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  Forord


  Maden har ingen betydning for sygdommes opståen - eller har den?


  Det er endnu den gængse opfattelse blandt læger og sundhedspersonale, at sygdomme som oftest opstår uden årsag, og at de skal behandles med medicin lavet af medicinalindustrien. Der er blandt læger generelt ikke forståelse for at mad, miljø, og hvad det enkelte menneske udsættes for, har nogen betydning for udviklingen af symptomer, som vi opfatter som forskellige sygdomme.


  Det er endnu den gængse opfattelse blandt læger og sundhedspersonale, at sygdomme som oftest opstår uden årsag, og at de skal behandles med medicin lavet af medicinalindustrien. Der er blandt læger generelt ikke forståelse for at mad, miljø, og hvad det enkelte menneske udsættes for - antibiotika, hormonforstyrrende stoffer, pesticider, etc. - har nogen betydning for udviklingen af symptomer, som vi opfatter som forskellige sygdomme.


  Derfor opfattes det også som nærmest 'alternativ' behandling at foreslå en kostændring som læge; en kostændring, der ifølge mange læger ikke findes lægevidenskabeligt holdepunkt for. Vi læger er så vant til - qua vores uddannelse og måske medicinalindustriens promovering af mange forskellige og ofte meget dyre produkter - at sygdomme skal behandles med medicin som tilføres udefra.


  Ofte drejer det sig om sygdomme, hvis årsag vi ikke kender, fx de autoimmune sygdomme, kræft, Alzheimers og autisme. Det er sygdomme, som af uforklarlige grunde stiger betydeligt, og hvor man kunne starte behandlingen det - for undertegnede - mest indlysende sted, nemlig kroppens egen evne til at redde sig i land, hvis dette eller hint organsystem har kapituleret, og nu ikke længere fungerer, som det ville gøre i en rask krop. I stedet vælger man at behandle med medicin - ofte den type, der prøver at dæmpe vores immunsystem - alt imens at samme menneske fortsat indtager de fødevarer, som er den primære udløsende årsag til, at symptomerne dels opstod, dels vedbliver med at være der.


  Vi prøver altså at slukke ildebranden/sygdommen med den ene hånd med medicin, samtidigt med at vi hælder benzin på bålet med den anden hånd ved fortsat at spise den mad, der er årsagen.


  Dette giver ingen mening.


  Hvis vi i stedet valgte at fjerne det, som denne krop ikke tåler, og samtidigt støttede op om kroppen ved at sikre, at de nødvendige byggesten - vitaminer, mineraler, sporstoffer, fedtstoffer, etc. - var til stede, så ville kroppens egen evne til at trække sig i land på 'rask' grund og til at hele, ofte være langt mere effektiv end den gængse anerkendte medikamentelle behandling. En behandling som ydermere har potentielle bivirkninger, da vores immunsystem stadigvæk er langt mere komplekst, end vi endnu har gennemskuet.


  Hos nogle personer kan vi sammenligne det med at hælde benzin på en dieselmotor, når man parrer den almindelige madkultur i Vesten - som indeholder gluten/især hvede, skimmelsvampe/mykotoksiner, E-numre, farvestoffer, konserveringsmidler, etc. - med et alt for stort antibiotikaforbrug, der ødelægger tarmfloraen. Her giver det selvfølgelig umiddelbart bedst mening straks at ophøre med at 'fylde benzin på' og i stedet vælge 'diesel'. Bilen - den syge krop - vil da kvittere for denne venlige, men også indlysende, gestus ved derefter stille og roligt atter at køre upåklageligt. Hvis ikke symptomerne har stået på så længe, at dette eller hint organ ikke længere kan trækkes i land, vel at mærke.


  Det virker hos mange at ændre på maden, og ofte på et niveau som al anden tidligere behandling - måske i årevis - ikke har kunnet opnå. Primært er det en kæmpe gevinst på mange planer for det enkelte ramte menneske - velvære, socialt, arbejdsevne, økonomi - når invaliderende fysiske og/eller psykiske symptomer ophører. Personen genvinder ofte over tid den tabte sundhed og opnår et funktionsniveau, som atter kan rubriceres som 'rask'.


  Sekundært er det ud fra en samfundsmæssig synsvinkel sandelig også en gevinst, når symptomer ophører. Symptomer, der tidligere har medført et betydeligt forbrug af sundhedsydelser i form af undersøgelser og behandling, uden at patienten er blevet hjulpet. Vel at mærke i et samfund, der har begrænsede ressourcer, og hvor det derfor er ekstra ærgerligt, at statskassens finanser bruges, uden at en eneste får glæde heraf.


  Altså er det tid til et paradigmeskifte.


  Maden har afgørende betydning for vores sundhed og for sygdommes opståen. Ved at forklare den syge, at det kan være en farbar vej at ændre på sin mad, vil mange af de ramte personer opnå bedring/heling af symptomer, samtidigt med at samfundet sparer ressourcer på mange planer. Det er vel med et moderne udtryk en 'win-win'-situation.


  Med udgangspunkt i hvad jeg i min speciallægepraksis har set de sidste 8 år, betyder det rigtigt, rigtigt meget for mange af os, og der er efter min opfattelse grund til at tage det meget, meget alvorligt. Vi skal have forsket i, belyst og undersøgt dette store område så godt som overhovedet muligt.


  Imens skal vi som læger selvfølgelig ikke forholde vores patienter denne vigtige viden i misforstået akademisk skoling om evidens.


  Det er med et royalt udtryk dum-smart.


  



  Anne Buus, ph.d., speciallæge i allergi og lungesygdomme


  Århus, 2019
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  Hvorfor ikke behandle livsstilssygdomme med … livsstil?


  “Hey, vidste du, at kost og livsstil er fundamentalt i forebyggelsen og behandlingen af kroniske sygdomme og symptomer?” Dét drømmer jeg om, at nogen havde sagt til mig, da jeg i slut-90’erne begyndte at være kastebold mellem utroligt mange forskelligartede læger. Men ingen fortalte mig det - jeg måtte selv opdage det. Bogen, du netop er gået i gang med at læse, er den bog, jeg ville ønske, nogen havde givet til mig, da jeg første gang var hos lægen.


  Cystisk acne i teenageårene, fordøjelsesproblemer siden 14-15-års-alderen, eksem og andre spændende hudproblemer siden starten af 20’erne og hormonkludder siden 30 års-alderen: Det er de helt store overskrifter på min egen helbredshistorie.


  Nåhja, så er jeg også født med både astma og allergi, og for det ikke skal være løgn har hele dette helbredsmæssige rædselskabinet været toppet af med større og større besvær med at regulere både energiniveau, vægt og sult-/mæthedsfornemmelse.


  Alt dette skete, på trods af at jeg i løbet af 20’erne gik fra at være almindelig, ubekymret Nutella-og-franskbrøds-spiser til mere og mere munter og begejstret helsefreak. Og jeg gjorde alt det rigtige: Fulgte de officielle kostråd, dyrkede min intensive motion og huskede at tage mine fridage fra helsetrippet, så det ikke blev for fanatisk og stressende. Lige lidt hjalp det.


  Jeg fik først brudt ud af denne mystiske, fysiske deroute, da jeg forsigtigt – og temmelig skeptisk, i øvrigt – forsøgte mig med den såkaldte stenalderkost og mærkede markante ændringer allerede i løbet af nogle dage. Dét gjorde mig nysgerrig. Meget nysgerrig. For hvis et forsigtigt forsøg med skift i livsstil kan have så stor effekt, hvad kan det så ikke føre til, hvis jeg bliver ved med at tilpasse, tilpasse, tilpasse …?


  Det kan føre langt, kan jeg afsløre, for jeg har det på alle parametre bedre i dag: Nogle ting er helt forsvundet, andre er næsten-næsten gået i sig selv igen og andre igen driller mig stadig. Men jeg er på vej.


  Spørgsmålet er bare, hvor alle mine medmennesker er på vej hen?


  Sygdomme som diabetes, hjerte-kar-sygdomme, allergier og autoimmune sygdomme er i fremmarch i den vestlige verden. Det er de sygdomme, vi over en bred kam kalder ‘kroniske sygdomme’ og ‘livsstilssygdomme’. Noget tyder nemlig på, at der – på trods af det moderne livs mange lyksaligheder – er en eller anden form for kuk i systemet i den moderne verden. I hvert fald i det menneskelige system.


  Det pudsige er, at når man opsøger sundhedssystemet med kroniske symptomer eller sygdomme, så bliver man som oftest præsenteret for medicin. Der er bestemt ikke noget galt med medicin – medicin kan både lindre og hjælpe – men det kan sjældent fikse de underliggende problemer, som de kroniske symptomer og sygdomme er tegn på.


  Når vi nu så klogt går rundt og kalder det ‘livsstilssygdomme’, hvorfor i alverden lader vi så ikke kost og livsstil være grundlaget for både forebyggelse og behandling? Især set i lyset af at både forskning og praksiserfaring inden for fx ernæring, tarmbakterieflora og epigenetik peger på, at kost og livsstil er den afgørende faktor i netop forebyggelse og behandling?


  Dét spørgsmål vil jeg elegant undlade at svare på. Til gengæld har jeg sat mig for at dele den viden, jeg selv tørstigt har jagtet, siden jeg på egen krop mærkede, hvor stor positiv forskel kost- og livsstilsændringer kan gøre for et skrantende helbred. Du sidder med resultatet af den ambition mellem hænderne netop nu.


  Det er vigtigt at pointere, at jeg ikke har en sundhedsfaglig baggrund, men er professionel kommunikatør og formidler. Jeg er cand.mag. i retorik og har tidligere arbejdet med forskningsfaglig formidling. Min opgave i bogen her er altså at forklare baggrunden for, at livsstilsændringer bør være grundlaget i behandlingen af kroniske sygdomme og tilstande. Desuden videregiver jeg diverse eksperters forslag til, hvordan du konkret kan ændre kost og livsstil for at styrke dit helbred.


  Det handler altså ikke om mig og min egen navle, omend min historie indgår i bogen til almindelig inspiration: Det handler om os alle sammen, hvad vi hver især kan gøre, og ikke mindst handler det om budskabet om, at kost og livsstil er medicin.


  Og jeg har en mission: Først og fremmest håber jeg inderligt på at kunne hjælpe lige netop dig - hvad enten hjælpen viser sig at være stor og livsomvæltende eller mindre og bare en lille-bitte smule lettende for din dagligdag.


  På de store linjer har jeg en ambition om at komme ud til mindst 27.000 danskere med budskabet om, at kost og livsstil er medicin [1]. I slutningen af bogen fortæller jeg, hvordan du kan hjælpe mig med at komme i mål med ambitionen, men i første omgang skal du selv i gang med både at læse og eksperimentere. Først derefter er det tid til at tage stilling til, om du vil hjælpe budskabet på vej eller ej.


  



  Go’ fornøjelse!


  



  - Line Hviid
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  Livet i den zoologiske have


  Det moderne liv har mange lyksaligheder: Vi lever længere end nogensinde før, vores levestandard er høj, og på trods af terrortrusler og gale politikere er verden faktisk et mere fredeligt sted, end den har været længe [2]. Det mystiske er bare, at flere og flere af os bliver mere og mere kronisk syge. Nogle argumenterer for, at det jo netop skyldes, at vi lever længere, for med alderdom kommer sygdom, det ved vi jo godt. Eller gør vi?


  Problemet med argumentet om, at vi bliver mere syge, fordi vi levere længere er, at flere og flere børn også bliver kronisk syge. Og vender man blikket mod nogle af de få oprindelige folk, der stadig er tilbage på planeten, ser alderdomsbilledet anderledes ud. [3] [4] [5]


  Med ‘oprindelige folk’ mener jeg mennesker, der lever på samme måde, som alle mennesker gjorde det, før civilisationen blev opfundet, dvs. som jægere og samlere. Hvis disse ‘oprindelige’ mennesker ikke bliver dræbt af vilde dyr eller børnefødsler, inden de bliver gamle og grå, lever de faktisk nogenlunde lige så længe, som vi gør her i den civiliserede verden. Til gengæld lader de til at være markant mere raske og klare i hovederne i deres alderdom - modsat os andre, kunne man fristes til at tilføje. [6] [7] [8]


  Noget kunne altså tyde på, at der er et eller andet i den moderne verden, den moderne måde at leve på, der gør os mennesker syge, og sørme om vi her i den civiliserede verden ikke også ofte omtaler de kroniske sygdomme, som ‘livsstilssygdomme’. Vi har med andre ord en mistanke om, at den ubehagelige hemmelighed om vores skrantende helbred skal findes et eller andet sted i vores livsstil.


  Herhjemme har vores egen Chris MacDonald sågar sammenlignet den moderne verden med en zoologisk have for mennesker. Det er almindeligt kendt, at dyr i fangenskab er langt mere syge end dyr, der lever under deres naturlige forhold. Chris MacDonald argumenterer på samme vis for, at vi moderne mennesker lever i en slags gigantisk zoologisk have, der byder på en masse forhold, der ligger meget langt fra vores naturlige omgivelser, og så bliver vi - også - syge. [9]


  Påstanden og argumenterne er ikke grebet ud af den blå luft: Mere og mere forskning inden for vidt forskellige videnskabelige discipliner underbygger tesen:


  
    	Stress: De fleste moderne mennesker befinder sig i en mild, men mere eller mindre konstant, stresstilstand. Stress-reaktionen er en overlevelsesmekanisme, der er designet til at blive aktiveret kortvarigt, ikke buldre løs døgnet rundt. Resultatet er da også, at kronisk stressede mennesker oplever forhøjet blodtryk, hæmmet vækst og immunforsvar, langsommere heling, kludder i fordøjelsen og nedsat fertilitet.



    	Søvn: Du ved sikkert allerede godt, at vi moderne mennesker sover alt for lidt. Men ved du også, at dét vores kroppe går glip af, er at blive repareret ordentligt, få reguleret både stofskifte og immunforsvar og at få renset hjernen? Søvnunderskud er da også ganske passende sat i forbindelse med både kroniske sygdomme og et kortere liv.



    	Kost: I løbet af de sidste 50-100 år har det moderne menneske skiftet flere og flere fødevarer ud med ting og sager, der reelt set ikke er mad. Ja, du læste rigtigt: Ikke alt, hvad du gnasker dig igennem i løbet af dagen, er materiale, som din krop kan genkende som menneskeføde. Eftersom alt hvad vores kroppe består af - og fungerer ved hjælp af - kommer fra dét, vi indtager, gætter jeg på, at du levende kan forestille dig, at indtagelsen af dette ikke-mad med tiden vil udvikle sig til et problem for menneskekroppen og dens mange funktioner. Meget tyder på, at dét såmænd også er tilfældet, eftersom både overvægt, hjerte-kar-sygdomme og allergier blomstrer lystigt frem. [10] [11] [12]


    	Fordøjelse: Ligesom du godt ved, at vi sover for lidt, så har du helt sikkert også hørt, at vores tarmbakterier har stor indflydelse på vores helbred. Det har de bl.a., fordi de regulerer store dele af vores immunforsvar. Desværre har fx overdreven brug af antibiotika, flere og flere sterile miljøer og vores føromtalte dårlige kost givet de gavnlige bakterier svære vilkår, så her har vi endnu en sten til bunken af årsager til skrantende helbred. Helt konkret ser vi flere og flere, der får sygdomme relateret til immunforsvaret, nemlig astma, allergier og autoimmune sygdomme (sidstnævnte er sygdomme, hvor immunforsvaret angriber kroppens egne celler).



    	Motion: Den sidste ting som du også ved er, at vi rører os for lidt. Uden bevægelse sygner kroppen hen, hvilket bl.a. kommer til udtryk ved, at den er mere tilbøjelig til at gøre ondt og blive alvorligt syg. Nåhja, og så dør den også tidligere.


  


  Her har du altså fem områder, som åbenlyst påvirker helbredet negativt hos det moderne menneske (og bemærk, at jeg her ikke har medtaget forurening i almindelighed og kemikalie-påvirkning i særdeleshed). Personligt tænker jeg, at denne sammenhæng mellem vores livsstil og de kroniske sygdomme er så indiskutabel, at jeg er komplet mystificeret over, at kost og livsstil ikke er udgangspunktet for al snak om - og behandling af - kroniske sygdomme. Men det er det desværre ikke. Ikke i det offentlige system, som jeg har mødt det, i hvert fald, hvilket jeg vender tilbage til lige om lidt.


  Mit gæt er, at du nok har gjort dig de samme erfaringer som mig, eftersom du nu sidder med denne bog i hånden. For når nu vores sundhedssystem ikke starter samtalen om helbredets sammenhæng med kost og livsstil, så må vi jo selv sætte den i gang. Det er mit håb, at bogen her kan gøre netop dét. Ud over at hjælpe dig, sådan helt konkret og lavpraktisk, altså.


  Min hensigt med ovenstående horrible opremsning er nemlig ikke at tage modet fra dig, tværtimod. Det er heller ikke min hensigt at sige, at hvis du er syg, så er det da din egen skyld. Som opremsningen forhåbentligt illustrerer, er det snarere samfundets skyld, hvis du skranter, for på nogle punkter har vi moderne mennesker altså indrettet os decideret dumt. Så selvom de fem punkter på den ene side gerne skulle indgyde en vis portion ærefrygt for din livsstils indflydelse på dit helbred, så skulle de også gerne indgyde håb.


  Det gode ved at indse at kost og livsstil spiller en vigtig rolle er nemlig, at begge dele er noget, du kan gøre noget ved. Bevares, jeg siger ikke, det er nemt at ændre. Jeg siger bare, at begge dele har potentiale! Netop potentialet kan du læse meget mere om i bogens forskellige kapitler om de ovennævnte faktorer, inklusiv - selvfølgelig - hvad du selv kan gøre, for at give din krop de bedste betingelser i denne moderne zoo, som du tilfældigvis er havnet i.


  Inden vi når så langt, vil jeg dog gerne sikre mig, at respekten og forståelsen for kosten og livsstilens potentiale når helt ind i marven på dig. Eller skulle vi måske snarere sige ‘helt ind i generne’ på dig? Jeg vil nemlig gerne smide det lille, frække ord ‘epigenetik’ ind i puljen også.


  Din genetiske tænd-og-sluk-knap


  Du ved udmærket godt, at vi hver især er udstyret med en række gener, der gør, at vi er disponerede for nogle ting, samtidig med at vi er ‘ikke-disponerede’ for andre ting. Generne dikterer alt fra højde og øjenfarve til risikoen for at udvikle forskellige sygdomme. Eller sådan har vi i hvert fald anskuet dem til at begynde med. Altså at generne i høj grad ‘dikterer’ noget - at dine gener er din skæbne, om man så må sige. Den nyeste genforskning, den såkaldte epigenetik, har dog påvist, at det er en sandhed med visse modifikationer. Bogstaveligt talt.


  Epigenetik handler basalt set om, at vores gener ikke ‘bare’ udtrykker sig, men at de billedligt talt tændes eller slukkes, alt afhængigt af hvordan de påvirkes. Jeg har hørt en forsker beskrive det sådan, at vores gener er som en kogebog: En samling af forslag til, hvordan vores gener kan blive udtrykt i den menneskelige krop.


  Vi starter ud med én version af kogebogen, og i løbet af livet møder vi så alle mulige påvirkninger. Erfaringerne fra disse påvirkninger svarer til, at der bliver sat post-its, dvs. gule klister-sedler, ind på de forskellige opskrifter, og at disse ekstra sedler fortæller, hvordan lige præcis dét her skal gøres anderledes fremover. På den måde ændrer din personlige udgave af kogebogen sig i løbet af dit liv.


  Opskrifterne fra kogebogen går i arv, inklusiv nogle af de post-its, der måtte være kommet med undervejs. Dvs. at hvis der i din fars kogebog blev sat en post-it, der hed fx ‘tilsæt astma’, så risikerer du at få en opskrift ind i din personlige kogebog, der har præcis samme hæsblæsende seddel tilknyttet (beklager morfar-humoren, men jeg kunne ikke lade være). [13] [14]


  Heldigvis kan post-its som oftest også fjernes igen. På den ene side betyder ‘presset’ fra vores moderne omgivelser og miljø ganske vist, at flere og flere uhensigtsmæssige gener ‘tænder’ hos den enkelte, at vi altså får indsat flere og flere gule sedler med ubehagelige anvisninger på. På den anden side er det præcis samme sted, håbet bor: For hvis vi kan tage presset af, fx ved at skrue på miljøpåvirkningerne via kost og livsstil, så kan vi være heldige at ‘slukke’ de uhensigtsmæssige gener igen - vi fjerner de ubehagelige, gule sedler.


  Jeg siger ikke, at sådan en gen-forandring sker hurtigt, ej heller at den altid kan lade sig gøre - i hvert fald inden for samme generation. Jeg siger bare, at muligheden rent faktisk eksisterer, fordi miljøpåvirkninger så åbenlyst tænder eller slukker for sygdomme og andre uhensigtsmæssigheder, alt imens vi tuller gennem livet.


  Lad mig give dig et par udvalgte eksempler fra forskningen inden for epigenetikken, bare for at illustrere potentialet:


  
    	Børn med astma har epigenetiske ændringer i celler i immunforsvaret: Astma-eksemplet ovenfor var ikke grebet ud af den blå luft, for forskningen har påvist netop epigenetiske forandringer hos børn med astma. Som en slags småtrist fun fact er jeg selv eksemplet på sådan en omgang epigenetisk hurlumhej: Min far udviklede astma i barndommen (= post-it tilføjet), mens jeg blev født med sygdommen (= opskriften med astma-sedlen kom med over i min personlige kogebog ved undfangelsen - tak for det, epigenetik). [15]


    	Stress under graviditeten påvirker fosterets gener negativt: Undersøgelser har påvist en større forekomst af autisme, metaboliske forstyrrelser og autoimmune sygdomme, hos mennesker, hvis mødre var stressede under graviditeten. Her har vi altså et eksempel på, at selv meget tidlige miljømæssige påvirkninger får konsekvenser for om sygdomme kommer til udtryk eller ej hos et menneske, i dette tilfælde altså allerede i fosterstadiet! [16]


    	Astronauter i rummet oplever ændringer i generne: Hvis vi tror, at miljøpåvirkningerne her på Jorden bliver mere og mere uegnede for mennesker, så er det vand imod, hvad der sker, hvis vi sender menneskekroppe ud i rummet. Astronauter oplever da også epigenetiske forandringer, som fx har negative konsekvenser for deres blodtryk og knogler. Omvendt ser vi dog - heldigvis - at generne hos astronauter stille og roligt vender tilbage til ‘Jord-indstillingen’, når de vender tilbage til vores blå planet. Dog tager det sin tid. Man har fx fulgt den amerikanske astronaut Scott Kelly: Efter to år med Jord under fødderne, var de sidste syv procent af hans gen-forandringer stadig ikke skiftet tilbage. Man tror og håber dog stadig på, at det kommer til at ske. [17]

  


  Og hvad kan du så bruge alt det til?


  Glimrende spørgsmål. Svaret afhænger af, hvor meget tålmodighed og gåpåmod du er udstyret med. For hvor gerne jeg end ville sige til dig, at du nu ‘bare skal følge den her kur i 3 uger’ eller ‘droppe gluten og begynde at spise en masse blåbær’, så er der desværre ikke tale om et hurtigt fix.


  Bevares, der findes måske en enkelt person derude, som vil opdage, at løsningen for dem netop er fundet i gluten-og-blåbær-tricket. Sandsynligheden for, at dét er lige præcis dig, er dog stort set lig nul, så du kan lige så godt vænne dig til tanken om, at der for netop dig venter et tålmodigt og omhyggeligt detektivarbejde forude - hvis du altså gerne vil forbedre dit helbred via ændringer i kost og livsstil (og det gætter jeg jo på, at du gerne vil, når du nu har kastet dig over denne bog).


  Du skal først og fremmest omfavne tanken om, at vi mennesker er forskellige - meget forskellige: Hver enkelt menneskekrop er et super-komplekst økosystem, der opererer med udgangspunkt i et unikt sæt gener, der igen er unikt præget - og fortsat bliver unikt præget - af alle mulige miljøfaktorer. Dét, der virker for mig, fungerer med andre ord ikke nødvendigvis for dig. Og dét, der fungerede for mig for 10 år siden, fungerer ikke nødvendigvis i dag, fordi min krops økosystem og epigenetiske udtryk kan have ændret sig i mellemtiden.


  Derfor er der kun én vej frem, nemlig at prøve sig frem. Langsomt og tålmodigt som en slags helse-detektiv, der omhyggeligt leder efter en hel masse nåle i en kæmpestor høstak. I mørke, vel at mærke. Sådan har jeg i hvert fald selv ofte oplevet processen, omend jeg plejer at sammenligne det med at lege Gæt & Grimasser med bind for øjnene - ikke at rode rundt i en stor høstak. Som du allerede ved, har jeg astma, og jeg reagerer derfor ualmindeligt dårligt på hø, hvilket måske er forklaringen på, at hø-metaforen instinktivt passer mig dårligt (læs i øvrigt mere om dén effekt i kapitlet om placebo). [18]


  Søg professionel hjælp - hvis du kan finde den


  Som udgangspunkt vil jeg altid opfordre dig til at søge professionel hjælp og støtte, hvis du har en eller flere helbredsmæssige udfordringer, du gerne vil løse. I et land som Danmark, hvor lægehjælp er gratis, er det jo oplagt at tulle til egen læge, om ikke andet som et startpunkt.


  Måske er du heldig at have en læge, der tager sig den tid, det kræver at sætte sig ind i kroniske tilstande, der som oftest har en længere og mere indviklet forhistorie end fx et brækket ben eller en akut infektion. Er du ekstra heldig er din læge også udstyret med et nysgerrigt helhedssyn på din udfordring - læs: Hun er med på, at der kan være mange ting på spil, også i afkroge af både krop, kost og livsstil, som ikke umiddelbart lader til at have noget med sagen at gøre. Hvem havde fx troet, at kludder i fordøjelsen kan hænge sammen med reaktioner i huden (og ja, jeg taler af bitter erfaring her, mere om det om et splitsekund).


  Som jeg allerede har hentydet kraftigt til, er mine egne oplevelser i sundhedssystemet desværre lidt lunkne:


  For det første oplever jeg ikke, at vores sundhedssystem er gearet til at håndtere og afhjælpe de her komplekse problemstillinger: Der er simpelthen ikke tid nok (hvilket jeg i øvrigt er ret sikker på, at de fleste læger frustreret vil give mig ret i).


  Den menneskelige krop er som sagt et super-komplekst økosystem, hvilket i praksis betyder, at fejlfinding i systemet kræver det her tålmodige og langtrukne detektivarbejde. Når der ikke er afsat mere end 5-10 min. til hver enkelt konsultation, kan man jo spørge sig selv, hvordan i alverden vi skal nå at komme hele vejen rundt om en kompleks problemstilling? Som en lille morskabs-øvelse kan du jo bladre om til min egen historie, som jeg har inkluderet her i bogen: Jeg har forsøgt at gøre det kort - og den er stadig temmelig lang!


  For det andet har det vestlige sundhedssystem i min optik den udfordring, at man er alt for fokuseret på enkeltdele og enkeltområder og stort set ikke ser på helheden, dvs. at man mere eller mindre ignorerer det komplekse system, hvor alting hænger sammen. I stedet har vi en hel masse super-fokuserede specialer, der ikke taler sammen, hvilket i praksis betyder, at erfaring fra det ene område sjældent bliver brugt i det andet.


  I min egen sundhedsrejse - er det ikke dét, man så smukt kalder den slags? - har jeg dog netop oplevet, at det hele hænger sammen. Det føles faktisk lidt som at stå med et stort og temmelig sammenrodet bundt garnnøgler: Hvis jeg hiver i én tråd, følger der en hel masse andre med – fra alle mulige steder af den store klump af garn. Nogle gange opdager jeg, at det var den helt rigtige tråd at hive i, fordi jeg tydeligvis har fået løsnet det hele lidt. Andre gange får jeg gjort ondt værre og strammer hele molevitten endnu mere til - hvorfor jeg fornuftigt nok holder op med at hive i tråden igen.


  Da jeg fx holdt op med at spise alt det fuldkorn, der officielt skulle være så godt for mig, skete der i løbet af få dage et markant fald i de fordøjelsesproblemer, som jeg ellers for længst havde klassificeret som 100 % stress-relaterede, og som i øvrigt havde plaget mig siden de tidlige teenageår. Efter endnu et stykke tid fik min hud det også bedre. Jeg begyndte samtidig at registrere symptomer og kunne hurtigt se et mønster: Kuk i maven, vent to-tre dage, så var der kuk i huden, mens maven midlertidigt var faldet til ro, giv det et par dage mere - vupti - huden falder også til ro.


  “Aha,” tænkte jeg, “kan der mon være en sammenhæng mellem min hud, min fordøjelse og det jeg indtager? Dét tror jeg nok, der er!”


  Men da jeg over for en hudlæge nævnte, at jeg havde konstateret denne sammenhæng mellem hud, fordøjelse og kost, fik jeg svaret: “Det har ikke noget med hinanden at gøre.” Jeg fik ikke nogen uddybning af, hvorfor de tre ting umuligt kunne have noget med hinanden at gøre, og lægen spurgte heller ikke, hvorfor jeg mente, der var sådan en sammenhæng. Skal jeg være ærlig, forstår jeg stadig ikke, hvordan man så kontant kan afvise sammenhængen?


  For det første bliver vores kroppe bogstaveligt talt opbygget og vedligeholdt af alt det, vi indtager, så det ville da være intet mindre end et mirakel, hvis kosten ikke har en eller anden form for indflydelse på, hvordan kroppen fungerer. Eller ikke fungerer, skulle man måske snarere sige her, eftersom det helt sikkert ikke er meningen, at huden skal være rød, kløende og sprækkende!


  For det andet bliver det meste af vores immunforsvar reguleret af bakterierne i tarmen: De selvsamme gutter som lever af og bliver påvirket af alt dét, vi indtager! Gluten, der er en proteingruppe i visse kornsorter, kan desuden et lille trick på tarmsystemet, som alarmerer immunforsvaret (mere om det i kapitlet om fordøjelsen). Min hudlidelse er autoimmun, dvs. at det er mit immunforsvar, der angriber huden. Hvis der ikke er en sammenhæng mellem alle disse områder, så forstår jeg absolut ingenting (og mit konsistente symptommønster må i så fald være et af de mere syrede tilfældige sammenfald, som denne verden har set).


  Nåh, det var et første eksempel på sundhedssystemets manglende evne til at løfte næsen fra specialet og i stedet kaste bare et enkelt blik på helheden. Og, tja, måske også give sig tid til at lytte til patienten. Jeg har endnu et eksempel i ærmet, men først vil jeg gerne fremsætte den påstand, at vores sundhedssystem har et metafor-problem!


  Gå på jagt efter helhedssynet


  Det virker på mig, som om vores sundhedssystem ser på kroppen på samme måde, som vi ser på en bil, dvs. som en relativt simpel og - ikke mindst - mekanisk ting. Opdager vi en fejl i bilens måde at fungere på, forsøger vi at behandle lige præcis det område, der driller: Vi strammer skruerne til hjulet, forsøger at hælde olie på systemet eller går måske så langt som til at skifte delen ud.


  Problemet er selvfølgelig, at vores kroppe overhovedet ikke kan sammenlignes med biler - de er snarere sammenlignelige med skovsøer. Og nej, mit forslag til en alternativ metafor bliver ikke halvt så poetisk, som du måske tror. Jeg har nemlig i sinde at tage livet af en hel masse aborrer!


  Hvis man konstaterer, at alle aborrerne i den lokale skovsø er døde, så vil man højst sandsynligt blive anset som enten gal eller bare barbarisk, hvis man forsøger at løse problemet ved at hælde flere aborrer i søen. Så det gør man selvfølgelig ikke. I stedet går man i gang med grundige undersøgelser af, hvad der kan være sket med miljøet i og omkring søen, siden der er kommet denne ubalance, der skaber et så ugunstigt miljø for aborrerne, at de dør.


  Når man har fundet frem til mulige årsager og konsekvenser - der kunne jo meget vel være andre arter, der også lider i det dårlige miljø - kan man så gå i gang med at nørkle systemet tilbage i balance igen. Måske viser årsagen sig at være en forureningskilde et sted, og det kan jo også være, at der omkring søen er blevet fjernet nogle specifikke plantearter, som nu viser sig at have en praktisk funktion for økosystemets balance.


  Alt dét må man få ryddet op i og genetableret, og lur mig om man ikke må ty til mange supplerende interventioner og hjælpe-tiltag, før skovsøen er sig selv igen. Hvem ved, måske viser en del af løsningen sig rent faktisk at være at tilføre flere aborrer i en periode for at få bestanden op igen. Men som enkeltstående løsning på permanent basis, duer det selv sagt ikke blot at hælde et læs fisk i vandet (lad mig i øvrigt lige undskylde over for alle biologer, der måtte læse med: Jeg ved officielt ikke et klap om, hvordan skovsøers økosystemer rent faktisk fungerer, endsige hvordan man genopretter deres balance - jeg opererer udelukkende på et metafor-niveau her, i formidlingens hellige navn, forstås).


  Jeg har lovet dig endnu et eksempel på det manglende helhedssyn i mit eget møde med sundhedssystemet. Det kommer her! En af mine andre udfordringer er nemlig kuk i kønshormonerne, helt præcist producerer min krop ekstremt lidt østrogen.


  Da jeg sad foran en gynækolog, som skulle hjælpe mig med problemet, syntes jeg, det var vigtigt at få mine fordøjelses- og søvnproblemer på bordet, i og med at jeg ved, at begge dele har indflydelse på hormonproduktionen. Jeg nåede ikke særlig langt, før hun resolut lukkede den del af samtalen ned med et: “Lad os nu lige få styr på hormonerne først!” Hvorefter hun gik i gang med at tale om hormontilskud i pilleform.


  Det eneste, jeg hørte hende sige var: “Lad os hælde aborrer i søen!”


  Jeg håber, du er så heldig at have en læge, der kan støtte dig på den knudrede vej gennem kroniske helbredsproblemer. Jeg selv var så heldig at finde frem til speciallæge i allergi, Anne Buus (som også har været så sød at skrive forordet til denne bog). Er du ikke så heldig at have fundet den dér tålmodige, overskudsagtige læge med helhedssynet i baghånden, så eksisterer der en anden løsning, nemlig at få hjælp hos en anden sundhedsprofessionel, fx en diætist. Udfordringen er selvfølgelig, at vedkommendes konsultationer højst sandsynligt kommer til at koste dig en del penge.


  Men uanset om du har en professionel ved hånden eller ej, så ligger der nu en hel masse eksperimenter foran dig. Du skal altså i gang med at bruge dig selv som forsøgskanin.


  Lav din egen mikro-forskning


  En af de indvendinger, jeg ofte hører imod forskningsresultater inden for kost- og livsstil, er, at der ikke er tilstrækkelig videnskabelig evidens.


  Jeg er meget stor fan af videnskab og den videnskabelige metode. En af forudsætningerne for, om jeg lytter til en såkaldt ekspert, er netop, at de følger med i og forholder sig til forskningen inden for deres felt - og også gerne i periferien, eller hvor de ellers måtte finde noget, der for dem er interessant (du kan finde mine tommelfingerregler for, om jeg stoler på en ekspert eller ej, i et af de sidste kapitler om vejen til mere viden).


  Men - og du kunne godt høre, der kom et men her, ik’? - lige præcis inden for menneskers kost og livsstil har videnskaben en alvorlig udfordring: Hvis vi skal kunne konkludere præcist i et videnskabeligt studie, skal vi foretage undersøgelserne i så kontrolleret et miljø som overhovedet muligt. Og når vi har konkluderet noget, skal vi kunne lave det samme kontrollerede forsøg igen og igen og få samme resultat hver gang. Først da kan vi officielt konkludere noget som helst ud fra vores undersøgelser. Dét er videnskabelig evidens.


  Spørgsmålet er bare, hvordan pokker vi skal bære os ad med at isolere mennesker i lukkede miljøer i årevis for at kunne lave kontrollerede forsøg inden for kost og livsstil - uden at blive anklaget for forbrydelser mod menneskeheden, altså?


  Dét kan vi med andre ord ikke. Og selv hvis vi kunne, havde vi stadig en problematisk joker i det faktum, at alle de mennesker, vi skulle bruge i de mange gentagne forsøg, hver især har forskellige gener med forskellige epigenetiske udtryk: Hvis vi får et anderledes resultat, hver gang vi udfører forsøget, er dét så fordi hypotesen ikke holder? Eller er det fordi de forsøgspersoner, vi bruger, hver gang kommer anstigende med et andet arvemateriale og et markant anderledes epigenetisk udtryk, end dem vi tidligere har haft inde?


  Til sidst er der meta-diskussionen, for - hvis det nu lykkes os at udføre flere forskningsforsøg og rent faktisk få samme resultat hver gang - kan vi så bruge resultatet til noget i forhold til de almindelige mennesker, der lever ude i den virkelige verden og ikke inde i det isolerede forskningsmiljø, hvor vi fik resultaterne? Vi ved jo, at miljøet påvirker fx det epigenetiske udtryk - ergo er der al mulig grund til at tro, at det gør noget særskilt ved en menneskekrop, når den lever under forsøgenes helt specielle omstændigheder.


  Vi er med andre ord lige vidt, selv hvis vi rent faktisk fik gennemført de her absurde forsøg.


  Derfor springer jeg selv op og falder ned på, hvor solid den videnskabelige evidens er, når det kommer til gode råd inden for kost og livsstil. Jeg kigger i stedet efter tendenser: Forskningsresultater, der tilsammen peger i en særlig retning, og praksiserfaringer hos andre, der tilsammen tegner et specifikt billede.


  Når jeg spotter en tendens, som samtidig vækker genklang i min egen situation, prøver jeg tendensens hypotese af på mig selv - forudsat at der ikke er nogen fare forbundet med den, selvfølgelig. Mens jeg prøver hypotesen af, bestræber jeg mig på at være så videnskabelig som overhovedet mulig i min tilgang: Jeg ændrer så vidt muligt kun på én ting ad gangen, sørger for gode data - dvs. registrerer fx kost, adfærd og symptomer - og medregner i øvrigt, at placebo-effekten altid er en potentiel drillepind (hvorfor jeg da også har dedikeret et helt kapitel til den her i bogen).


  Den vigtigste pointe: Det hele hænger sammen


  De videnskabelige udfordringer betyder altså, at vi langt fra ved alt om, hvad der sker i kroppen, og hvordan den fungerer. Dog peger forskningsområderne i samme retning, nemlig i ‘det-hænger-sammen’-retningen - også kendt som ‘komplekst-økosystem’-retningen.


  Så hvis du kun tager én ting med dig fra bogen her, så skal det med andre ord være sætningen, ‘det hele hænger sammen’, for som du vil se - hvis du altså vælger at pløje dig igennem samtlige fag-kapitler om henholdsvis stress, søvn, kost, fordøjelse, motion og placebo-effekt - så hænger det hele rent faktisk sammen:


  Når jeg forklarer, hvordan stress og motion påvirker kroppen, henviser jeg høfligt til, at begge dele har indflydelse på din fordøjelse. Når jeg omvendt beskriver, hvad der er på spil i din fordøjelse, vil du opdage, at jeg peger på, at kosten er en væsentlig faktor her. Når du så læser om kosten, får du at vide, at det, du indtager i nogle tilfælde kan være en fysisk stressfaktor. Stress påvirker din søvn, og sørme om det ikke viser sig, at både stressniveau og søvn bliver påvirket af, hvor meget og hvordan du bevæger dig. Og så har jeg slet ikke taget placebo-effekten med ind i ligningen - og den kan som sagt nok rode rundt med både det ene og det andet, fordi din krop og dit sind i praksis er vævet uløseligt sammen.


  Så hvad enten du har meget, lidt eller ingen professionel støtte, når du går i gang med at eksperimentere, så håber jeg, at bogen her kan hjælpe dig på rette vej: At den kan give dig en grundlæggende forståelse for det komplekse økosystem, du og din tilhørende sundhed er et resultat af. Samtidig håber jeg, at du bliver inspireret til at eksperimentere med dit eget miljø og den måde, det påvirker din krop på, og ad den vej - med små, tålmodige tilpasninger af din kost og din livsstil - få dig ind på dét spor, der giver lige netop dig bedre helbred og dermed mere livskvalitet.
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Bliv helse-detektiv: Sådan bruger du bogen
Vejen til mere velvære og bedre helbred består af masser af små, undersøgende eksperimenter og efterfølgende tilpasninger i alle aspekter af din sundhed – ikke en fastlagt kur-skabelon. Derfor skal vi have dig klædt på til at agere helse-detektiv i eget liv. Til dét skal du bruge et par djævelske spørgsmål, noget skrive-grej og en smuk blanding af både tålmodighed, overbærenhed og et åbent sind.
Som sagt får du hverken hurtige fixes eller 3-ugers-kure i bogen her. Årsagen er enkel: Jeg tror ikke på, at den slags virker. På den lange bane, altså. Og det er ikke ren barnetro. Videnskabelige studier underbygger min formodning om, at varige livsstils- og vaneændringer kommer via små, gradvise interventioner, der er lette at gå til - ikke store og pludselige omvæltninger, der vender hele hverdagen på hovedet. [19] [20]
En anden årsag til, at jeg ikke giver dig en eller anden skabelon-kur, er, at vi mennesker er forskellige af sind, og vores kroppe er også forskellige: Dét, jeg har lyst til at indføre i min dagligdag, er ikke nødvendigvis noget, du finder specielt tillokkende. Dét min krop reagerer positivt på er ikke nødvendigvis det, din krop har brug for. Det er derfor, jeg vil have dig til at blive helse-detektiv.
Jeg kan samtidig afsløre, at jeg aldrig selv har prøvet en uge-kur. I stedet har jeg netop altid kastet mig ud i de her små, enkeltstående tiltag, som tilsammen har gjort, at jeg gradvist og over tid har fået - for mig - bedre og bedre vaner.
Af samme årsag fremstår jeg tilsyneladende som et rent overmenneske, når jeg taler med andre om vaner og livsstil. I hvert fald hvis jeg tolker deres opspærrede øjne korrekt, når jeg indrømmer, at ja, jeg træner flere gange om ugen, går ordentlig tid i seng, spiser masser af grøntsager, står op når jeg arbejder foran computeren, pligtskyldigt sorterer mit affald, og jo da, jeg finder også tid til at læse bøger, gå ture og få mig en massage i ny og næ, fordi - som du ved - der skal også være plads til fornøjelse, ik’?
Okay, ret skal være ret: Jeg er et disciplineret menneske, og dét hjælper nok. Men - og der er et stort ‘men’ her - jeg er først og fremmest én, der er afsindig god til at gennemskue, hvordan man nemmest kommer fra A til Z, og hvordan man derefter bryder processen ned i små, spiselige bidder (full disclosure: Jeg er uddannet projektleder). Samtidig er jeg mindst lige så afsindigt interesseret i, hvad der motiverer os mennesker til at gøre eller ikke gøre noget, og den viden bruger jeg skamløst på mig selv, når jeg skal hacke min øverste etage til at få mig til at lykkes med at prøve noget nyt.
Så jo, der en lille portion disciplineret overmenneske i mig, men jeg er heller ikke mere disciplineret, end at jeg også er hende, der - stående i køkkenet - har spist ualmindeligt meget Nutella med ske. Jeg er hende, der aldrig har forstået udsagnet: “Ahmen, det smarte ved den helt mørke chokolade er jo, at man kun kan spise et par stykker.” Og jeg er stadig hende, der sammen med min søde tand jævnligt hilser på tanken “Åh, dét var nok ikke så smart …,” når jeg har ryddet det meste af en bradepande med en af mine officielt super-sunde daddel-kager. [21]
Hvis sukkergrisen her kan få gode kost- og livsstilsvaner ind i dagligdagen, så kan du også!
Den primære årsag til, at jeg selv har haft succes med at gennemføre fornuftige livsstilsændringer skyldes altså hackingen af mig selv og min egen hjerne - ikke en medfødt overmenneskelighed. Min mission med bogen er derfor at lære dig at lave præcis samme type helbreds-hacking.
Det er vist på tide, at jeg løfter sløret for, hvad jeg har i sinde at kaste dig ud i.
Bogen i praksis: Dét skal du have klar - og være klar til
Jeg vil først og fremmest proppe viden ind i hovedet på dig, så du forstår, hvordan din krop fungerer. Samtidig vil jeg give dig en masse konkrete råd til, hvordan du kan omsætte denne viden til konkret handling. Når jeg skriver ‘en masse’, så mener jeg vitterligt en masse: Bogen indeholder mere end 100 gode råd! Men frygt ej, du skal ikke indføre dem alle sammen i dagligdagen.
Tværtimod vil jeg tage dig i hånden, så du kan finde frem til netop de råd, der giver mening for lige præcis dig. Jeg hjælper dig også med at sammensætte rådene til en spiselig og lettilgængelig Slagplan, der - forhåbentligt - vil blive din personlige vej til mere velvære og et bedre helbred.
Du kan vælge at læse bogen fra ende til anden, men kapitlerne om søvn, stress, kost, fordøjelse, motion og placebo er skrevet, så du kan hoppe rundt mellem dem alt efter, hvad der virker mest oplagt i din aktuelle situation. Vær dog opmærksom på, at kapitlernes rækkefølge ikke er tilfældig!
Det vigtigste kommer i sagens natur først, hvilket er at skabe optimale betingelser for kroppens funkioner, især dens helingsprocesser. Dette kræver både stresshåndtering og tilstrækkeligt med søvn. Næste vigtige punkt er kroppens byggesten, dvs. kosten, efterfulgt af den mest centrale funktion og organisme, når det kommer til sundhed, nemlig fordøjelsen og det tilhørende mikrobiom. De to sidste kapitler om motion og placebo er dermed en slags rosiner i pølseenden - dog rosiner med effekt, forstås.
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