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			Förord

			Min första bok kom 2005 och heter ”Jag vill ju bara se bra ut naken” och titeln var inget mer än ett lösryckt citat från filmen ”American Beauty”. Där svarar Kevin Spaceys rollfigur just så på frågan om sina motiv till att börja träna sig ut ur en medelålderskris. Men titeln blev också en ironisk blinkning till bokens huvudsakliga budskap om att riktig hälsa inte sitter på ytan eller i attributen utan i kroppens funktionalitet och i ett starkt och vältränat hjärta.

			När så min kokbok kom under 2007 så använde vi samma titel och kallade den följaktligen ”Jag vill ju bara se bra ut naken – kokboken”.

			När jag så under planeringsstadiet till den här boken summerade mina tankar och ett tänkbart upplägg så insåg jag snart att ordet ”naken” hade långt fler bottnar än vad jag initialt tänkt på. 

			När något är naket så är det avklätt, strippat, avskalat och minimalistiskt. I ett naket tillstånd finns det inte utrymme för några överflödiga attribut eller lager. Naket är ursprungligt, enkelt och grundläggande. Naken är den innersta kärnan

			Och det är precis det som är poängen med boken du håller i handen! ”Den Nakna Hälsan”syftar till att just ge ett avskalat och avklätt perspektiv på vår moderna livsstil och de områden som vi kopplar till hälsa, välmående, och i längden; livskvalitet! 

			Vår värld idag är konstig, hetsig, intensiv och i snabbare förändring än vad vi hinner med. Det som var en sanning igår är gårdagens nyheter idag och ersatt av nya löpsedlar, reklambudskap, nyhetsbulletiner och påbud. Det är sannerligen inte lätt att veta vad man ska tro på. Därför är det viktigt att använda sig av sitt sunda förnuft och av logik och fundera på vad som känns och låter rimligt och troligt. Varför skulle vi må bäst av att träna i tjocka skor när människan varit ett barfotadjur i alla tider? 

			Vad finns det för logik bakom solskyddsmaffians skrämselpropaganda när människan bevisligen levt utomhus sedan tidernas begynnelse och vi idag i Sverige ändå saknar egentlig sol under halva året och för det mesta jobbar och lever inomhus? Varför skulle rött kött med mättat fett vara något annat än nyttigt för oss när det har varit födan varpå människan baserat hela sin kost på under miljoner år? Varför skulle läkemedel med svåra biverkningar vara svaret på den moderna världens ohälsoproblem när livsstilsförändringar ger långt bättre resultat?

			Den moderna världens konventionella svar på dessa frågor, och ivrigt påhejade av diverse lobbyister med en agenda, styrs uppenbarligen av en haltande retorik. Hur kan vi annars förklara det allmänna hälsotillståndet i Sverige och hela västvärlden? Och då menar jag inte bara de närmast epidemiska proportionerna av fellevnadssjukdomar som övervikt, diabetes, andra metabola syndrom, utbrändhet, psykisk ohälsa, sömnproblem, funktionella sjukdomar och hjärt- och kärlsjukdomar. Det är naturligtvis illa nog. Men hälsa är inte bara frånvaron av dessa sjukdomar och symptom. Hälsa är också närvaro av något annat. Hälsa är närvaro av kraft. Hälsa är närvaro av vitalitet. Hälsa är närvaro av funktionalitet.  Närvaro av livsglädje och ursprung. Och det ursprunget ligger som en nyckel till vår hälsa precis under ytan på den moderna fernissa som idag omger våra liv. Skrapar vi bort den tunna ytan så har vi en kropp och själ som formats av miljoner års vanor, reflexer, behov och miljöer och som inte på något sätt anpassats till de extremt snabba förändringar som omgett människan under det senaste hundratalet, eller ens tusentalet, år. Under den tunna ytan finns det nakna och ursprungliga kvar, som obeaktat vår moderna tids påbud och snabba omställningar, ändå kommer att reagera och formas utifrån den ritning som människan är byggd ifrån sedan miljoner år. Att gå två steg bakåt är ibland ett steg fram. Vägen till en större förståelse för de mekanismer som ligger bakom hur vi mår, presterar och ser ut leder bakåt. Bakåt i tiden. 

			Naturligtvis så har vår moderna värld långt fler fördelar än nackdelar om vi har förmågan att selektera bland valen. Jag är lika lite en vildmarksromantiker som jag är en världsfrånvänd asket eller teknikfientlig bakåtsträvare. Min avsikt med boken är inte att få folk att promenera nakna och sedan barfota springa ut i skogen för att sova i blåbärsriset! Men om jag med boken kan få folk att springa mera, promenera med barfotaskor i blåbärsriset och sedan sova nakna så är jag nöjd!

			Jag älskar den moderna världens lätthet, valfrihet och tillgänglighet! Den öppnar dörrar och erbjuder möjligheter som aldrig tidigare varit människan förunnad. Men i den hisnande känslan av teknisk gränslöshet som omger oss idag finns den överhängande faran att glömma vårt arv och vår mänskliga historia och hur den dikterar villkoren för vårt långsiktiga välmående. 

			Den här boken har varit svår att skriva. Tankarna och resonemangen som ligger till grund för innehållet är resultatet av över 20 års elitidrottande och egenstudier. Men mycket av det som jag läst, studerat, diskuterat och upplevt under de senaste åren har också lett till att jag fått en ännu bredare syn på hälsa, mänsklig prestationsförmåga och på mitt egna idrottande. Och jag har kommit att ifrågasätta mycket av det som ryms i min värld av professionell triathlon och elitidrott. Det är visserligen en utvecklande process att från gång till annan ifrågasätta sin verksamhet och sina grundvalar varpå ens värdegrund vilar. Men samtidigt är det en krävande process. Det är påfrestande att ifrågasätta sådant som man i princip tagit för givet under större delen av sitt liv. Det är ofta enklare när man kan se på något ifrån bara ett perspektiv och en vinkel. Så har inte varit fallet under de månaderna som den här boken har skrivits. Paradigmskiften har skett, nya axiom har formats, inre stridigheter har utkämpats, myror har satts i huvud och cirklar har rubbats. 

			Det här är vare sig en akademisk avhandling eller ens en fackbok i den bemärkelsen. Boken kryllar inte precis av fotnötter med verifieringar. Jag har inget behov av att hänvisa till sådana i syfte att ”ha rätt”. En del kommer därmed att ifrågasätta giltigheten i det jag skriver. Det gör inget. Den Nakna Hälsan är inte skriven för människor som behöver omgivningens hjälp för att tycka och tänka. Den är skriven för de som sätter en ära i att reflektera, ifrågasätta, resonera och ställa frågor som kräver logiska svar. Med de egenskaperna så behöver man inte en fotnot för att kunna skilja rätt svar från fel. Använder man sitt intellekt och sitt kritiska tänkande så behöver man alltså inte vänta på att någon ska göra en studie för att påvisa att margarin är ohälsosamt, att tjocka skor är sämre än tunna, att solen är bra, att vi är gjorda för att äta mättat fett och att dagens kostråd och läkemedelsindustri är pengadrivna. 

			Den Nakna Hälsan vill presentera perspektiv och frågeställningar för läsaren att reflektera över, och att kritiskt granska ursprunget till de ”kunskaper” och de ”sanningar” som idag styr tillvaron.

			Det har jag gjort.

			Om dessa perspektiv, frågeställningar och nya kunskaper leder till att jag blir en bättre idrottsman vet jag inte. Däremot, en bättre människa! En friskare och helare människa! Och det samma önskar jag för er som är läsare av ”Den Nakna Hälsan”!

			Jonas Colting

			Borås, 22 september 2010

		

		
			INLEDNING

			“There are those who so dislike the nude that they find something indecent in the naked truth.”  

			F. H. Bradley

			Den Nakna Hälsan är uppbyggd kring fem huvudsakliga kapitel som avhandlar olika aspekter av vår moderna livsstil i relation till vår hälsa och vårt välmående.

			Mitt syfte är att erbjuda ett naket alternativ i kontrast till den konventionella och moderna synen på dessa ämnen; en syn som per definition är färgad av en agenda som i regel har marknadsmässiga och ekonomiska incitament, att jämföra med det nakna alternativet vars logik hittar sin argumentation i människans flera miljoner år långa utveckling.

			Därför kallar jag det motsatsförhållandet för Den Nakna Hälsans sanning kontra Den Köpta Informationens sanning

			I kapitlet ”Den Nakna Sanningen” ges en beskrivning över människans utveckling och tidslinje och hur vi i det sammanhanget är försökskaniner åt framtida generationer.

			
					den köpta informationens sanning är att vår tillvaro, vår samtid och vår moderna värld, är det normala, naturliga och självklara.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att vi är byggda enligt en ritning som är miljontals år gammal och som bygger på att vi formats i en homogen miljö under hela den här tiden och att vi reagerar negativt på de här snabba och konstgjorda förändringarna.

			

			
					den köpta informationens sanning är att vi har mycket mindre tid nu än innan och därför är det legitimt och till och med rekommenderat att vi tar genvägar med träning, mat och sömn så att vi också hinner titta på TV och surfa mer på Internet. Vad annars har vi TV-shop till?

			

			
					den nakna hälsans sanning är att vi har tre hörnpelare som utgör, och alltid har gjort, vårt hälsofundament. De tre hörnpelarna är sömn, mat och fysisk aktivitet och måste i längden prioriteras.

			

			
					den köpta informationens sanning är att vi lugnt kan luta oss tillbaka och förlita oss på att livsmedels- och läkemedelsindustri och de statliga förvaltningar och instanser som är satta att bevara och beskydda vår folkhälsa gör ett fint jobb.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att vi är illa ute! Den moderna människan har anammat en livsstil och vanor som gör att många dör i förtid, är sjuka eller olyckliga och har sämre livskvalitet än vi borde acceptera. 

			

			Kapitlet ”Den Nakna Kroppen” handlar bland annat om hur vårt hormonella systems utmattning är vår tids största farsot och om hur vi borde sola mera och äta mindre, och ibland inte alls! Kapitlet ger också ett perspektiv på den korrupta läkemedelsindustrin och dess skrämselpropaganda.

			
					den köpta informationens sanning är att människan rimligtvis måste som friskast och starkast idag eftersom vi bevisligen lever längre än vad man gjorde på stenåldern.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att människan var betydligt starkare och friskare på stenåldern men att banala skador oftast ledde till döden. Hur kunde man exempelvis jaga eller fly med en stukad fot?

			

			
					den köpta informationens sanning är att vi bör och måste äta tre till fem gånger per dag om vi ska hålla oss friska och starka. Allt annat leder till utarmning och att inte är det samma som anorexia!

			

			
					den nakna hälsans sanning är att vi bör ha kortare fastor på 24 till 36 timmar där vi bara dricker vatten. Kroppen är anpassad till, och stimuleras hormonellt av fasta, och det är naturligtvis barockt att tro att människan haft en så jämn och stadig tillgång på föda att vi alltid kunnat äta flera gånger om dagen.

			

			
					den köpta informationens sanning är att solen är farlig och leder till cancer och att vi ska skydda oss så mycket som möjligt med solskydd.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att solen gör långt mer nytta än skada. D-vitaminbrist av bristande solexponering är ett allvarligt samhällsproblem och dagens solskydd orsakar mer sjukdom än vad de förhindrar med sina tveksamma ingredienser och att cancer snarare orsakas av felaktig kost och dåliga livsstilsval i övrigt.

			

			
					den köpta informationens sanning är att vi naturligtvis ska vaccinera oss emot alla tänkbara influensor och att vi ska vara tacksamma gentemot en filantropidriven läkemedelsindustri som har en rent folkhälsomässig agenda.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att vaccinationer försämrar immunförsvar och folkhälsa och bara är resultatet av skrämselpropaganda och dunkla ekonomiska incitament från tillverkare och distributörer.

			

			I kapitlet ”Den Nakna Träningen” så skriver jag om människans bakgrund som barfotalöpare och hur naturens egna gym är överlägset vår moderna motsvarighet. Vidare handlar kapitlet om skillnaden mellan hälsa och prestationsförmåga och ställer sig frågan om elitidrott är förenligt med optimal hälsa.

			
					den köpta informationens sanning är att vi ska ha tjocka och skyddande skor när vi springer.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att vi ska ha så minimalistiska skor som möjligt för att kunna förnimma underlaget och utveckla en naturligt skadeförebyggande teknik.

			

			
					den köpta informationens sanning är att vägen till styrka och kraft ligger i att träna hårt på gymmet med att lyfta vikter och träna i maskiner som isolerar olika muskelgrupper.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att vägen till styrka ligger i att göra komplexa rörelser med hela kroppen i en naturlig miljö med ständigt ändrade förutsättningar i balans och underlag.

			

			
					den köpta informationens sanning är att hälsa och prestationsförmåga är samma sak. Kan man prestera fysiskt på en hög nivå så har man också en väldigt god hälsa.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att hälsa och prestationsförmåga är två helt olika saker och att man genom att pressa sin fysiska förmåga på fel sätt istället kan underminera sin hälsa.

			

			
					den köpta informationens sanning är att det är bra att vi har en ordentlig klorrening i våra simbassänger så att vi inte blir sjuka av bakterier.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att klor är ett av de farligaste gifterna som man känner till och är kopplat till flera svåra sjukdomstillstånd och att vi snarare kunde acceptera lite mer bakterier som ju förekommer naturligt i naturen.

			

			I ”Den Nakna Maten” avhandlas vår skeva syn på det som vi äter och hur ekonomiska intressen i mångt och mycket styr våra kostråd och hur långt vi förflyttats ifrån den ursprungliga maten som utgjort basen under den mänskliga utvecklingen.

			
					den köpta informationens sanning är att mättat fett är farligt och bör hållas till ett minimum.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att mättat fett alltid varit en del av människans kost då det finns naturligt i allt kött som naturen tillhandahåller och frågan är då när och hur det plötsligt blev skadligt för oss?

			

			
					den köpta informationens sanning är att vi ska äta spannmål, bröd och gryn som en bas i vår kosthållning.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att vi i största möjliga mån ska undvika spannmål och mjöl och istället äta mer kött, fisk, grönsaker och fett.

			

			
					den köpta informationens sanning är att vi ska ladda upp med kolhydrater inför fysiskt krävande prestationer.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att vi genom träning och naturligt anpassad mat utvecklar en så god fettförbränning att vi inte behöver insulindrivande socker innan en fysisk prestation.

			

			
					den köpta informationens sanning är att vi naturligtvis ska dricka homogeniserad och pastöriserad mjölk.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att homogenisering och pastörisering är en eftergift till livsmedelsindustrin och i själva verket resulterar i en långt sämre produkt som helt förstör mjölkens inneboende kvaliteter.’

			

			”Den Nakna Själen” handlar om hur vi mår, tänker och hur vi värderar exempelvis lycka och framgång.

			
					den köpta informationens sanning är att vi blir lyckliga av pengar och saker med en liten stund Deepak Chopra eller Agneta Sjödin som balans.

			

			
					den nakna hälsan sanning är inte oense! Money rules! …såvida inte priset är att man fått offra de tre hörnpelarna i syfte att uppnå det materiella välståndet.

			

			
					den köpta informationens sanning är att lek är för barn, midsommarfirande eller berusade människor.

			

			
					den nakna hälsans sanning är att skratt och lek inte bara är roligt utan dessutom nyttigt, uppbyggande och en viktig del av mentalt och själsligt välmående! 

			

			
					den köpta informationens sanning är att vi sträva efter maximal trygghet och göra allt vi kan för att skydda oss ifrån faror och osäkerhet

			

			
					den nakna hälsans sanning är att vi är trygghetsnarkomaner och att vi är rädda för helt fel saker istället för det som är verkligt skadligt för oss.

			

		

		
			DEN NAKNA SANNINGEN

			Den nakna sanningen är att vi är anpassade för en miljö och livsstil som är långt förflyttad ifrån den som omger oss idag. Vår mänskliga ritning har utformats under miljoner år och dikterar villkoren för vår hälsa. Samtidigt så har den ritningen givit alla människor en slumrande förmåga till fysisk kraft och vitalitet; vi är alla barn från samma förfäder!

			Idag låter vi den köpta sanningens reklambudskap diktera villkoren och den livsstilen som initieras och uppmuntras av dagens samhälle tvingar oss att försöka passa in fyrkantiga klossar i runda hål. 

				

			“Most truths are so naked that people feel sorry for them and cover them up, at least a little bit.” 

			Edward R. Murrow

			I detta kapitel hittar du följande avdelningar:

			
					Den mänskliga ritningen

					Vår tids försökskaniner

					Tillvarons tre hörnpelare

					Det finns inga hopplösa fall

					Den bistra verkligheten

			

		

		
			DEN MÄNSKLIGA RITNINGEN

			Det är klarlagt bortom alla tvivel att människan är flera miljoner år gammal. Allt eftersom forskningen på området utvecklas så härleds människosläktets födelse längre och längre tillbaka i tiden.

			Vårt eget släkte, Homo, som senare utvecklades till Homo sapiens och sedan till underarten Homo sapiens sapiens som är ”den moderna människan”, kan härledas tillbaka i alla fall 2.5 miljoner år i tiden. Det var för 2.5 miljoner år sedan som man anser att Homo habilis etablerade sig som art, och som en direkt efterföljare till Australopithecus garhi. 

			Våra förfäder bortom detta tidsperspektiv hade mängder av ”mänskliga” beteenden där upprätt gång är en av de mest definierade kvaliteterna. Skelettet av ”Lucy” som är av arten Australipethicus afarensis hittades 1974 i Etiopien och uppskattas vara 3.2 miljoner år gammalt. 1992 hittades ett nytt skelett, Ardi, i samma område, och det beräknas vara 4.4 miljoner år gammalt men forskningsresultatet publicerades inte förrän 2009 varpå man återigen fick flytta tillbaka tiden i vårt förmänskliga stamträd.

			Man har också dragit slutsatsen att människans och schimpansens utvecklingslinje skiljdes åt för ungefär fem miljoner år sedan och från gorillan för ungefär åtta miljoner år sedan.

			2001 hittade man dock ett omkring sju miljoner år gammalt kranium, klassificerat som Sahelanthropus tchadensis i Tchad. Upphittarna tolkar detta som en människoförfader, vilket skulle betyda att utvecklingen kan ha gått skilda vägar något tidigare. Den tolkningen är dock fortfarande omstridd. Ännu mer omstridd torde den idé bli som framlagts nyligen av Aaron Filler, professor i antropologi, att människosläktet skulle ha en gemensam förfader som gick upprätt för 15-20 miljoner år sedan. Det är en teori som dock är svår att förena med andra genetiska och paleontologiska rön.

			Människosläktets tidiga utveckling skedde i Afrika. Alla fossil relaterade till vår utvecklingsgren från för 7 miljoner år sedan till för 2 miljoner år sedan, som hittills hittats, levde i Afrika. Någon gång för knappt 2 miljoner år sedan började dock människoliknande varelser av släktet Homo sprida sig i världen, och befolkade ganska snabbt stora delar av Asien och Europa, ända bort till Indonesien och Kina. 

			En av faktorerna som utmärkte Homo habilis inträde på arenan är användandet av stenverktyg vilket också per definition markerar början av stenåldern.

			Man kan alltså med fog säga att vår mänskliga historia och förhistoria är hundratusentals, till och med miljontals, år gammal. Under hela den tiden formades våra kroppar, våra anatomiska förutsättningar, våra fysiologiska system och reflexer och vårt rörelsemönster till vad vi är idag. Man kan också anta att vår miljö var väldigt homogen under hela den tiden, i bemärkelsen att det var olika sorters natur och terräng som utgjorde vårt ”hem” och vår omgivning. Det var skog, savann, stäpp, öken, sand, berg, klippor, strand, djungel och andra sorters geografi, som alla erbjöd ett ojämnt underlag med naturliga hinder. I den miljön verkade människan och utvecklade ett rörelsemönster enligt en kravprofil som vårt dagliga liv ställde. Våra mänskliga förfäder utvecklade en förmåga att bland annat;

			
					gå
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			Det behöver väl knappast tilläggas att allt detta gjordes barfota! Och med tusen och åter tusen generationers anpassning till detta rörelsemönster så formades våra kroppar utifrån den yttre miljön, de fysiska, mentala och intellektuella krav som ställdes och det rörelsemönster vi hade och de fysiska moment som utgjorde vår vardag. Förutom den i flera miljoner år homogena miljön och dessa återkommande fysiska moment åt vi en kost som också den naturligtvis kom i oraffinerad form från naturens skafferi. Visserligen kan man anta att människans diet varierade kraftigt beroende på tidsepok, årstid, geografisk belägenhet och andra omständigheter men utan tvivel, och helt logiskt, så var det företrädesvis stora mängder animaliskt protein och fett samt frön, frukter, rötter och bladgrönsaker som utgjorde basen under hela den här tiden. 

			En del ifrågasätter det här resonemanget genom att ställa frågan hur man kan säga vad människan åt för hundratusentals år sedan och till och med miljoner år sedan?  

			Våra förfäders diet har självklart varierat väldigt mycket beroende på vilken tidsålder vi avser, klimat, årstid, geografisk belägenhet, etc. Men istället för att definiera exakt vad de åt så kan vi däremot, med säkerhet, säga vad våra förfäder definitivt inte åt! De åt inget raffinerat socker, inget vitt mjöl eller några spannmål överhuvudtaget. De åt inga margariner, halvfabrikat eller produkter med konstgjorda sötningsmedel. De åt kort sagt inget av det som utgör den större delen av många människors kost idag. Och det borde väl räcka som argument…

			Dessa omständigheter, både i miljö, mat, rörelsemönster och fysisk kravprofil förblev mer eller mindre homogena och oförändrade under mycket lång tid. De omständigheterna formade en ritning, ett mönster och en plan som våra kroppar är designade utefter! 

			När ett barn föds idag så är det alltså utifrån en design och ritning som utvecklats under miljoner år. Reflexer, system och anatomi är resultatet av mänsklig evolution i en till absolut dominerande del av oförändrad miljö och oförändrade förutsättningar.

			Man behöver inte vara doktor i historia eller antropologi för att inse hur snabbt vår värld har förändrats. Vår miljö med plana platta ytor att gå på, därtill i skor, och stolar att sitta på dagarna i ända är också en radikal förändring. Vår kosthållning och vår syn på ätande är gravt marginaliserad och det mer eller mindre totala avskaffandet av fysiska krav kan vi med blotta ögat se resultatet av på badstranden eller avläsa i rapporter om den fallande folkhälsan.

			Det råder alltså en skarp diskrepans mellan den mänskliga ritningen för hälsa och funktion och den moderna världens villkor och miljö. 

			Det är detta motsatsförhållande som utgör kärnan till vår tids ohälsoproblematik och krystade lösningar på svåra problem som egentligen har självklara svar. Hur kan det vara så svårt att se skogen när den är full av träd?

			Det är i accepterandet av, och insikten om, vårt miljonåriga arv som nyckeln till den nakna hälsan ligger.
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Den definitiva guiden till naturlig fitness och hilsa






