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Förord till andra utgåvan

NÄR VI SKREV Hjärnkoll på vikten (2010) visste vi att det fanns ett sug efter verklig kunskap om vikt och hälsa. Det visade sig vara starkare än vi kunnat ana. Gensvaret från läsarna övertygade oss om att vi har en mission. Många som hörde av sig hade jojobantat hela livet och aldrig fått någon hjälp. »När jag läste er bok fattade jag grejen. Att problemet sitter i hjärnan och inte i kroppen. Tack«, skrev en läsare. Många kände sig uppenbart lättade över att få en förklaring till varför de fortsatt att äta fel, trots att de visste hur onyttig och skadlig maten var för dem. Det handlar inte om dålig karaktär, var vårt budskap, utan om att sockermaten manipulerar hjärnans belöningssystem. Din hjärna är kidnappad. »Ni har lyckats lyfta ett stort skam- och skuldtäcke från min överviktiga person«, skrev en läsare till oss.

Att moralisera över fetma och övervikt är inte bara inhumant och arrogant, det leder knappast till att vi blir slankare. Vore det så enkelt skulle ju de flesta inte bli överviktiga över huvud taget. Även inom sjukvården finns det mycket att göra när det gäller attityden till dem som söker hjälp.

Sedan Hjärnkoll på vikten först utgavs har sambandet mellan vikt och hälsa kommit ännu mer i fokus. Nya och gamla forskningsrön diskuteras inom vetenskapen och våra mat- och motionsvanor har blivit ett hett ämne i den allmänna debatten.

Ibland går det dock galet och hela frågan kör fast, som i det alltjämt pågående »fettkriget«. Den som följt debatten i bloggosfär och gammelmedia vet att valet handlar om den föråldrade tallriksmodellen kontra LCHF-dieten eller GI-dieten. I denna nya upplaga av Hjärnkoll på vikten beskriver vi hur de båda sistnämnda strategierna fungerar på kort och lång sikt och att de kan ha olika effekt på olika individer.

I mediefloden av nyheter och råd om »fetmaepidemin« är det ofta svårt att skilja mellan sant och falskt, och de glättade magasinen lever på att ständigt leverera nya fantasifoster. Bantningsbranschen är lukrativ och drar till sig charlataner som tjänar stora pengar på människors okunskap. Därför har vi vaskat fram det som verkligen är vetenskapligt bevisade rön om vikt och hälsa.

En inblick i hur hjärnan påverkas av vad du äter – och hur ditt val av mat styrs av hjärnan – visar vilka starka krafter det är som styr din kroppsvikt. Om du lär dig hantera dessa startar den fantastiska kedjereaktion som är vägen till ett liv utan övervikt. Vi hoppas att den kunskapen ska hjälpa dig att komma in i en god spiral.

De personer som bidragit med sina erfarenheter – Margareta, Jens, Nina, Hans, Anna och Charlotta – har haft ett undersökande perspektiv på sin viktminskning. De har gått sin egen väg och inte gett upp förrän de hittat rätt. Deras exempel visar hur viktigt det är att du ändrar dina vanor på ett hållbart sätt. Det är de små stegen som ger de stora effekterna på sikt. Därför gäller det att du hittar vanor som du gillar och inte tror att det finns en snabbfix.

Till denna upplaga av Hjärnkoll på vikten har vi också skapat ett program för dig som behöver lite mer handfast hjälp med vardagsrutinerna. Om du följer det kommer vägen till ett lättare och hälsosammare liv inte att bli plågsam.

Det är ett löfte, från oss till dig.


KAPITEL 1

Övervikten sitter i hjärnan

KUNSKAPEN OM MÄNNISKAN har utvecklats som en trestegsraket.

Det första stora steget tog vi när vår världsbild blev heliocentrisk, när människan förstod att solen – inte jorden – var solsystemets medelpunkt.

Det andra steget handlade om livets uppkomst; Darwins evolutionslära och så småningom knäckandet av DNA-koden.

Nu, i den tredje fasen, är vi upptagna av att förstå oss själva som biologiska och psykologiska varelser. De senaste decennierna har kunskapen om hjärnans funktion exploderat. Modern neurobiologisk och psykologisk forskning har visat att vi drivs av emotioner och motivation som sitter djupt inne i oss och som vi inte har total, medveten kontroll över.

Vad beror det till exempel på att vi gör fel trots att vi vet vad som är rätt? Hur kommer det sig att den moderna människan äter, dricker och drogar ihjäl sig? Varför känner vi begär efter sådant som vi vet är skadligt?

Själva problemställningarna är psykologiska, eftersom de handlar om vårt beteende och våra känslor. Men för att förstå vad som ligger bakom beteendet behöver vi veta hur hjärnan är organiserad. Vi vet redan väldigt mycket om vägen från den elektriska signalen i hjärnan till subjektiv upplevelse, och kunskapen om detaljer växer för varje dag.

För ett kvartssekel sedan liknade man hjärnan vid en dator uppbyggd av kretsar som generna konstruerat en gång för alla. Men medvetandet – våra tankar, känslor och drivkrafter – är ingen sak, utan en process. Ingredienserna till vår personlighet finns visserligen där när vi föds, men fortsättningen är ett äventyr som kan sluta nästan hur som helst. I hjärnan finns nämligen ett oändligt antal så kallade epigenetiska avtryck, organiserade ungefär som ryska dockor. Via dem kan man »öppna genomet« som det så vackert heter – och komma åt det vi tidigare trodde var givet en gång för alla.

Hippokrates, läkekonstens fader (460–370 f Kr) trodde att själen satt i hjärnans hålrum, ventriklarna. Dagens hjärnforskare skulle kanske säga hjärnbarken om de tvingades peka ut själslivets anatomiska hemvist, men numera är det den kemiska hjärnkartan som är mest intressant. Både personlighet och beteende är beroende av balansen mellan olika signalsubstanser i hjärnan. Så sker kommunikationen mellan hjärnans olika nivåer och på det sättet samverkar också hjärnan med resten av kroppen. Men hur kan det vara hjärnans fel att magen kurrar? Är det verkligen kemi som styr oss mot kylskåpet?

En anledning till att människan har svårt att greppa hjärnans betydelse för sitt beteende är att vi inte har någon organupplevelse av hjärnan. Där finns inga känselceller som uppfattar aktiviteten i hjärnans egna nervceller. När vi tänker på våra upplevelser finns det inga kroppsliga förnimmelser från hjärnan. Det som händer i hjärnan känner vi i stället i andra kroppsdelar, till exempel i magen, hjärtat, könsorganen eller musklerna. Det kurrar ju inte i hjärnan när vi är sugna på en biff, men själva sugenheten kan vi faktiskt lokalisera ganska exakt i hjärnan, både på den kemiska och anatomiska kartan. Så skyll inte på att köttet är svagt när du inte kan stå emot farliga frestelser! »It’s not in the body, it’s all in the brain. Thank You for calling«, som den amerikanska TV-sexologen Dr Ruths mantra löd.

Förhållandet mellan hjärna och kropp har i alla tider sysselsatt läkare, filosofer och teologer. Vill vi förstå hur människan fungerar ur ett evolutionärt perspektiv, är det nödvändigt att vi ser på kropp och själ som ett system. De andra kroppsdelarnas uppgift är egentligen att serva »hjärndelen« med syre och energi, men också att hålla olusten borta – eftersom hjärnan varnar för sådant som kan hota arten.

I dag vet vi att välfärdssjukdomarna – även de som drabbar kroppen – är kopplade till hjärnmekanismer. Genom att fördjupa vår kunskap om hjärnans funktioner kommer vi bättre att kunna tackla sjukdomar som beror på att vi överäter, har en bekväm livsstil och utsätts för långvarig, negativ stress.

En förutsättning för den explosiva kunskapsutvecklingen på det här området är hjärnavbildningstekniker som PET (positronemissionstomografi) och MR (magnetresonanskameraundersökning). Från att ha varit hänvisade till studier av dödas hjärnor kan dagens forskare se vad som händer i hjärnan på livs levande personer. Med den här tekniken kan man kartlägga samspelet mellan olika nivåer i hjärnan och mellan exempelvis hjärnan, munnen och magen.

Den gamla hjärnan och den nya maten

Varför blir människor bara tjockare och tjockare? Och varför är det så svårt att vända trenden? Skälen är många, men först och främst beror det på trögheten i evolutionen. Grundläggande mekanismer som hunger och mättnad, försvar mot faror samt fortplantning och flockmentalitet ändras inte på bara 500 generationer.

Ända fram till modern tid har människan fått kämpa som ett djur för att få tag i tillräckligt mycket mat. Svårigheterna att överleva har gjort att hon har utvecklat förmågan att lagra energi när det finns gott om mat och spara energi när det är ont om den. Det systemet var en styrka i början av människoartens utveckling eftersom stenåldersmänniskan inte kunde lagra mat. Hon måste passa på att äta frukten när hon råkade hitta den och den visade sig vara mogen.

I ett samhälle där vi har obegränsad tillgång till mat dag och natt, året runt, ställer samma system till med stora problem. Bäst att passa på medan det finns, verkar reptilhjärnan tänka – trots att det aldrig är långt till en muffins, burgare eller godisbutik. Visserligen har vi också ett medfött skydd mot att äta för mycket. Hjärnan säger stopp när vi har fått i oss tillräckligt och då får vi mättnadskänslor. Om vi ändå fortsätter äta blir vi illamående (Smeets et al., 2006). Men eftersom överflöd aldrig har varat någon längre tid i mänsklighetens historia har denna skyddsmekanism inte utvecklats lika starkt. Dagens överflöd är en »nyhet« för organismen som den inte har lärt sig hantera än. Summan blir att vi lever med en ständig risk att gå upp i vikt.

Mot den bakgrunden kan man säga att vi äter för mycket och rör oss för lite. Den gamla slutsatsen att antalet kalorier är viktigt är inte helt fel, men den är så otillräcklig att den blir vilseledande (Rössner, 2008). Att bara få rådet att äta mindre hjälper ingen till en varaktig viktkontroll. Tvärtom bäddar det för felaktiga dieter som inte är anpassade till hur nutidsmänniskan fungerar.

Men att vi äter mer räcker inte för att förklara fetmaepidemin. En människa drar ungefär 100 watt, lika mycket energi som det går åt för att få en stark glödlampa att lysa. Vi använder bara lite energi till det som är huvudsaken, medan det mesta blir spillvärme. I motsats till lampan kan vi däremot variera energiförbrukningen mycket, både uppåt och neråt. När vi springer ökar energiåtgången flera gånger om. Det spelar också roll i vilken form kalorierna kommer. Alla kalorier är inte lika mycket värda. Under vissa omständigheter kan maten minska energikontot – till exempel om du av någon outgrundlig anledning skulle tvingas äta enbart harsadel under en längre tid.

Mat är inte bara bränsle och det är inte bara energivärdet som skiljer sig åt mellan fett, protein och kolhydrater. Bland byggstenarna finns det ämnen som inte kan tillverkas i kroppen, det gäller bland annat de flesta vitaminer, en del mineraler och fettsyror samt aminosyror – de mindre molekyler som proteinerna består av. Ett växande problem är att vissa typer av byggstenar blir bristvaror medan du får för mycket av andra. Tydligast är förskjutningen till det sämre när det gäller fett och kolhydrater. Vi äter för lite nyttiga fetter och alltmer av den korta typen av kolhydrater som ger snabb energi. Det handlar inte bara om socker eller söt mat, utan lika mycket om stärkelserika livsmedel som potatis och vitt bröd, numera ofta i form av pommes frites, pizza, pasta, hamburgerbröd och färdiga mackor.
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Proteiner är äggviteämnen som finns i exempelvis kött, mjölk, ost och soja och som behövs för kroppens uppbyggnad. Proteiner består av aminosyror. När vi äter protein sönderdelas det i tarmen till aminosyror innan det tas upp.

Fett finns i olja, smör, kött, avokado och fisk. Fett behövs för vår överlevnad, dels som byggnadsmaterial framför allt för nervsystemet, men också som reservenergi. När vi äter fett bryts det ner till fettsyror som tas upp av kroppen. Levern spelar en viktig roll för att hantera balansen av blodfetterna och fördelar fettet i kroppen.

Kolhydrater finns exempelvis i bröd, ris och flingor och godis. Kolhydraterna är uppbyggda av olika sockerarter. Korta kedjor av sockermolekyler är mer lättillgängliga och höjer blodsockret snabbt. De kallas korta eller snabba kolhydrater och finns i bland annat vetemjöl och potatis. Att äta mindre kolhydrater och nästan ta bort de korta är viktigt för dig som vill ha hjärnkoll på vikten.



Glöm tallriksmodellen!

Ända sedan övervikten blev ett samhällsproblem har folkhälsomyndigheterna sprutat ur sig information om vikten av att hålla vikten. Den tråkiga symbolen »tallriksmodellen« förföljer oss från dagis till ålderdomshemmet. Viktväktarna och andra traditionella bantningsmetoder har haft fokus på att väga, mäta, räkna och snåla: Tjockisar ska äta mindre och magrare mat. Det är en både deprimerande och ovetenskaplig hållning, inte minst när man vet att ingen står ut med att leva så i det långa loppet.

I den här boken ska vi introducera en modell som visar varför många av de gamla råden är felaktiga. Vissa saker är enkla och konkreta, som varför det är lönsammare att lära sig att skilja mellan bön-kalorier och potatis-kalorier i stället för att väga ärter och morötter. Mer komplicerat blir det när vi kommer in på vilka effekter olika näringsämnen har på signalsystemet i hjärnan. Det blir en resa in i molekylernas mikrovärld. Det är där, i hjärnans belöningssystem, som suget efter Coca-Colan uppstår. Bara genom att samarbeta med denna inre supermakt kan du få hjärnkoll på vikten.

Belöningssystemet är gammalt och skapat för en värld där det rådde brist på mat ibland. I vår del av världen ser det inte ut så. Det är många saker som har lett fram till det: industrialiseringen av jordbruket, olika tekniker för att konservera mat, det ökade välståndet och förändringen av kulturen kring ätandet. Hela denna utveckling bär den överviktiga människan i sin ryggsäck.


KAPITEL 2

Vems fel är alla extrakilon?

DET ÄR DE små valen i vardagen som leder till att du lagrar på dig övervikt i det långa loppet. Men kan man därför säga att övervikt är ett personligt val? Vem väljer att vara överviktig om valet är fritt och enkelt? I ett sådant synsätt ingår också att personer med övervikt har en annorlunda grundpsykologisk profil än normalviktiga. Det finns ganska få belägg för detta. Det enda som är tydligt är att verkligt överviktiga, med ett BMI på minst 35, har som grupp en del särdrag som man bör vara medveten om vid rådgivning (BMI, se definitionen på sidan 22). Metoder som tillämpas på överviktiga kan vara medicinskt felaktiga för den här patientkategorin. Eftersom depression och känslor av hopplöshet är vanligare hos personer med fetma kan de också behöva stöd från psykiatrin.

Det kan också finnas ett samband mellan aptitregleringen i hjärnan och sämre minnesfunktion (Davidson et al., 2005), men det är än så länge bara teorier från forskarnas sida.

Är fetma ärftlig? Javisst är den det, men det handlar inte i första hand om »överviktsgener« utan om »beteendegener« i kombination med den livsstil som vi får med oss hemifrån. Generna beskrivs ibland i medierna som ett slags alibi som befriar individen från skuld. Om du bär på vissa gener kan du ju inte hjälpa att du är överviktig eftersom generna bestämmer. Visst spelar generna roll, men i de allra flesta fall är styrkan i denna förklaring svag. Med andra ord: Många bärare av gener som visat sig ha en koppling till fetma är inte alls överviktiga. Likaså är en hel del människor överviktiga, utan att vara bärare av de aktuella generna.

Genforskningens intressantaste bidrag till kunskapen om övervikt ligger på ett annat plan: De flesta gener som är associerade med övervikt har med hjärnans funktion att göra – inte med ämnesomsättningen i kroppens inre organ eller fettvävnaden (Willer et al., 2009). Det betyder att genskillnaderna finns i styrningen av beteendet och motivationssystemet. Om du är bärare av vissa gener ökar det risken för att du ska bli tjock, precis som vissa gener ökar risken för att du ska bli alkoholist. När det gäller övervikt är slutsatsen att det är farligare att äta fel och röra sig lite för vissa. Men med eller utan »fetmagener« – ingen tål överätning, skräpmat och stillasittande utan att gå upp i vikt. I kapitel 14, »Naturen är orättvis«, redogör vi för kunskapsläget när det gäller fetma och biologisk ärftlighet. I kapitel 15, »Övervikt smittar i familjen«, på sidan 159 berättar vi mer om hur den sociala omgivningen påverkar din vikt.
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BMI (Body Mass Index) är ett mått på hur tjock man är. Det räknas ut som en kvot mellan vikten och kroppslängden i meter i kvadrat. Är du exempelvis 180 centimeter lång och väger 75 kilo har du ett BMI på 23 (75/1,80 x 1,80). BMI över 25 definieras som övervikt och över 30 definieras som fetma.



När Margareta började äta sig mätt, satte hon punkt för över 30 års hopplös kamp mot övervikten. I hela sitt vuxna liv hade hon räknat kalorier, trillat dit och börjat om igen. »Fort skulle det gå, på 14 dagar eller tre veckor. Jag minns att jag alltid var hungrig.«

Margaretas nya liv började med en existentiell kris. Hon fyllde femtio och det blev en brytpunkt. Plötsligt en dag insåg hon att livet inte är oändligt, att den tid vi har är begränsad. »En måndag i januari 2005 när jag satt vid kaffebordet på jobbet tänkte jag ’hur gammal vill du egentligen bli Margareta?’ Insikten träffade mig som ett klubbslag: ’Åttio år? Det kommer du inte att bli med den kroppen.’« Då vägde hon 145 kilo, en mäktig kroppshydda för en kvinna på 159 centimeter. Det betyder ett BMI på närmare 60, en sjuklig fetma. »Att jag inte hann bli allvarligt sjuk har jag arvsanlagen att tacka för. Båda mina föräldrar är snart nittio år och kärnfriska. De har aldrig legat på sjukhus och aldrig ätit antibiotika.«

I dag väger Margareta 60 kilo. På två år blev hon 85 kilo lättare och den resan gjorde hon på egen hand. »Det gick fort, och ändå hade jag inte bråttom. Vitsen var ju inte att banta en gång till, utan att hitta ett nytt sätt att leva, så jag hade ju hela livet på mig.«

Vad är det då för mirakelmetod som ligger bakom hennes framgång? Det är ingen kur som någon har patent på. Ingen kurs, inget pulver och inget te som går att köpa. Margareta äter inte ens mindre än hon gjorde som tjock, hon äter mer!

Nyckeln till hennes nya livsstil är att hon har förstått hur hennes matvanor påverkar hjärnan – och hur hjärnan i sin tur påverkar vad hon vill äta. Så småningom har hon lärt sig vad som i stället får henne att välja rätt i varje situation. Varför tackade Margareta inte nej när svärmor höll fram de nybakade bullarna och sa: »Ta en till!« Varför kände hon ett så oemotståndligt sug att äta upp hela chokladasken när hon väl hade fått i sig de första fyra fem bitarna? Kort sagt – varför har just sockret en så stark attraktionskraft? Svaret sitter i hjärnan – förstås!

Margareta insåg att hon måste få kontroll över sitt blodsocker. Ju vildare blodsockret svängde upp och ner, desto starkare var begäret efter sötsaker. Genom att vara uppmärksam på sina egna reaktioner och mönster lärde hon sig att tämja de våldsamma blodsockersvängningarna. De som så länge styrde hennes begär efter fel mat.

Du kan också lära dig att jämna ut blodsockerkurvan. Om du gör det kommer kroppen inte att protestera när du börjar tappa vikt. Men det krävs både kunskap och list för att få tyst på den »inre röst« som leder dig fel: Hjärnan fungerar nämligen så infernaliskt att det som du kortsiktigt känner dig sugen på – socker i någon form – är det som får dig att äta mer på lång sikt.

Hjärnan älskar socker!

Jämfört med andra primaters hjärna väger människans tungt. Eftersom fruktätare har större hjärnor än bladätare har forskare dragit slutsatsen att den tidiga människan gillade just frukt. Det kan ha varit smaken för sötma som gjorde att just människohjärnan utvecklades så starkt. Ju sötare frukt, desto mer energi. Den kopplingen lärde sig våra tidiga förfäder och den sitter som berg i oss nutidsmänniskor.

På samma sätt uppstod förmodligen kopplingen i hjärnan mellan fet mat och energi. När människan hade ätit nötter i generationer visste hon instinktivt att det lönade sig att knäcka dem – även om det inte gav samma omedelbara belöning som fruktsockret.
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