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Jojo-
bantning
endel

av naturen

nder 1990-talet diskuterades intensivt

om det var farligt for hilsan att kropps-

vikten vaxlade. Varje 6gonblick sysslar

ungefér 50 procent av Sveriges kvinnor

med nagon form av bantning, och up-
penbarligen lyckas de inte sdrskilt val eftersom det-
ta forsiggar oavbrutet ar ut och ar in. Men fragan om
bantningens potentiella farlighet vickte nytt intres-
se nir flera seridsa forskare oberoende av varandra
publicerade rapporter som visade att viktpendling,
ocksa kallat jojo-bantning, skulle kunna vara foren-
at med en 6kad dodlighet. For vissa uppgivna banta-
re kom det som en himlasind information att det var
viktigare for hilsan att halla sig rund &n att kdmpa
forgaves med 6verflodskilona. Andra lutade sig mot
data som entydigt visade att 6vervikt och fetma ar
oberoende riskfaktorer for savidl omfattande sjuk-
lighet som 6kad dodlighet.

Omfattande efterfoljande analyser av de veten-
skapliga artiklar som lag till grund for pastaendet
om jojo-bantningens farlighet visade dock att det
kanske inte var sa farligt &nda. Unders6kningarna
var vilgjorda, och det handlade ingalunda om forsk-
ningsfusk utan om tolkning av befintliga data. Ett
problem med denna typ av analys har ju alltid varit
att veta om viktnedgangen har varit frivillig eller
ofrivillig. Aven om forskarna gjorde insatser for att
ur statistiken eliminera individer som kanske gick
ner i vikt pa grund av sjukdom (infektioner, inflam-
mationer, tumorer eller annat), kunde det inte ute-
slutas att sddana dodsfall anda dragit upp statistiken
och gett en till synes 6kad risk for viktpendlare. Hur
det 4n varit menar ingen forskare i dag att det dr me-
ningslost att forséka ga ner i vikt for att forbéttra
sina Overlevnadschanser och minska sin sannolik-
het att drabbas av fetmans f6ljdsjukdomar.

Men debatten om jojo-bantningens farlighet leder
vidare till ett langt storre biologiskt perspektiv. For
viktpendling forsiggarinaturen som en helt integre-
rad och normal del i var tillvaro. Menstruationscy-
keln innebir inte bara PMS, humorsvingningar,
smirtor, obehag och spidnda brost utan ocksa en
viktvariation med en 6kad vikt pa i snitt nagot kilo
fran dgglossningen fram till dess att menstruatio-
nen sitter igang. For manga kvinnor dr detta en peri-
od som ocksa foljs av andrade kostvanor. Vissa kvin-
nor med stort sotsaksbehov beskriver till exempel
att choklad blir fullkomligt oemotstandligt veckan
fore mens och gor det ytterligare svart att st emot
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suget framfor allt efter godsaker. Vid vélgjorda kost-
undersokningar maste man séledes kontrollera for
var i menscykeln en intervention genomfors.

raviditeten dr en annan av naturens nor-

mala viktpendlingssituationer. En gravidi-

tet innebér i snitt en viktuppgang pa 12-14

kilo, men variationerna ar omfattande. Ett
ar efter forlossningen har vissa kvinnor gatt ner till
12 kilo under ursprungsvikten, medan andra foérbli-
vit 20 kilo tyngre. Manga kvinnor som soker ldkar-
hjalp for fetma beskriverisjdlva verket att det dr gra-
viditeterna som har varit den utlésande faktorn for
deras viktproblematik. Om man nu analyserar vikt-
vaxlingens olika forlopp kan flera ménster urskiljas.
Kvinnor som gar in i graviditeten med fetma 6kar
faktiskt inte mera i vikt 4n sina magra medsystrar,
aven om vikten hela tiden ligger hogre men pé en pa-
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INTE SA
FARLIGT
Viktpendling &r
en normal fore-
teelse i naturen.
Och den som
analyserar data
till stod for pa-
staendet att jo-
jo-bantning ar
farlig far bereda
sig pa en dver-
raskning.

Foto: Anja Roesnich/
IBL

1357



M KULTUR

rallell kurva. Den stora risken ar kraftig viktokning
under graviditet, som manga ar efter forlossningen
leder till en 6kad risk for tilltagande 6vervikt. Har
man dessutom inte lyckats ga ner till ndra ur-
sprungsvikten ett ar efter férlossningen ar det en
ogynnsam signal for utvecklingen under féljande ar.

Vikten véxlar dven nagot under arstiderna. Fors-
karna har diskuterat om detta beror pa inséondring-
en av hormoner som reagerar pa dagsljus, och somn-
vaka-hormonet melatonin har ofta nidmnts i dessa
sammanhang. Livsstilen kan spela roll. I morkret
kurar vi ihop oss och fysisk aktivitet avtar. Men det
kan ocksa rora sig om vara sociala beteenden. I USA
ar Thanksgiving i slutet pA november den stora mat-
helgen och betydligt stérre 4n jul och nyar, som ar
arets stora frosserievenemang fér manga européer.
Man har kunnat visa att det sker en viktokning i USA
fran slutet avnovember fram till det nya aret. Vikten
gar sedan tillbaka mot ursprungsnivan, men inte
fullt ut - och slutresultatet blir en sicksack-kurva,
som hela tiden gar uppat 6ver decennierna.

en som tappert bestimmer sig for att ga
ner ivikt gor ndstan alltid dettaiborjan av
aret. Undersokningar av 12 000 europeis-
kakvinnor visar att ndastan allabantnings-
aktiviteter dger rum under januari-mars. Under
sommaren glads man at utelivet och kalorierna, och
den begrinsade bantarentusiasm som borjar i sep-
temberioch med baksméllan efter sommarens grill-
fester dr en brakdel av nyarsloftenas utféstelser.
Men vikten kan vixla dven avandra skil. Engelska
forskare har vil undersokt viktpendlingen i Gambia,
dar vikten varierar under aret, lika naturligt som vi
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HUR VIKTIG
AR VIKTEN?
Den som &r
overviktig och
jobbar med att
ganerivikt pa
ett fornuftigt
sdtt goringen-
ting som ar
emot naturen,
forklarar forfat-
taren av den hér
artikeln.
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européer ir solbrinda pa sommaren och bleka pa
vintern. Nar maten tar slut och torrtiden intriffar
gar vikten ner med ett par tre-fyra kilo for flertalet
gambier. Med detta foljer en nedsatt fruktsamhet.
Viktnedgang leder till att menstruationerna kan
upphora och dirmed fertiliteten. Darfor f6ds flera
barn under tiden med relativhungersnod: de har bli-
vit alstrade under 6verskottsperioden nio manader
tidigare.

I Mauretanien och Uganda forekommer fortfaran-
de sé kallade fattening huts (godningskojor) -
en paradoxal och omvind form av jojo- -
bantning. Unga blivande brudar léses in i
hyddor och gods upp med 5 liter hel-
mjolk om dagen under nirmare sex ma-
nader. En fet brud gér brudgummen
lycklig och &r en garanti for vilstand, |
hélsa och fruktsamhet. Hur det gar ef-
terat fortéljer dessvérre inte historien.

Arstidsvariationernas betydelse for var
kroppsvikt finns inte bara i utvecklingslan-
derna. I Europa dokumenterade man till exempel i
England och Irland redan pa medeltiden arstidsvix-
lingarnas effekt pa kroppsvikten. Det var forst under
sensommaren, niar skérden kunde bargas, som man
kunde &ta sig riktigt méatt. Dagen 1 augusti kallades
for Lammas Day, som ar en forvriangning av Loaf
Mass Day, en dag nir man ater hade sid for att baka
bréd och bullar.

Viktpendling kan bade vara en 6kning infér kom-
mande behov och en minskning pa grund av patving-
ade yttre omstiandigheter. Men det kan ocksa inga
som led i en vilplanerad nutritionsstrategi. Efter
sommaren O0kar brunbjérnen sitt energiintag med
upp till 300 procent och ar riktigt fet da han kryper
in i idet néar snon borjar falla. Dar sjunker kropps-
temperaturen till ndgra grader och pulsen gar ner till
ett par slagi minuten. Bjornen ar en veritabel energi-
sparbdssa, som inte gor av med ménga kalorier i sitt
ide, och 4ndéa lyckas honan i vintermorkret féda sina
ungar och dia dem till dess de tumlar utivérsolen.

Flyttfaglar dr omsorgsfullt studerade. De har en
beundransvird strategi for att lagra in 6verskott av
energi infor langa flygningar sdsom 6ver Sahara eller
over stora hav som den Mexikanska golfen. En fagel
som viger 100 gram kan flyga oavbrutet i fyra dygn,
vilket naturligtvis forutsétter brinsletillgang, nir
inget finns att dta pa landbacken under fagelstrick-
en. Dar flygbolagen anvinder datorer for att infér en
flygning beridkna riatt mingd brinsle i tankarna -
inte for mycket som onddig barlast, och definitivt
inte for lite s& att man inte nar malet - har faglarna
egna inbyggda optimeringssystem. Femtio procent
avfagelns vikt utgors av fett vid startégonblicket. Det
arungefar den procenthalt fett som en gravt 6vervik-
tig patient, somidag dr kvalificerad for fetmakirurgi,
kan uppvisa vid en métning av kroppssammansatt-
ningen. De feta patienterna ar svarrorliga, men fag-
larna hanterar sin brénsletank galant. Faglarna fly-
ger tills de praktiskt taget har tomt fettférraden, och
kan falla doda ner i havet om stormar eller motvind
rubbar deras planering.

I var historia ar svélt och viktpendling vil doku-
menterade. Redan pa egyptiska pyramider finns av-
bildningar av svidltande mén och kvinnor med magra
extremiteter, tomma hingande brost och vil synliga
revben. Och ur biblisk synpunkt kan Josef beskrivas
som virldens forsta nutritionskonsult. I Forsta Mo-
sebok 41:2-5 beskrivs Faraos drom om sju fula och
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magra kor som at upp sju vackra och feta, och pa
samma sitt magra ax som uppslukade frodiga och
feta. Josef tolkade drommen korrekt, forutskickade
hungersnod efter 6verskottsar och pabjod lagring.
Det var darfor egyptierna hade 6verskottsmat att
siljanér Josefs broder molokna kom for att kopa sad
till sitt hungrande folk i Israel.

Det ar vil kéant att skonhetsidealen har blivit allt
langre och allt tunnare. 1951 vigde froken Sverige 68
kgochvar171 cmlang - en mullig blondin som likna-
de datidens yppiga filmstjarnor: Marilyn Monroe,
Jayne Mansfield, Diana Dors och var egen Anita Ek-
berg. Trettio ar senare var fréken Sverige 175 cm
lang och vigde 49 kg - ett rent anorektiskt skonhets-
ideal. Pa senare ar har tva latinamerikanska kvin-
nors 6de vickt stor uppméirksamhet. Ana Carolina
Reston och Eliana Ramos var bada vackra fotomo-
deller, som svalt ihjél sigi en malign form av anorexi.
Det mest otécka, utéver den onddiga bortgangen av
tva unga vackra kvinnor, dr de upprérande modell-
bilderna som visas av dessa kvinnor, dar de fullkom-
ligt utmérglade har klitts pa eleganta modekléder.
Sedermera har dven myndigheterna reagerat, efter-
som dessa patologiska kroppar har blivit outhéirdliga
forebilder for unga flickor, och det finns nu ldnder
dir man férbjudit att visa bilder pa fotomodeller som
inte kan uppvisa ett visst rimligt minimi-BMI.

m vara europeiska hogtider leder till vikt-

pendling kan detsamma sigas om den ara-

biska ramadantraditionen. Tiden for ra-

madan ar kopplad till manrorelserna och
varierar darfor under aren. Ramadan innebir att
man inte dter, dricker eller har sexuellt umgéinge
mellan soluppgang och solnedgang, men déarefter ar
det fritt fram. I princip 4r ramadan inte mycket an-
norlunda som begrepp én den katolska kyrkans fas-
ta, det vill sdga tanken att man genom en personlig
uppoffring bidrar till att hylla ett religiost ideal.
Koranen ar ocksa mycket liberal och undantar fran
fastekravet unga, sjuka, gravida, ammande och re-
sande. Forskare har naturligtvis intresserat sig for
denna gratischans att studera viktpendling, men
dessvirre har inte kvaliteten pa dessa undersok-
ningar varit sarskilt hog. Vissa ambitiosa forsok har
dock gjorts och det visar sig att vikten egentligen
inte gar ner under en ramadanfasteperiod. Man tar
igen under de morka timmarna vad man férlorat un-
der de ljusa. Néar vilgjorda undersokningar har pre-
senterats har man kunnat visa att det totala energi-
intaget ar oférdndrat, men att man har forandrat
proportionerna mellan energigivarna och ater mera
protein och fett &n kolhydrater. For 6vrigt sker ing-
enting som vare sig 6kar eller minskar kroppsvikten
eller innebir ndgon som helst hilsorisk.

Tidigare forskningsresultat om jojo-bantningens
farlighet har alltsd kunnat avfdrdas. Det finns i dag
ingen anledning att 1ata bli att arbeta med sin 6ver-
vikt for att pa ett fornuftigt sitt ga nerivikt och kun-
na halla den bestaende vikten pa en lagre och mera
hilsosam niva. I ett vidare biologiskt perspektiv ar
jojo-bantningen som foOreteelse ingenting unikt.
Viktvariation dr en naturlig och integrerad del i bade
djurens och méanniskornas liv.

Stephan Rossner

professor emeritus,

Karolinska institutet, Stockholm
stephan@rossner.se
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Pankreas och blodkarl »inifran«. Ur boken »En annorlunda resa i vart inre«.

Matt pa kroppens under

»Attleva dr att ta matt pa ett un-
der«, skriver forfattaren Bjorn
Ranelid i forordet till en annor-
lunda bok som gavs ut i Lund for-
raaret. »En annorlundaresai
vartinre« ar ett multikonstverk
som tilltalar sinalasare pa tre
mycket olika sprak. Medicina-
rens sakliga framstéllning av
funktionerna hos kroppsdelar
och organ varvas med poetens
vidlyftiga tankeutflykter, medan
allt kopplas till det visuella spra-
ket hos en rad mésterligt utférda
medicinska illustrationer. Bo-
kens forfattare, kirurgiprofes-
sorn Ingemar Thse, socionomen/
poeten Bo Bjelvehammar och
bildkonstniren/medicinske il-
lustratoren Bo Veisland, har till-
sammans skapat en volym som
tar matt pa manga av miannisko-
kroppens under.

Lasaren faritur och ordning veta
vad som hénderihjarnan nar
man vill gora guld, som Strind-
berg, och hur hjartats halrum ar
kopplade till de méanga blodkérl

som leder dit respektive darifran.

Vifarvetaatt Descartes hade
felifraga om sjilens séte: det ar
inte tallkottkorteln, utan det ut-
omjordiskt sdregnabihang som
ldkare kallar fér pankreas och
patienter for bukspottkorteln.
Denna kortel »rider 6ver kotpela-
ren« och massproducerar livs-
noédvindiga hormoner, exempel-
vis insulin, som gor att vi kan
smalta var foda och halla krop-
penvid liv. Pankreas ar - precis
som det anstar en sjal - nagot
svarhanterligt, omtalar boken.
»Ingenting tycks hjdlpa nér kri-

ser uppstar pa Nordirland, i Mel-
lanostern — och i pankreas«, har
invirtesmedicinare och kirurger
lange sagt.

Forritiden stod man mer eller
mindre handfallen om bukspott-
korteln drabbades av en tumor
eller inflammation, eller om dess
insulinproducerande celler — de
Langerhansska 6arna — slutade
fungera.Idag dr pankreaskirurgi
inte lingre den riskfyllda hante-
ring som den var fér 20-30 ar se-
dan: atta av tio patienter med
svar pankreatit 6verlever numera
sina operationer. Och de Langer-
hansska 6arnas produktion kan
ersittas med insulin utifran eller
genom transplantation.

»En annorlunda resaivart inre«
ar spiackad med askadliga nérbil-
der avenrad utvalda organ som
beskrivs i minsta detalj. Den som
inte nojer sig med stillbildernas
detaljrikedom kan f6lja bokens
forgrening till Internet och
webbsidan «www.enannorlunda-
resa.se». Dir finns rorliga bilder
animerade av Bo Veisland, sedan
manga ar kind som en framsta-
ende medicinsk illustrator. Med
hjalp av hans animationer kan
man f6lja hjartats arbete, se
hjartslagen eller resa med ljudet
genom orati3D. Det som kidnns
mest dr animationen av en regel-
riatt rotfyllning av en tand, skild-
rat fran forsta borrkontakt till
sista atdragningen av en skruv
ratt neritandroten. Materialet 4r
savil konst som informativt un-
dervisningsmaterial.

Gabor Hont
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