Vad ska vi ata egentligen?

Intresset for vad vi dter ar enormt. Men samtidigt som medierna standigt 6veroser
oss med nya kostrad, menar experterna att mat och hilsa dr det svaraste
forskningsfailt som finns och manar till 6dmjukhet och férsiktighet. Varfor ar det
sa svart att avgora vad som adr bast for oss att ata? Och hur ska vi forhalla oss till
den strida strom av goda rad och tips som omger oss idag?

Att det ar svart att dra slutsatser kring just kost beror pa flera saker. Det dr ingen
hemlighet att manga manniskor ser en chans att tjdna pengar pa manniskors stravan
efter att ga ner i vikt eller att ma battre. Flera av de forskningsstudier som ges plats i
media dr sponsrade av livsmedelsforetagen sjdlva och darfor inte sjalvklart objektiva. Vi
lever ocksa med ett debattklimat dar det blivit allt svarare att skilja fakta fran kanslor
och asikter, ndgot som gor det dnnu svarare att orientera sig i informationsdjungeln.

Att forska ar svart

De framgangshistorier som nar oss via tidningar och andra medier ar inte tillrackliga
for att dra generella slutsatser kring vad vi helst ska dta: Vad som fungerat for en person
(ofta under ganska kort tid) behover inte galla for alla - eller ens vara hdlsosamt pa lang
sikt. Det ar de flesta av oss 6verens om.

Men att gora vetenskapliga studier som uppfyller kraven pa kvalitet ar ocksa svart - och
dyrt. Ofta ar underlaget litet och tidsspannet for kort for att dra nagra slutsatser kring
halsoeffekter pa langre sikt. Mycket av forskningen sker pa djur och ar inte maojlig att
oversatta till vara kroppar. Forskning pd manniskor ar svart det med, eftersom manga
av oss har svart att minnas exakt vad vi ater, och att dta strikt enligt vissa riktlinjer
under en langre tid. Dessutom finns individuella skillnader kring allt fran genetiska
faktorer till portionsstorlek som forsvarar tolkningen av resultaten ytterligare.

Mans Rosén ar forfattare till nyligen utkomna Sanningen om mat och hdlsa och har
arbetat inom folkhilsoomradet under manga &r. Aven han beskriver kost och hilsa som
varldens svaraste forskningsomrade och rader oss att vara 6dmjuka infor att var
kunskap kring de har amnena faktiskt inte ar sa stor idag.

Var och en av oss dter sammanlagt 69 ton mat under var livstid. En sddan mangd
innehaller massor av olika dmnen, vilka ocksa kan variera éver tid, utifran till exempel
var ekonomi, kosttrender eller livsstil. Var halsa paverkas ocksa av sddant som
motionsvanor, psykisk hdlsa och annat. Att avgora vilka effekter varje bestandsdel av
maten har for var halsa blir alltsa svart, eftersom bade kost och halsa ar sd komplext,
menar han i boken.



Vikten av att vara kritisk

Alla de svarigheter som forskningen stalls infor, i kombination med de pengar som finns
att tjdna pa trenddieter, gor att risken att dra felaktiga slutsatser eller peka pa samband
som egentligen inte finns, ar mycket stor. Att sluta ata till exempel frukt kan ge vitt
skilda effekter, beroende pa vad du ersatter frukten med. Samma sak om du lagger till
ett nytt livesmedel- vad tar du da bort?

Agneta Yngve ar nutritionist och forskningsledare pa Karolinska Institutet. Hon trycker
pa att det vi laser i media ar forenklingar och kortsiktiga 16sningar. Yngve papekar ocksa
att forskning om kost ar en ung vetenskap. Tills man far storre kunskap gor de flesta
klokt i att forlita sig pa de generella kostrad som till exempel Livsmedelsverket ger -
men med medvetenhet om att de ar just generella.

Vad ska jag ata?

Svaret pa den fragan ar helt enkelt: Det beror pa.

Trender kring mat, kldder och annat har alltid funnits. Det enda vi vet med nagorlunda
sakerhet idag ar att sd kallad medelhavskost, mat rik pa fet fisk, froer, gronsaker, bonor
och notter, ar halsosam och att rokning inte ar det. Férsok darfor att se trenddieter som
de forenklingar de ar.

Var och en av oss maste forhalla oss kritiskt och - kanske viktigast av allt- lita till var
kropp. Undvik att dela upp mat i "bra” eller "daligt” Inget fododmne ar farlig for oss i
lagom dos (om vi inte ar allergiska forstas) och hélsa kan ocksa innebara att njuta av att
fika utan daligt samvete eller att dta en god middag tillsammans med nagon vi tycker
om. En sak ar sdker: Att forknippa mat med krav, skuld- och skamkanslor ar knappast
halsa - pa nagot plan.
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