VETENSKAP
¢’HALSA © ©

MALMO
UNIVERSITET UNIVERSITET

I\l /
\'
SKANE
VAREN 2022

POPULARVETENSKAPLIGT OM FORSKNING INOM MEDICIN OCH HALSA

NAR DET GAR OVER N ¥

Minnet kan svikta
vid infektion

HON GLOMDE FLERA AR

Fick identitetskris
nar minnet skadadg

ANTIINFLAMMATORISK KOST? |

Sunda matmonster battre

Minnet,

maten
och halsan

Nordisk kost Alzheimermedicin Barns atproblem



Minnet, maten och halsan

Med poddar och hundratals nya
artiklar som publiceras varje ar har

var gemensamma webbplats
vetenskaphalsa.se arligen drygt tva
miljoner besdkare. | detta nummer
presenterar vi aktuell forskning kring
tva teman, bada av stor betydelse fér
allas var halsa och funktion i vardagen,
namligen minne och mat. Inom minnes-
forskningen har flera spédnnande
genombrott de senaste aren baddat
for battre diagnostik och nya mediciner.
Och att 4ta halsosamt &r nagot vi alla
stravar efter — men hur goér man for att
lyckas med det och vad ar egentligen
bra mat? Det kan du ldsa mer om i
tidningen.
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Vart opadlitliga minne

Det blir betydelsen vi minns, snarare
an den exakta hdandelsen.

Psykologin bakom
viktnedgang

Nya matvanor kraver sjalvinsikt och
realistiska delmal.

Stracker jag mig fram for att
ta en kaka sa dyker det nastan
alltid upp en tanke som gor att

jag angrar mig.

Sid 24
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6  Stod behovs for att leva gott trots
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minne?
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9  Lakemedel som forvarrar vid demens
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Minnen processas i tre stadier: inkodning, lagring och
atergivning. Atergivning ar formagan att plocka fram

informationen ur minnet.

Lillhjarnan
Procedurminne -
inlarda fardigheter.
G3, cykla, borsta
tanderna.

>
Hippocampus -~
Hjarnans kopplingsstation
Behovs bade vid snabbinlagring
och aterkallande av minnen.

Frontalloberna

Arbets- och primarminne. Behovs
for att lara, lasa, planera och
genomféra en handling som att
hamta en kopp kaffe.

— Tinningloberna

sodiskt minne - vdara
upplevelser, och semantiskt
minne - sprak och fakta.

T~ Basala ganglierna
Arbetsminne.

Mammillarkropparna
Perceptuellt minne - kdnna igen
ansikten, lukter, smaker, ljud.

Sa fungerar minnet

Vara langtidsminnen ar ristade i hjarnbarken. Varje gang vi
atervander till ett minne sa blir kopplingarna till minnet allt fler,
samtidigt som vi andrar lite pa det. Sa vara starkaste minnen

riskerar att bli mer och mer osanna.

— Vi fyller i luckan med gissningar och
tidigare kunskap av liknande karaktir
varje ging vi tinker pd minnet, siger
Niklas Mattsson-Carlgren, klinisk min-
nesforskare vid Lunds universitet och
Skines universitetssjukhus. Han fokuse-
rar pa att undersdka mekanismerna bak-
om Alzheimers sjukdom, den vanligaste
demenssjukdomen, och arbetar dven som
likare och neurolog.

— Utgangspunkten f6r hur minnet
fungerar ir att hjirnan ir plastisk, det
vill siga att den forindras nir vi minns
eller lir oss ndgot nytt, siger han.

Varfor tycks vissa personer ha manga
fler detaljerade minnen frin sitt liv in
andra? Kanske fér att vissa fogar ssmman
sina minnen med annan kunskap och an-
dra minnen genom att bearbeta minnet.

— Vi behéver aterberitta minnet for
andra eller for oss sjilva i tanken. Ju mer

vi dtervinder till minnet desto starkare
blir det, siger han.

Det ir ocksi ddrfér manga studier
har kunnat visa att det gér att skapa fal-
ska minnen genom manipulation, nigot
som kan vara ett problem vid vittnesfor-
hér nir vittnen sjilva dr 6vertygade om
att de minns ritt.

Minnet dr som ett natverk

Niklas Mattsson-Carlgren forklarar hur
det gar till nir ett minne bildas neuro-
biologiskt.

— Ett minne bildas nir nervceller fy-
rar av elektriska signaler till andra nerv-
celler via synapser. Kontakterna mellan
nervcellerna forstirks mer och mer. Ett
minne ir pi sa sitt ett nitverk som ritar
nya spar och skapar nya strukturer i hjir-
nan. Ju fler kopplingar desto starkare blir
nitverket.

Att fi ett minne att konsolideras kan
ta veckor, manader, till och med ar. Men
nir det 4r gjort si har man ett langtids-
minne, en ny strukeur, lagrad i hjarnbar-
ken. Eftersom varje nervcell i hjirnan via
synapser har kontakt med runt 10 ooo
andra nerveeller, s& finns minnet repre-
senterat, sikerhetskopierat, pd mainga
stillen.

— Nir ett minne ir konsoliderat si
ligger det generellt utspritt 6ver hjirnan.
Om vi skadar en del av hjirnan kan vi
dirf6r inda ha minnena kvar.

Vara olika minnessystem
Férutom episodminnet dar vi sparar vira
upplevelser, skapaslingtidsminnen i pro-
cedurminnet och det semantiska minnet.
Detsemantiska minnet handlar om spré-
ket och fakta, som till exempel att Stock-
holm 4r Sveriges huvudstad eller att orden
stol och bord 4r mer nira knutna till var-
andra in stol och trid. Procedurminnet
handlar om inlirda firdigheter som att
simma, cykla eller borsta tinderna.

— Vi har lirt oss gd pa tva ben, det
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finns i procedurminnet. Inte ens Alzhei-
mers sjukdom brukar r pa dessa rorelse-
minnen.

Hjirnan har alltsa flera olika minnes-
system och férméga att lagra information
over bade kort och ling tid. Aven de per-
ceptuella minnena brukar finnas i ling-
tidsminnet: att kinna igen ansikten, luk-
ten av grillat kott eller koltrastens sing.
Samtidigt ska mycket information rensas
ur minnet nir den inte lingre behdvs.
Dirfor finns korttidsminnet som delas
upp i primdrminne, nir vi passivt hiller
information i medvetandet och arbets-
minne, att hilla det i medvetandet och
samtidigt bearbeta informationen. Ett
exempel dr att komma ihag att en kollega
ir pé plats pd kontoret och sen bearbeta
informationen. Kanske borde jag komma
ihig att diskutera en viss friga med kol-
legan idag.

— Arbetsminne krivs fér att kunna lira
och lisa, ja, for de flesta kognitiva aktivi-
teter —som att planera att himta en kopp
kaffe och utféra det. Efter att kaffet har
himtats rensas det bort ur korttidsmin-
net for att gora plats fér annat.

Bade arv och milj6 paverkar
Bide genetik och hur mycket man anvin-
der sin kognition under livet spelar roll
for hur minnet och tinkandet fungerar.
— Att ha hég utbildning dr starke
associerat med att prestera bra pa kognitiva
tester.
Attivuxen dldern uppritthallaen god

kondition frimjar ett hilsosamt dldrande
av hjirnan, eftersom blodet och syret d&
pumpas runt mer effektivt. At stimulera
hjirnan genom intellektuella utmaning-
ar och sociala aktiviteter 4r andra frisk-
faktorer.

— Att ldra sig nytt ir alltid bra, pa si
sitt skapas nya minnen. Men inte bara
gora samma korsord om och om igen,
utan faktiskt gora saker man inte gjort
forut — kanske ldra sig ett nyte sprik eller
ett nytt instrument.

Att trdna minnet

Intensiv minnestrining kan fi olika
omréiden i hjirnan att vixa. Det visar
en studie vid Lunds universitet, som
psykologiforskaren Johan Mdirtensson
genomfdrt.  Forsokspersonerna  var
studenter vid Forsvarets tolkskola som
genom intensiva studier skulle lira sig
ryska, dari eller arabiska flytande pi
bara ett &r. Efter att de ldrt sig det nya
spriket hade vissa delar i hjirnan blivit
storre. En annan vilkind studie utférdes
pa taxichaufférer i England pa 9o-talet,
fore gps:ens intdg.

— Taxichaufforerna skulle lira sig alla
gators namn och placering i London un-
der en intensivutbildning. Det visade sig
att hippocampus blev stérre av det, sir-
skilt den bakre delen dir orienteringen
sitter.

Yngre har lattare att lara helt nytt
Ett normalt dldrande innebir att min-
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Distraktion ar alltid
daligtoch gordet . . .
svarare att komma
ihag, sdger Niklas
Mattsson-Carlgren.
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net borjar forsimras i 6o-arsildern. Men
det som kallas den flytande intelligensen
peakar redan vid 25-arséldern for att dir-
efter gradvis forsimras. Det dr formigan
att finna férnuft i en forvirrad situation
och forstd vilka begrepp som hor ihop s3
man kan dra nyasslutsatser, nir det inte ir
mojligt att luta sig mot den kunskap man
redan har erdvrat.

— Nir det handlar om att 1sa helt nya
problem skiljer sig dldre och yngre &t som
mest, till de yngres fordel.

I vér tidiga barndom tycks det sva-
rare att skapa minnen. De flesta vuxna
minns bara ett fital hindelser frin fore
sju drs alder.

— Kanske beror barndomsglomskan
pa spraket, att det inte ir tillricklige ue-
vecklat for att verbalisera och dterberiitta
minnet. Eller ocksi ir det bara svirt att
minnas for att det ir vildigt linge sen!

Det finns generella skillnader mel-
lan kénens minne. Kvinnor brukar vid
kognitiva tester ha ett bittre episodiskt
minne, allesd minnas upplevelser bate-
re. Min brukar 4 sin sida prestera nigot
bittre spatialt, nir det giller att hitea vi-
gen och orientera sig. Men om kvinnor
far mojligheten att memorera en vig mer
som en berittelse, si tycks skillnaden for-
svinnande liten.

Vad minns vi?

Den nya generationen vixer upp med ny
teknik som gps, digitala pAminnelser och
en mojlighet att stindigt fotografera av
det de beh6ver minnas. Kommer mindre
trining leda till att de fir simre minne?

— Det ir inte troligt, varje ny genera-
tion brukar prestera bittre pd kognitiva
tester. Men det ir spinnande att tinka
pa vad gps:en gor med orienteringsfor-
mdgan, om den inte trinas. Aandrasidan
ir det inte s3 smart att uppta en massa
plats i minnet f6r sidant som inte beho-
ver vara dir.

Hur hjirnan viljer vilka minnen vi
ska bira med oss vet forskarna inte. Star-
ka kinslor tycks forknippade med starka
minnen, men 4 andra sidan kan vi min-
nas teoretisk och abstrakt kunskap som
vi varit svalare infor.

— Det ar ett mysterium. Vi vet vad
som hinder i hjirnan, men inte varfor
viss information blir ett subjektivt upp-
levt minne.

JENNY LOFTRUP



Hopp om mediciner

mot alzheimer

Alzheimers sjukdom blir allt van-
ligare i en aldrande befolkning.
Férutom det personliga lidandet
innebér det dven stora kostnader
for samhallet. Darfor laggs om-
fattande resurser p3 att hitta
ladkemedel som kan bromsa sjuk-
domen. Och det finns lovande
resultat.

Forskarvirlden riknar med att var femte
kvinna och var nionde man kommer att
utveckla alzheimer och sjukdomen kom-
mer oftast vid hog alder, i 70-80-4rsal-
dern. Man kan leva under ling tid med
alzheimer och samhillskostnaderna for
demenssjukdomar, dir alzheimer ir den
vanligaste, 4r storre dn kostnaderna for
cancer, hjirt- kirlsjukdomar, och stroke
tillsammans.

— Dirfér 4r manga beredda att satsa
stora resurser for att vi ska hitta sitt som
kan skjuta upp sjukdomsdebuten. Om
vi kan skjuta upp insjuknandet i fem ar
visar berikningar att det skulle kunna
minska antalet nya fall av Alzheimer
med 50 procent. Om sjukdomen f6rdrojs
i tio ar skulle antalet nya fall minska med
95 procent, siger Sebastian Palmgyvist,
overlikare pd Skdnes universitetssjukhus
och docent vid Lunds universitet.

Nya behandlingar

An sa linge har behandling av Alzhei-
mers sjukdom frimst handlat om att
lindra symtom. Men nya behandlingar, i
form av likemedel baserade pa olika anti-
kroppar, siktar nu in sig pa att angripa
proteinstrukturer av beta-amyloid i hjir-
nan, som ir orsaken till att man utveck-
lar sjukdomen. P4 s4 sitt gar det att skju-
ta upp sjukdomsforloppet. Beta-amyloid
ansamlasihjirnan lingtinnan en person
blir sjuk och kan efterhand orsaka plack
i hjirnan. Beta-amyloid triggar dven an-
samling och spridning av proteinet tau.

—Det dr oftast nir tau sprids i hjarnan
som en person borjar f4 symtom, berittar
Sebastian Palmqvist.

Han méter i den kliniska delen av sitt
arbete pd minnesmottagningen i Malms,
manniskor i olika stadier av Alzheimers
sjukdom. I sin forskning vid Lunds uni-
versitet undersdker han hur diagnos kan
stillas i ett tidigare skede och han foljer
darfor pd nira hill dven utvecklingen for
bromsmediciner.

— De tvd omridena ir nira samman-
kopplade. For att identifiera personer som
kan vara behjilpta av bromsmediciner
behéver vi en struktur f6r undersskning
och provtagning av de som riskerar att ut-
veckla Alzheimer.

Ej godkéant i Europa

2021 kom nyheten att den amerikanska
likemedelsmyndigheten FDA godkint
likemedlet aducanumab fér behandling
av Alzheimers sjukdom. Studier hade vi-
sat att medicinen framgangsrike tar bort
beta-amyloid i hjirnan. Men likemedlet
ir dnnu inte godkint i Europa.

— Det vi vet ir att likemedlet ir bra
pa att angripa beta-amyloid, men det
finns inga entydiga resultat som visar att
patienterna blir bittre i sin sjukdom. En
studie visar positivt resultat medan en
annan studie inte kan pévisa nagon for-
bittring. Och dirfor har det d4nnu inte
blivit godkint i Europa, berdttar Sebas-
tian Palmqvist.

Det ska nu startas ytterligare en studie
for att undersoka de kliniska effekterna
av aducanumab.

Férutom aducanumab pagir studier
for yteerligare tre bromsande likemedel.
Aven dessa antikroppsbehandlingar an-
griper beta-amyloidstrukturer i hjirnan
och resultat viintas inom nigra ar.

Antikroppsbehandlingar ges i form
av dropp eller som en spruta. Eftersom
antikroppar triggar kroppens immun-
forsvar finns risk for inflammation i

- Aducanumab &r godként i USA men inte
subventionerat pa grund av osdkerhet runt
kliniska effekter, sdger Sebastian Palmqvist.

hjirnan i samband med behandling och
ddrfér maste patienterna foljas upp nog-
grant med bland annat undersékning
med MR-kamera.

Mer effekt tidigare?

Studier av likemedelskandidaterna vi-
sar att de efter behandling under ett till
ett och ett halvt ir rensat bort det mes-
ta av beta-amyloiden i hjirnan. Men att
detta tyvirr ger en relativt liten effekt pd
personernas tankeférmaga. Det forska-
re funderar 6ver nu ir i vilket skede av
sjukdomsférloppetsom behandlingen ska
sattas in.

— Om vi inte har missat ndgot vildigt
avgorande i hur Alzheimer utvecklas s3
bor det ge storre effekt om behandlingar
ges tidigare, kanske helst innan tydliga
symtom har utvecklats, siger Sebastian
Palmgpvist.

MAGNUS ASPEGREN



Stod behovs for att leva
gott trots demens

Demens ar en av Sveriges stora
folksjukdomar. | takt med att vi
lever allt langre far ocksa allt fler
léra sig leva med sjukdomen. Men
trots en demenssjukdom kan livet
ha mycket att ge.

— For vissa dr det littare att leva med
demens, och for andra ir det betydligt
svarare. Oavsett vilket bor man vara 6p-
pen om sin sjukdom for att f3 forstdelse
for den och ta emot det stod som finns,
siger Connie Lethin, sjukskoterska pa
Minnesmottagningen pd Skines univer-
sitetssjukhus och docent i geriatrisk om-
vardnad vid Lunds universitet.

Hon leder sedan 2016 ett forsknings-
projekt som heter Leva med demens, vird
och vardsystem. En av de viktigaste slut-
satserna i projektet handlar om att alla
har olika individuella behov. Fér att indi-
viden och anhériga ska uppleva god livs-
kvalitet giller det att méta personen dir

debefinnersigisjukdomsférloppet och se
vilka behov de har just da.

Svarast brukar det oftast !
vara for dem som leveripar
och har lovat att ta hand

om varandra i ndéd och lust.

— Formella vardare behéver ha kun-
skap om personens livshistoria och kultur
och samtidigt se personen med demens
for vem hen ir i dag. Viktigast for en god
demensvird ir att skapa en tillitsfull och
trygg relation tillsammans med den de-
menssjuka personen och dennes anhéri-
ga, siger Connie Lethin.

Jobbigare fér anhériga

Hon menar att det dr yteerst viktigt att
den som har demens far majligheter att
gora saker som hen tycker om.

— Hir har vi tagit stora steg och synen
pa behoven hos en demenssjuk ir inte
lingre lika stereotypa. Behover du ga pa
gymmet s ska du g& pd gymmet. Bara for
act du ir sjuttio 4r och har demens upp-
hér inte det behovet.

Demens ir ett samlingsnamn f6r flera
olika sjukdomar som orsakas av hjirn-
skador. Sjukdomen innebir att personen
har svart att uttrycka sig bdde verbalt och
icke-verbalt. Demenssjukdom innebir
ofta en sorg for anhériga som ofta upp-
lever pafrestningar, begrinsningar och

osikerhet i relationen. Men det gir att nd
fram till och kommunicera med en per-
son som har demens, men inte pd samma
sitt som innan, forklarar Connie Lethin:

— Ofta ir sjukdomstillstdndet jobb-
igare for anhériga 4n vad det ir for den
som insjuknat. De kan till och med vara
lyckligt omedvetna om verkligheten.

Det idr vanligt att anhoriga pdpekar
tillkortakommanden och blir irriterade
nir den som har demens upprepar samma
saker. Dirfor dr det s& viktigt att lira sig
hur man ska beméta demenssjuka genom
kunskap och utbildning.

Tidigare var det inte ovanligt att vi
gomde undan véra nira och kira som
levde med demenssjukdom, poingterar
Connie Lethin.

— P4 det sittet dr samhillet mer 6ppet
i dag i och med att vi faktiske ser det som
en sjukdom.

Samtidigt dr fornekelsen ofta pataglig
bide nir det kommer till patienten sjilv
och dess anhériga. Enligt Connie Lethin
ir det alldeles f6r minga som inte soker

hjilp for sin sjukdom.
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— Vi kan inte tvinga oss pa folk men
detiruppenbartattdet finns mycket kvar
att gora kring 6ppenheten kring demens-
sjukdomar.

Det kan ta flera ar att ni fram till de
som har drabbats av demens och dess an-
hériga. Det ir
synd  eftersom
att fi en diagnos
ar nyckeln till att
fa tillgdng till de
stodatgirder som
finns.

— Svérast bru-
kar det oftast
vara for dem som
leveriparochhar
lovat att ta hand om varandra i néd och
lust. Det kan kiinnas som ett stort miss-
lyckande att lita nigon annan hjilpa till
eller behéva flytea personen till ett sdrskile
boende, siger Connie Lethin.

CONNIE LETHIN

”Att bry sig ar det viktigaste”

Hon menar att det ofta finns ett gap mel-
lan virden och nirstiende om hur man
bist stottar den som ir sjuk.

— Ofta 6nskar varden mer proaktiva
nirstiende, samtidigt som nirstdende
ofta énskar en mer reaktiv virdpersonal
med mer kunskap om sjukdomen.

Att som nirstdende veta vad nigon
som insjuknat i demens behéver ar svért.
Exempelvis har f4 anhériga kunskap om
vilka hjilpmedel som finns att tillgd, och
hir behover varden bli bittre pa att in-
formera.

Tidig diagnos underlattar

I dag gar det att diagnostisera exempelvis
Alzheimers sjukdom redan tio till tjugo
drinnan minnesproblemen blir allvarliga.
Insikten om sjukdomen kommer stegvis
for vissa. Men for andra blir sjukdomsbe-
skedet en chock.

— Det finns likemedel som kan lindra
symtomen, men inte nagra mediciner
som stoppar sjukdomsforloppet. Forst nir
man fattsin diagnos kan stoddtgirder sit-
tas in. Tidig diagnos innebir att bide du,
anhoriga och sjukvarden i storre utstrick-
ning kan planera f6r det nya liv som ir i
antdgande, siger Connie Lethin.

ANDREAS IREBRING

Alzheimer eller bara
normalt daligt minne?

De flesta av oss glommer ibland var vi lagt mobilen
eller nycklarna, eller nagot vi skulle handla i affaren.
Att glomma emellanat ar normalt och det finns manga
anledningar till ett tillfdlligt simre minne - sémnbrist
och stress ar tva avdem. Men vad &r skillnaden mellan
normal glomska och symtom pa Alzheimers sjukdom,
den vanligaste demenssjukdomen?

e Ardetnytt fér personen att gldémma bort vissa saker? Om personen hela
sitt liv har haft svart for att hélla reda pa datum och tider sa behéver det
inte vara ett tecken pa Alzheimers sjukdom om hen missar ett inbokat
mote eller fodelsedag. Individers minneskapacitet skiljer sig atinom
olika omraden.

® Attgldmma namn pa personer dr normalt och vanligen sa dyker namnet
upp i minnet sa smaningom. Men om vi inte gldmmer bara namnet, utan
hela personen - da kan det vara ett symtom.

® Formanga forsamras minnet ndgot med aldern, men da brukar det
fungera med paminnelser som till exempel minneslappar. Men personer
med Alzheimers sjukdom far med tiden det svart att fungera med
anteckningsbok, kalender, lappar och d@ven muntliga paminnelser.

® Om viinte hittar mobilen, nycklarna eller planboken sa vet vi vilka stallen
vi ska borja leta pa. Personer med Alzheimers sjukdom har svart att komma
ihag var de hade sin mobil eller planbok senast.

® Attvakna pa en ny plats kan vara forvirrande en kort stund aven for en frisk
person. Men personer med Alzheimers sjukdom far svart att pussla ihop
ledtradarna for att lista ut var de befinner sig och hur de har kommit dit.

® Attga vilse pa nya platser kan vem som helst géra, men en frisk person
|6ser situationen. En person med Alzheimers sjukdom kan ga vilse pa
valkanda platser, till exempel fa svart att hitta hem fran affaren.

® Detadrnormalt att glomma delar av en handelse, till exempel att det
serverades lax nar vannerna bjod pa middag. Men en person med
Alzheimers sjukdom gldmmer ofta hela hdandelsen och minns inte
alls middagen hos vannerna.

® Attdra sinafavorithistorier flera ganger for sina vanner ma vara tjatigt,
men behdver inte vara ett tecken pa sjukdomen. En person med Alzhei-
mers sjukdom stéller i stallet samma fragor om och omigen,
aven till samma person under samma samtal.

® Attkomma ihag handelser fran langt tillbaka i tiden tycker de flesta ar
svarare dn att komma ihdg vad som hant nyligen. Personer med Alzhei-
mers sjukdom glommer oftast det som nyss hant, sagts och avtalats.

Kiilla: Ann Bonli, kurator pi Minnesmottagningen vid Skines universitets-
sjukbus och Signe Andrén, pensionerad forskare och sjukskiterska.



Blodprovet som hittar alzheimer

Med ett enkelt blodprov och
nagra snabba minnestester kan
Alzheimers sjukdom diagnos-
tiseras - med samma traffsdkerhet
som mer avancerade metoder.

Nu ser forskarna bakom det
diagnostiska verktyget fram emot
att det bérjar anvandas pa vard-
centralerna.

— Om allt faller vil ut kan vi vara dir
om redan tva till tre &r, siger Oskar
Hansson, overlikare inom neurologi pa
Skanes universitetssjukhus och professor
vid Lunds universitet.

Det ir snart tvd ir sedan Oskar Hans-
son och hans forskarkollegor presentera-
de sitt stora genombrott inom alzheimer-
diagnostiken: med ett blodprov, minnes-
test och en speciell algoritm kan man
med nistan 90 procents sikerhet avgora
om en individ kommer att utveckla Alz-
heimers sjukdom eller inte inom fyra ar.

Forskningsresultatet betraktas som en
revolution — inte minst med tanke pa hur
manga som soker vard for littare min-
nesbesvir och far fel diagnos, eller ingen
diagnos alls. Inom primirvirden tror
man att det ror sig om mellan 5o och 70
procent som ir fel- eller underdiagnos-
tiserade.

—Problemet 4r att det inte 4r s3 litt att
stilla diagnosen Alzheimers sjukdom nir
det handlar om minnessvarigheter. Det
kan vara flera andra faktorer som orsa-
kar minnessvirigheterna — till exempel
sémnbrist, depression, likemedel eller al-
kohol. Med blodprovet fir allminlikare
storre mojligheter att stilla bittre diag-
noser, siger Oskar Hansson.

Dyrt och komplicerat idag

Dagens sitt att diagnostisera inom pri-
mirvarden gir framfor allt ut pd ace titta
pa patientens sjukdomshistoria och gora
en bedomning av de kognitiva funktio-
nerna genom olika tester av till exem-
pel minnet och spriket. Inom specialist-
mottagningar f6r minnessjukdomar
finns mer avancerade metoder: hir kan
man stilla diagnos antingen genom att ta
etcryggvitskeprov eller genom att skanna

symtomlindrande likemedel, siger Oskar Hahsson.

patienten med si kallad PET-kamera.
Metoderna ir triffsikra men dyra och
komplicerade.

— Dessutom far hilften av de som in-
sjuknari Alzheimers sjukdom aldrig trif-
fa en specialist. Det dr darfor sé viktigt
att utveckla ett sitt att forbitera diagnos-
tiken redan i primirvarden. Ju tidigare
diagnos desto tidigare kan man sitta in
symtomlindrande likemedel.

Mater proteinet tau

Blodprovet som Oskar Hansson och hans
kollegor utvecklat miter proteinet tau i
blodet. Detta proteinvirde dr ungefir sju
génger hogre hos en person med Alzhei-
mers sjukdom in hos kontrollgruppen.
Blodprovet kombineras med nagra olika
minnestester och de sammanlagda resul-
taten gor att det gér att forutse Alzheimers
sjukdom.

Men trots att blodprovet anses for-
indra alzheimerdiagnostiken i grunden,
finns det dnnu inte tillgingligt inom pri-
mirvirden. For att det ska ske behéver
tvd viktiga pusselbitar falla pa plats: dels
ettlyckat resultat frin en pigdende studie
pd 25 vardcentraler i Region Skéne, dir
man utfor kognitionstester och tar blod-
prov for att mita mingden av tau. An si
linge ser data fran studien lovande ut.

— Den andra pusselbiten ir ett sam-

arbete med Sahlgrenska universitetssjuk-
huset, som har ett laboratorium dir man
till hosten kommer att kunna bérja forse
primirvarden med ett test som miter tau.
Under en period kommer vi att testa att
diagnostisera patienter bide med blod-
provet och ryggvitskeprov eller PET-
kamera. Om vi fir samma resultat oavsett
metod, kan blodprovet bérja anvindas
brett inom primirvarden, siger Oskar
Hansson.

Ingen screeningmetod
Om béda studierna visar sig framgings-
rika, tror Oskar Hansson att blodprovet
kan boérja anvindas rutinmissigt i pri-
mirvirden om tvi till tre 4r. Men det
finnsen farhiga—attdetleder till en 6ver-
diagnostisering av Alzheimers sjukdom.
— Det ir viktigt att det inte bérjar an-
vindas som en screeningmetod dir man
testar var och varannan patient, utan att
det finns en sjukdomsbild i botten dir
minnessvarigheterna har bérjat orsaka
problem i vardagen. Det ir dé blodpro-
vet gor nytta, eftersom man da kan sitta
in symtomlindrande mediciner si fort
det bara gir.

REBECKA SJOBERG

VNONY LINN3X 10104



Lakemedel som forvarrar vid demens

Overanvindningen av likemedel
som kan vara skadliga for aldre
har minskat. Men fortfarande
skrivs medicin med kognitiv
paverkan ut for ofta till personer
med demens. Det visar en studie
av lakemedelsanvandning pa
demensboenden.

— Det ir viktigt att komma ihag att dessa
likemedel i forsta hand ir olimpliga ur
ett populationsperspektiv. Malet ir att
undvika en éveranvindning bland grup-
pen skéra idldre med kognitiv svikt. Men
de kan absolut behévas for vissa indivi-
der, det viktiga ir att hela tiden viga risk
mot nytta, siger Sara Modig, docent vid
Lunds universitet och specialistlikare i
allminmedicin.

Aldre pa sirskilda boenden ir en skor
grupp som loper storre risk att skadas av
likemedel. De som dessutom lider av
demens har dnnu skérare hjirnor. I sin
studie har forskarna kartlagt likemedels-
grupper som paverkar tankeformagan
sasom opioider, antipsykotiskalikemedel,
bensodiazepiner och antikolinerga like-
medel* (lis mer pa webben).

I studien undersoktes 574 personer
frin Malmos demensboenden. Resulta-
ten visade pd en 6veranvindning av dessa
likemedel. Tre av fyra vardtagare hade

Jenny Hansen Kristensson ar forsteforfattare
till den vetenskapliga artikeln.

minst ett likemedel frin nagon av de
nimnda likemedelsgrupperna och fyra
av tio hade likemedel frin tva likeme-
delsgrupper eller fler.

En fjirdedel av patienterna behandla-
des med opioider motsmirta. Sara Modig
bedémer det dock som en négorlunda rim-
lig siffra d& det 4r viktige act varken un-
derbehandla eller 6verbehandla smirta.

Mer bekymmersamt var att sex av tio
behandlades med bensodiazepiner och
var femte virdtagare behandlades med
antipsykotika, nigot som paverkar kogni-
tionen och gor det svrare att tinka klart.

— Hir ser vi en overanvindning.
Bensodiazepiner anvinds som lugnan-
de men férutom att piverka kognitionen
negativt dr generell trocthet och muskel-
svaghet vanliga biverkningar. Det 6kar
risken for fallolyckor. Antipsykotiska l4-
kemedel, som ir vil motiverade f6r den
mindre grupp som lider av psykoser, an-
vinds ofta felaktigt i lugnande syfte vid
BPSD (beteendemissiga och psykiska
symtom vid demenssjukdom) trots 6kad
risk for allvarliga biverkningar, som stroke.

Réatt bemétande i stéllet fér medicin
Vid BPSD ir metoder som bygger pd
ritt bemotande forstahansdsval fore
likemedel.

Antikolinerga likemedel anvindes av
13 procent av de boende. Glidjande nog
sdg forskarna att anvindningen sjonk ju
ildre patienterna var, da kinsligheten f6r
dessa likemedel 6kar med 4ldern. Dire-
mot verkade man inte vara medveten om
att dessa likemedel var direke olimpliga
for patienter med specifika demensdiag-
noser som Alzheimers sjukdom, Lewy
Body-demens och demens vid Parkin-
sons sjukdom.

—Ibland finns en uppfattning att anti-
kolinerga likemedel 4r bittre att anvin-
da som lugnande medel 4n bensodiazepi-
ner eftersom de inte 4r beroendeframkal-
lande, men for ildre personer dr de inte
snillare.

Forskarnas resultat visar tydlige act
det sker en 6veranvindning men hur
kan deras resultat bidra till att minska
problemet?

En del av dessa problem bottnar

Sara Modig ar dven aldregeneral for lake-
medelsradet i Region Skane.

i underbemanning och avsaknad av
kontinuitet.

— Personalberoende insatser kriver
hégre bemanning. Men ibland finns det
ocksa en allefor hog tillero till ate like-
medel ska 16sa allt, bide bland likare och
inte minst bland omvardnadspersonalen.
Det behovs dirfor aterkommande utbild-
ningar kring dessa likemedel, siger Sara
Modig, som dven arbetar med utbildning
i dessa fragor inom Region Skéne.

Blodtrycket far inte bli fér lagt
Regelbundna likemedelsgenomgangar
med farmaceuter, ndgot som redan gors
pa ménga hall, och datorstdd som varnar
likare for oldmpliga likemedel, kan vara
andravigartillactminska forskrivningen.

Det idr dven viktigt att halla koll pa
likemedel med indirekt paverkan.

— Blodtrycksmedicin kan behdva
justeras med tiden for att blodtrycket inte
ska sjunka for lagt. Det kan leda till dilig
blodgenomstromning i hjarnan, somisin
tur kan leda till kognitiv pdverkan. Men
det dr ldct act det gloms bort.

EVA BARTONEK ROXA

*[ 4s mer pa webben:
vetenskaphalsa.se/olampligalakemedel
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Minnet - opalitligt
men oumbarligt

Minnet &r inte perfekt. Vi kan bade glomma och minnas fel. Men
det &dr inte bara daligt, sdger minnesforskaren Mikael Johansson.

Tvartom kan det vara praktiskt och till och med bra for den
psykiska héalsan.

L
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Osa Abendroths hjarnaktivitet
undersoks av Mikael Johansson
och Inés Bramao.
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Minnet ir avgorande for att vi ska funge-
ra. Det hjilper oss att férstd nuet och att
navigera framtiden. Mikael Johansson,
professor i psykologi vid Lunds univer-
sitet, forskar pd hur det gar till att lagra
minnen, och att plocka fram dem igen.
Hans studier innefattar fragor, aktivite-
ter och tankeexperiment {or forsoksper-
sonerna. Med hjilp av magnetkamerabil-
der och EEG - dé elektroder som fists vid
harbotten avliser aktivitet mellan nerv-
celler — undersoker han hjirnans aktivi-
tet. Frimst arbetar han med det episodis-
ka minnet, alltsa sjilvupplevda hindelser
knutna till en tid och plats.

— Jag tycker det 4r smétt fascinerande
atcvi kan flyga frite i var personliga histo-
ria, dteruppleva bade hiindelser och kins-
lor. Det hir “tidsresemaskineriet” gor det
ocksd méjligt att projicera oss sjilva till en
simulerad framtid, till exempel tinka pd
hur nista helg kan bli.

Kunna glémma bra vid trauma

Att glomma brukar kdnnas som ett pro-
blem. Men Mikael Johansson pipekar att
det ofta ir praktiske, for act inte siga nod-
vindigt. Ett enkelt exempel dr nir vi far
en ny pinkod till betalkortet. Den férsta
tiden maste vi aktivt halla undan minnet
avden annars tivlande gamla koden, ndgot
som kallas att utéva inhibitorisk kontroll.

—Till slut kan det till och med bli svart
att plocka fram minnet, fér inhibitionen
har orsakat glédmska for den gamla, ir-
relevanta informationen.

Nir Mikael Johansson fick en forskar-
tjanst i Tyskland behévde han vicka sin
gamla skoltyska till liv. I borjan var han
tvungen att aktivt hilla undan svenskan
och engelskan for att hitta de ritta orden,
men med tiden gick det bittre. Sedan blev
det jul och han dkte hem — och fick leta
efter orden pa svenska istillet.

— Modersmalet var inte alls lika at-
komligt. Jag hade ju aktivt dimpat det
for att littare komma &t ett annat sprik.

Den som har upplevt nigot trauma-
tiskt gér ofta stora anstringningar att
inte tinka p4 det, for att kunna fungera
i nuet. En av Mikael Johanssons dokto-
rander gjorde en stor undersokning un-
der flyktingvdgen 2015 av vilka flyktingar
som drabbades av PTSD, posttraumatisk
stress, och vilka som inte gjorde det. Han
fann att de som hade en starkare formaga
till inhibitorisk kontroll av minnena l6p-

Mikael Johansson forser elektroderna pa forsokspersonens huvud med en gel som ska
forbattra den elektriska kontakten. | bakgrunden Robin Hellerstedt. Forsoket galler hjarnans
aktivitet i samband med undantryckta minnen.

Agna mycket uppmairksamhet
at det du vill komma ihag.

te mindre risk att bli sjuka. Det resultatet
fick ocksi stdd i studier av drabbade vid
terrordiden i Paris 2018.

— Man kan se skillnader i hjirnans
infrastrukeur, som ger minniskor olika
forutsittningar for den hir typen av reg-
lering. Att kunna hélla svira minnen i
schack verkar vara en fundamental bygg-
sten i uppritthallandet av mental hilsa,
siger Mikael Johansson.

Vi minns betydelsen, inte detaljer
Att gldmma kan alltsd vara bra. Men att
minnas fel méste vil ind vara negative?

— Inte alls. Minnet ska inte vara helt
perfekt. Systematiska felaktigheter avsls-
jar hur extremt adaptivt minnet ir, vilket
behévs for att vi ska kunna dra nytta av
vira minnen i nya sammanhang. Dessut-
om visar felen att vi 4r otroligt bra pa att
extrahera mening ur det vi upplever. Det
blir meningen vi minns, snarare in den
exakta hindelsen.

I ett experiment fick férsokspersoner
titta p en lista med ord. Flera ord var
associerade med ljus, som sken, skugga

eller laga. Nir forsdkspersonerna senare
fick vilja frin en annan lista vilka ord de
hade sett, sa valde de felaktigt dven ordet
”ljus”. De hade till och med littare for att
minnas ordet ljus in flera ord som de fak-
tiskt hade sett.

— Férmagan att minnas inneborden i
det vi upplevt kommer pd bekostnad av
minnet for detaljerna. Vi bygger en mo-
dell av virlden omkring oss och gor det
med hjilp av begrepp vi redan har. Vi
minns hindelser s som vi har férstatt dem.

For den som bittre vill minnas exakt
vad den upplevtir Mikael Johanssons rid
vildigt enkelt: 4gna mycket uppmirk-
samhet 4t det du vill komma ihég.

— Men normalt gir vi ju inte genom li-
vet och forsoker ligga detaljer pA minnet.
Det ir mycket mer anvindbart att min-
nas den gemensamma nimnaren in varje
enskilt intryck. Det frigér resurser for att
planera, reagera och forbereda oss for al-
ternativa hindelser.

LISA KIRSEBOM

VYNONY LINNIX 0104
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Nar flera ar forsvann
in 1 glomskan

Nina Ransmyr skadade minnet 2014. D& blev sjalvklarheter pl6tsligt
svara och manga av pusselbitarna som bildade den da 40-ariga
trebarnsmammans identitet gick férlorade.

- Ibland kdnns det som att jag @r med i en film som jag inte har sett,
séger huvudrollsinnehavaren sjalv som trots det ser till att fylla rullen

med feelgood och draplig humor.

—Jag kan vil borja med att siga att jag for
egen maskin inte skulle ha haft en aning
om mycket av det jag ska berdtta nu, si-
ger Nina Ransmyr och formar ettavstind
mellan sina hinder 6ver fikabordet. Hon
fortsitter:

— Allt detta ir helt... borta,
siger hon.

Utrymmet mellan hennes
handflator uppskattar hon till
flera Ar.

2014 insjuknade hon i en
hjarninflammation som i sin
tur orsakade epileptiska anfall.
Nina forlorade medvetandet,
blev inlagd pa sjukhus och svivade ett
kort tag mellan liv och déd.

De epileptiska anfallen var kraftiga
och kom med minuters mellanrum.

—Detvar som att jag fick borja om efter
varje gang. ~Var ir vi? Va, pé sjukhuset?
Vem ir sjuk d4?”. Anfallen gjorde ocksd
att jag drabbades av hallucinationer.

Flera ar var borta
Likarna kom aldrig fram till den bak-
omliggande orsaken. Fakta 4r emellertid
att hippocampus péaverkats. Hippocam-
pus behovs bade fér att lagra minnen och
for att kunna himta fram dem. Fér Nina
Ransmyrs del innebir detatt hennes moj-
lighetatt minnas pa kort och ling sikt for-
simrats kraftigt.

— Aren kring hjirninflammationen
ar helt borta. I 6vrigt kan man siga, vil-
digt generaliserat, att jag kommer ihag
“att:et”, men inte “hur:et” eller "vad:et”.
Jagkan komma ihdg ett méte f6r tva veck-
or sedan, men inte vad vi bestimde.

Vem
ar jag?

Medicinering hjilpte till slut mot
anfallen. Sakta borjade oron i stillet
handla om i vilket skick Nina skulle
vara nir hon kom vil hem. Frin
sjukhussingen fick hon genomgé en rad
olika minnestester. En friga var: "Niamn
alla djur du kan komma pa?”

— Jag svarade hist, ko, katt,
hund, far, get. Precis som ur en
pekbok. Inget mer.

Enannan frigavar: "Vem ir
statminister i Sverige?”

— Jag svarade att det dr vil
inte Goran Persson lingre?
"Nej”, sade likarna.

— D4 idr det han med hundégonen,
fortsatte jag.

Hennes forméga att minnas i bilder var
bevarad, precis som de motoriska delarna.

—Jagkunde kinna igen alla minniskor.
Till och med mer perifera som forildrar
fran dagis, dven om jag inte riktigt visste
hur vil vi kinde varandra. Ska jag hilsa
med ett "Hej!” eller en kram?

Aven kinslorna infor samma person
var bevarade, men sammanhanget frin
nir gillandet eller irritationen uppstétt
saknades. Detsammagilldeforkaraktirer
i filmer och tv-serier.

— P4 sd vis fick jag lyxen att titta pa en
massa bra tv och filmer som om de vore
nya. Himla praktiske, siger hon skrattar.

Den dominerade kinslan var emel-
lertid en annan. Manga hur” och “vad”
var borta for alltid och sorgen vixte i take
med varje saknad pusselbit. Barnens upp-
vixter, upplevelser med vinnerna och re-
sor genom dren — mycket var forlorat.

Fick en identitetskris

Allra virst var ind4 den stindigt molan-
de frigan: "Vem ir jag?”. En identitets-
kris tog vid.

I bérjan kunde Nina Ransmyr
argumentera emot nir andra berittade
hur hon agerat eller sagt nigot vid ett
visst tillfille.

— 7S&dan ir inte jag”, tinkte jag. Jag
kinde mig vildigt utelimnad nir folk
beskrev en Nina jaginte kinde igen mig i.

Samtidigt var hon pa en intensiv jakt.

— Jag fiskade ofta hos min man. "Ar
det hir typiskt mig? Gor jag si hir?” Jag
ville att folk skulle beritta, iven om det
oftaslutade med attjag blevledsen nir det
blev uppenbart att det var alldeles blankt
hos mig.

Sedan har vi allt det praktiska i
vardagen. Hos vilken frisér klippte sig
den gamla Nina, till exempel?

— Man hamnar i en massa helknippa
situationer. Men jag har alltid haft litt
for att vara 6ppen och be om hjilp. Nagot
storre kontrollbehov har jag inte heller.

Men det idr en annan egenskap som
hjilpt henne allra mest: humorn.



NINA RANSMYR

Alder: 48 ar

Bor: | Lund

Familj: Maken Jonas och tre séner
som &r 18, 16 och 13 ar.

- Det ar klart att det ar krangligt att varje morgon bli dverraskad av vad som ska handa, sdger Nina Ransmyr, har med pinschern Billie.

— Tro mig, jag har varit ledsen. Och
jag har iltat. Men jag har ocksé skrattat
mycket. Ta det hir med djuren och
pekboken, dethade jagjitteroligt it redan
frin borjan!

Skratten har hjilpt och sorgen har hon
ldrt sig att hantera med tiden. Det job-
bigaste numera dr utmaningarna i var-
dagen. Varje séndag sitter hon sig ner och
ritar upp de kommande sju dagarna pi ett
Ag4-papper. Dir skriver hon ner barnens
skoltider, aktiviteter, nir och vad familjen
ska dta och allt annat som ska hinda.

—Veckokalendern hjilper migatt fa en
bild i hjirnan. Sedan glommer jag inda
och far titta pd schemat flera ginger om
dagen. Jag har till exempel ingen aning
om vad jag ska gora efter den hir inter-
vjun, siger hon och skrattar.

”Vad var din fraga?” eller "Nu tappade
jag bort mig”. De smd avbrotten blir allt-
mer frekventa ju lingre vi talar. Fiket vi
sitter pd ir fyllt av sorl och miljon stér
Ninas koncentrationsférmaga. Likasa
stress. Det mirks inte minst i hennes del-

tidsarbete som kommunikatér och bild-
redaktor pa Lunds universitet.

— Jag kinner mig hela tiden som en
mindre intelligent och rérigare version
av mig sjilv. Men minga av mina kollegor
kinde mig dven innan sjukdomsfallet, och
oavsett ir alla otroligt forstaende, siger
hon och fortsitter:

— Vid nagot tillfille har jag sagt: 7ir
det ens 16nt att jag 4r med pa méten, jag
kommer ju 4nd3 inte ihag det?” D4 sva-
rade min chef: "D4 ir ditt bidrag till métet
i stunden. Hir och nu.”

Hjarnan byter ord
Hennes sprakcentrum ar ockséd paverkat
och dirmed formdgan art hitta rite ord.
Nina kan beskriva den dir manicken i bi-
len som ldser upp kartan, men far vinta
tills ndgon annan utbrister: ?"GPS!” Ordet
”dokumentirt”, som ir en central del av
universitetets bildmanér, férsvinner ofta.
— Det ir speciellt jobbigt nir jag ska
tala infér andra runt det. Lustigare 4r att
detibland dyker upp ord, som jag vet ir fel

men som ir likartat fonetiskt. Till exem-
pel kan "Montreal” bli “aubergine”. Det
ir sa knippt.

Precis som pd arbetsplatsen har hennes
bidrag till familjelivet ocksd forindrats.

— Vi har tydliga ansvar. Min man tar
hand om lixorna och allt som 4r kogni-
tivt krivande. Jag ligger min energi pa
andra saker, till exempel att handla och
laga mat.

Nina Ransmyr har kint ett starke, sta-
bilt stéd frin alla nira och kira. De har
hjilpt henne att skapa en ny identitet.

Att dterfi de forlorade minnena har
hon gett upp — fokus ligger i stillet pd att
skapa nya. Nya semestrar och andra hojd-
punkter i vardagen ger nya minnen, dven
om hon inte minns lika mycket som 6v-
riga familjen.

— Ju lingre tiden gér, desto fler nya
minnen. Numera skulle jag aldrig glém-
ma 7att” vi varit pd semester, och ofta
kommer jag ihig “hur:et och “vad:et”
ocksa.

AXEL JONSSON
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Motion syresatter minnet

Fysisk aktivitet ar bra féor minnet. Det ar hjarnforskarna Tomas Deierborg
och Tomas Roos eniga om. Bade deras egen och andras forskning tyder
pa det. Och de lever sa klart som de lar.

Bada trinar regelbundet, girna med si
kallad stakmaskin, som simulerar stak-
ningilingdskidadkning. Sa dven om Lund
oftast lider snébrist, kan de tvd hjirn-
forskarna indd jobba pd Vasaloppsfor-
men. Lingdskidloppet ligger dem varmt
om hjirtat. Bada har ikt tvd ganger och
deras globalt mycket uppmirksammade
studier, dir de forsokte férstd mekanismer
bakom minnessjukdomar, baserades pa
hilsodata fran just Vasaloppsakare.
Studien som félide 200 ooo Vasa-
loppsakare under tvd decennier visade
att 5o procent firre av Vasaloppsakarna
drabbades av vaskulir demens, den nist
vanligaste demenssjukdomen efter alz-
heimer, jimfért med kontrollgruppen.
Risken att drabbas av depression, som
ju ofta ocksd paverkar minnet, var ocksd
cirka hilften for Vasaloppsikarna. Aven

risken for parkinson, som paverkar rorelse-
formdgan, var ligre. Dir kan Vasalopps-
dkarna ha byggt upp en motorisk buffert.

— Det verkar ocksi som att
fysiskt aktiva har det vi kallat
en "motorreserv” som skjuter
upp eventuellt insjuknande i
Parkinsons sjukdom, funderar
Tomas Roos, och syftar pa en

Effekten

tion under livet drabbas av demens sena-
re in de som varit mindre aktiva. Hog ut-
bildning har i flera studier visat sig fung-
era som en skyddsfaktor vid demens.

— Troligtvis dr det for att de helt enkelt
har mer kapacitet att ta av innan de blir
dementa, siger Tomas Roos.

Man kan ocksd tinka sig
att trining dven 6kar den kog-
nitiva reserven. Den kognitiva
reserven ir en teori som stods
av undersékningar av hjirnor
efter déden. Inte alla som har

mojlig depa, ett slags spar- Qi tranlng haft demensskador i hjirnan
konto som man tjinat in ge- . har uppvisat s grava sjuk-
nom trining och som gor att blir mer domssymton som man kunde
de eventuella dldrande- och markbar vinta sig.
sjukdomsprocesserna for- . . — Ingen har lika bra minne
drojs. nar man ar cller mororik vid 8o ar som
Nir det giller demenssjuk- aldre. vid 20 4ar. Men den som har

domar talar man om en kog-

nitiv reserv for hjdrnans funktioner att
tinka, planera och komma ihig saker. De

som stimulerat och aktiverat sin kogni-

trinat kommer nog ha bittre
funktion vid 8o ir in den som inte har
trinat, for att de har reserver att dsa ur,
forklarar Tomas Roos.

INSId8YDO V1VOV (0104



Men om man inte rért pa sig s myck-
et under sitt liv, ir det d& 16nt att bérja
trina nir man kommit upp i dren?

— Absolut! Trining i 8o-arsildern ir
jatteviktig for minnet, siger Tomas Dei-
erborg.

Den ildre hjirnan ir redan mindre
och skérare dn den yngre. Nedgingen
borjar redan i 25-30-drsdldern och sedan
vid 65-70 ar 6kar takten, dven pa friska
minniskor.

— S effekten av triningen blir forhal-
landevis storre, mer mirkbar, nir man ir
ildre, menar Tomas Deierborg.

Det finns mycket forskning som tyder
pa att hjirnans minnescentrum behover
fysisk trining for att behélla sin kognitiva
kondition. Det fir girna vara sidan
trining dir man far upp flaset, sa kallad
aerob trining. Forskningen har inte
fokuserat lika mycket anaerob trining,
som mer handlar om att bygga styrka.

— Det verkar till exempel som att man
befister minnen starkare om man har
varit fysiskt aktiv precis innan man sitter
sig och pluggar, siger Tomas Deierborg.

Over tid gor trining att det bildas fler
synapser, blodkirl och kopplingar i hjir-
nan. Hippocampus, ett centralt omrade
i hjirnan for minnen, blir stérre. Och
kopplingarna mellan blodkirl och nerv-
celler blir snabbare.

— Det ger bittre blodcirkulation, som
ocksd paverkar minnet positivt, och
gynnsamma forutsittningar for viktiga
tillvixtfaktorer i hjirnan, siger Tomas
Deierborg.

Hur hirt miste man trina for att
fa effekt p4 minnet? Ricker lunch-
promenader?

— Vardagsmotion ir jitteviktigt! Det
finns ingen nedre grins for nir trining
inte 4r bra for oss. Trining minskar stress
och éngest och 6kar vilbefinnandet, vilket
i sin tur forbittrar sémn- och minnes-
funktioner.

Storst effekt av fysisk aktivitet fir man
frin att vara stillasittande dill att borja
vara fysiskt aktiv. Och f6r att man sedan
ska fortsitta pd lingre sikt behéver man
tycka att det 4r roligt.

— Den bista triningen ir som bekant
den som faktiskt blir av, siger Tomas
Deierborg.

AGATA GARPENLIND

Sa haller du hjarnan frisk

Vem som drabbas av demens handlar bade om livsstil, risk-
faktorer och de gener du fatt. Demens kan inte botas, men
det gar att fa fler friska ar. Solve ElImstahl leder ett forsknings-
projekt for att ta reda pa vad vi kan gora for att halla vara
hjarnor friska s& lange som maojligt.

Den som &r 80 ar och dldre drabbas ofta
av flera kroniska sjukdomar och symtom,
vilket gor det svart att veta vad som ar
normalt dldrande och vad som ér be-
gynnande demens.

- Vibehover mer kunskap om de-
menssjukdomar och betydelsen av olika
riskfaktorer. For det behover vi ta reda
pa normalvarden for dldre nar det galler
kognitiv férmaga, minne, blodtryck
och funktionsférmagan for olika organ.
Viundersoker ocksa livsstilsfaktorer,
till exempel vad kosten betyder for
att vi ska halla oss friska, forklarar
Solve ElImstahl, professor i geriatrik vid
Lunds universitet och lakare pa Skanes
universitetssjukhus.

Eftersom kunskapen om aldrande &r
begrénsad ar det svarare att satta ratt
diagnos. Risken okar da att adldre bade
kan bli 6ver- och underdiagnostiserade.

Foljt Skanes éldre i 20 ar

For att ta reda pa skillnaden mellan nor-
malt dldrande och kroniska sjukdomar
som demens, foljer forskarna personer
fran 6o-arsaldern och livet ut. Redan

nu har projektet Gott aldrande i Skane
(GAS) foljt tusentals skaningar i tjugo ar.

- Vifoljer deltagarna over tid, ser hur
sjukdomsforlopp utvecklas for att batt-
re forsta varfor vissa utvecklar sjukdom
och andra inte. Vi underséker ocksa hur
vi kan skapa béttre forutsattningar for
okad livskvalitet.

Forst kan vi sl fast att demens inte
gar att bota. Men det gar att halla din
hjarna frisk langre. Aktuell forskning vi-
sar att 30 procent av risken att insjukna
styrs av riskfaktorer som rokning, hogt
blodtryck, diabetes, fetma och fysisk
inaktivitet. Det innebadr att du sjalv kan
paverka en del av riskfaktorerna, och
darmed skjuta upp insjuknande, framfor
allt nar det gédller den nast vanligaste
formen avdemens - sa kallad vaskular
demens. Den kallas ocksa blodkérls-
demens eftersom symtomen orsakas av
sjukliga forandringar i hjarnas blodkarl.

Men varfor behaller anda en liten
andel dldre sin kapacitet hela livet,
medan andra insjuknar? Grunden ar
att folja allmanna livsstilsrad som till
exempel att motionera regelbundet,
dricka mattligt och inte roka.

Lite motion gér skillnad

- Vivetjualla att motion ar bra, men

vi blev forvanade 6ver att det kravs sa
lite foér att det ska ha betydelse. Aven en
aktivitet som en promenad tva till tre
ganger i manaden kan racka for att vi
ska se en lite hogre 6verlevnad hos
aldre jamfort med helt inaktiva.

Forskarna har identifierat fler faktorer
som kan halla oss friska langt upp i aren.
Att fortsatt vara nyfiken, anvanda sin
hjarna och ta till sig ny kunskap betyder
mycket, liksom att umgas med andra.

- Personer som har ett socialt umgange
bevarar sin funktionsférmaga langre
och klarar vardagliga aktiviteter battre
an andra. Nar viumgas med andra far vi
ett sammanhang och 6kar livskvaliteten,
vilket ar otroligt viktigt.

Malet ar ju inte att
lagga ar till

livet, utan liv

till ren, kon-
staterar Solve
Elmstahl.

En annan viktig
faktor ar att halla koll
pa blodtrycket. Ungefar halften
av alla dldre tar blodtryckssankan-
de medicin. Men dven for lagt blodtryck
kan vara farligt.

— Att som aldre fa blodtrycksfall nar
man reser sig upp okar risken for fall-
skador, men har ocksa visat sig for-
dubbla risken att utveckla demens och
paverka hjarnas formaga att lagra och
bearbeta information. Darfor ar det
viktigt att regelbundet kontrollera sitt
blodtryck.

MONNE LJUNGBERG
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Elisabet Englund pa
laboratoriet i Lund.

Hjarnan, hjartat

och lungorna lever

tillsammans och blir
sjuka tillsammans.

Infektion kan fa
minnet att svikta

Vi ar nog flera som kant oss grétiga i hjarnan i samband med att vi
haft covid-19-infektion. For de flesta av oss var dessa svarigheter
med minne och koncentration 6vergdende. Men vad hande i hjarnan
som gjorde att den inte fungerade lika bra som vanligt?

Kroppens olika system hinger ihop. Nir
ett system sviktar, paverkas andra.

— Hjdrnan, hjirtat och lungorna lever
tillsammans och blir sjuka tillsammans.
Nir vi drabbas av en virusinfektion som
covid-19, d& lungsjukdomen ir central
och férhindrar syreupptagningen, kan
vi dven fi symtom frdn hjirnan. Detta
innebir inte nédvindigtvis att det upp-
star varaktiga skador, forklarar Elisabet
Englund, adjungerad professor i klinisk

neuropatologi vid Lunds universitet, och
overlikare vid Region Skéne.

Mindre syre - sédmre minne

Isin forskning ir Elisabet Englund intres-
serad av den vita substansen i hjirnan —
”dir kablarna ligger”, som hon beskriver
det. Kabelverkets hilsotillstind 4r avgs-
rande for nervcellernas aktivitet och in-
bérdes signalerande — och kognitiv sjuk-
dom (demenssjukdom) hor till de allvar-

liga sjukdomar dir den vita substansen
ofta ir drabbad.

Hjirnan behdver mycket blod och
framfor allt da syret fran blodet. Hjirnan
utgdr tvd procent av hela kroppsvikten,
men kriver tjugo procent av det cirku-
lerande blodet. Om blodflédet minskar,
vilket kan ske under en infektion som co-
vid-19, paverkas syrefdrsorjningen. Detta
giller inte bara vid covid-19. Aldre, sko-
ra personer kan ha ett blodtryck som gar
upp och ned.

— Om de fir en infektion, till exem-
pel en urinvigsinfektion, kan blodtrycket
sinkas och hjiarnan fir mindre syre. Det
i sig kan gora att personen blir snurrig.
Samma sak om man drabbas av ett plots-



ligt blodtrycksfall. Gér man ett minnes-
test dd 4r man inte mycket att rikna med,
siger Elisabet Englund.

Studerat hundra hjarnor
Vissa delar i hjirnan ir nimligen extra
kinsliga for syrebrist, som hippocampus.
Till formen liknar den en sjohist, och den
ir involverad i vira minnen.

— Hippocampus ir inkérsporten till
vira minnen, dir snabbminneslagringen
finns. Om hippocampus férsvagas péaver-
kas formdgan att lagra in nya intryck och
da blir det ocksé svarare att komma ihag
vad du nyss gjorde.

Under pandemin har hon med sina
kollegor studerat nirmare 100 hjirnor
frin patienter som avlidit efter att ha var-
dats pa sjukhus for svir sjukdom, eller
som avlidit plotsligt och ovintat. Minga
har 6verraskande visat sig ha en covid-
19-infektion, synlig i mikroskopet som
en inflammation med viruspartiklarioli-
ka organ. Nir hjirnan 4r drabbad ir det

Hjarnan laker daligt efter

Svara skallskador leder i princip
alltid till minnesproblem och upp-
repade slag mot huvudet hojer
risken for demens, ndgot som en
uppmarksammad skotsk studie
av elitidrottare satt fokus pa.

Niklas Marklund &r professor i neurokirurgi
vid Lunds universitet och 6verlakare vid
Skanes universitetssjukhus. Han forskar om
hjarnskador.

- Skador som ér sa allvarliga att de kraver
intensivvard leder tyvarr i princip alltid till
minnesproblem, sdager han.

Forklaringen ar att vid en skallskada kan
hjarnans minneslagringscentrum hippocam-
pus paverkas av storningar i blodflédet och i
energiomsattningar. Hippocampus ar viktigt
vid inlagring av vara minnen, men ar dven in-
volverat ndr vi hdmtar de minnen vi lagrat.
Och d@ven om hjarnan kan omorganisera sig
efter en skada sa ar den formagan begransad.

Hjarnskador kan ocksa innebara allvar-
lig paverkan pa vara motoriska och kogniti-
va funktioner. Aven personligheten kan pa-
verkas.

frimst nervcellerna och blodkirlen som
drabbas av tit virusansamling. Exakt vad
som sker vid covid-19 och hur det paver-
kar hjirnan och dirmed vér kognition dr
inte helt kartlagt. Formodligen ir det flera
mekanismer som berérs.

— Vir hjirna ir som en fettklump, och
det verkar svart for virus att ta sig ur den.
Nir vi obducerar personer som avlidit ef-
ter en tids kidnd covid-19 ir det vanligt att
viruset i lungorna redan har férsvunnit.
Men i hjirnan kan vi fortfarande hitta
mycket av det. Vi har dven hittat viruset
i hjirnan hos ett 30-tal personer som inte
hade diagnostiserats med infektionen, si-
ger Elisabet Englund.

Virus tar sig in i hjarnan

Viruset kan uppenbarligen ta sigin i hjir-

nan, forbi blodhjirnbarridren som ska

skydda hjirnan frin attangripas av frim-

mande imnen som virus och bakterier.
— Blodhjirnbarridren ir inte en ”jirn-

ridd”, den ir dynamisk och kan 6ppnas

Niklas Markiund

- Man brukar tala om den frankopplade
hjarnan efter trauma. Vart minne laker inte sa
bra, tyvarr, konstaterar Niklas Marklund.

Svara skallskador och upprepade hjarn-

och stingas. Drabbas vi av syrebrist i blo-
det kan den &ppnas. Aterigen, systemen
hinger ihop.

Hon beskriver hur viruset i hjirncel-
lerna ser ut att ha lickt in i hjirnan éver
blodkirlens viggar. Vita blodkroppar
hindras fran att komma igenom blod-
hjirnbarridren, men blodvitskan, eller
blodserum, licker in i hjirnan.

Kvar efter déden i hjarnan

Nir infektionen liker ut och virushalten
sjunker, verkar det som att vi i de flesta
fall tillfrisknar.

—Vivetinte, men rimligtvis sa sluter sig
blodhjirnbarridren nir infektionen liker
ut. Vi ser att viruset finns kvar i nervcel-
ler hos de som tillfrisknat frin covid-19,
men dott av andra orsaker. Diremot kan
vi inte veta om det vi ser varit ett aktivt
eller vilande virus.

TOVE SMEDS

skallskador

skakningar 6kar risken fér demenssjukdomar
och de verkar accelerera Alzheimers och Par-
kinsons sjukdom.

- Det finns ett demensprotein som kallas
tau om ar oerhort viktigt vid skallskada. Vi har
undersokt unga idrottare som haft minnes-
problem efter trauma och sett att de haren
okad inlagring av tau.

Mer demens bland elitidrottare
Tau finns normalt i axonerna pa vara nervtra-
dar och vid skada kan de borja klumpa ihop
sig. Niklas Marklund berattar om en uppmark-
sammad studie som genomfordes i Skottland
bland 7 600 professionella idrottare:

- Gruppen hade mer demens an dvriga be-
folkningen. A andra sidan hade de mindre f6-
rekomst av hjart-karlsjukdomar. Halsoférde-
larna med att idrotta Overvager, men man ska
undvika upprepade slag mot huvudet. Sa an-
vand hjalm vid cykling och skidakning, sager
Niklas Marklund.

TOVE SMEDS
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PTSD — nar minnet kan
laka via tuff terapi

Vid posttraumatiskt stressyndrom
tar hemska minnesbilder upp for
stor plats i hjarnan fér att minnet
ska fungera. Trots att det finns
effektiv terapi vdgar manga inte
genomga den. Darfor forskas det
nu pa mediciner som kan lindra
den skrack som terapin vid PTSD
vacker.

Posttraumatiskt stressyndrom, PTSD, ir
ett vixande folkhilsoproblem da manga
nya svenskar kommer frin konflikthir-
dar och harvarit med om trauman. Kvin-
nor som utsatts for vald i nira relationer
drenannan riskgrupp, liksom de som har
legat pd iva under covid-19-pandemin
for att nimna ndgra. Traumatiska min-
nen lirs in pa fel sitt av hjirnan, som tol-
kar minnet som nigot som pagar just nu.

—Detir mer som en mardrém in min-
nen. Man ir i det fruktansvirda 6gon-
blicket, dir man blir vildtagen, skjuten
eller torterad, siger Alexander Santillo,
forskare vid Lunds universitet och éver-
likare i psykiatri i Region Skine. Han
ir dven konsultlikare vid tortyrskade-
utredningar pd Roda Korsets behand-
lingscentrum. Dir triffar han manga
som lider av PTSD, men de dyker dven
upp som patienter nir Alexander Santillo
arbetar pd minnesmottagning och inom
psykiatrin.

PTSD kan ge stora minnesproblem
Hjirnan blir vid PTSD si upptagen att
det inte finns plats nog for ett vilfunge-
rande minne.

— Trauman kan dé tringa ut de var-
dagliga minnen som vi behéver lagra for
att fungera. Det kan vara grava minnes-
problem, p4 samma nivéd som vid Alzhei-
mers sjukdom. Det kan handla om art
glémma bort vigen till barnens skola,
méten man ska gi pa och sé vidare.

Ibland kan trauman reaktiveras i full

— Det ar ett mysterium varfor

hjarnan later trauman reaktiveras
langt efterat, men det ar ett solitt
faktum, sager Alexander Santillo.

Det ar mer
som en mardrom
an minnen.

kraft efter decennier, nir en person har
lyckats skaffa sig en stabil tillvaro och
tinker att hen har lagt det gamla bakom
sig.

— Det ir ett mysterium varfor hjirnan
liter trauman reaktiveras lingt efterit,
men det ir ett solitt faktum. Det ir pa-
radoxalt — nir de yttre faktorerna ir sta-
bila med jobb, skolor, ekonomi si kan
hjirnan lita traumatiska minnen kom-
ma upp igen.

Attse och héra om andra krig, som nu
i Ukraina, kan ocksa vicka minnena till

liv. Idag finns det manga i 70—80-arsil-
dern som kom till Sverige under 9o-talets
krig p4 Balkan och som lider av odiag-
nostiserad PTSD.

PTSD eller alzheimer?

Det innebir en stor praktisk utmaning
for varden att forsta vilka som har PTSD
respektive Alzheimers sjukdom, den
vanligaste demenssjukdomen. For att
6ka medvetenheten om PTSD gérs in-
formationsinsatser frin flera instanser
i samhillet. Med stigande alder okar
dessutom risken for att drabbas av bida
sjukdomarna.

— Det giller att salla fram dem som li-
derav PTSD, innan de har fatt allvarliga
symtom av alzheimer. Annars kan de bli
fingade i sina fruktansvirda minnesbil-
der utan att vi kan ni dem med behand-
ling, sidger Alexander Santillo.

For det finns effektiva behandlingar

som fungerar ungefir som nir man botar



en fobi genom en gradvis och kontrolle-
rad exponering, precis som man gor vid
klaustrofobi eller spindelfobi. Men skill-
naden ir att man noga maste gé igenom
sina vildsamma minnesbilder av nir
man blev torterad eller valdtagen, som
for ménga idr oerhdrt skrimmande.

— Men det ir en jittebra behandling.
Genom att g tillbaka till minnesbilder-
na och varsamt gd igenom hindelsen kan
hjirnan fa distans och lira om: det hem-
ska dr 6ver — du har éverlevt. Men manga
siger nej till behandling.

Det finns ett stort mérkertal eftersom
mainga som lider av PTSD inte soker
hjilp. For att fler ska orka méta sina trau-
matiska minnen i terapi behévs det nya
mediciner som kan dimpa den ridsla och

dngest som exponeringsterapin ger, nagot
det forskas pd i olika forskningsgrupper.
Till exempel vid Link8pings universitet
pagar en klinisk studie ddr man forsoker
frimja kroppens egna cannabisliknande
substanser for att lugna PTSD-drabbade

infor terapi.

Studier med ecstasy

— Det finns ocks sex nypublicerade
studier fran flera olika linder som under-
soker hur ecstasy kan effektivisera psyko-
terapin genom att lindra skricken. Det dr
seriés och spinnande forskning.

De som har legat pa iva med covid-19
ir en ny grupp som kan utveckla PTSD.
De har ofta upplevt mardromslika till-
stdnd under flera veckor samtidigt som de

har haft svirt att fa nog med luft.

— Men de som har éverlevt covid-19 i
Sverige har ofta goda likemaojligheter. De
kommer oftast fran ett vilfungerande liv
med bide nitverk och gottstod och orkar
ta sig an sina trauman.

Han menar act fokus bér ligga pd vara
nya svenskar.

— De 4r manga fler och svarare trau-
matiserade. Ar man ensamkommande,
kanske utan uppehallstillstdnd, och oroar
sig for familjen som blev kvar 4r det
mycket svarare att lika, siger Alexander
Santillo.

JENNY LOFTRUP

Luktsinnet och minnet hanger ihop

Det finns en stark koppling mellan dofter och minnen. Samtidigt férsamras luktsinnet med aldern och
darfor kan aldre behéva lukttrdna. Genom en ny lukttréaningsapparat som ar kopplad till ett datorspel
samlar anvandaren podang genom att identifiera olika dofter.

Lukttrdning var tidigare mest nagot for vin-
entusiaster, rehabpatienter, parfymister och
doftforskare som Simon Niedenthal. Nar han
och kollegorna nu lanserar en ny lukttranings-
apparat ser laget som bekant helt annorlunda
ut. Det enskilt tydligaste symtomet pa
covid-19 ar luktforlust.

Vanligtvis sker lukttraning hemma eller pa
sjukhus.

- Lukta pa olika saker du har hemma, som
kryddor, varje dag i femton till tjugo minuter.
Det ar som vilken annan trdning som helst.
Nér du upprepar en aktivitet blir du battre pa
den, sdger Simon Niedenthal, doftforskare
vid Malmé universitet.

Men Idngt innan covid-19 sag Simon
Niedenthal ett behov av strukturerad lukttra-
ning utanfor labb-
och sjukhusmiljo.
Aldre kan behéva
lukttréna efter-
som luktsinnet
férsamras med
aldern. For krés-
na barn kan dator-
spelet och lukt-
traningen vara ett
satt att vanja

SIMON NIEDENTHAL

sig vid fler dofter och forhoppningsvis i for-
langningen dven nya smaker.

Resultatet ar Exerscent, en lukttranings-
apparat som kopplas till ett datorspel.

Rehab efter covid-19

- Podangen med Exerscent ar att gora lukt-
traning tillganglig for sa manga som mojligt.
Den dr latt att satta ihop och enligt var studie
enkel att anvanda, sager Simon Niedenthal.

Exerscent kan anvandas for rehabilitering
efter covid-19 eller andra virusinfektioner
som orsakat luktforlust. Men det ar ocksa
ett alternativ for yrkesverksamma inom mat,
dryck och doft.

- Pa fragan vilket sinne du inte skulle vilja
forlora skulle de flesta nog svara synen eller
horseln. Men de som nu forlorat sitt lukt-
sinne forstar battre vilken forlust det faktiskt
ar. Vid till exempel demens ar luktsinnet det
forsta som gar forlorat. Det finns en koppling
mellan dofter och minnen - det tror jag de
flesta kanner rent intuitivt, sdger Simon
Niedenthal.

ELLEN ALBERTSDOTTIR

Lukttraningsapparaten Exerscent
bygger pa en liten dator
(mikrokontroll) som fran boérjan
utvecklats av David Cuartielles vid

Malmo universitet. Bakom Exerscent
star forskare vid Malmo och
Stockholms universitet.

IVYHLIN3IA3IN NOWIS 10104
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Fran kostcirkeln till
genetiska markorer

Det har hant en del sedan kostcirkeln lanserades i Sverige pa 60-talet
och raden om vad vi ska &ta har férandrats i takt med att forskningen
gatt framat. Men att forska péa folks matvanor innebar en hel del

utmaningar.

Efter forsta virldskriget kom de forsta
foregingarna till dagens kostradd. Under
Go-talet lanserades kostcirkeln i Sve-
rige och pa 7o-talet rekommenderade
Socialstyrelsen 6-8 skivorbrod omdagen.

Under de senaste aren har matintresset
exploderat i de svenska koken och aldrig
tidigare har vi haft tillging till s4 minga
“matexperter”.

— Det dr positivt att manga ir intres-

Podd: “Ata hallbart 6kar chansen till langt liv”

Pa bilden syns en veckodiet for en person enligt Eat Lancet-dieten
som podden med Anna Stubbendorff handlar om. Lyssna pa:
vetenskaphalsa.se/podd-att-ata-hallbart-okar-chansen-till-langt-liv

serade, men det ger dven utrymme for
en massa asikter som inte alltid 4r veten-
skapligt underbyggda. Mattrender och
nya ron kan vara svira att virdera for
konsumenterna, siger Charlotte Erlan-
son Albertsson.

Hon ir likare och seniorprofessor i
medicinsk och fysiologisk kemi och har
sedan slutet av 1960-talet forskat om ap-
titreglering och kroppens energibalans.

Men att forska pd minniskors matva-
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nor ir inte hele enkelt. Ett av problemen
ir att minga idndrar sina dtmonster nir
de vet att de ska ingd i en studie. Dess-
utom tenderar vi generellt att vara lite
blygsamma nir det giller att avslgja vad
vi stoppar i oss — det ir inte helt ovanligt
med ett visst mitt av sjilvfornekelse. Aven
engagemanget for de matdagbdcker som
studiedeltagarna ofta maste fora, tende-
rar att mattas av efter en tid.

—En annan utmaning dr att manga av
de personer som tackar ja till att ingd i en
forskningsstudie, ofta redan har ett in-
tresse av kost och dirfér generellt har lite
bittre matvanor n genomsnittet.

Det gar heller inte att direkt oversitta
resultat frin djurforsok till manniskor.
Dirfor maste kliniska studier goras, vil-
ket isin tur kan vicka fragor ur det etiska
perspektivet. Ar det till exempel forsvar-
bart att utsitta personer for att dta endast
skripmat i en minad?

Fett och socker

Matforskningens fokus har varierat under
drens lopp. Charlotte Erlanson Alberts-
son bérjade sin forskarbana inom fetts-
pjilkning och dess komplicerade process.
Diéanségs tarmen inte alls vara intressant,
tvirtom trodde man att den hade en 6ver-
kapacitet och att man kunde ta bort stora
delar utan att det fick nigon negativ ef-
fekt. Men under 9o-talet insag forskarna
attdet finns en mingd hormoner i tarmen
som paverkar vir mittnadskinsla, sémn
och till och med var stressniva.

— Mage och tarm har nu blivit centr-
um f8r god hilsa och vi har insett att tar-
men ir kroppens stdrs-
ta immunologiska organ,
med mingder av bakte-
rier som stimulerar im-
munforsvaret.

Vi dter ungefir ett kilo
mat varje dag och fédan
spelar stor roll for vért hil-
sotillstdnd. Idag vet vi att
en del av hjirtkirlsjuk-
domarna, typ 2-diabetes
och vissa cancersjukdomar kan forebyg-
gas med bra matvanor. Problemet ir att
vi ofta dter for mycket, for ofta och mer
sott, salt och fett in vi borde.

— Den forskning som har férindrats
mest genom édren dr den om fetter. Tidi-
gare var fett bannlyst eftersom det hoj-
de kolesterolvirdet. Sedan dess har man

Mage och
tarm har nu
blivit centrum
fér god halsa.

d3110ASNVH VSY 0104

gjorten helomvindning, efter detatt fors-
karna upptickt férdelarna med fleromit-
tade fetter.

Nu ir den nya boven istillet socker.
Sockerskilen har férsvunnit och efter an-

dravirldskriget introducerades s6tnings-
medel for att vi skulle undvika att gd upp
i vikt. Men sétningsmedel har dels den
nackdelen att det ger en simre bakte-
rieflora, dels att hjirnan inte fir samma
iterkoppling som den far av socker, vilket
gor att vi har svart att begrinsa mingden
mat sotad med sotningsmedel. Svenskar-
naiter ocksd mest processad mati EU dir
40 procent av de kalorier vi fir i oss, kom-
mer fran processade livsmedel. Det4r inte
sd konstigt att si manga lider av 6vervike,
menar Charlotte Erlanson Albertsson.

— Egentligen ir det fantastiske att vi
klarar avden moderna virlden si bra som
vi gor. Men vi méste ha respekt for biolo-
gin, for vi tal fakeiske inte allt. Om man
iter nya och ohilsosamma
livsmedel ofta och myck-
et si kan inflammations-
processer starta i kroppen.

P4 so-talet at alla i fa-
miljen runt middagsbor-
det samma mat, men nu ir
vi pd vig mot en mer indi-
vidualiserad kosthéllning.

— Kanske kommer vi
inom en snar framtid, iven
kunna identifiera genetiska markorer som
visar vad var kropp bist tolererar och pd
s sitt ytterligare skriddarsy personliga
kostscheman, avslutar Charlotte Erlan-
son Albertsson.

ASA HANSDOTTER

Ultraprocessat
- knepigt begrepp

Nyheten om att svenskar
ater mest ultraprocessad
mat i EU fick stort utrymme
i media. Men den bakom-
liggande klassificeringen ar
felaktig.

—Med hjalp av industriell bearbetning
kan vi 6ka naringsinnehallet eller fa
fram livsmedel av sadant som annars
skulle ha slangts eller blivit till djur-
foder. Utan olika former av industriella
processer hade jordens véaxande be-
folkning knappast haft mat pa bordet
sager Andreas Hakansson, forskare i
livsmedelsteknik, vid Lunds tekniska
hogskola.

Med andra ord: Att pasta att pro-
cessad mat skulle vara ohalsosamt ar
ungefar lika logiskt som att hdvda att
teknik ar farligt eftersom den kan
anvandas for att géra vapen eller
skadliga kemikalier.

Nyttig mat &r inte séllan hért pro-
cessad. Exempel pa det ar konservera-
de bonor, naturell yoghurt, véxt-
baserade drycker och havregryn.

Lista pa hdlsosam mat
Klassificeringen som togs fram ar
2009 delar in livsmedel i fyra kate-
gorier: helt oprocessad eller minimalt
processad mat, processade kulinariska
livsmedel, processade livsmedel och
ultraprocessade livsmedel. Men
Andreas Hakansson menar att de tagit
fram en lista pa mer eller mindre
halsosamma livsmedel, inte en funge-
rande klassificering. Det finns manga
exempel pa det.

- Naturell yoghurt klassas som
minimalt processad medan sétad
yoghurt ar ultraprocessad. Men
processen ar den samma férutom en
mild inblandning av sylt.

KRISTINA LINDGARDE

Jum

Las langre artikel:
vetenskaphalsa.se/ultraprocessad-mat
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Varierad mat
ger rikare
tarmflora

| tjocktarmen har vi mellan ett till tva kilo bakterier.
Pa senare ar har forskning visat att tarmfloran
bidrar till vart valbefinnande pa en méangd olika sitt,
och nér balansen rubbas kan vi bli sjuka. Fast dn
saknas mycket kunskap pa omradet.

Tarmfloran ir ett sammansatt ekosystem av biljoner bakterier
och andra mikroorganismer som fyller manga viktiga uppgifter.
I dag dr man overens om att tarmfloran har stor inverkan pd
vér kropp och hilsa. Den ansvarar bland annat for att bryta ner
och ta upp niringsimnen frin maten, och har en viktig roll for
virt immunférsvar och for hjirnans utveckling. Férindringar
i tarmflorans sammansittning kan kopplas till bland annat
psykisk ohilsa, magbesvir, typ 2-diabetes, 6vervikt och cancer.

Var tarmflora varierar stort och ir individuell, och redan nir
vi fods har genetiken péverkat sammansittningen av tarmbak-
terier. Aven faktorer som alder, arv, miljs, livsstil, ensidig kost,
sjukdomar och vissa likemedel kan paverka balansen mellan
tarmflorans olika mikroorganismer.

—Behandling med bred antibiotika kan sld ut tarmfloran till-
filligt. Men dven matvanor, levnadsvanor och andra likemedel
kan paverka tarmfloran, siger Louise Brunkwall, som sedan sex
artillbaka4dgnar sig it tarmfloraforskning vid Lunds universitet.

Hon ir niringsfysiolog och bedriver epidemiologisk
forskning med fokus pa fetma, diabetes och hjirtkirlsjukdom.

Kollar bajs och bakterier

Kostens betydelse ar svar att studera eftersom materialet ofta
bygger pa sjilvrapporterade data, experiment eller mitningar
av dieter under begrinsad tid. For att bittre kunna forstd kopp-
lingen mellan individers tarmflora och maten de 4ter analyserar
forskarna avforingsprover och studerar bakterier i tarmfloran.

—Nufortiden dr studiedeltagare mer benigna att limnain ett
bajsprov dn att tala om vad de fakeisk iter.

Eftersom det finns f4 bakterier i tarmfloran som alla personer
har behéver forskarna stora mangder material att studera. Det
far forskarna i Malmé offspring study (MOS), en stor befolk-
ningsstudie. Dir deltar barn och barnbarn till nirmare 6 ooo
av deltagarna frin Malma kost cancer, en studie som genomfor-
des pa go-talet. MOS stingde vid drsskiftet och materialet ska
nu granskas och kvalitetssikras. Tidigare har forskarna anvint
halvtidsdata frin studien.

— En stor mingd olika bakteriearter i tarmfloran ir ett tecken
pa en frisk tarm, i véra studier har vi identifierat nistan 2 ooo
olika arter, och nir granskningen ir klar har vi ett enormt ma-
terial att studera.

att ata varierat kan dWra till en storre variation
av bakterier i tarmen, sager Louise Brunkwall.

Forskarna vet inte exakt vilken flora i tarmen som ir den
optimala. Oftast 4r det inte enstaka livsmedel som spelar roll,
utan kombinationer av matménster och andra livsstilsvanor.
Det gor det svart att isolera kosten fran andra hilsofaktorer.

Baljvaxter, fullkorn, frukt och gront

Louise Brunkwall betonar att det inte finns nigot i dag som
tyder pa att tarmfloran inte skulle m4 bra av vdra vanliga kost-
rekommendationer. Mer fibrer i form av baljvixter, gronsaker
frukt och fullkorn ir bra bide fér minniskors hilsa och for
tarmbakterierna.

— Genom att ita varierat kan du bidra till en stérre variation
av bakterier i tarmen. I regel mar vi bra av att dta blandkost och
i lagom mingd, i kombination med att vi ror pa oss.

Tarmflora har varit ett hett forskningsomrade under det
senaste decenniet och fick ett rejilt uppsving tack vare teknolo-
giska framgéngar med sekvensering som gjorde det méjligt att
mer exakt studera bakterier hos ett storre antal individer. Fast
innu dterstar det att ta reda pi mycket och forskarna jobbar hirt
for att reda ut hur det hinger ihop.

— For att f nya trovirdiga resultat pd omradet behéver vi
underlag frin stora studier. Materialet frin Malmé offspring
study ger oss snart enorma méjligheter att fortsitta studera kos-
tens och tarmflorans betydelse.

TOVE GILVAD
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Nya matvanor Kraver sjalvinsikt

Alla som har férs6kt andra sina mat- eller tranings-
vanor vet hur svart det ar och hur latt man faller till-
baka i gamla ménster. For den som fatt diagnosen
typ 2-diabetes ar livsstilsférandringar absolut
nédvandiga for att fa kontroll 6ver sitt blodsocker.
Men det finns knep for att hitta motivationen till
férandring.

Vi motiveras av bide inre och yttre faktorer, men den inre mo-
tivationen — nir vi gor nagot for att vi virderar sjilva aktivite-
ten mer in vad den ska leda till — ir mer effektiv for att behilla
beteendet éver tid. Och det ir ju sjilva poingen vid livsstilsfor-
indringar. Emelia Mellergird jobbar dagligen med motivation
i sitt arbete som forskare vid Lunds universitet och psykolog pd
dtstorningsmottagningen vid vuxenpsykiatrin:

— Motivation ir en rorelse som bygger pd lust, men nir vi
vill férindra vira matvanor handlar det ocksi till stor del om
lingsiktighet. Lust dr ofta temporirt.

Vart forhillande till mat 4r komplext och det 4r inte alltid
l4tt ate veta exakt hur och vad det ir vi behover forindra for att
f en bittre hilsa. Varje dag maste vi fatta en mingd beslut runt
vér kost — frin vad vi ska handla, vad vi viljer att ita eller om
vi ska fika pé jobbet. Det kriver tid, planering, problemlésning
och beslutsfattande. Det finns dven en betydelsefull psykologisk
aspekt — vi dter inte bara for att bli mitta utan f6r social
samvaro, nir vi blir stressade, har dngest eller rentav nir vidr ut-
trakade. Det gor detan mer komplextatt forindra virt beteende.

Varfor sa svart att ata ratt?

— For att framgangsrikt kunna dndra sina dtménster 4r det dir-
for viktigt atc bli medveten om sina kinslomissiga reaktioner
genom att gora kedjeanalyser — vad hinde —vad tinkte jag — vad
blev min reaktion — och vilka konsekvenser fick det.

Fér de som blir diagnostiserade med typ 2-diabetes spelar
livsstilen en stor roll f6r hur sjukdomen utvecklas. Vissa patien-
ter tar diabetesdiagnosen med en axelryckning, medan fér an-
dra ir det som att fi en dédsdom. Emelia Mellergird mirkte
i sin forskning att de patienter som var mest negativt instillda
till sin sjukdom ocksé hade simre blodsockerkontroll. Hon in-
sdg att den emotionella biten av behandlingen var en del som
behévde lyftas fram:

—Om man ir stressad 4r det svérare att ta till sig hilsoinfor-
mation och stressen i sig kan dven hoja blodsockret. Ett hinder
visade sig ocksa vara kiinslan av att de livsstilsrad som ibland ges
frin hilsovarden, inte riktigt passar in i vardagen utan i stillet
riskerar att bli 6vermiktiga.

Dirfor det ar viktigt att forenkla processen och jobba med
delmal och fundera pd vilka mindre férindringar som du kan
gora for att f3 en bittre hilsa. Risken dr annars att du aldrig tar
det dir forsta steget i det maraton som ligger framfér dig. Eller
standigt skjuter upp allting tills ”pa méndag”.

—Viminniskor ir ju lite allt eller inget. Men vi behéver kom-

mabort frén detsvartvita och i stillet tinka "good enough”. Det
ir de forindringar som blir av som betyder nagot.

Det blev starten for appen Livsstilsverktyget (se sid 24) som
Emelia Mellergard, tillsammans med Anders Rosengren och an-
dra forskare frin Lunds och Géteborgs universitet, utvecklade.
Verktyget ger hilsorelaterad information och hjilper patienten
att stilla egna frigor som kan leda fram till personliga forslag
pa sma forindringar som patienten kan lyckas med. P4 s3 sitt
stirks individen att ta makten 6ver sin diabetes.

Haller pa lang sikt

Hon sag att de patienter som anvinde sig av Livsstilsverktyget
kunde kontrollera sitt blodsocker bittre och dirmed fick en
bittre hilsa — en forindring som vid en langtidsuppféljning
visade sig hilla.

— Det ir ingen ny information som férmedlas genom
Livsstilsverktyget, men det 4r paketerat pa ett lite annorlunda
sitt. Hilsa 4r inte bara hur manga gram fruke vi ska ita, eller
hur manga steg vi bor ta varje dag — utan dven att reflektera ver
vad som ir viktigt i ett lite bredare livsperspektiv. Och att sjilv
kunna bestimma vilka férindringar som du ir villig att gora.
Det hiller bdst i det linga loppet, avslutar Emelia Mellergard.

ASA HANSDOTTER

Fotnot: Lis ocksd om Kazuki Iwanaga som anvint sig av Livsstilsverk-
tyget pd sid 24. Livsstilsverktyget ir digitalt och dppet for allminbeten.

H3110ASNVH VSY :0104

23



24

Ny syn pa
livets goda gav
farre kilon

Trots en livslang karlek till god mat, choklad och semlor har Kazuki
Iwanaga klarat att lagga om sin kost. Kroppen har tackat fér tappade
kilon med béattre blodsocker, kolesterol och blodtryck. Sjéalv tackar
han det forskningsbaserade Livsstilsverktyget som i flera ar har
inspirerat honom att halla fast vid sina nya goda vanor.

— Det handlar inte bara om kost och mo-
tion, utan om att forsta helheten och att
reflektera 6ver livet. Genom Livsstilsverk-
tyget far jag hela tiden stimulans och an-
norlunda infallsvinklar pa min hilsa, si-
ger Kazuki Iwanaga.

Foér honom betyder det mycket att han
ir med i en studie och att informationen
om hilsa i det digitala Livsstilsverktyget
ir vetenskapligt underbyggd. Och det dr
kanske inte s konstigt, eftersom han ir
pensionerad forskare.

Han ser tinkande ut frin ligenheten
pa sjitte vaningen i Dockan i Malmé.
Havet smilter ihop med himlen och i
det oindliga bld lyser smabdtarna vita.
Kazuki Iwanaga skrattar. Det gor han
ofta. Han siger att han vid 77 ars dlder
stortrivs med livet. Hilsan ir god, trots
att han har typ 2-diabetes sedan minga
ar tillbaka.

— Jag 4r nog ovanligt pigg for att vara
s gammal. Jag springer fem kilometer en,
tvd ginger i veckan och gir minst 10 0oo
steg om dagen, siger han.

Kallades Semlemannen

Men si har det inte alltid varit. Nir han
jobbade som forskare i statsvetenskap
med Asien som specialomride var da-
garna ofta stressiga, utan tid for motion,
men med mycket fika. Han undervisade,
forskade, ordnade konferenser och reste i
skytteltrafik till Asien. Dessutom dlskade
han att 4ta och siger sjilv att han inte var
mictlig — prinsesstirta, semlor, choklad,
goda ostar, nybakta baguetter och vitt ris
var nagra favoriter.

— Jag dr uppvixt i Japan dir man dter
mycket nyttig mat som fisk och sjogris.
Men jag hade blivit férsvenskad och var
mycket fortjust i fika.

2002 kollapsade han plotsligt pa ett
universitet i Bangkok och fick ett drama-
tiskt besked — du har diabetes. Men trots
den vickarklockan gick det inte att i ett
slag stilla om sig till hilsosamma vanor.

— Min doktor var arg pa mig for att
jag inte skotte hilsan, mina virden var
héga. Dé hade jag stor mage och gick un-
der namnet Semlemannen pd jobbet. Det
irsvartactindra pa sin livsstil ndr man dr
van att njuta av livets goda...

Men tack vare Livsstilsverktyget, och
de existentiella frigor han har méee dir,
har han omdefinierat “livets goda”. Var-
annan vecka besdker han Livsstilsverkty-
get digitalt for att fylla pi motivationen.
Det kan handla om stress, ensamhet, 31d-
rande, mat och motion eller relationer —
for alle hinger ihop. Och relationen till
dig sjilv speglar sig i relationen till mat.
Kazuki Iwanaga beskriver det som en
andlig mognad.

— Jag borjade reflektera Gver varfor jag
gor saker som inte 4r bra fér mig. Jag sig
min diabetesiettstorre sammanhang. Act
bara tinka "jag ska gd ner i vikt” rickte
inte for att indra mina vanor.

Lattare lyckas stegvis

Livsstilsverktyget 4r en app som utveck-
lats vid Lunds och Géteborgs universitet
under ledning av forskaren och likaren
Anders Rosengren, som ville skapa en
hjilp till att 6verbrygga gapet mellan hur

LIVSSTILSVERKTYGET

Livsstilsverktyget en app som ar
Oppen for alla 6ver 35 ar. | Region
Skane kommer Livsstilsverktyget
ocksa att erbjudas alla som deltar
i riktade halsosamtal. Mer info:
www.livsstilsverktyget.se

Jag borjade
reflektera over
varfor jag gor
saker som inte
ar bra for mig.

hégt vi virderar var hilsa och hur svart vi
dndé har att gora hilsosamma val. Veten-
skaplig information om hilsa och psyko-
login bakom vanor kombineras med re-
flekterande fragor. Meningen ir att vi ska
bli medvetna om vira vanor och se vilka
tips som kan fungera i just vér vardag.
Men det ingar ocksa dikter av Transtro-
mer, webbinarier och samtal med en rad
olika minniskor som livsstilsprofessorn
Maj-Lis Hellénius, Mark Levengood och
Kattis Ahlstrom. Fér Kazuki Iwanaga
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- Jag har inte manga ar k\__}a‘l:,-ﬁfieh det ska bli goda ar, sager Kazuki lwanaga.

hor reflektionsfrigorna och ldsningen till
fragorna det centrala. Det kan vara fragor
som: Hur kan jag bli bittre pd att kom-
ma ihdg langsiktiga foljder av vardagsbe-
slut? Vad idr det minsta steg jag kan ta for
att rora pd mig mer? Hur kan jag fé sun-
dare matvanor redan idag? Hur kan jag
gora en dag mer minnesvird?

—Jagviljer sjilv vilket tema jag vill for-
djupamigi, till exempel ensamhet nu un-
der covid, nirjag och min fruvar tvungna
att halla oss undan och inte umgas med
s ménga alls.

Forskarna har uppticke att en stund
varannan vecka med online-verktyget
faktiske kan forbitera hilsan och ge nya
sittatt hantera livets upp- och nedgangar
och dven férebygga livsstilssjukdomar.
En forskningsstudie frin 2016, med
personer med typ 2-diabetes som anvinde
verktyget regelbundet, visade att de
fick bittre blodsocker, blodtryck och
insulinkinslighet, ligreviktoch fettmassa
samt 6kad muskelmassa. Tidigare studier
har ocksa visat pa forbicerad livskvalitet
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bidebland personer med och utan diabetes.

— Jag har s& mycket kunskap nu,
stricker jag mig fram for att ta en kaka
sd dyker det oftast upp ndgon tanke som
gOr att jag dngrar mig.

Ater gott men annorlunda

Idag har Kazuki Iwanaga dndrat vad
som ligger pa tallriken men tycker inda
att han dter gott. Han ir sparsam med
godsaker, och idter bara en enda semla
om aret — pd sin fodelsedag. Frukosten
bestdr av havre- och chiagrot med blabir
och han lagar mat tvd ginger om dagen.
Det blir mycket fisk, gronsaker och kal
och girna oxfilé ibland. Han mar bra och
irglad, en milsvid skillnad frin den ligsta
punkten nir han kinde att hans liv var
ohallbart.

— Jag var tvungen att indra mitt liv
for att det inte skulle ga illa. Om jag hade
fortsatt som forr sa kunde jag ha blivit
blind eller fittamputera ett ben, santhin-
der med diabetes.

2018 bérjade han med Livstilssverk-

tyget och har sedan dess tappat 8—9 kilo.
Han har ocksa lyckats hilla motivationen
uppe for sin nya diet och langa promena-
der och I6prundor oavsett vider. Det bis-
tairatt hansvirden fortsitter att vara bra.
Matchvikten pad 60—62 kilo ligger still.
Och han ir inte ensam om att det héller i
lingden. For studien som genomforts se-
dan 2016 pé Livstilssverktygets deltagare
visadeatteffekternablevstarkare julingre
tiden gick under de tva ar som deltagarna
foljdes. Det 4r stor skillnad mot de flesta
livsstilsstudier dir effekterna brukar
klinga av efter sex manader.

Nu har Livsstilsverktyget expanderat
och blivit en stor folkhilsosatsning.
Forskarna ldter forskningen gd in i fas
tvd och kommer under tre ir att studera
hur vil Livstilssverkeyget hjilper till act
forebygga livsstilssjukdomar, genom att
jimféra en slumpmissig kontrollgrupp
som inte anvinder verktyget med en
grupp som anvinder det regelbundet.

— For mig dr Livsstilsverktyget
fantastiske, jag kunde inte férindra mitt
liv utan det. Hilsa for mig dr helheten i
mitt liv, min fru betyder mest, att kunna
vara i naturen och bland mina ilskade
blommor pa Osterlen, umgis med vinner
och resa. Jag har inte manga &r kvar, men

det ska bli goda ér.

JENNY LOFTRUP
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Nar barn har svart att ata
& |

- En del barn kan helt enkelt
inte adta, sdger Kajsa Lamm som
forskar om barn med atsvarig-
heter. Att kalla det for atovilja
eller matvagran menar hon ar
fel. Det antyder att barnet inte
vill och att det ar fel pa barnets
beteende vilket kan leda till att
barnet inte far ratt hjalp.

Fram tills nyligen har det saknats en tyd-
lig definition av vad dtsvarigheter hos barn
innebir.

— Dirfor saknar vi bra siffror pa
hur minga som har det hir problemet.
Uppskattningen ir att 15—40 procent av
alla barn frin 6 manader till 4 ar upplever
nagon form av problem och att nistan
90 procent av barn med autism kan ha
dtsvarigheter, siger Kajsa Lamm som
ocksa ir logoped.

Ny diagnos skapades

Vindpunkten kom i januari 2019 di det
publicerades en vetenskaplig artikel som
foreslog en definition av PFD, Pediatric
Feeding Disorder. 2021 blev PFD en egen
diagnos i den amerikanska versionen av
ICD-10. ICD ir en internationell klassi-
fikation av sjukdomar med nationella an-
passningar.

Kriterierna for en PFD-diagnos ir att
barnet inte fir i sig tillrickligt med ni-
ring via munnen, att dtsvarigheterna inte
ir rimliga for ldern, och att tillstdndet dr
kopplat till en nedsittning i minst en av
fyra funktioner: medicinsk, niringsmis-
sig, oralt sensomotorisk och/eller psykoso-
cial funktion, samt att detta varat i minst
tva veckor.

e Exempel pd
| medicinska till-
stind dr svilj-
ningssvérigheter
som  paverkar
andningen, eller
att felsviljningar
paverkar lungor-
na dterkomman-

KAJSA LAMM de. Niringsmis-

"

B

"Mat'och prat, samma apparat". Sa forklarar logopeden Kajsa Lamm att hon méter manga
barn som har svart att ata. Pa bilden ater dock Astrid och Elsa Ploujoux Brunet glatt.

Manga vittnar
om en enorm oro
att deras barn ska

svalta ihjal

siga faktorer hinger ihop med nirings-
avvikelser pd grund av att barnet bara
dter ett fatal livsmedel eller dter for liten
mingd. Nedsatt dtférmédga kan vara
kopplad till sensomotoriska problem som
svarigheter att svilja eller bearbeta ma-
ten i munnen, eller éver/underkinslighet
for smaker och konsistens. De psykoso-
ciala faktorerna kan handla om exempel-
vis olimpliga matningsstrategier, sisom
tving och press.

— Det ir bra att definitionen tar in s
manga olika aspekter som péverkar och

hakar i varandra. Tidigare tinkte man i
stuprdr, var det sviljsvarigheter, dysfagi, s&
var det bara det, och man undersokte kan-
ske inte om det fanns andra problem ock-
sd, siger Kajsa Lamm.

Nastan alla barn har krasen fas
Hon menar att problemen med att dta be-
finner sig pa en skala. I ena dnden hittar
vi "normalkringliga” barn som inte har
nagon diagnos. Nistan alla barn genom-
gér en period da de blir skeptiska till nya
saker och dven mat. Det kallas neofobi
och intriffar oftast vid 1,5 till 2 ars dlder.

I den andra dnden, lingt ut p4 skalan
kan vi hitta barn med neurologiska pro-
blem, till exempel cerebral pares, som har
sviljsvarigheter och ofta sitter i halsen,
ett problem som tillhér den medicinska
dominen. En del barn kan ha problem
med 4tférmdgan pé grund av avvikande
sensorik och motorik i munnen. D3 kan
det bli svdrt att samla ihop maten i mun-
nen. Det kan leda till stora obehagskins-
lor, likasa om barnet dr kinsligt f6r smak
och konsistens.

-




Om det upplevs som obehagligt att dta
kan det ge upphov till psykosociala pro-
blem kring hela matsituationen. Och det
kan i sin tur leda till atc barnet inte far i sig
tillrickligt med niring.

Pressade féréldrar

Nyligen publicerades resultaten frin ensa
kallad kvalitativ studie dir Kajsa Lamm
har intervjuat 20 forildrar om deras upp-
levelser av att ha ett barn med PFD. Det
gar inte att dra ndgra generella slutsatser
fran den hir typen av studier men den ger
en bra bild av hur livssituationen var fér
just dessa fordldrar och ligger bra grund
for fortsatt forskning.

— Minga f6rildrar vittnar om en
enorm stress och oro for att deras barn
ska svilta ihjil. De berittar om hur svart
det dr att f4 rite hjilp, att det saknas kun-
skap inom varden kring dtsvarigheter och
hur de har métts av of6rstielse och rad
som "har ni forsokeatt...”. Men dessa for-
dldrar har redan provat allt.

Att ha ett barn med stora dtsvarighe-
ter har haft en stor paverkan pa deras liv.
Det finns inget utrymme for act gora na-
got spontant, som restaurangbesok, ef-
tersom allt som har med maten att gora
miste noga planeras. De vittnar om att
de inte har ndgot vuxenliv, att barnet har
blivit ett gemensamt projekt som upptar
det mesta av tiden och hur relationer har
slutat i skilsmissor.

Hard kamp for vard

Férildrarna har fatt kimpa for att fa vard
for sitt barn och det har tagit flera &r inn-
an de har fatt hjilp. Men de kinner sig
oerhort tacksamma nir de vl hittar rice.

Med sin forskning vill Kajsa Lamm
samla kunskap om itsvarigheter pd ett
strukturerat sitt for att pd sa vis bidra till
att fler far tillgang till bra vard i rite tid.

— Om vi hittar barn med begynnande
dtsvarigheter tidigt s3 kan vi spara bade
mycket lidande och pengar.

Och till foraldrar som har barn med
dtsvarigheter vill hon skicka foljande
budskap:

— Ar du orolig, be om hjilp. Om BVC
sdger att allt ir okej men du inte hiller
med: Filma nir barnet dter och visa for
BVC-skoterskan! Att séka hjilp hos en
logoped kan ocksa vara en framkomlig
vig.

EVA BARTONEK ROXA

ve Elmstahl,
professor i geriatrik.

Sas, tjockt med smor och
efterratt - goda matrad for dldre

Alltfor manga aldre lider av undernaring. Samtidigt visar
forskning att ndgra extrakilon ar bra for halsan pa alderns
hoést. Solve Elmstahl, professor i geriatrik vid Lunds
universitet och ldkare pa Skanes universitetssjukhus, berattar
varfor goda kostvanor ar extra viktigt for personer 6ver 80 ar.

Hur viktig dr kosten for dldre?

- | takt med att vi blir dldre blir aptiten
oftast mindre och da &r det lattare

att bli undernard, sarskilt for skora
aldre. Darfor maste man vara mer
noggrann med vad som ligger pa
tallriken. En allsidig kost har ocksa en
positiv effekt pa minne, humor, ork och
immunforsvar. Den som ddremot ater
ensidig kost far samre ork och energi,
vilket skapar en negativ spiral och gér
personen mer mottaglig for sjukdomar
som kroppen har saimre mojlighet att
klara av. Sa basta radet jag kan ge ar att
ata en allsidig och varierad kost.

Varfor ar det bra for dldre att ha
extrakilon?

- Det &r vad vi kallar en geriatrisk para-
dox. Vi vet alla att 6vervikt i ungdomen
och medelaldern 6kar risken for manga
sjukdomar. Men nar vi passerat 8o ar ar
det precis tvartom. Da visar var forsk-
ning att nagra extrakilon istallet skyddar
oss och forlanger livet.

Ar det ndgon typ livsmedel eller mat-
rétter som behover vara pa menyn?

- For den som har fortsatt god aptit upp
i aren galler samma kostrad som for an-
dra vuxna. Men de som inte orkar ata
lika mycket som tidigare behover valja
maten med mer omsorg. Det galler att
faisig en allsidig kost och inte snala
med feta produkter. Rikligt med sas,
gradde till efterratten och lite extra
smor pa mackan ar nagra tips.

Social gemenskap ar ju en faktor for
okad livskvalitet - ar det viktigare dn
maten?

—Tyvarr lever ju manga aldre i ofrivillig
ensamhet och det ar |dtt att maten inte
blir prioriterad. Saklart ar det roligare
att ata om man har séllskap eller nagon
attlaga mat till. Social gemenskap ar
kanske inte viktigare an maten, men en
friskfaktor som gor att dldre ater battre.

MONNE LJUNGBERG

6 MATRAD FOR ALDRE
MED LITEN APTIT

1. Gor smoothies med
gronsaker eller frukt.
Plussa pa med fet yoghurt.

2. Tillsatt gdrna extra fett
imaten i form av olja eller
gradde.

3. Undvik lattvarianter i
mejeridisken.

4. Nagot salt fére maten
triggar igadng aptiten.

5. At rikligt med sés, sarskilt
till magert kott och fisk.

6. Ha garna efterrétt till varje
middag.

©4Y3gONNrT INNOW 0104
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Antiinflammatorisk kost
— vad vet vi?

Gurkmeja, bar och mérk choklad
dyker upp om man googlar pa
antiinflammatorisk kost. Men
det har varit svart att visa att
enskilda livsmedel har effekt
mot inflammation i vara kroppar.
Daremot kan sunda matmoénster
fungera.

Inflammation dr kroppens svar pa en in-
fektion eller skada. Ett vilfungerande
immunsystem reagerar snabbt med en
inflammation som tar hand om inkrik-
tare som virus eller bakterier, och sedan
klingar av igen. Ibland kan immunsyste-
met dverreagera med en kraftig reaktion
som skadar, och i virsta fall dédar, den
egna kroppen. Det har vi sett hinda hos
personer som drabbats av svar covid-19. I
andra inden av skalan finns den laggra-
diga inflammationen som vi kanske inte
ens mirker av i stunden men som kan fi
konsekvenser pa sikt.

Den liggradiga inflammationen lig-
ger och “puttrar” pa en lag men konstant
nivd, med litt f6rhéjda mingder av oli-
ka inflammatoriska markérer, som till
exempel olika cytokiner. Cytokiner kan
bland annat paverka insulinkinsligheten
vilket kan leda till diabetes. Inflamma-
tionen ir central i derférfettning som
kan leda till hjirt-kirlsjukdomar. Over-
vikt och fetma leder ofta till en laggradig
inflammation men den kan ocksi varaen
naturlig del av &ldrandet.

Inga superlivsmedel

Cecilia Holm ir professor i molekylir en-
dokrinologi vid Lunds universitet. Hon
fokuserar i sin forskning pd kopplingen
mellan fetma och typ 2-diabetes och har
dven studerat hilsofrimjande effekter hos
nigra olika bir.

Hon menar att antiinflammatorisk
kost inte handlar om ndgra superlivs-
medel utan kan definieras som en all-
mint hilsosam diet.

— Begreppet antiinflammatorisk kost

VYNONY LINN3IX 10104

Cecilia Holm, professor i i
molekylar endokrinologi. }

hade aldrig uppstatt om vi inte hade in-
troducerat inflammatorisk kost. Det ir
kost som ir rik pd snabba kolhydrater,
rik pa mittade fetter och innehéller lite
eller inga fibrer. Sadan kost leder till in-
flammation.

Det kanske mest kinda exemplet pd
hilsosam kost ir Medelhavskosten, det
har visats i flera olika studier. Den ir rik
pa fruke, gronsaker, bonor, omirttade fet-
ter, fibrer och mattliga mingder kdtt och
mejeriprodukter. Motsvarande samman-
sittning hittas dven i den “nordiska kos-
ten” som bestdr av mycket fisk, bir och
gronsaker, fullkornsprodukter, rapsolja,
magra mejeriprodukter och magert kott.

— Det handlar alltsd inte om nigra
magiska komponenter utan méinga oli-
ka och gynnsamma komponenter som
samverkar.

Dethar dven gjorts studier pé enskilda
bestdndsdelar i livsmedel, till exempel
flavonoider som bland annat finns i mérk
choklad eller polyfenoler som férekommer
rikligt i framfor allt morka bér.

— Det gir visserligen att pévisa en-
skilda komponenters positiva effekt men
da skulle man behéva ita vildigt stora

mingder for att just den komponenten
ensam skulle fi effekt. Det ir inte gor-
ligt och skulle sikert fi andra negativa
effekter.

Ett annat argument som talar for att
pavisade effekter hos enskilda ingredien-
ser inte direkt kan 6versittas i kostrad ir
att manga av dessa studier dr gjorda pa
celler i provror eller i djurférssk. Men de
ir intressanta och behévs om man vill
forstd de bakomliggande mekanismerna.

Bar hejdade viktuppgang

I sin forskning har Cecilia Holm och
hennes kollegor bland annat undersokt
omolikabirkunde piverkaviktuppging-
en hos mdss som matades med fet kost.
Kortfattat visade studien att hos mdss,
som matades med fettrik kost i kombi-
nation med framf3r alltlingon, men dven
blabir och svarta vinbir, kunde viktdk-
ningen hejdas. Dessa mdss hade ock-
sd en bittre insulinkinslighet och ligre
inflammation i kroppen 4n méss i kon-
trollgruppen som enbart fick fetkost. I en
uppféljande studie, med syftet att stude-
ra den molekylira mekanismen, kunde
de visa att substanser i biren kunde dim-
paaktiviteten i gener som ir involverade i
den inflammatoriska processen.

Samtidigt som det r viktigtatt stude-
ra enskilda bestindsdelar i livsmedel for
att bittre forstd de molekylira verknings-
mekanismerna, s ir det viktigt att ha ett
holistiskt perspektiv.

— Det finns ingen enskild komponent
som kan motverka inflammation. Det
handlar i stillet om att férindra sin kost
i rdtt rikening s att det blir en kombina-
tion av livsmedel som samverkar i positiv
riktning, att vi far synergieffekter, siger
Cecilia Holm.

EVA BARTONEK ROXA

Referenser till koststudier finns pa
vetenskaphalsa.se/antiinflammatorisk-
kost



Nordisk kost for battre halsa

P& 1990-talet blev det kant att
Medelhavskost, som ér rik pa
bland annat fisk, olivolja och
grénsaker, sankte blodfetter och
minskade risken for hjartproblem.
Ny forskning tyder pa att nordisk
kost fungerar likadant.

Vid avdelningen fér tillimpad biokemi
pa LTH vid Lunds universitet forskar
Lieselotte Cloetens pé hur nordiska livs-
medel, bland annat havre, paverkar hil-
san. Hon har gjort flera studier dir for-
sékspersoner under en tid ska 4ta en viss
produke eller en kombination av livs-
medel.

— Det ir kul att gora kostforssk, men
svart. Hilsan beror ju inte bara pi maten
utan pa hela livsstilen. Dessutom ar det
inte ldtt att f4 minniskor att ita pa ett
bestimt sitt. Det finns alltid nigor skil
att indra diet; jag har varit pd semester,
hunden dog;, jag bytte jobb, min mamma
har varit dalig...”

Hon ler lite. All forskning har sina
utmaningar, och i det hir fallet dr det
minskliga psyket en av dem.

Nordisk kost férbattrar blodfetter
I studierna har "nordisk kost” inneburit
mycket fisk, bar och grénsaker, fullkorns-
produkter som till exempel havre, raps-
olja, magra mejeriprodukter och magert
kott. Forsokspersonerna hade riskfakto-
rer for hjirt-kirlsjukdomar, som overvike
och héga blodfetter. I en halvarslang stu-
die dir forsokspersoner 4t nordisk kost
sjonk de ohilsosamma blodfetterna, och
vissa andra mitvirden forbittrades. I ett
annat forsok fick personer med bukfetma
italagkalorikost i sex veckor for att mins-
ka vikten. Direfter skulle de i tva ar dta
antingen nordisk kost, eller — om de lot-
tades till att ingd i en kontrollgrupp — en
mer “normal” kost. Milet var att se om
de som it nordisk kost holl vikten bittre.

— Kontrollpersonerna 4t fisk bara en
ging i veckan i stillet for tre, de fick dta
smér, och de &t mindre fullkornsproduk-
ter och gronsaker. Men bada grupperna
rekommenderades att forsoka undvika
sotsaker.

Bonor, 16k, rotfrukter och dpplen ingar i den nordiska kosten. Liksom fisk, havre, bar, rapsolja,
vilt och annat magert kott och magra mejeriprodukter.

Detirvilkintactdet dr betydligt enk-
lare att tappa i vikt dn act halla den nya
vikten. I den hir studien sag forskarna
goda resultat av nordisk kost under det
forsta dret, men efter det borjade dven for-
s6kspersonerna gi upp i vikt.

— Kolesterolet ldg ligre dn i kontroll-
gruppen, fast jag hade forstds hoppats att
dven vikten skulle hallas. Men det var
svart for deltagarna att fortsitta med sin
kost sa linge. Till sist borjar man lingta
efter den mat man 4t tidigare.

Nordisk kost ir ett ganska nytt forsk-
ningsomrade, men hittills tycks resultaten
sté sig vil mot Medelhavskosten.

— Man kan absolut siga att nordisk
kost 4r nyttig. Dessutom ir det bra for
miljon att dta lokalt tillverkad mat, siger
Lieselotte Cloetens.

Studerar fibrer och fetter i havre

Hon studerar ocksi hilsoeffekterna av
havre. Det ir redan kint att en typ
av fibrer i havre, betaglukaner, paver-
kar blodfetterna positivt. Men Lieselotte
Cloetens har ocksé forskat pd havrets fett.
20 personer fick antingen dricka en havre-
dryck till frukosteller en dryck med raps-
olja. Havrefettet visade sig ha positiva ef-

fekter pd blod-
sockret och gav
mer mittnad in
drycken  med
rapsolja.

Nu planerar
Lieselotte Cloe-
tens och hennes
kollegor en ling-
tidsstudie  dir
havre ingdr i den
dagliga kosten. De har diskuterat om for-
sokspersonerna ska ita flera olika havre-
produkter, men det lutar &t att det bara
blir en enda. Det gor det enklare att be-
déma resultaten.

— Havrestudierna har vi gjort med
unga, friska deltagare, men i framtiden
skulle jag vilja gora studier med #ldre
och med personer med metabolt syn-
drom som bukfetma, hégt blodsocker
och blodtryck. Och girna med personer
med IBS, irriterad tarm, som ir ett vil-
digt vanligt problem. Det vore intressant
att se om havre i kosten kan hjilpa dem.

LIESELOTTE CLOETENS

LISA KIRSEBOM
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Den sociala maltiden

Ur ett ndringsperspektiv uppfattas manga av oss som irrationella
konsumenter som dter ohidlsosamt for att vi inte forstar battre och
darfér behover utbildas. Men matetnologen Hakan Jonsson mot-
satter sig detta och menar att maltiden har flera andra minst lika

viktiga funktioner.

Han beskriver maltiden som en demokra-
ti, dir vi hela tiden behover kompromissa
for att tillgodose allas intressen.

—Detuppstir konflikter mellan matens
olika funktioner som vi mdiste navigera
mellan, forklarar Hikan Jénsson som ir
docent i etnologi vid Lunds universitet.

Han menar att maltiden har fyra fun-
damentala funktioner dir att ge niring
ir bara en av dem. Det sociala ”att bryta
sitt brod med andra” dr grundliggande
och nigot minniskan har gjort i alla ti-
der. Maltiden blir en métesplats dir vi far
mdjlighet att utbyta dsikter, knyta vin-
skapsband och lira oss att umgas. Sam-
tidigt 4r matens paverkan mycket indi-
viduell.

—Videlar en méltid men det jag stoppar
i munnen péverkar bara mig. Vi forind-
ras kroppsligt nir vi dter. Vi kanske blir
mittare, gladare, ledsnare, piggare, trot-
tare eller ndgot annat.

Maltiden forandrar oss

Den som kommer ut ur miltiden ir inte
densamma som gér in i den. Detta, i rela-
tion till att vara social och ita med andra,
kan skapa stora spinningar som till ex-
empel visat sig vara en viktig komponent
i olika sorters dtstorningar.

Héakan Jonsson forklarar
matens fyra huvudfunktioner:

Néring
Social funktion
Matens individuella

paverkan
Atandets betydelse fér
rytmen

— Atandet har ocksi stor betydelse for
rytmen. Den hjilper oss att delain dygnet
iolika delar, veckan i olika dagar, markera
hégtider och sd vidare.

Vira matvanor ir ocksi intimt for-
knippade med vért arbete. Miltidsrytmen
har forindrats frin bondesamhillet, till
det industriella samhillet och sedan igen
med det postindustriella tjinstesamhil-
lets flexibla arbetstider. De fasta mat-
tiderna ir inte si fasta lingre, inte heller
platsen. I dag ir det inte ovanligt att dta
ensam, kanske samtidigt som man jobbar
eller till och med giendes.

— Vi ska allesd klara av att dta pa ett
sitt som kidnns acceptabelt for jaget och
den egna kroppen. Samtidigt ska vi un-
derhilla en skara av sociala relationer och
fi en rytm som uppfattas som icke stres-
sande och négorlunda harmonisk. Dess-
utom ska vi f4 niring och uppritthélla vir
hilsa. Att fa dessa bitaratt hakaivarandra
i den enskilda maltidssituationen ir inte
sa ldte, siger Hakan Jénsson.

Det har ocksa blivit en allt stérre ut-
maning att bjuda en grupp minniskor pa
middag. Forutom allergier maste vi dven
ha koll pa olika matpreferenser. Det kan
ses som att mat och dryck har blivit ett
verktyg for act framhiva individens iden-
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titet. Men att vara vegetarian i en kott-
dtande familj kan ocksd vara ett sitt att
markera att man iven tillhér en annan
grupp, férutom att betona att man bryr
sig om djurens vil och klimatet.

Fran naring till njutning

Vad kan vi forvinta oss av framtiden? For
att kunna blicka framat behéver vi forst
gora en tillbakablick.

Frin det att den mesta maten laga-
des av kvinnor i hemmet kom ett skifte
pa 1960/70-talet dé fler kvinnor bérjade
forvirvsarbeta. Med mer firdigmat och
preparerade livsmedel blev matlagningen
enklare och snabbare. P4 1980- och 9o-
talen kom tvé stora fordndringar. Vi bér-
jade 6ppna oss for influenser frin omvirl-
den vilket ocksd avspeglade sig i hemma-
matlagningen. Spaghetti bolognese blev
plotsligt en “typisk svensk matrict” och
tacos blev hela Sveriges fredagsmys.

Det andra skiftet handlade om gast-
ronomisering. Bide matlagningen och
drandet gick pa 1980- och go-talen frin
hushallning till en njutningsfull livsstil.
Att dta for att det dr gott, inte for att man
behéver. Knivhyllan ersatte bokhyllan
som kulturellt kapital. Och minnen bér-
jade ta plats i koket.

Men kanske bérjar vi nirma oss ett
nytt skifte dir nista generations syn pa
dtandet tar over? Hikan J6nsson gor en
utblick.

— Hallbarhetsfragorna har redan bér-
jat att sitta avtryck i vira matvanor. Ett
tecken ir industrimatens dterkomst, som
till exempel kottsubstituten. En ny ge-
neration verkar prioritera andra saker in
korta ingredienslistor och nirproducera-
de ravaror, i alla fall om det verkar bra fér
klimatet.

Han tror ocksa att vi kommer att fi en
6kad medvetenhet om den sociala malti-
dens funktion.

— Vi kommer vilja dterskapa ramar for
mer sociala méiltider och att de individu-
ella matpreferenserna bérjar tonas ner
lite, siger Hikan J6nsson.

EVA BARTONEK ROXA



Jakten pa mat som gor oss friska

Vilken mat ska vi ata for att halla
oss friska? Forskningsfragan ar
enkel - men vagen till svaret ar
lang och komplicerad for nutritions-
epidemiologen Emily Sonestedt.
Fokus ligger inte bara pa enskilda
livsmedel och ndringsdmnen, utan
ocksa pa matménster.

Nutrition 4r detsamma som niring och
epidemiologi ir studier av sjukdomars
uppkomst och utbredning. Nir Emily
Sonestedt och hennes kollegor vid Lunds
universitets diabetescentrum gor sina
forskningsprojeke s styr och forindrar
de inte studiedeltagarnas matvanor, utan
iakttar och séker samband.

— Vi forsoker s exakt som mojligt ta
reda pa vad minniskor 4ter. Sedan obser-
verar vi vilka som drabbas av sjukdomar
genom att flja dem via olika register, som
cancerregister, diabetesregister och déds-
orsaksregistret.

Den storsta studien kallas Malmd kost
cancer och gir dnda tillbaka till 1990-
talet. Alla Malmébor i dldrarna 45—73 ar
bjéds in och omkring 40 procent av dem
tackade ja. 28 000 personer skrev matdag-
bok, besvarade en enkit och intervjuades
om portionsstorlekar och matvanor. Del-
tagarna har sedan f6ljts via register och i
uppfoljningsstudier har forskarna dessut-
om bjudit in barn och barnbarn, for att
studera flera generationers hilsa och kost-
maonster.

Svart minnas vad man ater

I allminhet har forskningen gitr mot
att studera kosten och itandet som hel-
het. Ett vilkint exempel ir Medelhavs-
kosten som har studerats i nirmare tret-
tio 4r och visat att det ir hilsosamt med
mycket gronsaker, baljvixter och vegeta-
biliska oljor, medan rétt kétt och socker
bér begrinsas.

— Férut var man som forskare mer fo-
kuserad pd enskilda niringsimnen, nu ir
det mer fokus pi ménstren men ocksé pa
kvaliteten i det man iter. Det giller for
bide kolhydrater och fetter, siger Emily
Sonestedt.

Men att bygga sin forskning pa vad
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Emily Sonestedt pa torget. Mycket gronsaker och baljvéxter ingar i halsosam kost.

minniskor sjilva rapporterar ir inte en-
kelt. Alla vet inte vilket bréd som inne-
haller fullkorn eller om frukostflingorna
ir sétade. Det dr ocksd ldte att glomma
bort vad man iter, och att férindra bete-
endet lite just eftersom man vet att man
ska rapportera det. Man undviker kanske
en chokladbit just den dagen.

— Dirfér kombinerar vi enkiter och
matdagbdcker med mitningar av imnen
i blod och urin. Halten av olika sockerar-
ter i urinen ir till exempel ett mer objek-
tiv sitt att studera hur mycket socker na-
gon brukar ita.

Emily Sonestedt har forskat en hel del
pa just socker, och pid mjélkprodukter.
Resultaten ir intressanta men komplexa.

— Vad giller socker ser vi ett tydligt
samband mellan sétad dryck och risk for
ohilsa. Men tittar man pa tillsact socker
ikosten éver huvud tagetdr sambandet inte
alls lika starke, siger Emily Sonestedt.

Medan storkonsumenter av lisk oftare
utvecklar hjirt-kirlsjukdomar, giller
inte samma for de som exempelvis iter
mycket kakor. Man kan till och med se
motsatsen: personer som inte alls dter
kakor verkar l6pa 6kad risk for sjukdom.
Emily Sonestedt och hennes kollegor
har funderat p4 om forklaringen ligger i
annat in kosten. Kanske ir det arbetsldsa
och ensamma minniskor som iter minst

kakor, och de faktorerna som forklarar
den simre hilsan? Men for att hitta
svaret pi den frigan behovs helt annan
forskning.

Hoppas pa battre matmetoder

I &r kommer en ny upplaga av de nordis-
ka niringsrekommendationerna, NNR,
som ligger till grund f6r de nordiska lin-
dernas kostrad. Emily Sonestedt 4r en av
de forskare som anlitas som experter. Hon
arbetar med fyra olika kapitel och skriver
bland annat om drycker, sétade livsmed-
el och mjolk.

I framtiden hoppas hon pa bittre
metoder for att fi objektiv, korrekt in-
formation om vad minniskor 4ter. Inom
forskningen brukar man tala om bio-
markorer: kroppsegna dmnen som 6kar
och minskar som en f6ljd av nigot annat.
Mitningar av markoren kan visa till ex-
empel om en sjukdom utvecklas, om en
medicin fungerar, eller vad négon har itit.

— Socker till exempel finns ju bade
naturligt och tillsatt. Fér hilsan spelar det
roll, men i blodet och urinen ser man
ingen skillnad p4 det ena eller det andra.
Vi behéver verkligen bittre mitmetoder
for ace var forskning ska ge bra resultat.

LISA KIRSEBOM
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