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Forord

Det hdr ar ingen bantningsbok och ingen guide till hur du gor en quick-
fix for battre halsa. Det hér dr en bok som beskriver varfor kropp och
sjdl mar bra av att dta varierat, trana regelbundet och vara aktiv i var-
dagen. Det vi beskriver ar forankrat inom forskningen. Vi hoppas att
du som liser den har boken blir inspirerad och motiverad att gora en
forandring i riktning mot en béttre hilsa. Du kanske redan dter bra och
varierat och tranar, men har en vildigt inaktiv vardag. D4 kanske det ar
den biten du kan férandra lite i taget.

I dagens samhille 6verdses vi stindigt med information fran val-
digt manga olika killor. Inom halsobranschen finns det ménga sjalv-
utndmnda experter och antalet foljare i sociala medier eller pa bloggar
anvands ibland som ett matt pa trovéardighet. Det 4r extremt svart att
orientera sig i denna djungel och veta vad som i princip bara ar reklam
och skrivs i vinstdrivande syfte och vad som ar vilgrundad kunskap.

Som biokemist respektive molekylarbiolog med fokus pa vad som hén-
der i den enskilda cellen blev det en aha-upplevelse nar vi bada borjade
lasa fysiologi och den dir cellen plotsligt horde hemma bland en méangd
andra celler i en vivnad som samspelade med andra organ i kroppen. Fy-
siologistudierna ledde vidare till forskningsstudier och vi har bada for-
svarat véira avhandlingar vid Karolinska Institutet. Maria har skrivit en
licentiatavhandling som handlar om hur genuttryck i muskel férindras
av aktivitet, fibertypssammansattning och arftlighet av diabetes, och har
doktorerat med en avhandling som handlar om insulinliknande tillvaxt-



faktorer. Jessicas avhandling handlar om hur musklerna anpassar sig till
tréning pd molekylar niva.

Vi har dgnat ménga timmar at undervisning pa flera olika hogskolor
och inom ménga delar av fysiologin. Efter manga ar inom den akade-
miska virlden hade vi bada en ldngtan efter att sprida kunskap om hur
kroppen fungerar till en bredare publik. Vi ville bada verka for att fler
minniskor ska ma battre och hjdlpa dem att kunna fatta bra beslut om
sin egen halsa. 2013 startade vi vart foretag fortasana. Fortasana bety-
der stark och frisk och vi hjalper manniskor att fora in sunda mat- och
traningsvanor i sin vardag,

Det dr inte sa latt att skriva om vetenskap pa ett populédrvetenskapligt
satt. Vi alskar fysiologi, vilket dr laran om den friska kroppens funk-
tioner. For att na ut med ett begripligt budskap tvingas man ibland att
gora forenklingar. Manga mekanismer som ligger bakom véra rad och
utsagor &r fortfarande okidnda och vi kommer féormodligen aldrig na-
gonsin att ha alla svar pa hur vart komplexa inre dr uppbyggt. I den har
boken har vi gjort vart allra basta for att sammanfatta det man med stor
sakerhet vet idag.

Den hir boken handlar inte om vad vi tycker, tror och vill. Den hand-
lar om vad man har visat i vetenskapliga studier nar det kommer till
hilsa, kost och traning. Om ny forskning visar ndgot nytt kommer vi
att andra vira rekommendationer.









Inledning

Far man dta vad man vill? Far man strunta i att trdna? Far man vara
tjock? Far man ha dalig kondis? Far man sitta still hela dagarna? Sva-
ret pa alla de hir fragorna dr ja. Man far naturligtvis leva precis det liv
man vill, och ska respekteras for det, men for den som ér intresserad
av att gora en forandring i en hilsosammare riktning finns det vl be-
provade metoder att anvinda sig av. Det vi beréttar om i denna bok ar
visat i forskning. Vi vill formedla att det inte krdvs avancerade dieter,
detoxkurer eller dagliga promenader fore frukost for att ha en hdlsosam
livsstil. Det kommer att vara de sma fordndringarna som du astadkom-
mer i din vardag och som du kan hélla kvar over tid som gor skillnad.
Det behover inte goras sa komplicerat och du behover inte blanda gro-
na specialdrinkar till frukost. Om du inte dlskar grona drinkar sé klart!

Vi som skrivit denna bok ér helt vanliga personer och ingen av oss ar
intresserad av att spaka sig for att uppna ett visst ideal, &ven om vi for-
soker leva hilsosamt. Vi har skrivit den har boken for att vi vill beritta
om hur ménniskans fantastiska kropp fungerar och vad som hander
ndr vi ror pa oss i vardagen, dter varierat och tranar regelbundet. For att
bittre kunna illustrera och férklara detta coachade vi en grupp kvinnor
och min under fyra manader. Inspirerade av vetenskaplig studiedesign
kallade vi projektet for Interventionen. Tanken var att lata gruppen ldg-
ga om sin livsstil med forbattrad kost, 6kad vardagsrorelse och motion
enligt de rad som ar grundade i forskning,

Vira deltagare hade olika forutsittningar fran borjan och aven olika
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maél med Interventionen och det ar viktigt att komma ihag. Nar man
ska gora en livsstilsfordandring maste man utga fran sig sjalv, starta dar
man ar just nu och formulera realistiska mal kring vad man vill uppna
framover. Det dr litt att jimfora sig med andra och tycka att de inte ver-
kar ha problem med vikt, traning, motivation eller vad det kan vara som
man sjdlv kimpar med. Ofta stimmer detta inte alls. De flesta har nagot
de har det extra jobbigt med, &ven om det kanske inte alltid syns utat.

Ohélsan okar
Vi 6verdses i princip dagligen med dyster information kring hélsoldget
ivirlden. Exemplen &r ofta skraimmande:

» Barn drabbas numera av den typ av diabetes som bara dldre och
overviktiga tidigare hade.

* Hilften av jordens vuxna befolkning uppskattas vara overviktig
inom 15 &r.

» Fetmaepidemin kostar samhillet lika mycket som rokning och
vipnade konflikter.

» Fysisk inaktivitet ar lika farligt som rékning.

» Endast 1 procent av Sveriges befolkning ror sig enligt rekommen-
dationerna som idag ér satta till 30 minuter per dag.

Vad hinder i kroppen nér vi dr inaktiva i ldnga perioder, vid brist pa
motion och om vi har dilig kosthéllning? Risken att drabbas av sjuk-
domar och tillstind som metabola syndromet, insulinresistens, fetma,
hjart-karlsjukdom, ryggont med mera okar, och med 6kad sjuklighet
foljer en storre risk att do i fortid. Hogt BMI dr globalt sett en av de
framsta orsakerna till forlorade friska levnadsar, enligt WHO. Vid den
senaste svenska matningen, Folkhilsoenkiten 2016, var andelen med
overvikt 29 procent bland kvinnor och 42 procent bland man, medan
andelen med fetma var 14 procent hos saval kvinnor som min'.
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Det vi fragar oss dr hur vér vérld skulle se ut om manga av oss skulle
leva lite, lite hdlsosammare. Hur skulle folkhalsan forbattras om vi bara
gjorde lite battre val i vardagen? Manniskokroppen ir gjord for rorelse
och béde kropp och sjdl mar bra av fysisk aktivitet. De flesta organen
och vivnaderna paverkas positivt av fysisk aktivitet och anpassar sig till
regelbunden trining. Detta 6kar chanserna att leva lingre men framfor
allt att fa fler friska levnadsar. Det bésta dr att det aldrig ar for sent att
gora en forandring! P4 det sittet dr kroppen fantastisk i hur den anpas-
sar sig till de krav som den utsitts for aven om man har levt ohélsosamt
under vildigt lang tid. Detta skriver vi mycket mer om i kapitel 5, som
handlar om konditionstraning.

Halsosam vikt

For att bestimma vad som ar en hélsosam vikt eller inte anvinds ofta
begreppet BMI, fran engelskans body mass index. For att fa sitt virde
dividerar man vikten i kg med lingden, i meter, i kvadrat. Begreppet
ar infort for att kompensera for att alla dr olika ldnga och pa grund av
det vager olika mycket. BMI-grinserna som visas i tabell 1 ar de man
oftast stéter pa. De kan dock variera nagot och ligger oftast nagot lagre
for kvinnor. Det har diskuterats om man bor ha olika tabeller for kvin-
nor och min, och éven fér manniskor med olika genetiskt ursprung
eftersom vissa grupper riskerar att drabbas av metabola sjukdomar, det
vill séga sjukdomar som beror pa dvervikt, vid lagre vikt 4n andra. Det
finns till exempel en studie som visar att indier borde ha en dvre grans
for normalvikt vid BMI 22,9 eftersom hogre virden kan ge 6kningar av
typ 2-diabetes och hjart-karlsjukdom”.

Om man jimfor olika grupper av manniskor med varandra ar BMI
ett vildigt intressant métt, men tittar man pé enstaka individer ar matt-
tet inte si lampligt eftersom det kan bli missvisande. Ett exempel pa det
ar kroppsbyggare som har en vildigt stor muskelmassa och en mycket
liten fettmassa. Musklerna vager mycket och dessa personer kan fa ett
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