RECENSION

Vez‘ens/eapséasemde
kost- och tranin gsn‘ia’

En omfattande hilsoindustri har vuxit upp med rid och
produkter som sigs forbittra hilsa och vilbefinnan-
de. Starka kommersiella intressen utnyttjar vir oro kring
sjukdomar och kroppsform genom marknadsféring som
ofta utlovar snabba forindringar, sirskilt nir det giller
viktnedgang. Aven ideologier foresprakar entusiastiskt
specifika strategier, ofta enligt principen “detta fungerade
tor mig, dirf6r bor du ocksd anvinda min metod”. Otaliga
bécker, veckotidningar och dagstidningar ger rid om kost
och trining.

Boken Frisk utan flum ir en av fa med en uttalat ve-
tenskaplig utgingspunkt. Forfattarna Maria Ahlsén
och Jessica Norrbom har goda férutsittningar: bada har
doktorerat i fysiologi vid Karolinska Institutet. Ahlséns
grundutbildning 4r som biokemist, Norrbom &r mole-
kylarbiolog. De forskar pa olika aspekter pa muskulatur
inklusive imnesomsittning, genetik och trining. De dri-
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ver tillsammans f6retaget Fortasana som erbjuder ett stort
antal podd-avsnitt med information, intervjuer, svar pi
lyssnarfragor, med mera.

Ahlsén och Norrbom skrev tillsammans med tre pro-
fessorer en debattartikel i Dagens Nyheter den 15 februari
2019 med rubriken ”Allvarliga fel i méinga bocker med
ridd om kost och hilsa”. Forfattarna uttryckte oro 6ver att
minga populidrvetenskapliga artiklar om kost och hil-
sa innehaller felaktigheter om kroppens grundliggande
funktioner varfér riden blir verkningslosa eller till och
med kontraproduktiva.
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En 16sning som foreslogs i debattartikeln var att forlag
och populirvetenskapliga forfattare ska kunna erbjudas
oberoende expertgranskning fére publicering. Skribenter-
na var noga med att understryka att det inte handlade om
att begrinsa yttrandefrihet och debatt, utan att tydliggora
for ldsaren, som oftast inte ir expert, vad som 4r vetenska-
pens etablerade uppfattning och vad som ér forfattarens
egna slutsatser eller spekulationer. Det dr viktigt att for-
fattaren kan redovisa vetenskapliga referenser f6r de pa-
stdenden som framférs som vetenskapligt grundade. Som
uppmirksammats i Folkvett tidigare finns skrickexempel
pa populirvetenskapliga bocker som pretentidst hivdar
"forskningen sdger...” trots att pastiendena gir pd tvirs
mot etablerad vetenskap.

Lever forfattarna upp till de hoga vetenskapliga ambi-
tionerna? Svaret ir ja.

Trots att kroppens fysiologi dr komplicerad lyckas f6r-
fattarna beskriva och forklara det som behovs utan att
férenkla pé det 6verdrivna sitt som kdnnetecknar mycket
av litteraturen i denna bransch. Under resans ging reder
forfattarna ut detaljer kring kalorier, glykemiskt index, de
olika makroniringsimnena kolhydrater-fett-protein, vita-
miner och mineraler, tarmfloran, med mera.

Ett belysande exempel pi forfattarnas kompetens och
vetenskaplighet dr deras korrekta och konsekventa an-
vindning av begreppet energi - en term som ofta miss-
brukas i hilsolitteraturen och kan ha direkt motsatta be-
tydelser i en och samma text.

Av siirskilt intresse for manga av Folkvetts ldsare r {6r-
modligen att manga myter avfirdas, exempelvis om mus-
kelminne, ekologisk mat, blodgrupper och detox.
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Lisaren fir veta exempelvis hur lingt man maste jog-
ga for att férbrinna kalorierna i 150 gram chips och hur
mycket man miste gi ned i vikt genom att tomma gly-
kogenlagren i lever och muskler innan kroppens fettde-
paer borjar forbrinnas. Sidana krassa realiteter dr kanske
inte alltid sd uppmuntrande att ta del av, men gér att dver-
drivna pastienden i marknadsféring direkt kan genom-
skidas och att man far insikt om vad som behéver goras
tor att astadkomma 6nskad f6rindring.

Man fir ocksi veta den vetenskaplig grunden till att
det dr just 30 minuters daglig fysisk aktivitet eller minst
10 000 steg per dag som rekommenderas.

Jag fick ocksi svaret pé négot jag ofta undrat 6ver: Hur
kommer det sig att man vildigt snart efter en pibérjad ny
fas av styrketrining, efter bara ett par sessioner pa gym-
met, upplever en styrkeSkning, trots att det inte syns det
minsta pd musklerna. Aven den omdebatterade frigan
huruvida stretchning efter ett triningspass kan minska
traningsvirk reds ut.

Parallellt med den vetenskapliga texten loper en be-
skrivning av ett slags experiment med 16 forsokspersoner
som rekryterats for att under fyra manader tillimpa tri-
ning och kostférindringar. Under studiens ging utférdes
biokemiska mitningar och tester av triningsresultat. An-
talet deltagare var forsts alltfor litet for att ge statistiskt
underlag for slutsatser om olika interventioner. I stillet
tjanade det ett annat syfte, nimligen att ge varje deltagare
en mojlighet att “hitta sin egen vig” till forbittrad hilsa i
vardagen. Detta pedagogiska grepp vicker nyfikenhet att
tolja torsokspersonerna for att se hur de lyckas och for att
ta del av deras erfarenheter.
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Hur gick det da for férsokspersonerna? Resultaten var
hogst varierande vilket visar hur knepigt det kan vara att
adstadkomma livsstilsforindringar i vardagsrutiner. Forfat-
tarna visar stor 6dmjukhet inf6r sidana svarigheter. Ett
av de storsta problemen for forsokspersoner var att finna
tillrickligt med tid for fysisk aktivitet.

Boken har 62 referenser. Det hade kunnat vara innu
fler, for ett antal pastdenden och slutsatser saknar refe-
renser. Kanske 4r detta sidant som forfattarna anser vara
etablerade sjdlvklarheter, men inte f6r undertecknad. Flera
av referenserna ir linkar och det hade varit bra att veta
nir dessa listes eftersom det hinder att innehéllet i linkar
uppdateras. Framfor allt saknas ett sakregister vilket hade
underlittat s6kningar i texten. Det kommer forhopp-
ningsvis i ndsta upplaga.

Lisning av denna bok ir en god investering i framtida
hilsa och kan férhoppningsvis leda till limpliga omprio-
riteringar. Sedan "Frisk utan flum” gavs ut har forfattarna
hunnit med att publicera en uppfdljare, Frisk utan fusk,
aven den pi Fri Tanke forlag (hosten 2019). Nu ska jag
bestilla den.
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rad-om-kost-och-halsa/ (Dagens Nyheter 190215, senast list
200614).

Dan Larhammar
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