Vilken roll spelar maten för hur vi mår?
Text: Jonas Landahl, foto: Kent Pehrzon 

Kan vi äta oss sjuka eller friska? Eller är annat viktigare för vårt hälsotillstånd än vad och hur vi äter?  Vår föda har pratat med tre experter:  Maria Lennersnäs, nutritionist som forskat om varför vi äter ”fel” Mår kroppen dåligt därför att vi slarvar med att ta hand om själen?  Lennart Levi, stressforskaren som blivit invald i riksdagen för att kunna påverka samhället direkt, inte bara tala om vad vi gör fel utan också försöka göra något åt det och slutligen  Staffan Landin, som arbetar tillsammans med Hans Rosling,  professor i global hälsa på KI. 

När jag väntar på Lennart Levi i riksdagshusets foajé hinner jag se statsministern krypa in i en svartglänsande bil omgiven av ett par civilklädda säkerhetsvakter. Precis när dörrarna slagit igen släntrar några ynglingar med svallande hår under reggaemössorna upp i jämnhöjd med regeringschefen och kikar förvånat in genom bilrutan. Knappast möjligt om det vore Tyskland eller USA. Men det här är Sverige och riksdagsledamoten (c) Lennart Levi tar mig upp till riksdagscafét där vi slår oss ned med varsin kaffe. Ingen tillstymmelse till stress för stressforskningens fader. Ett helt liv har han ägnat åt att förbättra hälsotillståndet i Sverige med forskning, författande av böcker och föreläsningar. 

- Det gäller att skapa ett drägligt missnöje för alla, säger han. 

Och han berättar om legenden Solon i Lydien. Statsmannen och filosofen fick en gång frågan vad som var den dolda visdomen bakom sina lagar. Det gäller att skapa balans i livet. Trots att Sverige nu beskrivs som en av världens mest konkurrenskraftiga ekonomier finns kvardröjande problem på en rad välfärdsområden. Obalans. 

Cirka hälften av alla arbetstagare tycker sig arbeta ”alldeles för mycket”, medan drygt en miljon människor i arbetsför ålder saknar jobb att gå till. Vi har hög sjuklighet i rygg- och ledvärk, smärta och trötthet. 20-40 procent av den vuxna befolkningen lider av psykisk ohälsa och hos barn och ungdom ökar psykosomatiska symptom som ont i magen, ont i huvudet och sömnproblem. 

- Man kan inte fråga vad som är viktigast beträffande hälsa. Vad är viktigast för dig? Hustru  eller barn? Arbete eller familj? Äta eller dricka? Allt hänger ihop. Militära vapen eller inte. Ingen gillar dem, men de kan vara bra att försvara sig med. Sammanhanget är det viktigaste. Det stora, komplicerade kivspusslet. 

Psykologi och filosofi behövs
Maria Lennernäs är docent i  näringslära vid Uppsala Universitet. Tillträder i augusti tjänsten som professor i mat och måltidsforskning vid Högskolan Kristianstad. Utbildade sig först till hushållslärare, men ville tidigt bli forskare. Säger sig alltid ha varit humanist på flykt från naturvetenskaperna. Jag intervjuar henne på Livsmedelsverket i Uppsala, efter att hon gett en heldagsföreläsning på en arbetsplats i Stockholm.

- Samhället behöver hjälp från filosofins och psykologins område när det gäller att förstå folksjälens mångskiftande psykosomatiska problem som ångest, utbrändhet, utmattning, sömnbrist och övervikt. De livsstilsrelaterade sjukdomarna ökar. 

Hon vänder sig bestämt emot att endast kunskap och information automatiskt kan ändra människors beteende, till exempel dåliga matvanor. 

- Det går inte att lösa problem som har emotionell grund enbart med intellektuella och rationella insatser. 

Maria Lennernäs förklarar att hunger, aptit och mättnad styr och stör ätandet men att olika störsignaler påverkar hälsan. Var sjunde person har sömnproblem i Sverige. 

- Enorma mängder sömnmedel skrivs ut varje år. Sömnproblem skapar störd aptitreglering och koncentrationssvårigheter. Mättnadsnivån trycks ner. 

Långvarig psykosocial stress har starkt samband med ökad risk för hjärt- och kärlsjukdomar. Till exempel att leva i en dålig relation och att vara orolig för framtiden. Stress kan också framkalla typ två diabetes, impotens, bukfetma, höjda blodfetter, etc. Störd dygnsrytm innebär att man tappar orken, får brist på energi. 

- Fett och socker är produkter på marknaden som magen inte känner igen. Kroppen är inte anpassad för att ta hand om kexchoklad, mördeg eller flytande socker. 

Och Maria Lennernäs vänder sig emot att allt vi äter ska kallas livsmedel, till exempel läsk, godis, chips. 

- Vi kan inte med våra sinnen avgöra vad som är nyttigt. Vi måste ta till oss ätandet kognitivt. Det är svårt att äta rätt i 24-timmars samhället. 

Helhetssyn behövs

Lennart Levi önskar att vi kunde överge det snäva sektorstänkandet.

- Hängrännor, inte bara stuprör är vad som krävs för att lösa dagens problem. Det krävs en helhetssyn – som många talar om men få tillämpar. Hälsosektorn kan inte hållas skild från socialförsäkringssektorn och arbetsmarknadssektorn. 

- Det vimlar av enfrågerörelser som veganer GI-fantaster eller de som äter bara vispgrädde... men inget går att ta ur sitt sammanhang. Är frukt viktigare än trygghet? Här står vi inför det så kallade julaftonteoremet: I valet mellan semester utomlands och en ny bil väljer svensken –  bådadera, säger Lennart Levi och ler. 

Han är övertygad om att det går att förbättra sociala och ekonomiska förhållanden, livsmiljöer, beteenden och tillgång till olika slag av samhällsservice . 

Lennart Levi droppar med lätthet ur sina erfarenhets- och klokskapsdepåer;

-Meningen med livet är inte att undvika cancer. Ett problem med nutidsmänniskan är att vi vill ha allt av det goda, och nu med en gång. Vi vill självförverkliga oss, få flera barn, göra karriär. Men vi glömmer att allting har ett pris. Som 25-30 åring är det kanske okej att ständigt ligga i selen, när allt går som på räls. Men när något plötsligt spårar ur, kommer hela systemet i obalans och stressen stiger. 

Beteendevetare behövs

Maria Lennernäs förklarar att människor som lär ut kost och näringslära representerar en rationell syn. Men att den verkliga synen är känslor. Psykologiska faktorer konkurrerar med fysiologiska faktorer. De existentiella frågorna måste vägas in. Det behövs mer filosofi. Filosofi i folkhälsans tjänst.

- Vi äter ofta i brist på annat. Människans hungerkänslor och behov av att äta är satta ur spel. Aptiten och begäret är styrande. Vi lever i en tid när vi behöver fler beteendevetare. Årstidsbunden depression spelar in men man talar inte om detta. 

- I tjugo år har jag pratat om dygnsrytmens betydelse. Vi är skapta att vara dagaktiva. Tonåringen är kvällsaktiv men efter 45 års ålder tenderar vi att bli mer morgonmänniskor. 

Mitt livs novell som förebild

Ett, som Lennart Levi säger, paradexempel på hur svårt det är att få livspusslet att gå ihop är Alva Myrdal. Kanske den främsta företrädaren för tron på social ingenjörskonst. Med en bild hämtad från sagovärlden försökte hon få sitt liv att gå ihop som ”de tre sjungande löven”. Drömde om ett liv med en underbar make, en lycklig familj med många barn omkring sig och ett framgångsrikt arbetsliv. 

- Två av löven fick hon faktiskt att sjunga. Hon blev statsråd, professor och nobelpristagare – ett svårslaget rekord. Hon hade ett livslångt, lyckligt äktenskap. Men det tredje lövet klarade hon inte – familjen. Vi känner till sonen Jans bittra beskrivning av sin barndom. Och på äldre dagar funderade Alva på om hon gjort rätt i sina prioriteringar.. 

-Mycket beror också på orealistiska förväntningar.  Har man insupit sin världsbild från Mitt livs novell om den ståtlige prinsen som kommer ridande på sin vita häst i den stjärnbeströdda  natten men istället i vardagen får nöja sig  med en svetsare från ABB, en  som luktar svett och vill ha en bärs men är god som guld, ja då har man  fel förväntningar. Därmed intet ont sagt om svetsare. 

Matro en rättighet 

Maria Lennernäs förespråkar ett kvalitativt synsätt på människors ätbeteende. Kostsociologi.  

- Människor är inte rationella, känslorna styr. Med ett kvantitativt synsätt styckas världen upp. Med ett kvalitativt synsätt står människans upplevelse i centrum. Frågan om varför inte folk gör som experterna säger har många svar och dessa är av ren existentiell natur. 

Hon poängterar att det för att bli mätt krävs matro. Hon talar om att vi behöver stärka mättnadskänslan. Att det krävs en medveten närvaro; att se på maten, lukta, äta långsamt. 

- Måltiden bör vara ett tillfälle att stressa ner, stärka immunförsvaret, umgås, varva ner och på det sättet sänka blodtrycket. Det är en rättighet att få matro. 

- Myndigheterna borde koppla ihop näringsfrågor till frågor om hunger, aptit och mättnad. I folkhälsoarbetet behövs en kombination av insatser för att motivera människor. Kognitiv beteendeterapi behöver ersätta näringstabeller för överviktiga. 

Vems ansvar?

Jag frågar Lennart Levi var gränsen går mellan individens och politikens ansvar.
- Vi kan göra väldigt mycket själva. Men om den ambitiösa artonåringen inte får ett enda jobb trots att denne verkligen lägger manken till – då är det vår förbannade skyldighet att arbeta för full sysselsättning.. 

Levi understryker att politikens huvuduppgift  är att skapa förutsättningar så att människor kan ordna sina liv som de önskar, att skapa rätt jordmån. 

- Jag talade nyligen med en taxichaufför som ville jobba lite extra för att få mer i kassan , inte för att han nödvändigtvis var tvungen att göra det för sin överlevnad, utan för att han vill ha råd med en viss konsumtion. Det ska vara hans fria val.  

- De viktiga valen i livet handlar om utbildning, yrke, arbetsplats, livskamrat och livsstil. 

Och han ger en träffande bild som innehåller allt: 

En medelålders man lägger armen om sin kamrat efter träningsrundan och säger; 

”Och efter den här stärkande promenaden hänger du väl med hem på linsgryta med kruskabröd och pratar om livet”. 

- Där har vi fyra viktiga delar vi behöver för att må bra. Goda relationer, motion, bra mat och livsfrågor. 

Mat ska mätta

Maria Lennernäs förklarar att lycka är frånvaron av det oönskade. 

- Ingen mat kommer till sin rätt om kroppen är stressad, överviktig, otrygg, dålig kondition. Då förslår inte Atkinsmetoder eller olivolja särskilt långt. När det gäller frågor om kost och näring är det oerhört viktigt att lyfta fram den kropp där maten slutligen ska landa. 

- Jag är lite förvånad över hur mycket det pratas om att äta mer frukt och grönt. Äpple och spenat stimulerar aptiten men mättar inte. Fyller möjligtvis ut tallriken och är rika på fibrer. Men för att bli mätta behöver vi fett, proteiner och kolhydrater. 

Hon är bestört över den allt mer omfattande informationen om ett livsmedels näringsämnen på förpackningen. Anser att vi borde ägna tid åt att köpa mat med kvalitet. 

Då vi lever i ett individualistiskt samhälle med ett individuellt ätande behöver vi också ta med sociologer, etnologer och psykiatriker när kostbudskap ska formuleras, anser Maria Lennernäs. 

- För en långtradarchafför kanske pommes frites och korv är festmat. Då hjälper det inte att komma dragande med sushi. Vi måste beakta de sociala markeringarna, matens kulturella betydelse. 

Det enda roliga

När det gäller överkonsumtionen av mat räcker det inte alltid att lösa problemet med rekommendationer. Det är lite som Hollbergs ”Jeppe på berget”. Alla säger att Jeppe super men ingen frågar varför. Eller som Lennart Levi uttrycker det;

- Den orala gratifikationen är också viktig. Det är gott att äta, det ska ge tillfredsställelse och njutning. 

Stressforskningens nestor menar att vi litet enögt skjutit in oss på livsstilsfaktorerna men missar livsstilarnas sociala bestämningsfaktorer. 

- Jag minns från en konferens i Kiev där en kvinnlig läkare kedjerökte. Till slut kände jag mig  tvungen att påpeka faran med  att röka så mycket. Hon svarade då  ”Men det är det enda roliga jag har”. Det är lätt att peka på onyttigheter men lyfta ur sitt sammanhang blir de svåra att förstå och ännu svårare att åtgärda. 

- Tyvärr har vi för mycket stuprörstänkande. I riksdagen lever varje utskott sitt eget liv. Varje statlig myndighet likaså. Ofta säger vi att ”det är någon annans bord”. Nånannanismen frodas. Men välfärden behöver ett helhetstänkande. 

Några siffror: Idag har vi en halv miljon förtidspensionärer, en femtedels miljon sjukskrivna. 78000 är sjukskrivna mer än ett år. En tredjedels miljon är arbetslösa. Fram till pensioneringen kommer bara förtidspensioneringarna att kosta folkhushållet svindlande 766 miljarder. Lennart Levi:

- Ingen ska slås ut i förtid och när det ändå sker så ska man så långt det är möjligt återföras till arbetslivet, alltså rehabiliteras. Det försöker jag nu åstadkomma under de tre  år jag har kvar i riksdagen. Jag har precis kallat till ett möte med experter för att ta fram en handlingsplan för detta. 

Vad driver dig?

-  Älska. Arbeta. Leka. Det är de tre grundpelarna i ett gott liv 

Hur ser problematiken ut i utvecklingsländerna? 

Den klassiska bilden av livet i u-länderna är att där är befolkningen  fattig och har många barn.

- I själva verket har otroliga framsteg skett i världen de senaste trettio åren, som vi inte lyckats förmedla, vad gäller hälsa, utbildning, mödrahälsovård och kvinnohälsa. 

Staffan Landin, 32 år, ville tidigt komma ut och se världen. Därför utbildade han sig till journalist och jobbade några år på FNs utvecklingsprogram UNDP. Det handlade om fattigdomsbekämpning, social och ekonomisk utveckling. Sedan dess har han föreläst på skolor för att ge en övergripande bild av världen. 

- BNP är väldigt smalt men ändå något att falla tillbaka på. För gemene man delas världen upp i i-länder och u-länder och så har det varit de senaste trettio åren. Men det är fel att klumpa ihop länderna så där. Det blir svårt att få en rättvis bild. 

Vi träffas på  Karolinska Institutet, där han nu arbetar på GAP-minder, en stiftelse vars ambition är att göra något kul av tråkig statistik. Stiftelsen grundades av professorn i internationell hälsa, Hans Rosling, och har stöd av bland annat Sida. Roslings son Ola utvecklade dataprogrammet, som blev så framgångsrikt att det köptes av Google. Så här beskriver Staffan det speciella med programmet;

- Man har lagt in 200 länder och 200 indikatorer och fått fram rörliga diagram över bland annat hälsa, ekonomi, födelsetal, utbildning. 
- Det är få som vet att Singapore har världens kanske lägsta barnadödlighet idag, ett land som fortfarande står med på FN:s lista över u-länder. Visst, det finns fattiga och dödligheten kan vara hög. I Sierra Leone är det 28 procents barnadödlighet och vart fjärde barn dör före fem års ålder. Det är svårt att balansera den här informationen. 

Som i Sverige för 30 år sedan

I snitt, menar han, är läget bättre än man kan tro men i vissa länder är det värre. Om man kunde tala om världen i snitt så har det blivit bättre. De flesta länder i världen är där vi var för ungefär trettio år sedan, vad gäller hälsa, antal barn per kvinna, mödradödlighet och livslängd. Staffan talar engagerat och intensivt. Brinner för dessa frågor. På den egna hemsidan formulerar han sin övertygelse: ”Jag tror inte att världen som den ser ut idag är den bästa tänkbara.

- Jag tror att en annan, bättre och mer rättvis värld är möjlig”.
Han påpekar att arabländerna gjort fantastiska framsteg de senaste 20 åren som det är få som

känner till. Bara Irak är undantaget där utvecklingen gick lika bra som i de övriga länderna i regionen fram till kriget 1991 och sedan dess har barnadödligheten ökat med 150 procent, den största tillbakagången i världen, värre än de mest hiv/aids-drabbade länderna i Afrika söder om Sahara.

Söder om Sahara har utvecklingen halkat efter, även om det finns skillnader mellan länderna i det området. Botswana lyckades bra fram till 1990 med gratis sjukvård, utbildning och minskad barnadödlighet. Med HIV har livslängden förkortats betydligt i den  regionen. 1960 var den 50 år, 1990, 65 år och 2007 har den sjunkit till 35 år. 

- Regeringarna bryr sig inte om hälsoproblemen. Det viktigaste är att människor får utbildning, mat och läkarvård även om det inte finns någon klockren koppling mellan ekonomisk utveckling och hälsa. Det stämmer inte att det går automatiskt bra för alla om det går bra för några. 

Staffan Landin understryker att anledningen till att Sri Lanka har dubbelt så låg barnadödlighet än Turkiet är att man har satsat på utbildning. Costa Rica har dessutom bättre barnhälsovård än USA. 

- Vi vet att ekonomin inte är bra på Kuba, men få känner till att man har tämligen bra hälsa. Vi vet att ökad ekonomisk ojämlikhet alltid går hand i hand med sämre hälsa. 

Vad måste då göras för att hjälpa de allra mest fattiga länderna i världen?

- Det går inte att hitta en enda faktor som kan rädda ett land. Frihandelsförespråkarna har rätt men det hjälper inte de allra fattigaste länderna. För dem krävs rättvis handel och bistånd.

Och Staffan skjuter in att Kuba och Chile faktiskt kan ha åstadkommit bra saker trots att de varit diktaturer; 

- Kuba har lägre barnadödlighet och längre livslängd än USA. Vilket borde vara ologiskt med hänvisning till hur mycket pengar som finns i landet. Anledningen är att de talen är genomsnitt och Kuba har då mer jämlik fördelning av resurserna och tillgång till sjukvård än vad USA har.

Staffan Landin önskar att man kunde komma bort från de ideologiska låsningarna och istället utgå från en faktabaserad världsbild. Många av de fattigaste länderna har inte en chans att nå utvecklingen i den takt de vill och kan inte nå FNs mål för världens utveckling 1990-2015. 

- Det finns ingen den enda vägens politik. Delat ansvar krävs mellan rika och fattiga länder. Bistånd, rättvis handel och skuldavskrivning. Alla världens länder har lovat nå FNs milleniemål. 

Han vänder sig emot EU:s, som han säger ”orättvisa handelspolitik” med höga tullar gentemot länder utanför Europa. Jordbrukssubventionerna slår ut bönderna på Haiti. Men om detta ändras så kommer ju bönderna i Europa att drabbas?

- Visst, ändras detta så drabbas även grupper i Europa men regeringarna måste se till helheten. År 2007 ska folk inte behöva dö av fattigdom. Barn ska inte behöva dö av malaria. Vi skulle kunna lösa problemen idag. Jag är uppvuxen med Bamse och Lille Skutt och tror på  människans förmåga och godhet. 

Vad är då orsaken till orättvisorna i världen?

- Det finns många orsaker, en är att vi prioriterat vårt eget välstånd. Vi har varit väldigt egoistiska. Andra orsaker är interna konflikter, HIV/Aids, skuldkrisen och dåliga regeringar. 

Sedan har givetvis alla människor ansvar för utvecklingen. Vi kan köpa rätt sorts kaffe, gå med i volontärorganisationer, etc. 

Samtidigt som bilder visas på ett Asien där välståndet har ökat behövs organisationer som visar bilder på svältande barn, visar människoöden, först då händer det något, menar Staffan Landin.

- Ta Kongo som exempel. Ett krig som 1998 till 2003 dödade 4 miljoner människor men som världen glömde bort. 

Och Staffan blir upprörd vid tanken på detta. 

- Vi kan se detaljerade historiska dokumentärer om andra världskriget men känner knappt till kriget i Kongo. 

Vad förvånar dig mest, när du har studerat statistik mellan länderna?

- Ytterligheterna. Att det har gått så bra för så många. Och att vi så totalt missade Kongo. 

Hur ser du på Sverige i detta sammanhang?

- Risken är stor risk att hela tiden tro på en linjär utveckling. Vi har andra typer av problem. Folk mår dåligt, vilket blir en kostnad. Det är svårt att inse att vi har det bra och ändå inte bortse från länder som har det sämre. 

- Egentligen är det skitenkelt att lösa fattigdomsproblemen, avslutar Staffan Landin.

- Lösningen för de flesta skulle vara ett juste avlopp och en toalett. Men någonstans på vägen så blir inte detta verklighet.

