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Introduksjon

Betennelsesfri er en bok for deg som har begynt å interessere deg for kroppens maskineri. Som er nysgjerrig på forbindelsen mellom livsstil og helse, og vil vite hvordan og hva du kan gjøre selv for å påvirke. Det er ingen nyhet at mennesker i dag lever lenger enn før, og frem til nylig antok man at det var en effekt av et bedre helsevesen og livsforlengende medisiner. Det burde da innebære at eldre mennesker rett og slett lever lenger med skrøpeligheten sin, og at sykdomsårene varer lenger. Men det er ikke tilfellet. I Sverige har man tvert imot sett at vi blir både eldre og friskere! Det gjelder selvfølgelig ikke alle mennesker, men det er en positiv trend som ser ut til å øke. En aldrende befolkning er selvfølgelig en årsak til at vi har mye kreft og problemer med hjerte- og karsystemet i samfunnet vårt, for jo eldre kroppen blir, jo vanskeligere blir det for den å reparere seg selv. Blant unge mennesker ser man helt andre typer helseproblemer i dag sammenlignet med for et par tiår siden. For eksempel har forekomsten av hormonelle problemer økt markant; det gjelder alt fra diabetes til infertilitet og metabolske forstyrrelser. Hvordan skjedde dette? Det og mye mer kommer vi til å se nærmere på i denne boken.

Det vi ser i dag, er nemlig at vi har et nytt sett med abstrakte helseproblemer. En helsetilstand der vi «burde» ha det bra og være på topp, men rett og slett ikke har det slik. Alt ser greit ut på utsiden, men på innsiden kjennes det ikke helt bra. Små, diffuse symptomer som gir mer eller mindre alvorlige problemer i hverdagen. Dårlig søvn, en følelse av ubehag, lav motivasjon, smerter, trøtthet, hjertebank og slitenhet er bare et lite utvalg av symptomer som mange kjenner igjen, men ikke har noen direkte forklaring på. At flere og flere føler at kroppen ikke riktig fungerer, selv om den burde det, gjør at interessen for den øker. På internett finnes det nå en utrolig mengde med helseinformasjon, alt fra personlige historier til medisinske fakta. Det som tidligere var vanskelig å finne, som for eksempel informasjon om utbrenthet eller fedme som er vanskelig å behandle, er nå allmennkunnskap og tilgjengelig for hvem som helst. Det gir muligheten til å se på disse diffuse helseproblemene med nye øyne, og hente deler av informasjon og kunnskap fra hele verden. Alle kan nå google hva et hormon er, lese om det og trekke sine egne slutninger. Dette gjør ikke denne boken overflødig, men gjør den til et tilskudd til alt du allerede vet og har forstått om helsen din. Ved hjelp av informasjonen i denne boken kan du bygge videre på din egen kunnskapsbank og få konkrete verktøy for å forbedre helsen din.

Boken setter søkelyset på hormoner og betennelse ettersom de utgjør kjernen i alle de moderne helseproblemene som rammer både unge og gamle. Mange av vanene og uvanene våre i hverdagen øker betennelsesnivåene i kroppen, og med økte betennelsesnivåer øker risikoen for en rekke sykdommer, inklusive hormonelle problemer. Det går med andre ord ikke an å skrive en bok om betennelse uten å nevne hormonene, og omvendt.

Så la oss begynne med å se på hva et hormon er. Du behøver ikke å begynne å google riktig ennå! (Se bilde 1 i bokens bildedel.)

Ordet hormon er gresk og betyr ordrett «å sette i bevegelse». Man kan kalle hormoner katalysatorer siden de blant annet setter i gang ulike prosesser i kroppen. De består av små molekyler som kroppen kan anvende som kommunikasjonsmiddel mellom ulike organer. De frigjøres fra endokrine (hormonproduserende) celler og kjertler ut i blodet, spyttet og andre kroppsvæsker, eller direkte til nærliggende kroppsvev. Det er lett å tenke på kjønnshormonene når vi snakker om hormoner, men hormoner styrer alt fra blodsukkerregulering til humør og velvære.

Hormoner kan virke ved å binde seg til reseptorer på celleoverflaten, eller ved å trenge inn i cellen og påvirke cellekjernen. Det er i cellekjernen DNA-et vårt er, så hormoner som kommer inn i cellene våre, kan påvirke genene våre. Dette er viktig under oppveksten for utviklingen av kjønnskjennetegn. Hormoner kan også utløse programmert celledød om noe er i ferd med å gå galt i kroppen, og de kan sette i gang kjedereaksjoner, både skadelige og livsnødvendige.

Uten hormoner hadde vi ikke kunnet fungere, for hjernen ville ikke ha greid å kommunisere med resten av kroppen, og ingen av prosessene i kroppen hadde kunnet reguleres. En nyfødt baby ville forblitt en baby, og den første kontakten med den søte brystmelken ville ha ledet til døden. Uten hormonet insulin ville litt sukker raskt fått blodsukkeret til å løpe løpsk og umuliggjort alle livsnødvendige funksjoner. Så avhengige er vi av hormonene våre. At hormonene produseres som de skal, og holder seg innenfor sine respektive verdier, er svært viktig. For lite eller for mye av et hormon kan raskt få farlige konsekvenser, med noen få unntak. Når man på 90-tallet begynte å produsere p-piller med lavere risiko for blodpropp, så man at et forhøyet progesteronnivå var mindre farlig enn et forhøyet østrogennivå. I dag er de progesteronbaserte prevensjonsmidlene vanligere enn de østrogenbaserte, nettopp av denne årsaken. Om nivåene av et av hjernens nevrohormoner, som for eksempel serotonin, skulle forhøyes på motsatt vis, ville det raskt bli livstruende. Ulike hormoner har altså ulik mulighet for hvor mye de kan variere.

Alle hormoner trigger ikke betennelse, men betennelse har en innvirkning på samtlige hormoner. Betennelse (inflammasjon) kommer av det latinske ordet inflammatio, som betyr brann. Dette er blodets forsvar mot skader og farlige inntrengere. I blodet finnes det en lang rekke ulike molekyler som alle inngår i ulike inflammatoriske prosesser, alt fra å markere hvor inntrengerne befinner seg, til å faktisk angripe og eliminere dem. Som du forstår, er dette en viktig del av immunforsvaret. Uten betennelse – ingen helingsprosess! Men nå for tiden opplever flere og flere å ha et irritert immunforsvar uten at det er utsatt for noe egentlig angrep. Det er det man kaller allergier, men det finnes flere typer betennelser som kan være både akutte og kroniske. Visse inflammatoriske prosesser verken synes eller kjennes, men arter seg i stedet som alvorlige kroniske sykdommer. Det er derfor det er så viktig å holde betennelsesnivåene i sjakk! (Se bilde 2 i bokens bildedel.)

Betennelse er den drivende faktoren bak alt fra fedme og metabolsk syndrom til angst, depresjon, mageproblemer, hudlidelser, leddproblemer og hjerte- og karsykdommer. Inflammatoriske prosesser er også en faktor bak kreft som har spredd seg, og det vil vi fortelle mer om i neste kapittel.

Lengst bak i boken finner du også noen tester du selv kan ta for å se hvordan det står til med dine egne betennelsesnivåer. Sammen med øvrig informasjon kommer du ikke bare til å få et tydelig bilde av din egen helsestatus – men også et lett tilgjengelig verktøysett for å få det så bra som mulig. I hvert kapittel gjennomgår vi de vanligste problemene etter hvor de er lokalisert i kroppen. Du får lister over symptomer og løsninger i hvert kapittel, samt konkrete råd som du kan begynne å følge med en gang.


KAPITTEL  1

Innledning

Hender det ofte at du ikke føler deg så bra? Er noen av helseproblemene dine blitt kroniske, som for eksempel smerter eller trøtthet? Har du en gjenstridig overvekt som ikke vil gi slipp, til tross for gjentatte slankeforsøk? Da er du langt ifra alene. Faktum er at de fleste mennesker i den vestlige verden over 40 år lider av disse symptomene, som dessuten inntreffer mye tidligere enn før. Å aldri føle seg helt frisk er en reell plage, ettersom det gjør alle forsøk på å forbedre helsen sin vanskeligere. Om ikke orket og energien er til stede, er det mindre sannsynlig at det vil være igjen nok energi til å trene eller gjøre store livsstilsforandringer.

Mellom det å være kjernesunn og å være såpass syk at legen tar hånd om en, finnes det en betydelig gråsone der det kan være vanskelig å få noen som helst hjelp. Mange søker fortvilet hjelp fra helsevesenet når de kjenner at noe ikke er helt som det skal være, men går derfra like forvirret som da de kom. Denne boken er skrevet for deg som kjenner deg igjen i dette, og som leter med lys og lykte etter svaret på hvorfor det er slik.

Å avtale time for en legeundersøkelse er det første steget for å ordne opp i helseproblemene sine om man har mistanke om at det ligger et medisinsk problem bak. Har man symptomer, får man en vanlig undersøkelse, men om man bare ikke føler seg helt i form, er det ikke sikkert at prøvene viser noe spesielt. Faktum er at du kan kjenne deg ganske dårlig trass i at prøvesvarene ligger innenfor normalområdet. Når det er tilfellet, er det lett å tro at man bare har innbilt seg at man er syk, eller at man begynner å akseptere tilstanden fordi man tror at man «er sånn», og at det ikke går an å endre på det. Det gir en følelse av maktesløshet som gjør at man kanskje vegrer seg for å søke hjelp, selv når helsen blir verre, for så flere år senere å bli et akutt tilfelle på grunn av slag eller fremskreden kreft. Ikke sjelden har disse pasientene gått lenge med ubehandlede prøvesvar, eller hatt kroniske problemer i lang tid.

Alvorlig sykdom eller død dukker sjelden opp ingenstedsfra uten varselsignaler. De fleste helseproblemer som ikke oppstår på grunn av akutte skader, utvikler seg gjennom lang tid. Det er en prosess som pågår gjennom mange år, til og med tiår, og gir seg til kjenne via ulike fysiske og psykiske plager. Iblant kan problemene være av så vidt forskjellig karakter at det er vanskelig å spore årsaken.

Om man har hatt problemer gjennom mange år, kan det være vanskelig selv for legen å finne en spesifikk årsak siden alt i kroppen henger sammen, og det ofte handler om en kombinasjon av årsaker. En dårlig psykisk helse kan uttrykke seg fysisk, på samme måte som kroppslige problemer kan bidra til dårlig psykisk helse. Mange tror feilaktig at den dårlige psykiske helsen alltid har med livssituasjonen å gjøre, men det kan like gjerne handle om mineralmangler eller hormonelle ubalanser. En ubalanse i kjønnshormonene kan for eksempel føre til både angst og depresjon, og i de seneste årene har man funnet ut at en mangel på magnesium eller viktige B-vitaminer kan være startskuddet for psykisk sykdom. Betyr det at vitamin- og mineraltilskudd kan kurere disse sykdommene? Iblant kan det være så enkelt, akkurat som at en kostholdsendring kan kurere eller forhindre de fleste dødelige sykdommene i den vestlige verden.

Det er ikke en tilfeldighet at diabetes, hjerte- og karsykdommer og kreft øker i hele verden og rammer yngre personer enn før. Det finnes en minste fellesnevner, og det er hvordan livsstilen vår blir mer og mer unaturlig. Alt fra kostvalg til hvordan vi omgås hverandre, til hvordan dagliglivet vårt fungerer med jobb, familie og transport. For noen tusen år siden var menneskene tvunget til å lytte mye mer til instinktene sine – spise når man var sulten, sove når det var mørkt, være fysisk aktiv i løpet av de lyse timene for å skaffe mat og passe seg for farer. Menneskene levde også i grupper, og hjalp og tok hånd om hverandre.

I dag kan vi spise så fort vi får lyst på noe, og vi behøver ikke å vente på tegn til sult. Tilgang til elektrisitet gjør det mulig å være oppe om natten og sove om dagen; mange jobber foregår ved et skrivebord, og å lytte til det indre signalsystemet er blitt overensstemmende med livsfare. Vi kan ikke gå hjem fra jobben når vi blir slitne, og vi kan ikke løpe fra en sosial begivenhet om vi kjenner oss litt urolige. Er vi stresset, er det bare å bite tennene sammen og kjøre på videre.

Slik lever de fleste i den vestlige verden. De negative følelsene er blitt en del av et ikke-fungerende signalsystem som vi døyver med mat, alkohol eller medisiner. Om du får et panikkanfall på bussen, eller sovner av utmattelse bare du tenker på å dra på jobben, kan du få en medisin mot det. Helsetjenestene som finnes for å behandle denne typen problemer, sier altså indirekte at du kjenner noe du ikke burde kjenne. Men tenk om det indre signalsystemet faktisk fungerer? Tenk om de negative eller ubehagelige følelsene henger sammen med hvordan kroppen din har det?

Om noe ikke står bra til i kroppen, kan den på sinnrike måter formidle det til deg. Dessverre kan man ennå ikke koble seg til en maskin for å få det svart på hvitt hva som er galt. I stedet kan det handle om diffuse smerter, uro, stadige forkjølelser, dårlig fordøyelse, hudproblemer og redusert hårvekst, generelt dårlig humør eller trangt urinrør. Ettersom disse varselsignalene er så vanskelige å tolke både for den syke og for helsepersonale, er det ikke uvanlig at mange – i stedet for å bli bedre – blir litt dårligere for hvert år. Du får da høre at symptomene er helt normale siden du er i «den alderen», og kanskje får du resept på noen symptomdempende medisiner. Derfor ser man ofte at jo eldre mennesker blir, desto mer velfylte medisinskap har de. Medisinene har sine egne bivirkninger og er langt fra risikofrie. Statiner, den kolesterolsenkende medisinen som hver tredje eldre tar, gjør blodåreveggene harde og stive og senker kroppens produksjon av koenzym Q10; dette er forbundet med hjertesvikt og økt risiko for å dø av hjertesykdom.

Statistikken viser at 10 000–20 000 svensker dør hvert år som en direkte følge av medisinene de tar, noe som overstiger antallet som dør i trafikken hvert år.1 I USA og Europa er forholdet det samme2, så tanken om at vi trenger flere legemidler og mer forskning på legemidler, er en sannhet med modifikasjoner. Jo visst har forskningen gitt oss mange nyttige og nødvendige medisiner som vi ikke ønsker å være foruten, men i dag tyr man ofte for raskt til medisiner, når problemet egentlig kan løses med en grundig livsstilsendring.

Problemet ligger i at mange mennesker ikke tror på sine egne evner. De tror ikke at de kan makte å hjelpe seg selv, men denne boken er skrevet for å overbevise deg om at det ikke er sant. Om du vil, kan du forbedre, og i beste fall kurere, alle dine nåværende helseproblemer, psykiske som fysiske. Ettersom mange problemer oppstår på grunn av ubalanser som du selv har skapt, kan du forkaste offertankene om at du er «syk» av det ene eller det andre. Og selv om du ikke vet hvordan eller hvorfor, kan du akseptere fullstendig ansvaret for din egen situasjon. Det betyr ikke at det er rett og rimelig at du skal ha det slik. Det betyr bare at du fra nå av kan jobbe aktivt for å finne en løsning på og komme til bunns i problemet.

Denne boken er skrevet for å gi deg innsikt i hvorfor kroppen din forsøker å påkalle oppmerksomheten din gjennom å bli syk, hvordan du lærer deg å tolke signalene, samt hva du kan gjøre med dem. Ingen skal behøve å akseptere en dårlig allmenntilstand som en permanent faktor i livet, og selv om det kan kjennes som om kroppen din skaper problemer og forsøker å gjøre livet surt for deg, er det fordi den prøver å fortelle deg noe. Den vil gjøre deg oppmerksom på at noe i dine daglige tanker og rutiner forstyrrer balansen din mer enn du aner.

Problemet med å være for syk til å være frisk, men for frisk til å få behandling, er at mange laboratorietester ikke viser så mye. Noen avvikende verdier her og der kan iblant identifiseres, men ikke i tilstrekkelig grad for å få en diagnose eller behandling. Legen kobler da sammen de mest åpenbare faktorene, som for eksempel overvekt og høyt blodtrykk, som årsak til smertene, selv om det ligger opptil flere andre relevante faktorer bak. Iblant kan også depresjon, utbrenthet eller angst bli sett på som en årsak til fysiske symptomer, spesielt om ingen avvik blir oppdaget ved en undersøkelse.

Det kan utvilsomt være veldig frustrerende å gå med tydelige fysiske plager som begrenser tilværelsen, og få høre at det er psykosomatisk. IBS eller irritabel tarm-syndrom er et slikt eksempel som vanligvis ikke kan påvises ved en undersøkelse. En normal tarm og en «nervøs» tarm ser nemlig like ut, og tilstanden behandles ikke sjelden med psykofarmaka. Likedan kan det være med diffuse smerter og slitenhet, som kan være alt fra tidlige sykdomsmarkører for alvorlige sykdommer, til tegn på utbrenthet eller at noe ikke står så bra til i hverdagen. Kroppen og toppen henger sammen, og hvordan du forholder deg til livssituasjonen din, spiller en stor rolle for den fysiske helsen din. Mage- og søvnproblemer er ofte knyttet til livssituasjonen, men behøver ikke å være det. Derfor kan det også være vanskelig for en lege å finne ut hva som feiler pasienten, gitt de puslespillbrikkene man har tilgjengelig.

Mye av løsningen går ut på å behandle allerede utviklede sykdommer medisinsk eller kirurgisk, samt å ta hånd om akutte skader. Det gjør at vårt eget ansvar øker, og at det er viktig å være forutseende rundt sin egen helse for å unngå å bli en av de hundretusener som hvert år blir kreftsyke, får diabetes eller hjerte- og karsykdommer.

Den gode nyheten er at ingen trenger å være predisponert for disse sykdommene, siden de fleste årsakene henger sammen med livsstilen og kan unngås om riktige tiltak settes inn i tide. Det innebærer å gå til kontroller med jevne mellomrom, bli bevisst på vanene sine, og holde øye med tanker og følelser. Denne boken inneholder en speilvendt kostholdsanbefaling; det vil si at den setter søkelyset på hva som kan gå galt, og hvorfor, snarere enn å gi bestemte kostråd. Hvert menneske er unikt, og alle kosthold passer ikke for alle. Tanken er i stedet at du skal få muligheten til å trekke dine egne slutninger, og få forståelse for din egen situasjon. Når det er sagt, finnes det utvilsomt ikke noe verre råd enn disse: «Spis alt, men ikke alltid», «spis variert» eller «spis sakte», osv. De fleste ville nok skrive under på at de gjør akkurat det, og likevel er så mange syke – syke på grunn av kostholdet og livsstilen.

I dag vet man nemlig at hovedårsaken til de aller fleste sykdommer er lavgradig kronisk inflammasjon, og at det finnes et vell av betennelsesfremmende matvarer som faktisk bør unngås fullstendig. En del matvarer er også kjente hormonforstyrrere som påvirker fertiliteten og kroppens utvikling hos tenåringer. Hormonforstyrrelser og forhøyede inflammasjonsmarkører går hånd i hånd, og det er derfor inflammasjonsdempende kost er nøkkelen til å forbedre helsen, hormonene og immunforsvaret sitt for å unngå å utvikle alvorlige sykdommer. Denne boken tar et dypdykk i hva som skjer i kroppen når man spiser feil, hvorfor en person utvikler type 2-diabetes og høyt blodtrykk, hvorfor noen som har gått lenge med ubehandlede prøvesvar, får hjerteinfarkt og hjerneblødning, og sist, men ikke minst: hvorfor noen blir kreftsyke. Hva får kreften til å etablere seg, hvor lang tid bruker den på å utvikle seg, og hvorfor?

Det handler altså ikke om hvordan man spiser, men om å øke forståelsen for hva som skjer i kroppen når det går galt.

For å kunne være forutseende og tenke forebyggende når det gjelder vår egen helse, må vi forstå at legen ikke kan se alt som feiler oss på legekontoret, selv om det blir tatt omfattende prøver. Du må også forstå at bare fordi legen ikke finner noe galt, behøver ikke det å bety at alt står bra til. Prøvesvarene dine kan komme tilbake og være helt normale, samtidig som du står i ditt livs verste krise når det gjelder helsen din. La oss forklare hvorfor: En blodprøve er den vanligste måten å utrede sykdom på. I visse tilfeller blir det tatt røntgen eller foretatt indremedisinske undersøkelser, men oftest ikke. Blodprøver viser om det er en betennelse eller infeksjon i gang i kroppen, de kan oppdage kjemiske stoffer, sporstoffer, legemiddelsubstanser og hormoner. Man kan til og med påvise sykdomsfremkallende bakterier og virus, i tillegg til antistoffer mot disse, samt nyrenes funksjon og blodfetter (triglyseridnivået). Alle disse verdiene kan veies opp mot hverandre og peke mot en spesiell tilstand, eller så kan én spesiell verdi stikke seg ut og indikere sykdom. Et eksempel på det er systematisk forhøyede blodsukkerverdier, som indikerer type 2-diabetes, eller systematisk lave nivåer av skjoldbruskkjertelhormoner, som indikerer lavt stoffskifte (hypotyreose).

Kronisk, lavgradig inflammasjon vises ofte ikke klart på prøver og er likevel den største skurken bak mange vanlige sykdomstilstander. Legen kan da ikke gjøre annet enn å gi generelle livsstilsråd, for eksempel vektnedgang, mosjon, røykeslutt osv. Det finnes ingen magiske piller som tar bort symptomene og løser problemet. Legen kan skrive ut smertestillende piller, betennelsesdempende piller, psykofarmaka og andre lindrende medisiner, men det er bare en midlertidig løsning. De underliggende problemene fortsetter ofte å være der, og må bli tatt fatt i med omfattende livsstilsendringer, som mange ikke har kunnskap om eller ork til å gjennomføre. Det er derfor vi har skrevet denne boken, for at du skal lære deg å forstå kroppen på en helt ny måte. Håpet er at hvert kapittel skal gi nye aha-opplevelser og en forståelse av at veldig mange helseproblemer i bunn og grunn har samme årsak.

Ved å lære og forstå hvordan alt henger sammen i kroppen, blir du etter hvert en mesterdetektiv når det gjelder din egen kropp. Du forstår at mange vidt forskjellige problemer kan ha samme grunnårsak, noe som gjør at du kan bli kvitt flere langvarige helseproblemer samtidig ved å grave dypere enn du har gjort tidligere. Når du ser hvordan moderne livsstilssykdommer er forbundet – alt fra hudutslett til verking i kroppen, artrose, høyt blodtrykk, hodepine, allergier, IBS, diabetes og gjenstridig overvekt – ser du at om du plages av én tilstand, kan du utvikle flere, men også at du kan ordne opp i flere ved å begynne med én. Denne boken gir deg de verktøyene du trenger for å bevege deg mot et friskere og piggere liv, slik at du kan ta tilbake makten over helsen din og ikke akseptere en dårlig allmenntilstand som en del av den naturlige aldringsprosessen, for det er den ikke. I den moderne verden bruker vi uttrykket «gammel og syk», men det er ikke noe som tilsier at gammel skal likestilles med sykdom og plager, dersom vi er oppmerksomme på kroppen og klar til å gjøre det som kreves for å holde oss friske.

Vi vet i dag at de kostrådene vi er blitt fôret med i de seneste tiårene, har vært feilaktige, og at det er en medvirkende årsak til økningen i både fedme, diabetes og avhengighetssykdommer. Vi vet også at autoimmune sykdommer, hjerte- og karsykdommer og fremfor alt kreft har sin årsak i langvarige og ubehandlede angrep på immunforsvaret, på grunn av langvarige perioder med ubalanserte hormonnivåer. Dette vet vi, og derfor skal vi grave dypt.

Interessen for hormoner øker, og mange vet nå at kjønnshormonene bare utgjør en liten del av kroppens hormoner, selv om disse i aller høyeste grad er innblandet i mange kroppslige ubalanser grunnet livsstilen.

Takket være all den gratis informasjonen som spres på nettet via ulike forumer og blogger, har den generelle nysgjerrigheten rundt hormoner og inflammasjon økt. Et raskt google-søk gir en mengde artikler, blogginnlegg og boktips, men det blir raskt for mye og forvirrende. Hvem skal man egentlig høre på? Hvorfor finnes det så mye motstridende informasjon? Hva er farlig, og hva er ikke farlig, hvor mye bør man gjøre selv, og hva bør man overlate til helsevesenet? Denne boken er et forsøk på å klargjøre hvordan det egentlig står til. All informasjonen i boken er à jour med den nyeste forskningen, og alle medisinske påstander er underbygget av vitenskapelige artikler og grundig bakgrunnsarbeid.

Gjennom denne boken oppmuntrer vi deg til å våge å ta en nærmere kikk på din egen helse, til å granske på en ærlig måte hvordan det egentlig står til. Den oppmuntrer også til å gå bort ifra foreldede kostråd og overforbruk av legemidler, og overveie mulighetene for selvhelbredelse. Livskvaliteten din kan merkbart forbedres bare ved å stille de riktige spørsmålene, spørsmål som øker bevisstheten om at noe ikke er som det skal. Hvorfor er jeg ikke frisk? Hva er det som skjer når kroppen ikke fungerer? Dette er kanskje spørsmål som har ligget i bakhodet i lang tid, og det er nå på tide å finne svarene, men vi skal ikke stoppe der. Vi skal fortsette å stille spørsmål og ta stilling til svarene som kommer frem etter hvert. Slik kan du kartlegge hva som er galt. Det er ingen passiv løsning, men fordrer en aktiv innsats fra din side. Du leser denne boken fordi du virkelig bryr deg om din egen helse, og er klar for å prioritere den foran noe annet. Du er lei av å være sliten, ha vondt eller ikke føle deg så bra. Du er lei av ikke å få noen hjelp eller forklaring, annet enn en pille eller en kortvarig sykemelding.

Den som lener seg på eksperters råd, bør vite at eksperter sjelden er enige. Når det gjelder hvordan forskere velger å tolke og presentere resultatene sine, skjer ikke dette alltid med allmennhetens beste for øye. Rådene vi får fra forskjellige hold, påvirkes i stor grad av ulike produsentinteresser, ofte i samspill med jordbrukspolitiske interesser eller lignende. Disse omstendighetene gjør at man bør innta en skeptisk holdning til råd fra ekspertgrupper. Gang på gang er for eksempel ekspertgruppers kostråd blitt kritisert av uavhengige forskere for ikke å være basert på vitenskapelig dokumentasjon. Det finnes konkrete beviser på at lobbyisme forekommer på alle nivåer, selv innenfor den mest seriøse forskning.

Det vi vil gjøre her, er å presentere fakta som støtter seg på både vitenskapelige, biokjemiske og evolusjonære kilder, men det er opp til deg å tolke det du leser, og se om det er sant for deg. Målet vårt er å slå hull på så mange myter vi kan, ved hjelp av dyptloddende forskningsbasert kunnskap. Noen myter er mer seiglivede enn andre, og noen slår en logisk kollbøtte så fort man titter litt nærmere på dem. Et slikt eksempel er det svenske Diabetesförbundets brosjyre «Bra mat för alla», som ble utarbeidet i samarbeid med en ekspertgruppe fra Swedish Nutrition Foundation. Denne brosjyren ble skrevet i den hensikt å overbevise diabetikere – som lider av karbohydratintoleranse – om at de kan spise den samme maten som anbefales til resten av befolkningen, altså hovedsakelig karbohydrater. Bruker man mer medisin,  går dette selvsagt an, men bør det virkelig være første behandlingsløsning? Dette og lignende spørsmål skal vi se nærmere på i senere kapitler.

I neste kapittel hopper vi rett inn i genetikkens fantastiske verden, men ikke mist motet! Det finnes en stor del interessant informasjon om DNA-et ditt som gir deg mer kontroll over skjebnen din enn du kan ane.

Nå begynner vi!
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Bilde 1. Illustrasjon av hvordan hormoner interagerer
med celler via blodomløpet.
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Bilde 2. Betennelse – årsak og virkning.
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Bilde 3. Illustrasjon av
hvordan DNA vikles
rundt spoler i
cellekjernen.
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Bilde 4. Koblingen mellom betennelse og skadede tarmvegger.
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Bilde 5. Betente tarmvegger.
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Bilde 6. Sammenhengen mellom fedme og betennelse.
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Bilde 7. Fettlagring.
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Bilde 8. Menstruasjonssyklusen.
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Bilde 9. Kortisolkurve hos en frisk person.
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Bilde 10. Bioaktive substanser.
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Bilde 11. Hvordan tarmfloraen påvirker individets helse.
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Bilde 12. Illustrasjon av metyleringssyklusen.
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Bilde 13. Illustrasjon av lymfesystemet.
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