— evolutiondra perspektiv pa kost, livsstil och hédlsa

av Christian Arnet och G6ran Burenhult

Boken dr ett initiativ att genom den senaste forskningen inom hdlsosam livsstil i ett
evolutionart perspektiv, och med kunskap fran platser runtom i virlden dar manniskor
lever som friskast och ldngst, vardagsinspirera i vanor kring mat, motion och mental
installning for ett friskare liv for individens och samhallets basta.

Introduktion

e Varfor evolutiondra och antropologiska perspektiv pa kost, livsstil och halsa?
Kort sagt; alltfor manga ar sjuka i onodan.

Fetma, diabetes, psykisk ohalsa, cancer, allergier, hjart- och karlsjukdomar, benskorhet osv...
Listan over sjalvforvallade sjukdomar kan géras hur lang som helst. Sjukvardskostnaderna ar

svindlande och kurvan stiger brant for varje ar. Dessa sjukdomar fanns inte, eller var ytterst
séllsynta, for bara nagra decennier sedan.

Och vi har facit i hand. Over hela virlden lever ursprungsbefolkningar, som in i modern tid
levat pa samma satt som deras forfader under artusenden och de uppnar hog alder utan att
drabbas av dessa sjukdomar.

Vi har idag dessutom val underbyggda vetenskapliga data om de bakomliggande
huvudorsakerna till alla vara nyforvarvade sjukdomar — alla skulle med latthet kunna
forebyggas, utan kostnader och med enorma samhallsvinster.

Varfor sker da inte detta? Det handlar till stor del om okunskap, och vi fors dessutom
avsiktligt bakom ljuset av olika aktorer, framfor allt handlar det om mycket stora ekonomiska
intressen, prestige och politik.

Héalsokoden vill med hjélp av kunskap om ursprungsbefolkningars livsstil och ledande
experter och utovare inom bland annat medicin, fysiologi, nutrition, genetik, neurologi,
psykologi och idrott pa ett lattillgdngligt satt genom kunskap inspirera till och visa att det
faktiskt inte ar sa svart att lagga om sin livsstil.



UR INNEHALLET:

Arvet vi aldrig kommer ifran —
evolutionen och vara gener

¢ Den genetiska revolutionen — idag kan vi
i detalj spara vart genetiska arv.

¢ Vad bar vi med oss i vara gener — och har

de forandrats under evolutionen?

¢ Vad ar egentligen "arftliga sjukdomar” —
och vad utléser dem?

e P3gar annu evolutionen — och kan vi i sa
fall paverka den?

e Epigenetiken — en nyckel till forstaelse?
Mat

¢ Var foda under evolutionen

¢ Antropologiska perspektiv — karnfriska
ursprungsbefolkningar

¢ Vad skall vi inte dta — och varfor?
¢ Vad skall vi da ata?
¢ Vad ater ursprungsbefolkningar?

e Varfor finns det sa manga dieter — och
varfor kommer det standigt nya ron?

e Behover vi verkligen kosttillskott?

Kropp
¢ Evolutionen av den manskliga kroppen

¢ Rorelse- och aktivitetsmonster hos
ursprungsbefolkningar

e Stillasittandets effekter
¢ Funktionell traning
e Hur skall vi fa vara barn fysiskt aktiva?

¢ Vad betyder utseendet for oss — och
varfor?

Sinne
¢ Evolutionen av den méanskliga hjarnan

¢ Vad hander nar var mangmiljonariga
hjarna utsatts for impulser i var moderna
varld som den inte ar anpassad till?

¢ Varfor Mindfulness?

e Psykiska sjukdomar ar ocksa
folksjukdomar

¢ Varfor finns inte mobbning i
ursprungssamhallen?

¢ Vad gor surfplattor och mobiltelefoner
med vara barns hjarnor?

e Stress skapar aggression i manskliga
samhallen

¢ Konsten att dvervinna sig sjalv
Sexualitet

e Varfor har sex med halsa att gora?

e Hur formades var sexualitet under
evolutionen?

* Hur ser sexualiteten ut i
ursprungssamhallen?

® Hur paverkar sexualiteten hélsa och
valbefinnande

Halsa och sjukdom

e Hur var hélsotillstdndet under var
evolution?

e Hur var hélsotillstandet under forntiden
—vad berattar skelettmaterialen?

¢ Vad ar egentligen medellivslangd — och
hur gamla kan vi bli?



e Hur paverkar olika fododmnen var Helheten

fysiologi?
¢ Vad hander med miljon om vi alla boérjar
* Varfor drabbas allt fler av vara barn och 4ta ekologisk mat?

ungdomar av psykisk ohélsa?
* Hur manga miljarder manniskor kan

jorden foda?
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Mer fakta:

Vi har gatt pa tva ben i 6ver sex miljoner ar, vara forfader har som redskapstillverkande
urmanniskor existerat i 6ver tva miljoner ar och moderna manniskor har funnits pa jorden i
200 000 ar. De arkeologiska skelettmaterialen ger oss en detaljerad inblick i vara forfaders
fodointag och hélsotillstand. Under dessa svindlande tidsrymder har vi 6verlevt och forokat
oss utan tillgang till Idkare, moderna mediciner eller vaccinationer.

Trots detta har ingen av de sjukdomar som idag utgér ett av den moderna vérldens storsta
gissel nagonsin existerat. Det ar forst under framfor allt de senaste 50 arens forandring av
kost och livsstil som detta skett i storre skala. Alla vara ”folksjukdomar”,
"civilisationssjukdomar” eller "valfardssjukdomar” ar sjalvférvallade — och de &r langt fler an
de flesta kdnner till eller vill hora talas om.

Vi har dessutom facit i hand. Over hela virlden lever ursprungsbefolkningar, som in i modern
tid levat pa samma satt som deras forfader under artusenden. Fran arktiska miljéer i norr,
over halvokenomraden och korallatoller, till tropiska regnskogar finner vi dem med sin
ursprungliga livsstil. De flesta finns dessvarre inte langre, men har kunnat studeras langt in
pa 1900-talet i alla varldsdelar, men manga ar faktiskt &nnu mer eller mindre opaverkade av
vasterlandsk civilisation. Vi vet att det annu pa sina hall finns stammar, som aldrig varit i
kontakt med och blivit paverkade av omvérlden. Beroende pa naturgeografisk region ar
ursprungsbefolkningarnas kosthallningar av naturliga skal radikalt olika — det gemensamma
hos dessa befolkningar ar att de alla saknar samtliga de folk- eller civilisationssjukdomar,
som i sen tid blivit vastvarldens gissel. Sa gott som alla invanarna dar har en fysik som
motsvarar svenska elitidrottsméan och -kvinnor. Mobbning, valdshandlingar, sexuella
overgrepp, barn- och hustrumisshandel, sjalvskadebeteenden och psykisk ohélsa lyser med
sin franvaro i de flesta sadana samhallen. Men sa fort de lamnar sin ursprungliga livsstil och
overgar till den vasterlandska, kommer de nya sjukdomarna pa kort tid som brev pa posten.
Varfor har vi inte lart oss nagot av detta? — det har ar alls ingen ny kunskap.

Varfér behovs da Hilsokoden?
Kort sagt; alltfor manga ar sjuka i onédan.

1,6 miljarder manniskor i varlden dver 15 ar ar 6verviktiga eller feta. | Sverige ar varannan
person fet eller overviktig. Antalet fall av diabetes typ 2 har mangdubblats de senaste
decennierna — 246 miljoner manniskor i varlden ar for narvarande drabbade, bara i Sverige
ar siffran 400 000 individer. Antalet fall av demenssjukdomar i varlden ar éver 40 miljoner,
7,7 miljoner fall berdknas tillkomma varje ar. Demens &r inte en normal del av aldrandet. Fler
3n 32 000 svenskar far hjartinfarkt varje ar. Over 320 000 svenskar beriknas lida av KOL,
Kronisk Obstruktiv Lungsjukdom.

Vi finns i toppligan i varlden nar det galler benskorhet — 28 % av svenskarna drabbas arligen
av osteoporosrelaterade frakturer, varannan kvinna i landet - och dnda tillhor vi de
befolkningar pa jorden som dricker mest mjolk och dter andra mejeriprodukter. | Turkiet,



exempelvis, ar siffran 1 % - dar dricker man inte mycket mjolk. | ursprungssamhallen ar
osteoporosrelaterade frakturer 0 % - och dar finns inga mejeriprodukter 6ver huvud taget.
Benskoérhet ar inte primart kalciumrelaterat. D-vitaminbrist i vart solfattiga klimat och hog
konsumtion av mjolprodukter och salt, liksom for mycket stillasittande, ar ett betydligt
storre problem nar det galler skelettets hallfasthet.

Antalet cancerdiagnoser i Sverige ligger runt 60 000 per ar. De senaste 20 aren har antalet
nya fall 6kat med i genomsnitt 1,7 % per ar. Ocksa den psykiska ohalsan ar alarmerande. En
fjardedel av alla ungdomar som dor mellan 18 och 24 ars alder begar sjalvmord. Under
perioden 1999-2006 har antalet sjalvmord bland kvinnor i aldern 16-24 ar férdubblats.
Forskrivning av somnmedel till ungdomar i aldern 14-24 ar har 6kat med 400 % de senaste
tva aren. Psykisk ohalsa ar ett snabbt vaxande problem, inte minst bland ungdomar.
Mobbning och andra trakasserier har blivit vardagsmat.



