Krystyna Malm, augusti 2002

Psykiater, éverlikare och leg psykoterapeut.

Ju flera kockar...

Efter att ha traffat hundratals dtstorda patienter vill jag dela med mig av négra
intryck. Jag har blivit tvungen av revidera mina tidigare uppfattningar och blir
provocerad av tidningsrubriker angédende bantning och fetma & mina patienters
vagnar.

Visste ni att

-De flesta étstorda patienter dr normalviktiga, ser helt friska ut men soker
for kronisk trétthet, depression, humdrsvingningar, angest , somnsvarigheter,
frusenhet, vérk 1 kroppen, koncentrations- och minnessvarigheter.

-BMI (body mass index) siger ingenting om ev underniring
(nutritionsstatus). Manga overviktiga dr undernirda, dter lite och selektivt,
undviker fett, kott och ar aterhallsamma med socker och salt.

-Alla kategorier étstorda patienter; smala, normalviktiga och 6verviktiga
forsoker leva pa bara frukt, gronsaker, fil och flingor.

-De flesta har haft sin storning sedan tidiga tonar (12-14 ars alder). Nér de soker
for sin dtstérning oftast flera &r senare har de passerat manga lékare p g a olika
akommor, bade kroppsliga och sjdlsliga. Oftast har de varit foremal {for
utredningar och behandlingsforsok som inte gav nagra resultat utan snarare
forsdmrat situationen.

-Kroppen stressas att kompensera bristerna genom att hitta alternativa l6sningar
pa egen bekostnad. I blodet finns allt som behdvs men det som hidnder i cellerna
kan vi inte fa prov pa. Man har normala labvirden trots att man ar riktigt sjuk,
orkeslds, undernird, trétt eller uppskruvad, man kan inte sova, eller koncentrera
sig, man kan inte prestera pa jobbet eller i skolan, har angest eller depression.
Att dta eller inte dta upptar alla tankar och blir livets storsta problem.

-S4 gott som alla itstorda éter ”nyttigt” och motionerar sé linge de orkar. De
far inga muskler eftersom kroppen maste ta av egna snélt tilltagna
proteinreserver. Man dter inte kott och fett . Kroppen méste anstranga sig extra
mycket att fixa det som behdvs men inte tillfors via munnen. Energidtgdngen
blir mycket stor, kroppen anpassar sig och bygger upp fettlager som
energiforrad.



Ater man orytmiskt, svilter olika ldnga perioder blir det &nnu svarare for
kroppen. Man blir allt tjockare, musklerna allt svagare, man orkar inte réra pa
sig. Muskelfédsterna héller inte, muskulaturen far délig kvalité, man far ont hir
och dér, stoppar 1 sig en massa tabletter och tvingar kroppen att klara av det
ocksa, men man blir inte frisk..

-Ju mer man talar om mat, desto sdmre dter folk. Man lagar mat i TV men inte
hemma. Man hoppar 6ver méltiderna och trinar upp sig att inte kiinna
hunger — men man glommer da att man ocksa forlorar miittnadskénslorna
med tvadngsmadssigt Overdtande, krakningar, sug efter det som man forsokt
undvika och fetma som f6ljd.

-Man vilseleder kroppen till metabola avvigar som till slut blir helt
automatiska. For att komma till rdtta med det maste man sedan dvervinna
mycket obehag och det kan ta ldng tid. Det enda som hjélper ir att iita
regelbundet: varierad kost i proportioner som naturen har tinkt sig just for dig
For tigern riacker det att dta kott en géng var tredje vecka, men den kan inte
overleva pa gronsaker, en ko dter gront hela tiden, men bli galen om man lurar 1
henne kott, manniskan dter ndgra ganger per dygn och helst det som hennes egna
forfader at, beroende av var de bodde.

-Var och en maste folja sitt eget unika, av miljoner ars evolution utarbetade
metaboliska program, som man inte kan dndra pd hur som helst under bara ndgra
generationer.

Foljer man det programmet fir kroppen jobba enligt minsta motstédndets lag,

d v s energisnélt och man behover inte riskera att bli fet. Vi kommer inte till
ritta med fetma om vi slutar ata fett, kott eller tranar in absurdum. Det blir inte
farre sjukskrivningar men flera som kénner sig missforstddda, lurade och sjuka.
Vissa saker gér inte att forhandla om eller styra. T ex védret

-All fundamentalism har negativa konsekvenser, inte bara religids, utan dven nér
det géller mat och dryck, lakemedelsanvandning. ekonomi och t o m forskning.

Sjukvérdens uppgift dr inte att skota besparingar. Forskningen bidrar till att 6ka
var kunskap men ger inga definitiva svar. Sjukvarden har raserats och paradoxalt
nog kostar allt mer. Ju mer man forsoker spara desto dyrare blir det. Ett samhélle
ar inte béttre dn det sitt som det tar hand om den svagaste medborgaren.

Viilstind och hilsa handlar inte bara om att ha pengar, mat eller

forskningsresultat utan framforallt hur man anvinder dem.



