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ANLEDNING

”Individanpassad hilsa” var temat for konferensen i New
York, ddr jag skulle tala om bara négra timmar. Forskningskon-
ferenser arrangeras stindigt védrlden 6ver for att prova hypo-
teser och idéer, diskutera samarbeten, rapportera nya resultat.
I mitt fdlt kretsar det ofta kring mekanismer i cellens inre och
mediciner mot hjirtkérlsjukdom och diabetes. Den hir gdngen
var dock ndgot annat i fokus: sjdlva hédlsan. Men det var ndgon-
ting som skavde.

Konferensens forsta dag var avklarad. Den hade handlat om
mat och trdning. Om metoder for att &ndra vanor. Och om hur
ny teknik kan hjédlpa oss att uppnd hélsa.

Allt detta upptog mina tankar nér jag satt vid ett smalt skriv-
bord pé hotellrummet for att ldgga sista handen vid mitt fére-
drag medan staden nedanfdr det 6ppna fonstret vaknade till
liv. En egendomlig olustkénsla hade uppstatt infor denna kon-
ferens. Ett gnagande tvivel. Som om ett grundliggande ele-
ment helt togs for givet eller rentav saknades. Trots diskus-
sionerna om alla svar som vetenskapen hittills hade gett och
skulle ge, s& hade ingen dnnu rort vid sjédlva frdgan: Vad dr det
vivill uppnd, vad menar vi med hilsa?



P4 ett sdtt kan svaret tyckas sjdlvklart: franvaro av sjukdom.
Det var atminstone sd hilsa definierades i den tjocka medicin-
ska ordbok som jag anvinde under studiedren. Om man sedan
bldddrade nagra sidor och ldt fingret glida ver bladet ner till
ordet sjukdom sa forklarades det med frdnvaro av hilsa.

Nir jag borjade arbeta som ldkare mirkte jag att dessa for-
sok till forklaringar inte svarade sdrskilt vdl mot hur ménni-
skor i vardagen talar om sin hélsa, att hilsa for ménga var na-
got annat.

”Hilsa, det dr att orka pataisin tridgdrd”, sa en dldre kvinna
som jag motte en gang pd min mottagning. Andra talade om
hilsa som att kunna gora vad de ville. Eller om att kdnna till-
fredsstillelse.

I m&tena med patienter blev det alltmer tydligt hur manga
skiftande uppfattningar det finns om hélsa och hur djupt de
péaverkar oss. Om hilsa ses som franvaro av sjukdom, som
ett nyckfullt uppskov av ndgot som vi inte vill veta av, da ir
det inte underligt om tankarna pa hédlsan skjuts at sidan, om
hilsorad mest framstar som en paminnelse om det vi helst vill
glomma. Om hilsa 4 andra sidan blir en fixering vid livsstilen,
vid trining och méngden kalorier, blir den snarast till ett mal,
som kan foda prestationskrav, besvikelser och skam. Om hélsa
dr att rycka upp en jordig rddisa ur triddgardslandet blir den
mer en handfast upplevelse. Ndgonting som handlar om hur vi
hanterar vardagslivet, med den gléddje och den smirta som det
obonhorligen for med sig.

Jag hade ocksd borjat kidnna en viss skepsis mot diskus-
sionerna om livsstil, om vilken livsstil som dr hdlsosam. Den

Osterrikiske psykiatern Alfred Adler talade om livsstil redan pa
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1920-talet men da som en beskrivning av ménniskors grund-
liggande reaktionssitt, ndgot som han menade faststills i
barndomen. Senare har livsstil vidgats till att omfatta ménni-
skors intressen, aktiviteter och konsumtionsmonster, med eti-
ketter som traditionell, aktiv eller visterldndsk. Det snivar ldtt
in diskussionerna om hélsa och kan féda tanken att det skul-
le finnas avgrédnsbara stilar att leva efter, ndgra hilsosamma,
andra ohélsosamma. Det dr svart att med bestdmdhet hidvda
att mediekonsulten som skyndar mellan m&tena med en gron-
kalssmoothie i sin hand och en hilsopodd i telefonen lever
hilsosammare @n den stillsamma figelskddaren som strovar
genom skogen och pa kvillen dter baconlindad fldskfilé.

Hélsa handlar om ldngt mer &n vad vi dter och om hur manga
steg vi tar per dag. Den férgas av livets alla avtryck och hur vi
hanterar dem. Till exempel av stress, som var temat for det
foredrag jag skulle halla under formiddagen.

Tillsammans med kollegor och den forskargrupp jag ledde
hade vi upptéckt den forsta kopplingen pa molekylniva mel-
lan stress och diabetes, det var dessa resultat jag skulle berdtta
om pa konferensen. Fyndet hade uppmérksammats, forskare
fran USA och Storbritannien blev involverade och vi gick vi-
dare med storskaliga dataanalyser. Samtidigt vixte nyfikenhe-
ten infor den langt storre fragan: Vad vill vi uppnd med alla
forskningssatsningar om hilsa? Nyfikenheten blandades med
en vixande frustration Over att arbetet for att frimja hélsaisa
manga fall begrédnsas till att forskriva ldkemedel eller redovisa
vad som dr rdtt levnadsvanor, i stéllet for att inspirera minni-

skor att finna 16sningar i den egna vardagen.



I mitt arbete som lédkare hade jag dessutom maérkt att det
sdllan dr information om hélsosamma vanor som saknas. De
flesta vet i grova drag att det &r bra att rora sig och dta matt-
fullt. Svdrigheten dr att anvinda informationen i sin vardag, att
omvandla kunskapen till praktik. Jag ser det &ven hos mig sjdlv
och mina kollegor, hur vi till exempel pa konferenser vimlar ut
i pausen och tar for oss av precis det som foreldsaren en kvart
tidigare avradde fran att dta. ”Jaghar ju inte diabetes”, muttras
det ibland kring kakfaten, som om hilsosamma vanor endast
angick den som redan har en sjukdom.

Samtidigt har jag pd omvént sitt métt ménniskor som erfar
stress till foljd av alla hdlsorad, ddr viljan att ta till sig ny kunskap
dr sa stark och 6nskan efter hédlsosamma vanor blir sa domine-

rande att tankarna pd hilsa snarast star i vigen for att leva.

For nagra dr sedan startade jag dédrfor ett forskningsprojekt
tillsammans med kollegor f6r att hjdlpa ménniskor att se hdlsa
panya sitt for att ldttare hantera tillvaron. Vi ville ga grundligt
till vdga, lika omsorgsfullt som nér vi undersdker smé genetis-
ka strukturer eller sjukdomsmekanismer.

Vi intervjuade en mingd personer med olika bakgrund. De
berittade om tidsbrist, trotthet, smérta eller inrotade vanor,
som ofta stod i végen for att ta in rdd om hilsa. De berédttade
ocksd om en kinsla av att livsstilsrekommendationerna som
foreslogs av sjukvarden, eller i tidningarnas spalter och i hilso-
bocker, oftast inte riktigt gick ihop med deras egen situation.
Som om hilsa handlade om ndgra snabba formler, som fung-
erar i alla ldgen utom just i vardagen med dess lockelser och

stress, dess samvaro och ensamhet.
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Det som intresserade oss allra mest var d4nda att de ménni-
skor som vi talade med gav uttryck for ett starkt behov av att
sdtta hilsoraden i ett storre perspektiv, att vidga blicken bort-
om enbart kost, motion och stress, till de existentiella frdgor-
na, de som ofta dridnks i sorlet om hur vi borde &dta och trina.

Allt detta gjorde mig @n mer nyfiken pa att undersdka vad vi
menar med hélsa. Vart alla hilsorad, all forskning och all tek-
nik leder oss beror till stor del pa hur vi svarar pa den frdgan.

Och pé om vi 6verhuvudtaget stéller den.
)
)

Fragan kom att stillas pa sin spets under konferensen i New
York och vickte en idé, en mdjlig metod att mota det behov
som hade framkommit i vdra undersdkningar.

Det dr en metod som véver samman vetenskap med existen-
tiella frdgor for att stimulera reflektion 6ver hur var och en kan
anvinda kunskapen om hélsa i sin vardag.

For att systematiskt prova metoden har vi utformat ett verk-
tyg, som anvinds digitalt av tiotusentals personer, dér fakta
kombineras med personliga fragor. Det finns méngder av pro-
gram och hdlsoappar men ytterst f4 som har en storre utblick
pa hilsa och en vetenskaplig grund.

Analyserna har gjort oss hdpna ¢ver att ndgonting s enkelt
kan ge sd stora effekter. Mdnniskor som anvint verktyget fick
bittre blodsocker, ligre vikt, battre muskelmassa, 6kad kins-
lighet f&r insulin och ldgre blodtryck. De flesta livsstilsstudier
har visat snabba effekter, som klingar av efter ett halvar. Har
var resultaten tvirtom. Effekterna blev storre ju lingre tiden
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gick under de tre ar som analysen avsag och var i manga fall
lika stora som av likemedel. Det visar vilka mojligheter som
kan Oppnas ndr ménniskor blir stimulerade, inte ordinerade,

att dndra sina vanor.

I samtalen med anvidndarna var det ocksa nagot annat som
framstod tydligt, &ven hos dem som inte fatt l14gre blodsocker
eller blodtryck. Ett slags upplevelse av hilsa bortom de kon-
kreta matten. Deltagarna beskrev hur de ldttare kunde hantera
motgdngar, hur de orkade mer, hur de borjat se sig sjdlva pa
nya sitt.

Allt detta gjorde oss givetvis nyfikna pd hur det hela fung-
erade. Vad var mekanismen? Noggranna undersokningar visa-
de att sjdlva nyckeln var att Oppna sig for det storre samman-
hanget. Det handlar inte bara om att vidga blicken fran mat
och trédning till att berdra vila, somn och stress. Det dr nagot
mer, att vécka frdgorna vad livet handlar om och vad vi féster
tillit till, inte bara da vi ligger infér doden eller genomgar en
kris, utan langt tidigare, ndr vi sitter med kalendern och plane-
rar veckans schema, pa bussen hem efter en pressad dag, nér vi
gar en promenad.

I den hidr boken tas forskningsresultaten ett steg lingre for
att inspirera ménniskor att se pa hélsa i ett vidgat perspektiv.
Boken vdver samman tips och fakta i en berdttande form for
att stimulera till vidare reflektion pa egen hand och géra hilsa
till nagot lustfyllt och spdnnande. Den vénder upp och ner pa
det traditionella séttet att ge tvdrsdkra, firdigsmailta rdd om
hur var och en bor leva. Alltfor stark betoning pé enskilda rdd
kan f6da en férvintan att nya hilsobdcker ska ge stindigt nya
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rad. Det kompliceras av det faktum att om raden har en stark
vetenskaplig evidens, som att dta gronsaker och fibrer och att
motionera, sa har de flesta redan hort om dem. Och om de
framstar som nya, som en del spektakuldra dieter, s beror det
ofta pd att forskningsstddet dr sd svagt att det dr ovisst om né-
gon dverhuvudtaget kommer att fa nytta avdem.

Boken tar i stéllet en 6vergripande utblick pa de manga 16s-
ryckta fakta om hilsa som cirkulerar, vicker fragan vad vi 6ns-
kar uppnd med dem. Bokens huvudfokus &r att 6ppna for de
existentiella fridgorna, som ger en ram for vetenskapens svar,
ett sdtt att sortera kunskapen, se vad som passar oss och vad
vi 6nskar prova av de médnga forslag som ges ldngs resan for att
lattare hantera stressen, maten och motionen, dygnsrytmen,
vanorna och livets upp- och nedgéngar. Det reflekterande for-
hallningssidttet och det existentiella anslaget &r sjilva grunden
f6r den metod som boken utgdr fran och som har visats ge s
goda langsiktiga effekter.

For den ldsare som enkelt vill kunna gé tillbaka till férslagen
som beskrivs i boken finns de fértecknade i slutet.

Varje kapitel speglar olika aspekter av att uppleva hilsa.
Hur paverkas hdlsan av var livsinstillning, av ny forskning och
teknik? Vad hinder med hilsan nir vi miter kroppen med var
telefon? Hur paverkas vi av stress? Av maten? Av ensamhet? Av
aldrandet? Och hur kan vi forena vetenskaplig kunskap med
andlig mognad?

Det dr min Overtygelse att vart forhallningssétt till de fra-
gorna paverkar oss genomgripande och att de dirfor angér oss
alla.
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