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Naring och halsa ur ett aktuellt perspektiv

Just nu lever vi i en marklig tid som bérjade mars 2020 eller om man sa vill sa
langt tillbaka som 2003 har det talats om risken fér en snart kommande pan-
demi. Darvid har man refererat till den sa kallade Spanska sjukan.

Spanska sjukan var en av de virsta pandemierna i mannaminne, intriffade 1918-
1919 och orsakade ett ofattbart antal dodsfall, inte minst i Europa. Det har i
decennier spekulerats 6ver vilken mikroorganism som lig bakom, och likasa
har ett narrativ uppstatt, kring nir detta kan hinda igen och allvarligt decimera
den minskliga befolkningen pa planeten. Det talas om virus som muterar och
att detta skulle kunna upprepa sig vart hundrade ar. Detta har framforts som
om det vore en vetenskaplig sanning.

Sa media har gett oss bilden av att snart kommer den. Den stora, arhundra-
dets virsta pandemi. Fokus har varit pd mikroorganismen ifrdga. Dirvid har
man helt bortsett fran hilsotillstindet hos de som smittas. I slutet av forsta
virldskriget led en stor del av den allminna befolkningen av svar underniring.
Husdjuren hade nédslaktats, kott var svart att tillgd. Unga min, som skulle ha
deltagit i skérdesdsongerna var inkallade, at en ensidig kost med ytterst lite kott
och mejeriprodukter och var utsatta for svilt och andra svara umbiranden 1
krigets slutskede. Man borde fraga sig om dessa, liksom en stor del av den all-
minna befolkningen under dessa svira ar, inte var lika under- och felnirda som
de som vi har i var dldrevard idag.

En intressant parallell 4r det hidr med antibiotikaresistenta bakterier, som
MRSA eller den svira diarrésjukdom som orsakas av Clostridium difficile som
skordar mdnga liv. Jag har haft mycket att géra med denna problematik, och kli-
niskt arbete med de patienter, som dr sjuka av denna nosokomiala sjukdom pd
intensivvardsavdelningar inom mitt arbete som transplantationskirurg i USA pd
tidigt 90- tal. Det dr knappast en liten andel, som lider av svar underniring efter
veckor pa dropp, dir essentiella ndringsimnen saknas, som i férsta hand drabbas,
medan de flesta smittade som har ett gott niringstillstind inte utvecklar symtom.

Vi kan ocksia som exempel nimna en sjukdom som orsakar lokala utbrott
av extremt dodlig diarré, nimligen kolera. Kolera dr en litterdrt mangomtalad
sjukdom. Minga stora forfattare har anvint koleran som bakgrund for skild-
ringar av kirleken och déden, som Thomas Mann i Diden i Venedig, William
Somerset Maugham som 1 sin The painted veil, 1925, skildrar hur en likare med
ett sviktande dktenskap samvetstyngd drar till Kina for att hjdlpa till vid ett lo-
kalt kolerautbrott, vdl medveten om risken att sjdlv drabbas, eller Gabriel Garcia
Marqués Kdrlek i kolerans tid.
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Denna sjukdom orsakas av en bakterie, som en stor del av minsklighetens bir
p4, vid namn Vibrio cholerae. Denna véllar sjukdomen kolera, dock enbart i pe-
rioder dd en stor del av befolkningen lokalt drabbats av svilt pga missvixt eller
krig. Intressant dr att 1892 under ett kolerautbrott i Paris, drack den ryskfédde
mikrobiologiprofessorn Ilya Metchnikoff ett helt glas med kolerabakterier i kul-
tur inf6r sina hidpnade studenter, och fortsatte foreldsningarna under kursen
utan att bli sjuk, och illustrerade ddrmed att det inte dr smittimnet i sig utan
den smittades hilsotillstind och da frimst nutritionsstatus, som avgdr om man
blir sjuk eller ej. Av intresse i sammanhanget dr ocksa att Metchnikoff sannolikt
var den foérste akademikern som rekommenderade laktobaciller frin exempelvis
yoghurt f6r att forbittra tarmfloran eller mikrobiomet, som vi siger idag, med
multipla positiva hilsoeffekter.

Sa lat oss fundera 6ver betydelsen av ett gott niringstillstind.

Under Coronapandemin redovisade Italiens hilsomyndighet tidigt att det var
Overviktiga, hjirtsjuka, de med hégt blodtryck och hog alder som hade storst
risk att do. Alla dessa diagnoser faller under vad som kallas det metabola syn-
dromet. Den gemensamma nimnaren ir f6r mycket socker, och andra raffinera-
de kolhydrater och for lite fetter frin naturliga killor, dir andra niringsimnen
foljer med. En sadan kost dr jimforbar med svilt.

Allt levande, alltifrdn mikroorganismer, encelliga djur och vixter till djur, dr
beroende av att finna adekvata niringsimnen i sin miljé for att i forsta hand
overleva, men nir det dr tillgodosett dr nutritionens viktigaste uppgift att pro-
pagera livet. En intressant tanke kring detta dr att om man svilter masken C
Elegans, en favorit bland f6rséksdjur numera, lever de lingre. Men 4 andra si-
dan minskar kalorirestriktion méjligheten till att ha sex och fd avkomma.

Redan fran tiden fore eukaryoternas uppkomst har organiskt liv varit bero-
ende av symbios, ett socialt samarbete. Vi kan kalla det ekologi. Djuren iter
vixter som samlat solenergi via fotosyntesen som skankt atmosfiren syre. Dju-
ren gbdslar marken och frigér koldioxid som gynnar vixterna. Detta som kall-
las kolcykeln gynnar ocksa planetens totala mikrobiom, som dven bearbetar
och frigdr mineraler pa stenar och berg. Detta gynnar alla livsformer, eftersom
grunderna i amnesomsittning i huvudsak dr gemensamt redan frin mikroorga-
nismer, men 4nd4 diversifierat.

Innan andra virldskriget var dmnet human nutrition f6ga beforskat, med fa
lysande undantag. Den brittiske likaren John Boyd Orr, var bekymrad 6ver de
ligre klassernas daliga skolprestationer, och var den som introducerade skol-
mijolken. Detta synsitt tog Sverige klokt nog tog efter, och i formen av skolfru-
kost som det f6rst kallades. Detta var starkt bidragande till den klassutjimning
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som Sverige och den sd kallade Svenska Modellen resulterade 1 under efterkrigs-
tiden och lingt in pa 70-talet. Optimal nutrition dr nimligen av vital betydelse
for hjarnans utveckling.

Under andra virldskriget uppstod liksom under andra krig och katastrofer
niringsbrist, savil bland i rang ligre stdende militirer som hos civilbefolkning-
en som led virst. Som en del av det totala kriget, rickte det inte bara med ranso-
neringskort, utan dven prioriteringar i jordbrukets inriktning, pa vilka som an-
sags vara de mest livsuppehdllande livsmedlen. Dessa skulle prioriteras utifran
radande situation och den forvintat kommande. Hir kom propagandan in, och
1 USA utsdgs en forskare i Minnesota med ett brokigt férflutet till professor i det
nya akademiska dmnet niringslira. Vid samma tid startade ett konsortium av
producenter f6r industriellt producerad mat en hel institution med tillhérande
professur, finansierad av oljemagnaten John D. Rockefeller I11.

Ancel Keys uppgifter som forskare var i férsta hand att ta fram en nédran-
son for de allierade. Efter att ha testat pd ett knappt dussin inkallade skapades
den sa kallade K-ransonen f6r detta dandamal. Syftet var att ge energi f&r nagra
timmar till, om soldater rikat tappa kontakten med sin trupp. Den bestod av
en chokladbar, typ Snickers, eller den som i Danmark kallas Yankee bar. Ut6-
ver detta ndgot som liknar 6lkorv for att ge silta och protein, samt tva ciggs
och en liten ask tindstickor. Man Overlever kanske ndgra timmar lingre med
ett sadant trostepaket.

Men Keys frimsta vetenskapliga studie dr 1942, var nog sviltstudien. Syftet var
att studera vad som vintade amerikanska soldater som trots K-ransonen inte hun-
nit fd undsittning utan gripits och hamnat i tyskarnas eller japanernas fangliger.

Bland de som inkallats fanns en liten grupp krigsvigrare, frimst pacifister
fran vissa religitsa rorelser. Dessa skulle ha domts till fingelse, men utlovades
frihet om de deltog i en studie som Ancel Keys ledde i Minneapolis, vars slutliga
fas pagick i ett halvar. Krigsvigrarna som holls internerade och utan kontakt
med den yttre virlden sattes pa en kost med endast hilften av beriknat kalori-
behov per individ , 1 genomsnitt 1570 kalorier. och bestod huvudsakligen av kol-
hydrater, med lite fett och protein. Deltagarnas kognitiva och fysiska férméga
testades regelbundet och deltagarna férde dven dagbok.

Vad som iakttogs var att deltagarna snabbt forlorade en fjirdedel av sin
kroppsvikt, men ddr upphoérde fortsatt viktnedgang. Dd upphérde spontan
fysisk aktivitet. Kroppstemperaturen sjonk, och férmagan till inlirning fo6r-
simrades, medan 1 deras tankar pavisades en tvangsmissig fixering kring mat.
Depressiva symtom blev tydliga. Sammanfattningsvis utvecklades samma sym-
tomatologi som vi nu ser hos grava dtstorningar, som vid anorexia nervosa.
Studien publicerades 1950.

Efter krigsslutet nir kor, getter, och far i egenskap av mjolk- och kéttdjur
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nddslaktats, drogs planer upp for en aterstart. Den utgick fran den propaganda
som redan pagick under kriget. Tidigare hade margarin straffbeskattats i USA
for att inte en konstgjord produkt skulle konkurrera med en naturlig som smor.
Men under kriget 16d propagandan: Grow soybeens for victory. Sojabénor gav
dels olja, dels protein av skaplig om idn inte optimal kvalitet. I april 1951 preside-
rade var vin Ancel Keys, 6ver det gemensamma expertmdte om nutrition som
héll som WHO och FAO genomférde 1 Rom. Motets slutsatser var att det var
nédvindigt att Overga till en kost med mindre kott och mer vegetabilier. Kan-
ske sant i den efterkrigstidens situation, men dessvirre blev detta till stentavlor,
da de tillverkare av industriellt framstdlld mat som fGrenats 1 institutioner for
niringslira, redan dé ldrt sig att bli effektiva lobbyister.

Allt hinde inte 6ver en natt. Men niringsprofessorn Ancel Keys tog sig an
en diagnos som av olika skil, fick stralkastarljuset pa sig under efterkrigstiden.
Nimligen hjirtinfarkt. Nya diagnosmetoder sisom EKG hade introducerats,
och det blev snart uppenbart att i 50-talets slut var denna diagnos den frimsta
orsaken till dédlighet i USA. Keys som tillbringade en stor del av den fattiga
efterkrigstiden i Sicilien, noterade att sicilianare 4t lite fett. De 4t huvudsakligen
stirkelse, precis som i Keys sviltstudie, men han tycks inte sjilv ha funderat
over det sambandet. Och fa hjirtinfarktdiagnoser stélldes dir, da fattiga minn-
iskor inte hade rad att ga till dyra hjirtlikare, som hade EKG-apparater eller
tillgang till laboratorieprov. Hir dr det viktigt att betona att zoofysiologen, ke-
misten och ekonomen Keys inte var likare.

Sa Keys fick bilden av att fett var fienden genom feltinkande, bias. Ar 1953
var han sd besatt av sin hypotes att han med hjilp av statistik frin WHO visade
att linder med mycket hjirtinfarkter hade en hog fettkonsumtion. Han hade data
genom WHO fran 22 linder men valde ut sex, for att bevisa vad han trodde.

Hans artikel fick ett enormt genomslag och citerades till och med i Sverige av
Det Bista ur Readers Digest.

Senare reste Ancel med hustru runt i Huropa och testade kolesterolvirden, i
syfte att visa att en fettrik kost skulle hoja kolesterolvirdet, och att kolesterol
var sjilva nyckeln till de kirlfértringningar som leder till kranskirlssjukdom
och infarkt.

Utifran detta uppkom férestillningen om fettets och kolesterolets farlighet.
Ancel Keys, nu en begynnande celebritet publicerade boken Eat Well and Stay
Well tillsammans med sin hustru Margaret, som hade en bakgrund som labora-
torieassistent. Boken blev en bistsiljare.

Till en bérjan trodde Keys att allt fett dr farligt. Han medgav senare att han fran
bérjan inte férstod skillnaden mellan mattat, omittat och fleromittat fett. Han
trodde allt animaliskt fett var mattat och allt vegetabiliskt var fleromittat, ett miss-
torstaind som passade de foretag som tillverkade vegetabiliska oljor och margariner.
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Men nir han fick klart for sig att han misstagit sig vad giller fett generellt
sett, drog han igdng en studie i syfte att bevisa att mittat fett var farligt, via
ett pastatt formodande om att si kallat mittat fett skulle héja blodets halt av
kolesterol. Tillsammans med bland andra den finske kirurgen och krigshjilten
Karvonen. som jamfort en fettsndl kost med en fettrik, pa tva finska mental-
sjukhus, drog han iging en studie som kom att kallas The Seven Countries
Study, i syfte att bevisas att bland fetter var det alltsd sd kallat mittat fett som
orsakar hjirtkirlsjukdom. Ndr man ldser de manga publikationer den resulte-
rade 1 genom ett stort antal ovetenskapliga piece-meal publikationer, dels i olika
medicinska tidskrifter, och dels som kapitel i bécker dir en artikel refererar till
en annan, och nidr man inser att materialet aldrig publicerats i sin helhet, och
att det dessutom i borjan av 60-talet inte fanns nagot internet eller medicinska
databaser, dir andra forskare kunde granska vad som skrivits, dr det f&ga f6rva-
nande, att ingen dd kunde faktagranska hans forskning. Féljaktligen var det sd
att Keys slutsatser, saknade vetenskaplig grund, vilket den disputerade dietisten
Zoe Harcomb, beskrivit i detalj i bocker och bloggar

Om man dessutom ser pa detta ur en vetenskapsfilosofisk synvinkel, bor ju
alla studier som syftade till att bevisa att man har ritt, trots allt biased fran bor-
jan. Det finns 16gn, térbannad 16gn och statistik som Mark Twain uttryckte det.

American Heart Association, som under flera dr gillat hypotesen att hogt ko-
lesterol 1 blodet ér farligt, hade fram tills i borjan av 60-talet foéresprakat farmaka
tor att forebygga hjirtinfarkt, och motarbetat kostinterventioner. Men nir samt-
liga likemedelskandidater vid denna tid inte pavisat nigon effekt, bytte de fot.

Mojligen dérfor att Ancel Keys ar 1961 utsdgs till Man of the Year, av Time
Magazine. Precis som Greta Thunberg prydde han tidskriftens omslag. Keys
liksom den finske kirurgen Karvonen fick pa ndgot sitt var sin villa i Pioppi i
Syditalien, dir nu i Keys villa finns ett museum &6ver medelhavskosten. Fort-
sittningen, om den fettsnala kolhydratrika kostens historia har jag skrivit om
i boken Forskningsfusket — sd blir du lurad av kost- och likemedelsindustrin,
som dr full av referenser. Den finns nu pd engelska under huvudtiteln.

Avslutningsvis vill jag papeka att uttrycket ”Lar maten bli din medicin och medicinen
din mat” tillskrivs likekonstens fader Hippokrates, cirka 400 f.Kxr.

Att mat och hilsa hinger intimt samman 4r i hogsta grad fOrstaeligt dven ur ett
evolutiondrt perspektiv. Detta dr nagot som det mirkligt nog blundas f6r dven
i dessa dagar av pandemi.

Ralf Sundberg
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