HALSA OCH KOST

Hur ska man navigera i
kostdjungeln?

Maria Ahlsén och Jessica Norrbom, béda dis-
puterade i fysiologi och tillsammans med Jacob Gudiol
utsedda till Arets folkbildare 2021, berdttar om sin folk-
bildande verksamhet och om svérigheten att f§ ut evi-
densbaserade hélsordd.

DEeT AR MANGA som fordomer, och kanske aven fordum-
mar, personer som betalar dyra pengar for att i sin fram-
tid spadd i kort, inte lyssnar pd varningarna om global
uppvirmning eller alla de som tackar nej till ett vaccin
mot Covid-19 trots en pagiende pandemi. Fordémarna,
som vi kan kalla dem, anser att det i dessa frigor r vansin-
ne att inte lyssna till vad forskningen har visat. Forskarna
anvinder sig ju av vetenskaplig metod for att ta fram data
nir olika hypoteser ska provas.
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Ett omrade dir det dock, dven for manga fordémare,
verkar vara helt bortglomt att endast ta till sig evidens-
baserad information, ir nir det handlar om kost. Efter
att alldeles nyss ha forfasats dver antivaxxarnas brist pa
moral, kan férddmaren strax direfter redogéra fér hur
hilsobringande det nya kostschemat ér och de olika kost-
tillskotten som ingéir — helt utan att ha ifrigasatt dess ve-
tenskapliga grund.

Hur det kommer sig att evidens kan anses vara vildigt
viktigt inom vissa omréiden, men inte andra, 4r vi inte ritt
personer att svara pa, men det blev extra tydligt att kosten
vicker kinslor i samband med att en text som vi var med
och skrev blev publicerad p4 DN Debatt i februari 2019.
Tidningen valde, med anledning av att vi anvinde bock-
er om kost som exempel, att rubricera artikeln "Allvarliga
fel i minga bocker med rdd om kost och hilsa”.! Det vi
efterfrigade i den debattartikeln var mojligheten att, som
forfattare eller forlag, kunna vinda sig till en oberoende
aktdr med sitt populirvetenskapliga manus och fi det fak-
tagranskat av en expert pd omradet. Syftet med forslaget
var att det skulle framgi ifall den populdrvetenskapliga
bok man ir intresserad av dr faktagranskad eller inte. P
s sitt kan man som ldsare fa hjdlp med att vilja en bok
som haller hog vetenskaplig kvalitet (om den séger sig be-
skriva det som forskning har visat), samt att den ir tydlig
med att ange ndr forfattarna sjilva spekulerar - eller nir
de hinvisar till forskning. Virt forslag var pa inget sitt
tinkt som en censur av hilsobocker. Dock var det just det
vi blev kritiserade for frin flera hall. Intressant nog var
flera av kritikerna sjilva forfattare till hilsobocker med
lig vetenskaplig kvalitet och evidens. Utifrin vad vi vet
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har personer som intresserar sig for att lisa eller skriva
populirvetenskap om rymden, pedagogik, ekonomi, ma-
tematik, juridik, geologi, etcetera, inte oroat sig for att en
stimpel som visar om huruvida en bok ér faktagranskad
eller inte, skulle utgéra nigon form av censur.

Vir debattartikel skickade alltsd ut en 6nskan om en
oberoende faktagranskning av populirvetenskapliga
bocker. Kanske dr det nigot som fler har haft i dtanke,
for till var stora glidje har de fyra akademierna — Kung-
liga Vetenskapsakademien (KVA), Kungliga Ingenj6rsve-
tenskapsakademien, Skogs- och lantbruksakademin samt
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Vitterhetsakademin — enats om att tillhandahilla exper-
ter med mojlighet att granska inskickade bokmanus och
skriva ett kort utlitande. KVAs preses Dan Larhammar
berittade om detta under en presentation pa Stockholms
Bokhelg pa Hasselbacken den 29 augusti 2021.2

En mirkning av bécker skulle kunna ge ldsare, eller lyss-
nare av, populdrvetenskapliga bocker en vigledning, men
det finns numera en rad andra kanaler f6r forskningskom-
munikation. I vir podcast, Frisk utan flum-podden, svarar
vi aterkommande pé fragor som véra lyssnare har skickat
in. Vid flera tillfillen har frigestillarna uppmirksammat
att likare och professorer, alltsd personer med hoga titlar, i
olika sammanhang har uttalat sig tvirt emot hur ridande
rekommendationerna lyder. Det kan till exempel vara att
trining skulle vara daligt, att sétningsmedel ger cancer, att
gronsaker inte dr speciellt nyttigt och att det skulle vara
extra hilsosamt att dta under vissa tider pa dygnet.

Det kan vara svart f6r gemene man att salla i all in-
formation som man 6verskéljs av. Ndr personer med fina
akademiska titlar delar sin kunskap och information till
allméinheten, anser vi att det dr extra viktigt att det tyd-
ligt framgir om de bara uttrycker sin personliga asikt
eller baserar sig pd niagon enstaka studie, i stillet for att
beritta vad den samlade forskningen visar. Det ir dven
av betydelse att vara tydlig med om det dr inom sitt eget
kompetensomride man uttalar sig eller om man speku-
lerar kring nagot man faktiskt inte har forskat eller varit
verksam inom. Sjilvklart stir det alla fritt att tro pa, och
ita, vad man vill, men vi tycker det ir olyckligt att det dr
sd pass litt att sprida vilseledande information. Den kan
till exempel handla om att kroppen ir sa kinslig att man
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maste dricka ljummet citronvatten pa morgonen fér und-
vika forsurning, att man bor dricka shots med ingefira och
gurkmeja f6r att minska risken att bli sjuk, eller att det
skulle vara viktigt att regelbundet mita urinens surhets-

grad for att ha mojlighet att vidta en rad vilseledande at-
girder i hopp om bittre hilsa. Vi vill fé6rmedla att det gér
alldeles utmirkt att gora hilsosamma val utan alla dessa
onddiga forhillningsregler. Manga vi méter upplever att
deras hilsoarbete blir betydligt littare och mindre pres-
sande med denna instéllning.

Vart arbete med att bemota de uttalanden som beskrivs
ovan - genom att forklara vedertagna fysiologiska proces-
ser kring hur kroppen fungerar och vad forskning faktiskt
har visat - har resulterat att vi, tillsammans med Jacob
Gudiol, har forirats med utmirkelsen ”Arets Folkbildare
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Koksscen, Cornelis Dusart, 1687

2021”. Trots att vi tillsammans med andra folkbildarkol-
legor jobbar hirt med att ge fordomarna vetenskapligt ba-
serad information, dr vi kanske for fi med tanke pi att
s minga kostmyter (och dven andra myter) fortfarande
florerar. Man kan tycka att nigon borde ha i uppgift, och
ansvara for, att sprida evidensbaserad information och
ddrigenom fungera som motvikt till just detta.

Faktum 4r att hogskolorna i Sverige faktiskt har just
det som en av sina uppgifter, och den benimns ofta som
den tredje uppgiften. Av 2 § andra stycket i hogskolelagen
(1992:1434) framgér:
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"I hogskolornas uppgift ska det ingd att samverka med det
omgivande samhillet for 6msesidigt utbyte och verka for att
den kunskap och kompetens som finns vid hogskolan kom-

mer sambhillet till nytta.”

Manga, kanske alla, hogskolor publicerar och kommuni-
cerar forskning som publiceras, men nir det handlar om
att bemota tvivelaktigheter och debattera, hamnar ansva-
ret ofta pa enskilda forskare. Fragan dr om det dr hog-
skolorna eller dess forskare som tar pa sig ansvaret for
att den hir lagen efterfoljs. I manga fall maste forskare
sjdlva soka forskningsmedel, eller pa annat sitt finansie-
ra sina egna och medarbetarnas 16ner. Detta innebir att
det kan vara oméijligt att avsitta tid frin forskning och
undervisning f6r att kommunicera och samverka med all-
minheten. Frin anslagsgivarna stills det vanligtvis villkor
tor hur forskningsmedlen fir disponeras, och dir ingir
sillan forskningskommunikation. For forskare som viljer
att dndd dgna sig at den tredje uppgiften tir det arbetet ut-
foras pa fritiden, eller att heltidsanstillningen reduceras
till en deltid med de negativa konsekvenser som det kan
innebira.

Det dr oerhort viktigt att evidensbaserad information
nér ut till den allminhet som innu inte nis av den, och
man kanske inte kan f6rlita sig till privata initiativ om det
ska vara mojligt. Vi skulle darfor girna se okade moéijlighe-
ter for forskare att dgna sig mer at folkbildning.

Maria Ablsén och Jessica Norrbom
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Maria Ahlsén ir disputerad i fysiologi vid Karolinska In-
stitutet och expert inom hilsa och kost, med en grundex-
amen i biokemi frin Stockholms Universitet. Maria har
skrivit en licentiatavhandling som handlar om insulin och
diabetes och en doktorsavhandling som handlar om insu-
linliknande tillvixtfaktorer. Maria ir lic. kostrddgivare och
har dven last Idrottsmedicin med inriktning mot idrott-
snutrition vid Linnéuniversitet, samt dr utbildad l6pcoach
steg 1 och 2 hos Urban Tribes i samarbete med Personal
Training School i Stockholm. Hon ér forfattare till de po-
puldrvetenskapliga bockerna “Frisk utan fusk”, ”Frisk utan
flum” och "Livsmedelsmagi” samt liroboken "Extremernas

fysiologi”.

Jessica Norrbom ir disputerad i fysiologi vid Karolinska
Institutet med molekyldrbiologi som grundexamen fran
Stockholms universitet. Hennes avhandling handlade om
hur musklerna anpassar sig till trining. Jessica ir forfattare
till bockerna "Frisk utan fusk — vetenskapliga svar pa hal-
somyter”, "Frisk utan flum — en vetenskaplig vig till bittre
hilsa” och liroboken ”Extremernas fysiologi”.

Maria Ahlsén och Jessica Norrbom utségs, tillsamman
med Jacob Gudiol, till 2021 4rs folkbildare.

Lankar

1. https://www.dn.se/debatt/allvarliga-fel-i-manga-bocker-
med-rad-om-kost-och-halsa/
2. https://www.youtube.com/resultsPsearch_query=fritanke+-

bokhelg
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