget till att fixa sin hälsa, om man misstänker att det ligger något medicinskt problem i botten. Har man symtom blir man i regel föremål för en vanlig utredning, men bara för att man inte känner sig helt kry är det inte säkert att proverna visar något särskilt. Faktum är att du kan känna dig ganska kass trots provsvar inom normala intervallet. När så är fallet är det lätt att tro att man gått och blivit inbillningssjuk, eller att man börjar acceptera tillståndet för att man tror att man ”är sån”, och att det inte går att ändra. Det ger en känsla av maktlöshet som gör att man kanske drar sig för att söka vård, även när hälsan försämras, för att flera år senare bli ett akutfall på grund av stroke eller progressiv cancer. Inte sällan har dessa patienter gått länge med obehandlade provsvar, eller haft kroniska problem under lång tid.

Svår sjukdom och död är sällan något som dyker upp från ingenstans, utan några som helst varningssignaler. De flesta hälsoproblem som inte uppstår på grund av akuta skador, uppstår under lång tid. Det är en process som pågår under många år, till och med decennier, och ger sig till känna via olika fysiska och psykiska besvär. Ibland kan besvären vara av så vitt skilda karaktärer att de är svårt att spåra orsaken.

Om man har haft problem under många år kan det vara svårt även för läkaren att hitta en specifik orsak, eftersom allting hänger ihop i kroppen och det ofta handlar om en kombination av saker. Dåligt psykiskt mående kan yttra sig fysiskt precis som att kroppsliga problem kan bidra till psykisk ohälsa. Många tror felaktigt att den psykiska ohälsan alltid har med livssituationen att göra, men det kan lika väl handla om mineralbrister eller hormonella obalanser. Obalans i könshormonerna kan till exempel ge både ångest och depression, och de senaste åren har man sett att brist på magnesium eller viktiga B-vitaminer kan vara startskottet till psykisk sjukdom. Betyder det att tillskott av vitaminer och mineraler kan bota de här sjukdomarna? Ibland kan det vara så enkelt, precis som att en kostomläggning kan bota eller förhindra majoriteten av västvärldens dödliga sjukdomar.

Det är ingen slump att diabetes, hjärt- och kärlsjukdomar och cancer ökar i hela världen och drabbar allt yngre personer. Det finns en minsta gemensamma nämnare och det är hur vår livsstil blir alltmer onaturlig. Allt ifrån kostval och hur vi umgås med varandra, till hur vi spenderar dagarna med jobb, familj och transporter. För några tusen år sedan var människan tvungen att lyssna mycket på sina instinkter; äta vid hunger, sova när det var mörkt, vara fysiskt aktiv under de ljusa timmarna för att samla mat och akta sig för faror. Människor umgicks också i grupp, hjälptes åt och tog hand om varandra.

Nuförtiden kan vi äta när vi vill och behöver inte lyssna på hungersignaler, tillgång på elektricitet gör det möjligt att vara uppe på natten och sova på dagen, många jobb sköts framför skrivbordet och att lyssna på det inre signalsystemet har blivit förenligt med livsfara snarare än motsatsen. Vi kan inte gå hem från jobbet när vi blir trötta, och vi kan inte springa ifrån en social tillställning för att vi känner oss lite oroliga. Är vi stressade är det bara att bita ihop och köra på ändå.

Så här lever de flesta av västvärldens människor, de negativa känslorna har blivit en del av ett icke-fungerande signalsystem som vi tystar ned med mat, alkohol eller mediciner. Om du får en panikattack på bussen, eller somnar av utmattning bara du tänker på att gå till jobbet, kan du få medicin mot det. Vårdsystemet som finns för att behandla den här typen av besvär, säger alltså indirekt att du känner något som du inte borde känna. Men tänk om ditt inre signalsystem faktiskt fungerar? Tänk om de negativa eller obehagliga känslorna hänger ihop med hur din kropp mår?

Om något inte står rätt till i kroppen kan den vara väldigt sinnrik i sin förmåga att förmedla det till dig. Tyvärr kan man ännu inte koppla in sig till en maskin och få svart på vitt vad som är fel. Istället kan det handla om diffus värk, oro, ständiga förkylningar, dålig matsmältning, problem med hyn och dålig hårväxt, allmänt lågt humör eller trånga urinrör. Eftersom de här varningssignalerna är så svårtydda av både den drabbade och vårdpersonal, är det inte ovanligt att många istället för att bli bättre, blir lite sämre för varje år. Du får då höra att symtomen är helt normala för att du är i ”den åldern” och kanske skrivs också någon symtomdämpande medicin ut. Därför ser man ofta att ju äldre människor blir, desto mer välfyllda medicinskåp har de. Medicinerna i sig har sina biverkningar och är inte alls riskfria. Statiner, den kolesterolsänkande medicinen som var tredje äldre äter, gör artärväggarna hårda och stela och sänker kroppens produktion av koenzym Q10. Något som är förenligt med hjärtsvikt och ökad risk att dö i hjärtsjukdom.

Statistiken visar att 10 000–20 000 svenskar dör varje år som en direkt följd av sina mediciner, vilket vida överstiger antalet som dör i trafiken varje år.1,2 I USA och Europa är förhållandet detsamma,3 så tanken om att vi behöver mer läkemedel och läkemedelsforskning är en sanning med modifikation. Förvisso har forskningen gett oss många sofistikerade mediciner som vi inte vill vara utan, men rent krasst går det numera lite väl snabbt att medicinera även när problemet är fullt lösbart med en grundlig livsstilsförändring.

Problemet ligger i att många människor inte tror på sin egen förmåga. De tror inte att de har kapaciteten att hjälpa sig själva, men den här boken är skriven för att övertyga dig om att det inte är sant. Du kan, om du vill, förbättra och i bästa fall bota alla dina nuvarande hälsoproblem. Psykiska som fysiska. Eftersom många problem uppstår från obalanser som du själv har skapat, kan du kasta offertänket kring att du är ”drabbad” av det ena med det tredje och, även om du inte vet hur eller varför, acceptera fullständigt ansvar för din situation. Det betyder inte att det är rättvist eller rätt åt dig, det betyder bara att du från och med nu kan jobba för att aktivt hitta en lösning och gå till botten med problemet.

Den här boken är skriven för att ge dig insikter kring varför din kropp försöker påkalla din uppmärksamhet genom att bli sjuk, hur du lär dig att tyda signalerna samt vad du kan göra åt dem. Ingen ska behöva acceptera dåligt mående som en permanent faktor i livet, och även om det kan kännas som att din kropp bråkar med dig och försöker göra livet surt för dig, så är det för att den vill säga något. Den vill göra dig uppmärksam på att något i dina dagliga tankar och rutiner rubbar jämvikten mer än du anar.

Problemet med att vara för sjuk för att vara frisk, men för frisk för att få vård är att många labbtester inte visar så mycket. Några avvikande värden här och där kan ibland identifieras, men inte tillräckligt för att få vare sig diagnos eller behandling. Läkaren kopplar då ihop de mest uppenbara faktorerna som till exempel övervikt och högt blodtryck som orsak och verkan, även om det finns ett dussintals andra relevanta faktorer bakom. Ibland kan även depression, utbrändhet eller ångest ses som en orsak till fysiska symtom, särskilt om inget avvikande upptäcks vid en undersökning.

Det kan förstås vara väldigt frustrerande att gå med påtagliga fysiska besvär som begränsar tillvaron, och få höra att det är psykosomatiskt. IBS eller irritabel bowel syndrome är ett sådant exempel, som vanligtvis inte visar något vid en undersökning. En normal tarm och en ”nervös” tarm ser nämligen likadana ut, och tillståndet behandlas inte sällan med psykofarmaka. Likadant kan det vara med diffus värk och trötthet, vilka kan vara allt från tidiga sjukdomsmarkörer för allvarliga sjukdomar, till tecken på utbrändhet eller att något inte står rätt till i vardagen. Kroppen och knoppen hänger ihop och hur du förhåller dig till din livssituation spelar stor roll för din fysiska hälsa. Magproblem och sömnproblem är ofta relaterade till livssituationen, men behöver inte vara det. Därför kan det också vara svårt för en läkare att utröna vad som pågår, givet de pusselbitar som finns tillgängliga.

Mycket av vården går ut på att behandla fullt utvecklade sjukdomar medicinskt eller kirurgiskt, samt att ta hand om akuta skador. Det gör att det egna ansvaret ökar, och att det är viktigt att vara förutseende kring sin hälsa för att undvika att bli en av de hundratusentals som varje år drabbas av cancer, diabetes eller hjärt- och kärlsjukdomar.

Den goda nyheten är att ingen behöver vara predisponerad för de här sjukdomarna, då majoriteten av orsakerna är livsstilsrelaterade och kan undvikas med tidiga insatser. Det innebär att gå på regelbundna kontroller, se över sina vanor och hålla ett öga på tankar och känslor. Den här boken innefattar spegelvänd kostlära, det vill säga fokus på vad som kan gå fel och varför, snarare än specifika kostråd. Varje människa är unik, och alla dieter passar inte alla. Syftet är istället att du ska få möjlighet att dra dina egna slutsatser och få förståelse för din egen situation. Med det sagt finns det förstås inget sämre råd än: ”ät allt, men inte alltid”, ”ät varierat” eller ”ät lagom” och så vidare. De flesta skulle nog skriva under på att de gör just det och ändå är så många sjuka. Sjuka av kost- och livsstilsrelaterade orsaker.

Idag vet man nämligen att grundorsaken bakom de allra flesta sjukdomar är kronisk, låggradig inflammation, och att det finns en uppsjö av inflammatoriska livsmedel som faktiskt bör undvikas helt och hållet. En del livsmedel är också kända hormonstörare vilka påverkar fertilitet och kroppens utveckling hos tonåringar. Hormonrubbningar och förhöjda inflammationsmarkörer går hand i hand, varför inflammationsdämpande kost är en nyckel i att förbättra sin hälsa, sina hormoner och sitt immunförsvar för att undvika utvecklingen av allvarliga sjukdomar. Den här boken tar ett djupdyk i vad som händer i kroppen när man äter fel, varför en person utvecklar typ 2-diabetes och högt blodtryck, varför någon som gått länge med obehandlade provsvar får hjärtinfarkt och hjärnblödning, och sist men inte minst: varför somliga drabbas av cancer. Vad får cancern att fästa, hur lång tid tar den att utveckla och varför?

Fokuset ligger alltså inte på hur man äter rätt utan på att öka förståelsen för vad som händer i kroppen när det går fel.

För att kunna vara förutseende och förebyggande kring sin hälsa behöver man förstå att läkaren inte kan se allting på vårdcentralen, även om omfattande tester görs. Man behöver också förstå att bara för att läkaren inte hittar något fel, så behöver inte allting stå rätt till. Dina provsvar kan komma tillbaka helt normala samtidigt som du står inför ditt livs största hälsokris. Låt oss förklara varför: Ett blodprov är det i särklass vanligaste sättet att utreda sjukdom. I vissa fall görs röntgen eller interna undersökningar, men oftast inte. Blodprovet visar om det pågår en inflammation eller infektion, det kan uppdaga kemiska ämnen, spårämnen, läkemedelssubstanser och hormoner. Man kan även påvisa sjukdomsalstrande bakterier och virus liksom antikroppar mot dessa. Samt njurarnas funktion och blodfetter. Alla dessa värden kan sammanvägas och peka mot ett särskilt tillstånd, eller så kan något enskilt värde sticka ut och indikera sjukdom. Ett exempel på det är systematiskt förhöjda blodsockervärden som indikerar typ 2-diabetes, eller systematiskt låga sköldkörtelhormoner som indikerar hypotyreos.

Kronisk, låggradig inflammation visar oftast inget särskilt och är ändå den största boven bakom många vanliga sjukdomstillstånd. Läkaren kan då inte göra något annat än att rekommendera allmänt vedertagna livsstilsråd som till exempel; gå ned i vikt, motionera, sluta röka och så vidare. Det finns inget magiskt piller som tar bort symtomen och löser problemet. Läkaren kan skriva ut värktabletter, inflammationsdämpare, psykofarmaka och andra lindrande mediciner men det är bara en tillfällig lösning. De underliggande problemen finns ofta kvar och behöver tas itu med genom omfattande livsstilsförändringar som många inte har kunskapen eller orken att genomföra. Därför skrevs den här boken, för att du ska lära dig att förstå kroppen på ett helt nytt sätt. Förhoppningen är att varje kapitel ska ge nya aha-upplevelser och en insikt om att väldigt mycket ohälsa har samma grundorsak.

Genom att lära dig om och förstå hur allting hänger ihop i kroppen, blir du så småningom en mästerdetektiv på din egen kropp. Du förstår att många vitt skilda problem kan ha samma grundorsak, vilket gör att du kan bli av med flera långdragna hälsoproblem samtidigt genom att gräva djupare än du gjort tidigare. När du ser hur moderna livsstilssjukdomar hänger ihop; allt från hudutslag till kroppslig värk, artros, högt blodtryck, huvudvärk, allergier, IBS, diabetes och envis övervikt, ser du att om du drabbas av en så kan du drabbas av flera, men också att du kan fixa flera genom att börja i ena änden. Den här boken ger dig redskapen du behöver för att gå mot ett friskare och piggare liv, så att du kan ta makten över din hälsa och inte acceptera dåligt mående som en del av det naturliga åldrandet, för det är det inte. I den moderna världen använder vi ”gammal och sjuk” som ett uttryck, men det finns ingenting som säger att gammal skulle vara lika med sjukdom och lidande, om vi är uppmärksamma på kroppen och redo att göra vad som krävs för att hålla oss friska!

Vi vet numera att de kostråd som vi har blivit matade med de senaste decennierna har varit helt fel, och att det är en bidragande orsak till ökad frekvens av både fetma, diabetes och beroendesjukdomar. Vi vet också att autoimmuna sjukdomar, hjärt- och kärlsjukdomar och framförallt cancer grundar sig i långvariga och obehandlade attacker på immunförsvaret, på grund av systematiskt förskjutna hormonnivåer. Detta vet vi, och därför ska vi gräva djupt.

Intresset för hormoner ökar och många känner nu till att könshormonerna endast utgör en liten del av kroppens hormoner, även om dessa i allra högsta grad är inblandade i många livsstilsrelaterade, kroppsliga obalanser.

Tack vare all gratis information som sprids online via forum och bloggar, har den generella nyfikenheten kring hormoner och inflammation ökat. En snabb googling ger en mängd artiklar, blogginlägg och boktips men det blir snabbt för mycket och förvirrande. Vem ska man lyssna på egentligen? Varför finns det så mycket motstridig information? Vad är farligt och vad är inte farligt, hur mycket bör man göra själv och vad bör man överlåta till sjukvården? Den här boken är ett försök att bena ut hur det egentligen står till. All information i boken är à jour med den senaste forskningen, och alla medicinska påståenden backas upp med vetenskapliga artiklar och grundlig research.

Den här boken uppmuntrar dig till att våga ta en närmare titt på din egen hälsa, att ärligt granska hur det egentligen står till. Den uppmuntrar också till att ifrågasätta förlegade kostråd, överutnyttjandet av läkemedel och överväga möjligheten till självläkning. Din livskvalité kan förbättras avsevärt bara genom att ställa rätt frågor, frågor som ökar medvetenheten kring att något inte är som det ska vara. Varför är jag inte frisk? Vad händer när kroppen inte fungerar? Det är kanske frågor som legat i bakhuvudet länge, och det är nu dags att ta reda på svaret, men vi ska inte stoppa där. Vi ska fortsätta ifrågasätta och bemöta de svar som kommer upp efter hand. På så vis kan du kartlägga vad som gått snett. Det är ingen passiv läsning, utan kräver en aktiv insats från din sida! Du läser den här boken för att du verkligen bryr dig om din hälsa, och är redo att prioritera den före allting annat. Du är trött på att vara trött, ha ont eller att inte må tipptopp. Du är trött på att inte få någon hjälp eller förklaring, annat än en tablett eller kortvarig sjukskrivning.

Den som förlitar sig på experter ska veta att experter sällan är eniga. När det gäller hur forskare väljer att tolka och presentera sina resultat, sker detta inte alltid med allmänhetens bästa för ögonen. I hög grad influeras de råd vi får från olika håll av olika producentintressen, ofta i samspel med jordbrukspolitiska sådana. Dessa omständigheter gör att man bör inta en skeptisk hållning till råd från expertgrupper. Gång efter gång har till exempel expertgruppers kostrekommendationer kritiserats av oberoende forskare för att inte vila på vetenskaplig grund. Konkreta bevis finns för att lobbyism förekommer på alla nivåer, även inom den seriösaste av forskning.

Det vi vill göra i denna bok är att presentera fakta som vilar på både vetenskaplig, biokemisk och evolutionär grund, men det är upp till dig att tolka det du läser och se om det är sant för dig. Vårt mål är att slå hål på så många myter vi kan, med hjälp av djuplodande kunskap mot forskningsbakgrund. Vissa myter är mer seglivade än andra, och vissa gör en logisk kullerbytta så fort man tittar lite närmare. Ett sådant exempel är Diabetesförbundets broschyr ”Bra mat för alla” som togs fram i samarbete med en expertgrupp från Swedish Nutrition Foundation. Denna broschyr är gjord i syfte att övertyga diabetiker – som lider av kolhydratintolerans – att de bör äta samma mat som rekommenderas till resten av befolkningen, alltså i huvudsak kolhydrater. Givetvis går det att göra genom att tillsätta mer medicin, men bör det verkligen vara första behandlingslinjen? Det och liknande frågeställningar ska vi titta närmare på i kommande kapitel.

Nästa kapitel hoppar rakt in i genetikens underbara värld, men låt dig inte avskräckas. Det finns en hel del intressant information om ditt DNA som ger dig mer kontroll över ditt öde än du kan ana.

Nu börjar vi!
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