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Förord till fjärde upplagan

Våren 2017 var vi en liten krets av hälsointresserade personer som beslutade oss för att starta Riksföreningen för Metabol Hälsa (RMH). Vi hade länge oroats över den skenande ohälsan som sprider sig i hela världen. Vi menar att den orsakas av förändringar i människors kost och livsstil, jordbrukets industrialisering och felaktiga vägval inom den moderna skolmedicinen under det senaste århundradet. Den här utvecklingen har accelererat markant de senaste 40 åren och tar sig uttryck i metabola sjukdomar som snart drabbar hela mänskligheten.

Efter att i början av 90-talet själv ha drabbats av denna vår tids främsta ohälsa, har jag börjat intressera mig för bakgrunden till den bekymmersamma globala utvecklingen på hälsoområdet. Det gäller nu att minska risken att drabbas av de olika metabola sjukdomar som plågar dagens människor och förmörkar mångas åldrande. Det är bakgrunden till bildandet av vår riksförening och till att jag i september 2018 gav ut den första upplagan av den här boken. Det händer hela tiden mycket inom det aktuella området varför boken kommit att få en betydande omfattning.

I det nätverk av hälsointresserade personer, medicinskt bildade såväl som lekmän, som jag de senaste decennierna samlat omkring mig, har vi diskuterat hur man skall kunna hjälpa människorna i vårt samhälle att hitta en livsstil som förbättrar deras metabola hälsa. Jag vill speciellt tacka läkarna Annika Dahlqvist och Ralf Sundberg för många inspirerande synpunkter och ögonöppnare som betytt mycket för mig. Jag vill även tacka friskvårdaren Gunnila Blomberg för en ovärderlig sammanställning av forskaren Weston A. Prices oerhört viktiga forskning rörande naturfolkens kost på 30-talet, som finns samlat i hans mycket viktiga verk Nutrition and Physical Degeneration.[1] Gunnila har skrivit om detta i sin bok Vad vi ska äta! Och varför! från 2012.[2] Jag känner även tacksamhet över det värdefulla material som vännen Göran Sjöberg dokumenterat och som jag kunnat använda i boken.

Mitt intresse för medicinsk vetenskap väcktes när jag i början av nittiotalet diagnosticerades med en besvärlig cancer. Den behandling jag tvingades till och de komplikationer jag fick kom att dramatiskt ändra mina levnadsförutsättningar. Eftersom jag inte längre kunde sköta ett regelbundet jobb, började jag lägga mycket av min nu lediga tid på att studera den medicinska vetenskapen på cancer- och hjärtkärlområdet. Jag har, under de snart 30 år som gått sedan dess, hunnit läsa tusentals vetenskapliga artiklar och böcker på dessa områden. Det har handlat om varför vi blir sjuka och vad vi kan göra för att undvika och kanske bota en rad metabola sjukdomar.

Min resa inom medicinen har gått från en stor respekt för dess utövare till en ytterst frustrerande besvikelse. Jag har befriats från mina illusioner om forskares omutlighet. Det jag funnit är att allt som rör vår hälsa, vår livsstil och vår kost, precis som på miljöområdet, är starkt påverkat av väldigt stora och växande ekonomiska intressen som snedvrider och korrumperar vetenskapen på ett högst obehagligt och påtagligt sätt. Väldigt mycket av det som publiceras i vetenskapliga tidskrifter är helt enkelt fel och korrumperat av ekonomiska intressen.

Vi måste numer tyvärr vänja oss vid att bedöma alla vetenskapliga argument med stor skepsis och en mycket kritisk blick. Den granskande tredje statsmakten journalisterna har abdikerat från sin gamla roll och förvandlats till att mest fungera som propagandister för de ekonomiska intressena. De stora medieföretagen ägs numer till övervägande del av samma kretsar som även äger de stora globala företagen inom bl.a. hälsovård, läkemedel och livsmedel.

Dagens skolmedicin i västvärlden har under trycket från de starka ekonomiska intressena fjärmat sig betänkligt från de ideal för hälsovården som för över två tusen år sedan ställdes upp av läkekonstens fader Hippokrates. Skolmedicinen har kommit att allt mer styras av den snabbt växande läkemedelsindustrins (Big Pharmas) och sjukvårdsindustrins (Big Cares) ekonomiska intressen. Skolmedicinen har på många sätt tappat kontakten med strävan efter att bota och förebygga sjukdomar. Man har istället inriktat sig på att hålla sjuka människor vid liv med hjälp av livstidsförskrivning av läkemedelsindustrins symptomdämpande preparat. Man ägnar sig sällan åt att studera hur människor ska leva för att inte bli sjuka. Dagens västerländska läkare får nästan ingen utbildning om de mycket nära sambanden mellan kost, livsstil och sjuklighet, trots att det borde vara en självklarhet. Hur skall man kunna bota sjuka människor, om man saknar viktig kunskap om sambanden mellan levnadssätt och sjuklighet?

På det medicinska området har vi idag en situation som i många avseenden är en kopia av den som rådde när Galilei fälldes för kätteri 1633. Kunskapsläget vad gäller hur vår kropp fungerar och interagerar med sin omgivning ligger på en nivå som kan liknas vid kunskapsläget inom de grundläggande naturvetenskaperna år 1633. Precis som på medeltiden har den medicinska vetenskapen under 1900-talet styrts av vår tids «geocentriska» världsbild – t.ex. uppfattningen att naturligt fet kost som vi ätit i miljontals år plötsligt gör oss sjuka. I samma världsbild odlas myten om att cancer utlöses av DNA-skador i cellernas kärna. Många av de forskare som likt Galilei gjort faktiska observationer och som därför hävdar att dessa påståenden är fel, har frysts ut, vanhedrats och stoppats i sin karriär.

Detta är en grundläggande orsak till mänsklighetens idag helt dominerande hållbarhetsproblem är den snabbt växande metabola pandemin. Det är även orsaken till att våra sista år i livet allt oftare präglas av en tilltagande sjuklighet, övermedicinering och slutligen demens som gör dessa år meningslösa och plågsamma. Den längre livslängd som det skryts om, blir på detta sätt en meningslöshet för väldigt många.

Jag har i den här boken samlat några av mina reflektioner över och erfarenheter av den metabola pandemin, vad den beror på och hur den hanteras av dagens västerländska skolmedicin. Tanken är att boken via sitt index även skall kunna fungera lite som ett uppslagsverk. Den utformningen innebär av nödvändighet att vissa beskrivningar ibland kan upprepas vilket jag ber om överseende med för dig som sträckläser boken.

Skolmedicinen har i över 100 år envetet arbetat på att eliminera all konkurrens. Så sent som våren 2019 var det fem skolmedicinare vid Karolinska Institutet (KI) som gick till angrepp mot böcker av den här typen och efterlyste någon form av censur. Den statliga KAM-utredningen[3] har även under 2019 lagt fram sin rapport. Den föreslår en utökad kriminalisering av alternativ sjukvård. Detta sker mot bakgrund av en skolmedicin som misslyckats med att bromsa den metabola pandemin och som trots omfattande forskning ofta saknar kunskap om hur sjukdomarna skall förhindras, botas och behandlas. Oaktat detta vill man stärka sitt monopol på det medicinska området.

Mot denna bakgrund blir böcker som denna allt viktigare. Med ökande svårighet att få alternativ vård när vi blir sjuka, blir vi allt mer utelämnade till att behandla oss själva, då skolmedicinen ofta inte erbjuder någon bot. Bokens ambition är att ge läsarna information om hur de själva skall kunna undvika att bli metabolt sjuka och hur de skall förhålla sig om de ändå blir det. Målsättningen med RMH är att underlätta för människor att hjälpa varandra till ett hälsosammare liv.

Boken är inte en uttömmande vetenskaplig analys utan ska ses som en introduktion till det stora ämnesområdet metabol hälsa. Bokens ämnesomfattning gör att det inte varit realistiskt med en heltäckande litteratursökning. Min strävan har varit att i den här upplagan ge ännu fler länkar till var jag hämtat stora delar av mitt material, så att ni läsare kan fördjupa ert studium.

Detta är den fjärde uppdaterade upplagan av boken.

Dalarö november 2019

Lars Bern


PANDEMINS DRIVKRAFTER

Kapitel 1

Drömmen om att vara frisk livet ut

Jag tänker ofta på en berättelse jag hörde för flera år sedan, om en excentrisk överläkare på Karolinska sjukhuset i Solna som alltid gav sina patienter en handskriven diagnos efter sina undersökningar. En dag var det en gammal man som varit hos läkaren för att kolla upp sin hälsa. När patienten var på väg ut genom huvudentrén segnade han ner död. I handen hade han lappen med doktorns diagnos, på den stod det: «Ni är fullt frisk!»

Det är bland annat drömmen om vägen till en sådan hädanfärd som den här boken handlar om. För alla ska vi dö. Döden är faktiskt ett nödvändigt och ofrånkomligt villkor för evolutionen. Levande organismer dör för att ge plats åt bättre anpassade. Utan den evolutionen hade vi fortfarande varit primitiva encelliga varelser. Det gäller med andra ord att ta tillvara livet medan det varar och inte låta olika ämnesomsättningssjukdomar sakta men säkert radera ut livsgnistan och livskvaliteten och föra in oss i en dimma av meningslös demens. Dessa metabola sjukdomar kan faktiskt undvikas, de är bara en frukt av dagens moderna samhälle, främmande inslag i vår kost, för många mediciner och ett felaktigt levnadssätt.

Metabolism är den kombination av fysiska och kemiska processer som äger rum i våra kroppar för att frigöra den energi och de ämnen som behövs för att kunna upprätthålla livet. Metabolism är helt enkelt hur kroppen nyttiggör födan vi äter. När metabolismen inte fungerar som den skall, drabbas vi av en sjuklighet som redan har börjat visa sig hos uppåt tre miljarder av människorna i hela världen. De första tecknen på detta är övervikt, att människor får bukfetma, stigande och svajigt blodsocker, höga triglycerider i blodet och stigande blodtryck. Det här metabola syndromet är inkörsporten till pandemin med sockerberoende, karies, insulinresistenssyndrom (IRS), diabetes, hjärtkärlsjuklighet (CVD), hypertoni (högt blodtryck), stroke, cancer, fettlever, demens och flera autoimmuna/reumatiska åkommor.

Dagens metabola pandemi har sina rötter i USA vilket gör att sjukligheten kommit längst där. Där räknar forskare med att enbart 12% av den vuxna befolkningen idag kan betecknas som metabolt friska.[4] För personer födda mellan 1980 till 1999, s.k. millennials, visar studier att den metabola sjukligheten börjar uppträda på allvar redan i trettioårsåldern.[5] Mellan åren 1980 till 1990 steg förekomsten av cancer hos barn under tio år med 37%.[6] Det rör sig med andra ord inte om en sjukdomsutveckling som främst beror på att människor blir äldre som det ofta hävdas.

Den här boken analyserar bakgrunden till den globala pandemin. Boken visar på dess djupare underliggande orsaker och vad som kan och bör göras för att få den under kontroll. Utgångspunkten för min analys av problemet är hur vår livsmiljö såg ut när vi en gång präglades av evolutionen till arten homosapiens. När våra gener och ämnesomsättning utvecklades till vad de är idag. Vi behöver inte gå många år tillbaka i vår utveckling, det räcker med drygt hundra år, för att konstatera att då var de metabola sjukdomarna ett i stort sett okänt problem. Det första kända fallet av kärlkramp rapporteras från slutet av 1700-talet[7] och detta tecken på åderförfettning (ateroskleros) var ytterst ovanligt långt in på 1900-talet. För att förstå vad som händer räcker det att kartlägga skillnaderna på livet då och nu?

Frågan som boken försöker besvara är till vilken miljö vi är bäst genetiskt anpassade? I nästa steg försöker boken besvara frågorna om vilka aktuella förändringar i vår livsmiljö som ligger bakom pandemin och vilka krafter i samhället som driver på dessa förändringar? De svaren är nödvändiga för att kunna besvara frågor, om hur pandemin ska kunna stävjas och hur vi som individer ska kunna skydda oss från den?

En pandemi av metabol sjuklighet

Om man utgår från FN:s definition av hållbar utveckling[8] (att tillgodose behoven hos dagens generation utan att äventyra för kommande generationer att tillgodose sina behov) är denna pandemi och dess orsaker det för tillfället allvarligaste hållbarhetsproblemet. Hälsa och livskvalitet för flera miljarder människor är redan negativt påverkad och omfattningen av skadan ökar snabbt. Pandemin skördar redan direkt och indirekt uppskattningsvis uppåt 40 miljoner förtida dödsfall årligen vilket motsvarar över hälften av alla dödsfall i världen.

Pandemin har i huvudsak två orsaker, dels industrialiseringen av vår matförsörjning och, dels en skolmedicin på villovägar som hängt upp sig på falska hypoteser om sjuklighetens orsaker.

För behandling av sjukdomstillstånd har naturliga preparat och metoder baserade på årtusenden av erfarenheter trängts undan och ersatts av ett system med patenterade kemikalier som tillhandahålls av stora globala företag. Dessa har tillåtits skaffa sig monopol genom en utbredd lagstiftning som skyddar deras intressen.

Mänskligheten har de senaste hundra åren gått över från en i huvudsak lokal försörjning av för oss naturliga obearbetade livsmedel, till massproducerade, industriellt processade och förädlade livsmedel med rader av tillsatta främmande beståndsdelar och nya råvaror. Denna livsmedelssammansättning avviker på en rad viktiga punkter från, vad som är vår arts naturliga föda och som vår metabolism känner igen. Det finns ingen djurart som mår bra av en annan kost än den som varit typisk under artens evolution.

Industrialiseringen av maten har medfört en övergång till mer industriprocessade billiga kolhydrater och för vår ämnesomsättning okända vegetabiliska oljor vars kemiska egenskaper därtill ofta förändrats från de naturliga på industriell väg. Övergången har även skett med hjälp av massiva insatser med olika miljöpåverkande och för vår metabolism okända kemiska ämnen som syftar till att påverka utseende och smak samt öka produktivitet, hanterbarhet och hållbarhet för industrin.

De billiga råvarorna produceras i megaindustriell skala på ett sätt som utarmar jordbruksmarken och tömmer den och grödorna på sina naturliga vitaminer, mineraler, fytokemikalier och mikronutrienter. Det finns livsviktiga mineraler vars halt på 100 år minskat med 90% i våra livsmedel. Jordarna förstörs och eroderar sedan bort genom påverkan från vind och regnvatten. Detta är på väg att orsaka en ytterst kritisk miljökatastrof av globala dimensioner inom några decennier. Problemet döljs delvis av att den stigande koldioxidhalten i atmosfären får det att växa bättre. Paradoxalt nog är sannolikt utarmningen av jordarnas organiska innehåll en av fler viktiga orsaker till den stigande koldioxidhalten i atmosfären.

Skiftet från närodlad färsk naturlig mat till industriprocessad och massdistribuerad industrimat har lagt grunden för världens största industri – Big Food. Processade livsmedel är idag den största världsmarknaden med en växande omfattning på tiotals biljoner kronor per år. Denna marknad styrs och påverkas med andra ord av enormt starka ekonomiska intressen. Den domineras av mindre än ett knappt dussin globala megaföretag där de mest kända är Associated British Food, Coca-Cola, Danone, General Mills, Kellogg, Mars, Modelés, Nestlé, Pepsico och Unilever. De företagen äger hundratals mindre företag och varumärken som tillverkar och marknadsför mat och dryck i huvudsak framställd via industriella processer.

Som en jämförelse kan man ta det andra globala miljöproblem som är det näst allvarligaste idag, räknat i ohälsa och människoliv. Olika föroreningar i människans miljö orsakar enligt WHO över 12 miljoner förtida dödsfall årligen. Av de dödsfallen är ca 8 miljoner en direkt följd av luftföroreningar. Bara i Europa beräknades 2015 ca en halv miljon ha dött i förtid av luftföroreningar. Ca 2 miljoner förtida dödsfall beror på vattenföroreningar, ca 1 miljon p.g.a. giftiga kemikalier, tungmetaller och föroreningar i marken samt knappt 1 miljon av dödsfallen till följd av arbetslivsrelaterade föroreningar. Man bör räkna med att dessa miljöskador även indirekt påverkar matens sammansättning till det sämre.

Forskning visar att vårt genuttryck påverkas av luftföroreningar, vilket beror mer på var vi bor och den specifika omgivningsmiljön, än på ärftliga faktorer.[9] Genuttryck är den process i flera olika steg, genom vilken informationen i en gens DNA-sekvens överförs till cellens strukturer och funktioner.

När det gäller skador på ekosystemet och kommande generationers långsiktiga överlevnadsmöjligheter, utgör dock industrijordbrukets jordförstöring på sikt ett långt allvarligare smygande miljöproblem, än de uppräknade föroreningarna. Trots jordförstöring, utarmning av haven och industrimatens skrämmande miljöskador, som i förtid dödar tiotals miljoner årligen och hotar flera miljarders hälsa, ägnas miljöpolitiken nästan bara åt frågan om en förmodad klimatpåverkan från människans utsläpp av den för livet nödvändiga koldioxiden och den lilla uppvärmande effekt det förväntas ha på jordens klimat. Enligt Sveriges mest meriterade klimatforskare Lennart Bengtsson finns det ingen grund för den skrämselpropaganda som idag sprids av domedagsprofeter.[10] Denna klimatpåverkan har netto ännu inte skördat ett enda människoliv.

Idag kommer inte det stora miljöhotet i första hand från människans klimatpåverkan, utan från rovdrift av hav och jord, onaturlig industriprocessad föda och en miljö som är förorenad av kemikalier, massor av syntetiska medicinska preparat och olika former av strålning och luftföroreningar. Allt detta är sanktionerat genom lagar och förordningar.

Kan det (hemska tanke?) vara så att stora ekonomiska intressen, genom att rikta människors uppmärksamhet på en ickefråga, vill få de verkliga hälsoproblemen och miljöskador de ställer till med att undgå uppmärksamhet? Det är ju enorma ekonomiska värden som hotas om strålkastarna riktas mot sjukdom och död orsakad av industrimat, miljögifter, industriellt jordbruk och medicinska preparat.

Pandemins ursprung

Orsakerna bakom den växande metabola sjukligheten är främst förändringar i den för oss människor naturliga livsmiljön under 1900-talet. Rötterna går dock uppåt 10.000 år tillbaka till den tid då vissa människor blev bofasta och började odla spannmål. Arkeologiska fynd visar att karies och sämre utveckling av människors skelett orsakades av den mer kolhydratrika kosten.[723] Jordbruksrevolutionen var på många sätt en katastrof för vår hälsa från vilken vi inte har återhämtat oss.

Sjukligheten började sakta men säkert ta fart kring förra sekelskiftet när animaliska fetter började ersättas med raffinerade fröoljor och sockerkonsumtionen sakta men säkert började stiga. Den övergick i en ren pandemi efter de politiskt beslutade riktlinjerna för människors diet i USA mellan år 1961 och 1977. Dessa riktlinjer togs okritiskt över av svenska myndigheter.

Pandemiutbrottet är väldigt tydligt om man studerar utvecklingen av medellivslängden och sjukvårdskostnaderna i de utvecklade länderna och då i första hand i USA där pandemin har sitt ursprung. Under hela 1900-talet har dessa länder uppvisat en stadigt stigande medellivslängd och måttligt stigande sjukvårdskostnader. För USA ser man hur takten i livslängdsökningen bromsas in kraftigt omkring 1980 för att plana ut och börja sjunka omkring 2016. Under samma period ökade sjukvårdskostnaderna per capita inflationskompenserat med ca 800%. Dessa kostnader tar i anspråk nästan en femtedel av USA:s BNP.

Övriga utvecklade industriländer uppvisar liknande trender som dock ännu inte blivit lika dramatiska som för USA. Även i Storbritannien har medellivslängden kulminerat. Gemensamt är att sjukvårdens kostnader per capita växer väldigt snabbt, i Sverige har den kostnaden inflationskompenserat stigit med ca 400% sedan 1980, vilket motsvarar omkring en tiondel av landets BNP.

Mellan 2012 och 2017 har den förväntade återstående livslängden för högutbildade 30-åriga män ökat med hela 8,5 månader. Högutbildade 30-åriga kvinnor har på samma tid ökat sin förväntade livslängd med 6 månader. I kontrast till detta noterar vi att lågutbildade 30-åriga män inte har förändrat sin förväntade återstående livstid alls, medan förväntad livstid för 30-åriga lågutbildade kvinnor t.o.m. har sjunkit med 2,5 månad sedan 2012. Mönstret syns även bland äldre där sammanboende 65-åringar med hög utbildning har ökat sin återstående livslängd med närmare 10 månader, medan ensamstående med låg utbildning har minskat den med 3,5 månad. Det är olycksbådande med tanke på att andelen enpersonshushåll ökar.

I USA där pandemin gått längre har som sagt en hundraårig trend med ökande medellivslängd brutits och vänt nedåt. Om något decennium kommer vi att se samma utveckling i Sverige. Om några decennier kommer inte lågutbildade att kunna njuta någon del av sitt liv som pensionärer.

Metabol sjuklighet börjar som regel med att vi blir överviktiga och sedan drabbas vi av en rad olika symptom. Den viktigaste förändringen bakom pandemin är relaterad till kosten och olika miljögifter. Det är en övergång från i huvudsak färska lokalt producerade livsmedel, till industriprocessad mat med lång hållbarhet som hämtats från hela världen. Det ökande bruket av kemiska substanser i såväl maten som på annat håll i samhället är en annan viktig faktor. Detta tillsammans med andra miljögifter och det faktum att vi rör oss allt mindre har en betydande negativ inverkan på vår hälsa.

Den metabola sjukligheten började bli synlig på allvar i USA först under 1900-talet med industrialiseringen av matproduktionen och introduktionen av industrimat baserad på billiga vegetabiliska oljor och margarin typ Crisco som ersättning för det dyrare smöret.[11]

Genom upptäckten av antibiotika och några viktiga vacciner kunde man minska den tidigare höga dödligheten i olika infektionssjukdomar. Antibiotikan öppnade även nya områden för framgångsrik kirurgi som kunde rädda många liv. Det låg bakom att medellivslängden steg och ledde till, att den p.g.a. kostförändringen ökande uppkomsten av metabola sjukdomar hamnade under radarn. Gradvis kom dock den metabola sjuklighetens relativa andel att växa betydligt.

När USA:s president Dwight Eisenhower fick en hjärtinfarkt hösten 1955 sa hans läkare Paul Dudley White i tv att infarkten enbart berodde på för fet kost. Att presidenten länge rökt minst fyra paket cigaretter om dagen, avfärdade samma läkare som betydelselöst. Den händelsen var viktig, för den satte fart på debatten om hjärtkärlsjukligheten i USA. En gammal felaktig hypotes om att naturligt fet mat låg bakom ateroskleros fick vind i seglen och det utan någon riktig vetenskaplig evidens. Mer sofistikerad än så var inte kunskaperna om sambanden mellan kosten och metabolismen. Tyvärr har dagens skolmedicin inte kommit mycket längre. Jag skall återkomma till varför.

Hypotesen om samband mellan fet mat och åderförfettning uppkom ursprungligen som en följd av en studie av den ryska forskaren Nikolai Anichkov år 1913.[12] Han blev världskänd när han visade upp, att kaniner utvecklade kärlskador liknande mänsklig ateroskleros när han matade dem med kolesterolrika äggulor. Den felaktiga, förenklade och förhastade slutsatsen som många drog, var att även människors kärlskador orsakas av animaliska fetter och kolesterol i kosten. Stora delar av det medicinska etablissemanget har ännu inte lyckats frigöra sig från denna falska föreställning.

Kaniner är växtätare med en helt annorlunda metabolism jämfört med oss och ska naturligtvis inte matas med animalisk föda. Försök med att mata köttätande hundar med äggulor gav inga kärlskador, men det redovisades inte. Anichkovs försök var lika vetenskapligt relevanta som att mata människor med gräs, för att studera kaniners metabolism.

När bilder på de igensatta blodkärlen hos de åderförfettade kaninerna kablades ut över världen, blev resultatet dock att kolesterol började betraktas som en riskfaktor för åderförfettning även hos naturligt animalieätande människor och Anichkov blev berömd. American Heart Association (AHA) kom 1961 med varningar för naturligt fet mat på dessa ytterst tvivelaktiga grunder.

År 1967 sände tv-bolaget CBS ett reportage om hungern och undernäringen bland amerikanska låginkomsttagare, vilket givetvis var en skam för världens rikaste land. Programmet skapade en opinion som krävde att federala myndigheter skulle starta handlingsplaner för att hjälpa till med matförsörjningen till dessa grupper. Året därpå tillsatte Kongressen den Demokratiske senatorn George McGovern som ordförande för en «kommitté för nutrition och mänskliga behov» med det berömvärda uppdraget att hitta vägar att sätta stopp för hunger och undernäring i USA.

McGovern och flera i hans kommittéstab kom direkt i kontakt med USA:s mest inflytelserika nutritionist på den tiden som hette Ancel Keys. Han hade blivit berömd när han satte ihop de amerikanska soldaternas fältkostpaket under kriget. Keys hade ett stort inflytande på amerikanska hjärtsällskapet AHA. Han var helt såld på hypotesen att mättat fett i kosten och högt blodkolesterol låg bakom den ökande hjärtkärlsjukligheten. Han övertygade utredarna om att man borde föreslå att intaget av mättat fett och kolesterol skulle sänkas i befolkningens kost för att uppnå en bättre kärlhälsa.

Något vetenskapligt bevisat samband som det Keys hävdade fanns inte. Forskaren Weston Price hade redan på 30-talet visat[1] att naturfolk som nästan uteslutande levt på animaliska fetter som t.ex. eskimåer inte fick kardiovaskulära sjukdomar (CVD). Keys hänvisade till en egen ytterst diskutabel studie[13] av sambandet mellan CVD och kosten i sju länder. Han hade valt ut de sju länderna för att de visade just detta och utelämnade ett tjugotal länder i sin studie som inte visade något samband överhuvudtaget. Rent forskningsfusk med andra ord – så kallad cherry picking.

Redan åren 1959-1961 hade forskaren MJ Albrink och hennes kollegor motbevisat Keys hypotes.[14] Den motsades också av den brittiske forskaren John Yudkin som 1972 skrev boken Pure, White and Deadly[15] där även han tydligt visade att problemet inte var fet kost utan socker. Han blev vanärad och hånad av Keys och dennes omgivning och förbjöds t.o.m. att publicera sin vetenskap. Det fick politikerna att inte lyssna på allvarliga och vetenskapligt ytterst relevanta och väl underbyggda varningar.

Keys maktställning och grundmurade anseende som ledande nutritionist gjorde att politikerna tillmätte hans falska hypotes högst trovärdighet, trots att den motsades av nästan all annan forskning. Trots Yudkins och andra forskares invändningar, beslutade senatskommittén i januari 1977 att ställa sig bakom Keys falska hypotes. Baserat på den publicerade politikerna «Dietary Goals for the United States» [16] som rekommenderade att amerikaner skulle reducera sitt intag av fett, främst mättat fett och kolesterol. Rekommendationen var att istället öka sitt intag av billiga kolhydrater och omättade vegetabiliska ofta raffinerade oljor. Att detta även skulle gynna en massa amerikanska spannmålsbönder och livsmedelsindustrin var en ytterligare merit.

Rekommendationerna var fullständigt vansinniga, eftersom det inte är fettet i kosten som driver de kardiovaskulära sjukdomarna utan just för mycket kolhydrater och industriprocessade fröoljor, vilket dagens mer tillförlitliga forskning tydligt visar med en lång rad studier som jag återkommer till.

De upprepade varningarna från kunniga forskare klingade ohörda och USA drabbades av kolesterolnoja och allmän fettskräck som ganska snart började sätta spår i folkhälsan. Fetman har på tre decennier exploderat med 70% för vuxna och med 85% för barn. Idag är 100 miljoner amerikaner kliniskt feta. Bara 12% av amerikanerna är metabolt friska. Den totala årlig kostnaden för fetman i USA har uppskattats till 1.720 miljarder dollar, eller 9,3% av landets BNP.[17]

Den amerikanska kolesterol- och fettnojan spreds snabbt till hela västvärlden och anammades direkt av det svenska Livsmedelsverket, som fortfarande i stor utsträckning sitter fast i den.[18]

När skolmedicinare på detta sätt etablerar en falsk hypotes händer två saker, båda lika dåliga. Dels, de felaktiga idéerna orsakar direkt skada på patienter där man tillämpar behandlingar som baseras på fel utgångspunkt och, dels förkväver den felaktiga idén alla försök att hitta en korrekt hypotes. Detta sker som ett resultat av en av det skolmedicinska etablissemanget påtvingad konsensus. De som försökt ifrågasätta den falska hypotesen stämplas som en «fettförnekare» och stöts ut ur gemenskapen och får ofta se sig vanärad och sina forskningsanslag minskade.

De amerikanska kostrekommendationerna blev en perfekt storm för livsmedelsindustrin och senare även läkemedelsindustrin skulle det visa sig. Människor vågade inte längre äta naturligt fet mat, utan de började köpa industriellt avfettade produkter – s.k. lightprodukter – som bara de stora livsmedelsföretagen kunde tillhandahålla. Övergången till mer kolhydrater innebar även att industrin kunde tillverka sina produkter av billigt massproducerat spannmål, istället för från dyra och svårhanterade animaliska råvaror. Samtidigt ersatte industrin det naturliga animaliska fettet med likaledes billiga fröoljor som de processade i sina fabriker. Smör ersattes av margarin som är ett hårt bearbetat industrifett med en för metabolismen främmande sammansättning och därtill en rad kemiska tillsatser, allt tidigare oprövat som människoföda.

I mitt doktorsarbete på Chalmers var uppgiften att göra en matematisk modell av den process där Karlshamns oljefabrik (numera AAK) genom hydrering omvandlar främst rapsolja till det industrifett som är basen för nästan allt svenskt margarin. Efter att ha upplevt den äckliga grå sörja som detta industrifett utgör, slutade jag äta margarin, vilket sannolikt var väldigt klokt.

Ett problem för industrin var att de magra produkterna tappade smaken, när man tog bort fettet som var den viktigaste förstärkaren av smaken. Det problemet löste man med en massiv tillsats av socker, salt, kemikalier som glutamat och artificiella sötningsmedel i nästan alla industriförädlade livsmedel. Det är bara att läsa innantill i de ytterst finstilta innehållsförteckningarna på industrilivsmedlen, så hittar man överallt olika sockerprodukter, kemiska tillsatser och industrifetter. Man har t.o.m. i stor utsträckning ersatt den vanliga sackarosen med billigare industriellt framställd high fructose corn syrup (HFCS) som är ett sötare socker med en högre halt fruktos, något som jag har anledning att återkomma till senare.

Övergången från naturligt fet mat till avfettade och sötade produkter, visade sig vara något av ett lyckokast för industrin på mer än ett sätt. En av de viktigaste skillnaderna mellan fet kost och mager sockrad kost är att den feta kosten skapar en mättnad som gör att begäret efter mer mat upphör och hindrar att man överäter. Däremot leder den sockrade kosten till raka motsatsen. Blodsockret sticker iväg och utlöser en insulindos från bukspottkörteln som trycker ner blodsockret igen, så att hungern snabbt kommer tillbaka och ökar begäret efter mer mat. Det leder till ett ohälsosamt överätande. Den här effekten har blivit ett kvalitetskriterium inom livsmedelsindustrin som kallas craveability, något som man eftersträvar i sina produkter. Allt för att sälja så mycket som möjligt, utan minsta hänsyn till effekten på människors hälsa.

Pandemin bryter ut

Från och med 1980 började alla kurvor över de metabola sjukdomarna i först USA och sedan övriga västvärlden att skjuta i höjden. Sedan dess har, enligt SCB, genomsnittssvensken blivit 7 kg tyngre och 45% lider idag av övervikt och fetma som är de första symptomen på metabol sjuklighet. Trendskiftet 1980 var mycket markant och borde rimligen ha utlöst alla tänkbara varningssignaler. Men det medicinska etablissemanget reager inte, utan fortsätter okritiskt att upprepa sitt mantra om faran med naturliga mättade fetter och kolesterol, trots att man själva saknar nästan all kunskap på området. Den skenande sjukligheten leder snarare till att okunniga forskare manar människor att äta ännu mindre mättat fett och mer kolhydrater och raffinerade fröoljor. Och sjukligheten fortsatte givetvis att öka.[19]

Big Food hade med sin billiga processade industrimat fått ett strategiskt övertag över den naturliga obearbetade och närproducerade maten. Industrin växte lavinartat och började prångla ut sina lightprodukter och sina sötade och avfettade produkter över hela världen och den fortsätter i samma riktning. Om man studerar en modern matmarknad idag, så är det lätt att konstatera hur större delen av golvytorna upptas av industribearbetade produkter med en innehållsförteckning.

Den metabola pandemin är på god väg att bli global. Sjukligheten börjar som sagt oftast med att människor blir överviktiga[20] och får instabilt blodsocker, ett förstadium till insulinresistens och diabetes-2. Dessa tecken på den metabola sjukligheten kan enligt WHO redan spåras hos uppemot tre miljarder av alla vuxna människor i världen, vilket motsvarar omkring 40% av alla över 18 år. Den rena fetman bland dessa har tredubblats sedan 1975 och omfattar nästan 700 miljoner människor. Problemet är störst i stora länder som USA och Mexiko där pandemin först fick fotfäste. T.o.m. Kina är nu i snabb takt på väg att komma ikapp västvärlden i sjuklighet.

Större delen av mänskligheten lever idag i länder där övervikt och fetma orsakar långt fler dödsfall än undernäring. Den allvarligaste metabola sjukligheten är kardiovaskulära sjukdomar (CVD) som orsakar omkring 18 miljoner förtida dödsfall per år. Utvecklingen av dödligheten i CVD har kunnat plana ut under senare decennier, vilket anses bero på bättre akutvård och minskad rökning. Under de senaste åren ser man dock att den positiva trenden har brutits och man noterar en oroväckande ökning av CVD bland personer under 75 år.[21] Detta är ett tecken på att preventiva insatser för att sänka kolesterolet inte ger önskat resultat.

Pandemin sprider sig nu snabbt även bland barn och ungdomar. Redan beräknas över 40 miljoner barn under fem år och 340 miljoner barn mellan fem till nitton år vara överviktiga eller feta. Barnfetman har tiodubblats sedan 1975.[22] Detta gör även att diabetes-2 kryper neråt i åldrarna. Även diabetes-1 ökar och har fördubblats på 40 år.

Den ökande förekomsten av cancer som även är en metabol sjukdom kan antas ha samma grundorsak. I Storbritannien har t.ex. cancer bland barn ökat med 40% mellan åren 2000 till 2016. I åldersgruppen 15 till 24 år har antalet cancerfall per hundratusen ökat från 10 till 16 per år. Cancer leder nu till nästan 10 miljoner förtida dödsfall årligen och ökar så snabbt att den snart går om CVD som dödsorsak.

I Sverige ökar den andel som drabbas av cancer under sin livstid. Den är idag omkring var tredje, för att inom något decennium beräknas vara varannan. Den relativa andelen av dem som får cancer och som dör av sin cancer har minskat några ynka procent sedan 1970, detta trots enorma forskningsinsatser för att hitta bättre behandlingsmetoder och läkemedel.

Av de patienter som tas in på sjukhus för hjärtinfarkter är uppskattningsvis två tredjedelar diabetiker eller har förstadiet så kallad prediabetes med allvarliga blodsockerrubbningar. På liknande sätt uppskattas diabetiker löpa en tre gånger större risk att dö i cancer än icke diabetiker, vilket tydligt visar sambandet mellan cancer och rubbad metabolism. Diabetessjuklighet ökar snabbt och den direkta förtida dödligheten gick mellan år 2000 och 2015 upp med 60% till 1,6 miljoner per år.

Samtidigt går den relaterade demenssjukligheten upp ännu snabbare och dödligheten dubblerades under samma period. Forskare har börjat rubricera Alzheimer-demens som diabetes-3 p.g.a. att den är nära relaterad till samma grundorsaker som diabetes-2. Beräkningar tyder på att Alzheimer kommer att fortsätta öka kraftigt med en beräknad ytterligare dubblering fram till 2030. Diabetiker och personer med lågt kolesterol löper dubbelt så stor risk att drabbas av Alzheimer,[23] vilket är ett tydligt tecken på att även Alzheimer bör betraktas som en i huvudsak metabol åkomma.

Den moderna sjukvården har tidigare lyckats få ner dödligheten i smittsamma sjukdomar, men den metabola pandemin verkar man inte rå på. Pandemin är en total katastrof för mänskligheten med en allt mer överansträngd sjukvårdsapparat. Kostnaderna skenar och köerna till vården växer, och detta beror inte primärt på att människor blir äldre. Denna utveckling riskerar därtill att accelereras, eftersom vi nu är på väg att tappa kontrollen även över de smittsamma sjukdomarna igen. Samma ekonomiska strukturer som ligger bakom den metabola pandemin, påskyndar nämligen att antibiotikaresistens och multiresistenta bakterier sprids i snabb takt. Två miljoner amerikaner infekteras och 23 000 dör redan årligen av sådana resistenta bakterier.

Specialister inom geriatrik menar att vi inom något decennium inte längre kommer att klara av vården av alla våra metabolt multisjuka och övermedicinerade gamla. För att inte drabbas av det kommande sammanbrottet för sjukvården, är det alltså viktigt att vi lär oss, hur vi på bästa sätt undviker att bli metabolt sjuka, så att vi kan förbli friska tills vi dör av ålderssvaghet. Att hamna i klorna på en överbelastad sjukvård och undermålig äldrevård är inte vad någon drömmer om.

Sökandet efter en hälsosammare livsstil

Mot bakgrund av hälsovårdens tillkortakommanden, har den skenande metabola sjukligheten gett upphov till en ström av olika idéer och tankar, om hur vi ska kunna hålla oss friska och hur de metabola sjukdomarna ska kunna förhindras och botas med alternativa metoder. Främst grasserar olika kostregimer, allt från fanatiska veganer till de som menar att den animaliska kosten är viktigast för hälsan. Vi tar även emot en ström av olika råd om hur man ska äta och leva, för att motverka än det ena än det andra av de hälsoproblem som plågar mänskligheten. Eftersom många råd korrumperas av stora ekonomiska intressen och fanatism är de ofta otillförlitliga. Allt detta blir till slut ett ogenomträngligt brus av motsägelser, där människor har väldigt svårt att orientera sig.

Det enda hållbara sättet att närma sig problemet är därför att vi börjar från grunden och fråga oss; vilka är de viktigaste förändringarna i vår kost och övriga livsmiljö som inträffat under 1900-talet och som måste vara orsaken till den ökade sjukligheten? Hur tar vi oss tillbaka till naturfolkens centrala livsbetingelser som under årtusenden höll dem mer metabolt friska än dagens människor? Vilka inslag i deras liv var avgörande för att hålla dem metabolt friska?

Dagens människa utvecklades för några miljoner år sedan. Dagens människoart, Homo sapiens, började framträda för ca. 300.000 år sedan och blev genetiskt präglad i en miljö som helt avviker från den miljö som huvuddelen av dagens människor växer upp och lever i. Dagens människa är genetiskt i princip identisk med människorna för 40.000 år sedan, fortare än så går inte evolutionen.

Under de senaste 10.000 åren har vi börjat förändra vår kost och livsstil på ett sätt som påverkar vår metabolism negativt. Denna förändring har accelererat med industrialiseringen under det förra seklet. Speciellt under de senaste fyrtio åren har kost och miljö genomgått mycket stora förändringar, som givetvis utgör viktiga förklaringar till stora delar av den metabola pandemin.

Mångfalden av olika naturliga födoämnen som våra förfäder tvingades till för att överleva, var det som präglade dem genetiskt. En annan viktig faktor var att de säkert tvingades till såväl långa som korta perioder av fasta, precis som de jagande rovdjuren. Perioder av fasta var viktiga för att de gav människornas kroppar tid att göra sig av med slaggprodukter och att regenerera immunförsvaret. Våra förfäder rörde sig även mer ute under bar himmel och fick på så sätt sol som bland annat gav dem viktiga D3-vitaminer som stärkte deras naturliga immunförsvar. En kost rik på olika växter och frukter tillförde det livsviktiga C-vitaminet som människan under evolutionen förlorat förmågan att bilda, vilket nästan alla andra djur klarar själva.

Så sent som för mindre än hundra år sedan har de flesta människor levt på jakt, fiske och jordbruk och man har varit bosatt på landsbygden nära naturen. Detta borgade för att man odlade och tog tillvara allt ätligt som man producerade och hittade i sin omgivning och därmed fick en förhållandevis mångfacetterad kost rik på vitaminer, mineraler, enzymer och andra naturliga näringsämnen utöver basnäringsämnena kolhydrater, fett och proteiner. De metabola sjukdomarna var ytterst ovanliga.

I slutet av 1800-talet levde nästan 90% av den svenska befolkningen på landsbygden och hämtade huvuddelen av sin mat från sitt närområde. Vid mitten av 1900-talet hade urbaniseringen satt igång och 50% levde nu i städerna och hade fjärmat sig från jordbruken och de lokala matproducenterna. Landet var dock i stort sett fortfarande självförsörjande på livsmedel.

I dagens samhälle lever över 80% i tätorter utan direktkontakt med lokala livsmedelsproducenter och samtidigt har landets självförsörjningsgrad halverats. Dagens samhälle är extremt beroende av de stora globala livsmedelsföretagen för matförsörjningen. Mycket stor del av dagens mat importeras långväga ifrån och det mesta av den lokala kontakten med producenterna är bruten. Ett ytterst sårbart system. Det finns ett tydligt samband mellan denna demografiska förändring och den skenande metabola sjukligheten.

Hållbart företagande

Miljöförstöring framställs dagligen i media som det största hotet mot samhällets ekonomiska utveckling. I sin strävan efter att vinna framtida fördelar på marknaden, tävlar därför företag och andra organisationer om att vara den som har den mest hållbara miljöstrategin för sin verksamhet. Man har av olika opinionsbildare proppats full med propaganda om hur nödvändigt det är för framtida konkurrenskraft att avsätta ett så litet avtryck på klimatet som möjligt. Miljöarbete är givetvis angeläget om vi skall kunna fortsätta att utveckla vår ekonomi. Men varför har man snöat in på klimatet som är ett litet problem i jämförelse med såväl andra miljöfrågor som medarbetarnas hälsa? Den skenande metabola pandemin är ett långt större hot mot den ekonomiska utvecklingen och företagens konkurrenskraft.

Redan idag utgör den metabola sjukligheten ett mycket stort effektivitetstapp för flertalet företag. Trötta och allt sjukare medarbetare drar givetvis ner företagens effektivitet och förmåga att leverera sina produkter och tjänster på ett konkurrenskraftigt sätt. Hur många företag har ni stött på som har med medarbetarnas hälsa som en viktig parameter i sitt hållbarhetsarbete?

På 80-talet var jag själv chef för ett av Sveriges största personalintensiva tekniska konsultföretag – AB ÅF. Om jag då vetat det jag nu vet och som jag redogör för i den här boken, då hade företagets strategi sett mycket annorlunda ut. Det räcker med att bara gå till mig själv. Under min tid som VD utvecklade jag såväl början till diabetes som cancer, vilket givetvis satte sina spår i min effektivitet. Detsamma gällde säkert en betydande del av mina medarbetare.

Om jag fick börja om som VD på ÅF skulle en viktig del av företagets strategi bli, att investera i att bygga upp en betydande kunskap hos mina medarbetare, i hur de skall hålla sig friska. Jag skulle erbjuda medarbetarna regelbundna hälsokontroller där man mäter viktiga hälsomarkörer. Det skulle följas upp med rådgivning via egna anställda hälsocoacher om kost och livsstilsförändringar för att befrämja en bättre hälsa.

Hälsoarbetet skulle jag givetvis se till att kommunicera till såväl blivande medarbetare som kunder och aktiemarknaden för att öka företagets attraktionskraft. Själv skulle jag finna ett sådant företag mycket lockande att investera mina sparslantar i och som kund skulle jag känna ett större förtroende för att anlita företagets konsulter. I en jämförelse med dagens företag, som i sitt hållbarhetsarbete mest skryter med hur de jagar livsuppehållande koldioxidmolekyler, skulle jag finna det företag som primärt satsar på medarbetarnas hälsa som långt intressantare att vara anställd, ägare och kund i. Detta utesluter givetvis inte att även det yttre miljöarbetet är viktigt, men inte på långa vägar lika viktigt som att försäkra sig om friska och vakna medarbetare. Miljöarbetet kommer av sig själv, om man har friska medarbetare.

Vi måste själva lösa problemet

Vi måste börja inse att hanteringen av dagens metabola sjuklighet allt mer hamnar hos oss själva och måste lösas av oss själva. Systemfelet finns inbyggt i produktionen och distributionen av maten och våra val av kost och livsstil i det moderna samhället. Detsamma gäller skolmedicinen som i stort sett helt styrs av läkemedelsindustrins intressen. Ingen ansvarig politiker verkar vara nog kompetent och viljestark för att ta tag i frågekomplexet. Det är cementerat av stora ekonomiska intressen som korrumperar alla försök till effektiva åtgärder.

Tanken med den nybildade Riksföreningen för Metabol Hälsa[263] är att vi ska lära av våra förfäder och de få kvarvarande naturfolken. Vi ska samla erfarenheter från det vi vet om hur dessa människor levde och vad de åt. Att förlita sig på läkemedelsindustrins kemiska preparat måste begränsas till en sista utväg för dem som misslyckats med att sköta sin hälsa den naturliga vägen.

Jag har studerat ämnet och funderat mycket över den olycksbådande utvecklingen och vad som är själva grundorsaken till att såväl politiker som hälsovård tappat kontrollen över det som sker.

Forskarna försvarar sig med att den ökade sjukligheten beror på att vi blir äldre, men det kan möjligen förklara några% av den skenande sjukligheten. Denna förklaring strider även mot iakttagelsen att den metabola sjukligheten tagit markant fart efter 1980, långt efter att livstiden redan ökat markant. Det strider även mot iakttagelsen att sjukdomarna kryper neråt i ålderspyramiden. Grundorsaken är enligt min bedömning vår livsstil, vår psykosociala miljö, vår övergång till massproducerad industrimat, gifter i miljön och den moderna vården med överdriven livstidsmedicinering och övervaccinering som överanstränger människors immunförsvar.

Vad är det då som drivit fram denna ytterst olyckliga förändring av vårt samhälle och vårt sätt att leva? I boken When Corporations Rule the World[24] från 1995 analyserade Harvardekonomen David C. Korten det som skulle bli den verkliga bakomliggande orsaken till globaliseringen av världsekonomin, som redan på 90-talet börjat uppvisa ett av sina första symptom – en begynnande metabol pandemi. Korten visar hur ideologiska, politiska och tekniska krafter börjat konvergera och leda till en allt större koncentration av den ekonomiska och politiska makten till ett begränsat antal globala företagskoncerner, finansiella institutioner och deras storägare. Dessa drivs av sin affärslogik som allt mer separerar deras intressen från allmännyttan och lämnar marknaden blind för allt annat än de stora företagens kortsiktiga finansiella fördelar.

Några av de viktigaste av dessa allt mäktigare globala institutionerna är de stora globala livsmedels- och läkemedelsföretagen. De har lyckats omvandla värderingar och institutioner överallt till att tjäna deras egna trånga ekonomiska syften. Lagstiftningen tenderar att ta mer hänsyn till företagens intressen framför allmännyttans.

Det måste till en kulturrevolution inom den medicinska forskningen och vården som berövar läkemedelsindustrin dess dominerande ställning. Likaså måste en liten grupp globala megaföretag inom livsmedel och deras industrimat bort från livsmedelsdiskarna och ersättas med riktiga oförstörda naturliga livsmedel från närområden. Detta är nödvändigt om vi inte ska gå mot en ännu värre hälsokatastrof, som på sikt kommer att underminera alla människors hälsa och samhällets stabilitet.

Vi får dock inte sitta med armarna i kors i väntan på den revolutionen, utan vi bör omedelbart börja ta eget ansvar för vår egen hälsa. Empatiska människor som erbjuder alternativ hälsovård sätts allt oftare i fängelse då de hotar de stora företagens intressen. Än så länge har vi dock rätt att ta hand om oss själva och varandra när vi blir sjuka, även om vi nu ser skrämmande tecken på att skolmedicinen även vill inskränka den rätten. Det är med det för ögonen som vår riksförening blivit till, så att vi kan hjälpa varandra att ta eget ansvar.

I en ny bok uppmanar tidigare Cochran-professorn Peter Gøtzsche danskarna att bli sina egna läkare.[25] Han menar att idag finns allt viktigt vetande om sjukdomar och deras behandling på nätet och nu behöver vi bara lära oss att hitta detta vetande, för att avgöra om en behandling är bra för oss eller inte. Detta oavsett vad vår läkare säger.

Mindre kirurgi, färre mediciner och mindre screening är receptet. Det gäller att lära oss acceptera livets gång med kroppslig skröplighet, lidande och sjukdom. Vi måste inse att läkarhjälp faktiskt kan skada oss mer än det gagnar, avslutar Gøtzsche. Med erfarenheterna från ett eget liv i händerna på dagens sjukvård under ett halvt sekel, måste jag hålla med honom.
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