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Manniskan har en smal midja och skiljer sig darigenom fran andra daggdjur. Den smala midjan star
for nagot. Hos ovriga daggdjur omges balen av ett skelett. Det finns ingen chans till midja. Hos
madnniskan finns ett mellanrum mellan brostkorgen och héftbenen, vilket skapar ett utrymme. Har
skall det viaxande barnets huvud fa plats hos den gravida kvinnan. Evolutionen skapade alltsd en
midja, som ar mer framtradande hos kvinnan dn hos mannen, markerad av hennes bredare hofter.
Den smala midjan blev ett signum fér den unga fertila kvinnan (Fig. 1).

Den smala midjan attraherar

Med hjélp av avancerad bildatergivning av hjarnan har det visats att beléningscentrum hos man
dr som mest aktiverat da ménnen ser kvinnokroppens midja, jamfort med andra delar av
kroppen, till exempel brosten [1]. Det kanske ar ett uttryck for den evolutionédra kopplingen till
det fortsatta slaktet. Det ar darfor markligt att sd stor verksamhet inom kosmetika- och
skonhetsindustrin 1aggs ner pa brostforstoring, nar man i stillet borde fokusera pa midjan.

Kvinnligt mode

Det kvinnliga modet har i samma ordning framhavt den smala midjan, vilket visas hos talrika
konstndrer (Fig. 2). Det var endast under 1920-talet som midjan "férsvann” (Fig. 3). Dess
forsvinnande symboliserade den fri- gjorda kvinnan som inte behévde tidnka pa Kkorsetter,
skérp eller nagot som skulle halla midjan smal. Efter forsta varldskriget blev
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Fig. 1. Persisk skulptur frdn 400-talet. Divinité féminine, Ostasiatiskt Museum, Paris.

fler kvinnor yrkesverksamma och 1919 fick de rostratt. En ny varld 6ppnade sigfor dem. I dag ar
midjan tillbaka, &venom variationerna i kladesstil ar stor.Fér mannekénger ar det dock viktigare
att ha en smalmidja dn en stor byst. Kladskaparna vill framhéva kvinnans former utan att ga till
overdrift.

En god maltid forstor figuren

Parallellt med modeskaparnas forestillningar om kvinnors utseende pagar i verkligheten en
6kning av midjeomfanget. Denna 6kning ar inte direkt korrelerad till den allmanna viktokningen
som pagatt tre-fyra decennier. Det finns sannolikt flera forklaringar.

Fig. 2. Kvinnors midja har framhdvts i manga konstverk.
Hir ar det Skagenmdlaren Peder Severin Krgyer, 1851~
1909, som portrétterat hustrun Marie Krgyer, fodd
Triepcke, som ocksa var utbildad konstnar.

En god madltid férstér figuren, vin skadar din hy, att le fé6r mycket ger rynkor, solen
ddeldgger huden, sémn gér dig slo, arbete utmattar dig, kdrlek ger dig svarta ringar under
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dégonen, kyssar ger réda kinder, moderskapet ddeldgger ansikte och kropp.

Sa skrev den franska forfattarinnan Simone de Beauvoir. Hon ville framhéva det omadijliga i att
vara moderiktig och elegant for de flesta kvinnor som inte hade mode som sin huvuduppgift. Det
var ett arbete i sig, ett som forslavade kvinnan. Den yrkesarbetande kvinnan hade inte tid med
detta.

Har har Simone de Beauvoir tagit stallning. Det dr omojligt att ha en smal midja om man vill
dgna sig at nagot annat dn den egna elegansen. Kvinnor maste vilja mellan yrket och sin figur.

Den snabba 6kningen av midjans omfang under de senaste decennierna antyder dock att andra
processer ar pa gang an att kvinnor yrkesarbetar. Kan det vara nagot i vart levnadssitt som
gynnar en otydlig midja? Ater vi fel, rér vi oss fel eller ir det andra faktorer som styr midjans
omfang?

[aualle.
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Fig. 3. Under 1920-talet "férsvann” midjan i kvinno- modet for
en kort period. Annars har midjan framhévts bade i dldre och i
modern klddsel. Bild fran utstillningen Mode utan midja pd
Malmé Museum, 2012.

Bukfetman ddljer midjan
Midjan férsvinner frimst genom att buken fylls av fettvav, den sa kallade bukfetman.

Bukfetma dr den fetma som ar mest aktiv. Det betyder att det ar den fettvav som anvands for
att lagra energi nér vi itit och som vi sedan tdmmer ndr vi rér oss. Ater vi mer dn vi forbrukar
i form av energi ar det alltsd runt buken som fetman borjar. Langt senare kommer fetman i
andra delar av kroppen. Bukfetman innehaller rikligt med blodkér], mer dn vad som finns pa
andra stallen. Det dr det som gor att trafiken av ndring och energi till buken blir sa effektiv.

Bukfetman forsvarar sig sjalv
Det ar dock inte latt att bli av med bukfetman. Den forsvarar sig sjilv. Fettvaven fran buken
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utsondrar ndmligen hormoner som stoppar dess forbranning i normala fall. Bukfettet ska
finnas dar som en snabbt tillginglig depa nar energi behovs[2]. Da stiger adrenalinet i blodet.
Detta sker vid intensiv fysisk aktivitet.

Man kan tdnka sig att mannen, som skulle ut och jaga pa fastande mage i urminnestider,
anvande sig av bukfettet for att fa energi. Det blev en 6verlevnadsstrategi. De orkade jaga efter
villebrad.

Evolutionar fordel med bukfetma hos aldre

Bukfetman anvidnds inte bara vid intensiv traning. Den uppkommer ocksd hos aldre
maéanniskor. Har ar forklaringen att testosteronet hos méan stimulerar anvindningen av
bukfettet. Nar testosteronet sjunker hos den dldre mannen anldggs bukfetman|3]. Hos kvinnor
styrs bukfetman pa liknande sitt av dstrogen. Ostrogen motverkar bukfetma. Den &ldre
kvinnan med sjunkande ostrogen- nivaer far darfor precis som den &dldre mannen en
bukfetma.

Bukfetman hos adldre personer, bide min och kvinnor, var antagligen en evolutionirt uttdnkt
strategi. Nir det blev ont om mat, da jakten kanske inte var sa lyckad, fick de gamla véanta till
nasta gang, da jaktlyckan forhoppningsvis skulle bli battre. I forsta hand skulle de unga mannen,
kvinnorna och barnen ha mat. Det var da bra for de dldre att ha ett reservforrad av energi kring
midjan, kanske till och med livsnddvandigt. Bukfetman garanterade 6verlevnad.

Det ar inte bara alder som ger bukfetma utan dven stress [4], &ven hos unga personer. Vid stress
stiger kortisonet, vart viktigaste stresshormon, i kroppen. Detta har tva effekter. For det forsta
sker en omlagring av fettet fran ben och armar till buken. Bukfetman gynnas. Fér det andra
stimuleras aptiten bade for socker och fett. En del personer som behandlas med kortison kan fa
ett enormt behov av godis och sdtsaker, som en illustration av hur aptiten dndras. Bade fett och
socker ar energirikt och tillfredsstéller det 6kade behovet av energi vid stress.

Okad risk for svar Covid-19 sjukdom med bukfetma

Fetma ar en riskfaktor for svar sjukhuskravande form av covid-19. Nya studier visar att just
bukfetma ar kopplat till den svara formen av covid-19. Det giller &ven om man inte har nagon
overvikt, bade for européer och asiater. Det visar sig att bukfetma till och med &r en starkare
riskfaktor an alder. Eftersom bukfetma forekommer mest hos dldre mén, forklarar bukfetman
manga av de ddodsfall som har skett i samband med covid-19 sjukdom. Kvinnor och yngre ar
pa sa satt forskonade. Orsaken till att bukfetma ger svar covid-19 sjukdom é&r att
inflammatoriska hormoner produceras. Denna 6verproduktion sker helt utan kontroll, och
personen kan inte bekdmpa en smitta med SARS-CoV-2 virus, utan det kravs intensivvard pa
sjukhus.

Inflammation ar kroppens reaktion pa nagot frimmande. Det frimmande dr en dysfunktionell
fettcell. Fettcellen fungerar inte for att lagra energi. Da stannar socker och fett som tas upp
fran tarmen bar vi atit i blodbanan. Det leder till andra sjukdomar, som typ 2-diabetes,
hjartkarlsjukdom och dldrande av hjarnan [5, 6] (Fig. 4).

Bukfetman ar ett battre matt pa halsorisk an fetma i sig, varfor man boérjat definiera granser for
midjematt. Om midjan dverstiger 10 % av den uppsatta gransen for midjematt, motsvarar det en
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50 % o6kad sjuklighet, bade for man och kvinnor. Midjemattet har satts till 80 cm for kvinnor och
94 cm for man. Pataglig riskokning foreligger dd midjan ar 88 cm for kvinnor och 102 cm for
man. Man kan tycka att granserna dr mycket sndva. Vagar vi ta fram mattbandet?

Okad trotthet

Den 6kade risken for sjukdom med en 6kad bukfetma ar att kroppen samtidigt férlorar den
fettfria massan, i huvudsak muskler. Minskad muskelmassa leder till en minskad formagaatt
rorasig och darmed till ldrande. Med ldgre muskelmassa och ensamre formaga att anvianda
glukos som energisubstrat blir det allt svarare med fysisk aktivitet. Man blir trétt. En ond
cirkel startar.

Bukfetman paverkar alltsa livskvalitén och livslangden pa flera satt. Det ar darfor viktigt att vi lar
oss hantera bukfetman, bade att forsta vilka faktorer som stimulerar uppkomsten av den och
forsta vilka faktorer som hindrar dess uppkomst samt behandling.

Vilken mat okar bukfetma?

Det finns flera studier dar dietens inverkan pa bukfetma och midjematt har undersokts. I en
studie fo6ljdes man och kvinnor i fem ar[7]. Man fann att processat kott (bacon, korv) och
mellanmalsmat stimulerar bukfetma, medan gronsaker, frukt, mjolkprodukter och
mandlar/nétter motverkar bukfetma. En del livsmedelsprodukter har ingen avgoérande
betydelse for bukfetman, till exempel dgg och fisk (Tabell 1).

Potatis har en dosberoende effekt, sa att en konsumtion av mer dn 100 gram potatis per dag
ger en O0kad bukfetma hos kvinnor, men inte hos man. I en annan studie visades att
vegetabiliskt fett (margarin, vaxtoljor) stimulerar bukfetma, medan animalt protein
motverkar bukfetma. Brod gjort pa vitt mjol stimulerar bukfetma hos kvinnor, men inte hos
man. Fiberrika produkter motverkar bukfetma, speciellt hos dldre personer (Tabell 1). Har
foljer lite mer detaljerat en beskrivning av matmonster och atbeteende som paverkar
bukfetman. Vi boérjar med mellanmalsmat.

Mellanmdalsmat
Vi har okat vart mellanmalsidtande fran 1,6 ggr per dag till 2,0 ggr per dag sedan 1977.

1. Matsmaltning startar
2. Hormoner frigors

3. Hjarnan paverkas

Fig. 4. Tarmen har ett starkt samspel med hjdarnan. Nir mat nar magsécken
signalerar hormoner till hjdrnan om innehéllet i maten och om mdéttnad. Det kan
ocksa frigoras inflammatoriska hormoner, som pdverkar hjirnan, i synnerhet
hos personer med uttalad bukfetma.

Samtidigt har kalorimangden 6kat fran 460 kcal till 612 kcal per dag under mellanmalen. Man
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ater normalt 2 500 kcal per dag och kvinnor 2 000 kcal per dag. Forsaljningen av snacks har
o6katmer dn 50 % sedan introduktionen pa 1970-talet.

Att dta mellanmal definieras som ett mattillfille som ar mindre i storlek dn en maltid.
Mellanmalet dr ocksd mindre strukturerat. Barn och ungdomar ater ofta mellanmal; i dessa
aldersgrupper finns det dock inte ndgon koppling till fetma. Det dr snarare hos dldre som man
ser en koppling till fetma och da sarskilt bukfetman.

Anledningen till att mellanmal ger bukfetma ar att de innehdller mycket energi. Typiska
mellanmal ar chips, kakor, glass, godis och laskedryck. De innehdller de tre belénande
smakerna sott, salt och fett, vilket leder till att man dter mer. En bra regel &r 80- 20 regeln -
att man har 80 % kontroll dver sitt matbeteende och 20 % mindre kontroll. Man kan alltsa ata
kakor till fest, till helgen eller 1-2 ggr i veckan.

Stimulerande Hammande Ingen effekt
Mellanmalsmat* Fiberprodukter Fisk

Fiberfria produkter Gronsaker och frukt Agg
Processat kott** Mjolkprodukter Te

Margariner Noétter och mandlar Kaffe
Laskedryck, saft

Alkohol

*Tydligare hos man
**Tydligare hos kvinnor
Tabell 1. Inverkan av olika livsmedel pd bukfetman hos mén och kvinnor.

Fiberfria produkter
Fiberfria produkter ger bukfetma. Fiberfria produkter ar frukostflingor, vitt bréd, muffins,
kex, vitt ris, pasta, pannkakor, vafflor, crackers och pizza. Manga av produkterna ar sota, vilket
ytterligare stimulerar bukfetman genom att hungern triggas. S6tman har stor betydelse for
uppkomsten av buk- fetma. Man ater ofta fiberfria produkter och bukfetman beror pa hur
fysiskt aktiva de ar.

Processat kétt

Processat kott har lange varit i skottgluggen som exempel pa energirik mat, till exempel bacon,
korv, och blandfars. Mattat fett i kott ar ofta svarare att forbranna an det mattade fettet fran
mjolkprodukter. Det méattade fettet leder till hoga blodfetter, som sd smaningom hamnar i
bukfettet.

Margariner

Margarin ar gjort pa vegetabiliska oljor, till exempel majsolja och solrosolja. For att fa en fast
konsistens har fetterna utsatts for en kemisk omvandling sa att de far en fastare konsistens. Detta
kallas for hardning. Man far da hiardade fetter eller delvis hiardade fetter. Dessa fetter kallas
ocksa for transfetter.
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Transfetter hdjer blodfetterna 2-3 ganger och stimulerar bukfetma. Transfetterna har nu tagits
bortimargariner, men finns kvar i andra produkter av typen mellanmalsmat, till exempel kex
och kakor. Transfetter ger en sprodare konsistens och langre hallbarhet hos bakverken. Béttre
med hembakta kakor med kort hadllbarhet och dkta vara!

Léaskedryck och saft

Laskedryck har i de flesta studier visats 6ka bildningen av bukfetma. Forklaringen ar att det
ofta blir en storre maltid med sota drycker, da det sota stimulerar intag av ytterligare mat.
Detta beror pa att beldnings- molekyler som dopamin frigérs. Fruktjuice ar ocksa en
riskfaktor for utveckling av fetma; det ar ett mera komplicerat samband, vilket antagligen
beror pa att vissa fruktjuicer ar battre dn andra. Farskpressad juice ar battre dn de som
innehaller koncentrat av socker eller fruktsaft. En minskning av konsumtionen av juice ar en
viktig atgard for att hindra bukfetma.

Alkohol

De alkoholhaltiga drycker som ger bukfetma ar av typen 6l och drinkar, dir alkoholen
blandats upp med stirkelserika produkter och socker. Det handlar ocksa om en kulturskillnad.
Ol dricks i stora mangder och ger snabbt ett éverskott av kalorier, medan vin smuttas i sma
portioner.

Grénsaker och frukt

Rekommendationen att ata ett halvt kilo frukt och gronsaker om dagen ar bra, inte minst fér
att motverka bukfetma. Frukt och gronsaker har stor volym genom att de innehéaller mycket
vatska. De innehdller ocksad 16sliga fibrer, vilka bildar en gel i tarmen och gor att maten
absorberas langsammare. Detta i sin tur leder till mattnad och ett lagre fodointag.

Medelhavskosten motverkar bukfetma och ddr menar man att olivolja, mandlar och avokado
kan vara viktiga. Men aven den nordiska kosten med rapsolja, fisk, rot- frukter och dpplen ar
gynnsam for hilsan och fér behallande av den smérta figuren.

Fullkornsprodukter

Intag av fullkornsprodukter har funnits vara omvédnt korrelerat till bukfetma.
Rekommendationen for personer 6ver 50 ar ar att ata 20-30 gram fibrer per dag. Halften av
dessa fibrer ska komma fran fullkorn, det vill siga fran sdd och ris. Det ar darfor viktigt att ata
bade frukt, gronsaker och sddesprodukter, girna 50 % av dagsbehovet fiber/ fullkorn till
frukost.

Fullkornsprodukter fas fran brod med fibrer, havregryn, rag flingor, grot och fullkornsris. Det ar
en livsstil att ata fiberprodukter. Kvinnor ater ofta fullkornsprodukter.

Mjélkprodukter

Mjolk och mjolkprodukters effekt pa halsan ar féoremal for stora diskussioner. Mjolk ar
traditionellt en klassik kidlla for kalcium och D-vitamin, vilket behovs framfor allt for
uppbyggnad av skelettet. Osteoporos (benskorhet) motverkas av mjolkprodukter.

Den moderna mjolkproduktionen har emellertid framkallat o6nskade effekter. Man menar
att den proteinrika mjolken som erhalls pa storskaliga mejerier stimulerar tillvaxtfaktorer i
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kroppen. Mjolk fran smadaskaliga ekologiska mejerier ar ett alternativ, dnnu battre
alternativa mjolksorter, till exempel sddana baserade pa havre.

Den viktminskande effekten av mjolk anses bero pa Kkalcium. Uppgifterna ar delvis
motstridiga. Kalcium bildar tillsammans med fettsyror oldsliga komplex som bidrar till att
fett inte absorberas. Kalcium stimulerar ocksa fettférbranning [8]. Tillsatt kalcium ska vara
ungefdr 1 gram om dagen.

Mandlar och néotter

Mandlar och nétter ingar i Medelhavskosten som en vardagsforeteelse, medan det i nordisk
kost varit festmat, antingen vid hogtider eller som ingrediens i kakor. Trenden att dta notter
och mandlar aven till vardags har satt spar dven har i Sverige. Notter och mandlar innehaller
enkelomattade fetter, som dr latta att forbranna. Samtidigt finns E-vitamin och mineraler
narvarande. De ger en bra méttnad, men ska inte dtas i for stora mangder. En handfull, eller 23
gram, per dag ar lagom.

Aerobisk traningframjar smart midja

Ett sitt att fa ner midjemattet ar fysisk aktivitet, men den maste vara ganska intensiv, i
synnerhet hos kvinnor. I en studie visades att kvinnor som cyklade 20 minuter pd maximal
kapacitet tre ganger i veckan i femton veckor fick en smartare midja [9]. Den intensiva
traningen aktiverade bukfettet, som anviandes som energi. Det finns givetvis andra protokoll,
till exempel 12 veckor, 4 X 30 min per vecka, som ger battre kondition, minskad bukfetma och
okad perifer insulinkénslighet.

Belastningstraning (12 veckor, 2 X 60 min per vecka) ger en 6kad muskelstyrka, en 6kad
muskelmassa och 6kad insulinkdnslighet, dock inte nagon minskning i vare sig vikt eller
bukfetma. Alltsa ar fysisk aktivitet med inslag av aerobisk traning viktigt for att behalla den
smirta midjan och trdningen maste vara intensiv, atminstone for kvinnor. Traning for att bli
smal om midjan ar emellertid inte en garanti. Variationerna i resultaten ar stora. I en studie
dér kvinnor tranade cirka 90 minuter fem dagar i veck- an gick de flesta ner i vikt och blev
smartare om midjan, men det var nagra som gick upp i vikt[10]. Det ar viktigt att forsta vad
som héander pa individniva. Nar man tranar blir vissa hungriga och ater kanske mer an de gjort
av med under sjilva traningen. Kopplingen mellan traning och aptit tycks variera fran individ
till individ. En del blir hungriga, sarskilt efter intensiv traning.

Fysisk aktivitet har emellertid manga positiva effekter, sarskilt nir den forsiggdr utomhus.
Promenader &r alltid att rekommendera. Det dr lampligt att promenera fére maltider, gdrna pa
formiddagen, di detta bast gynnar kroppens energibalans. P4 Osterlen finns rikliga
promenadstrak, ocksa sma och trevliga caféer att pausa pa efter promenaden.

SOmn behodvs for densmala midjan

Sémnen bor vara mellan sex och atta tim- mar. De som sover mindre &n sex timmar gar lattare
upp i vikt. Detta beror pa att fettforbranningen sker under natten, en langvarig process, som
da inte hinner verka. Somn under dagen har inte samma effekt, eftersom de hormoner som
styr fettforbranningen har en dygnsrytm och ar hégst under natten. Skiftarbetare som jobbar
natt har lattare att utveckla fetma och fa en om- fangsrik bukfetma.

Det har diskuterats om detta beror pa att man ater under fel tid pa dygnet, eftersom kroppen
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ar tidsinstilld. Ater man p& natten stoppar man fettférbrinningen och det blir en lagring i
stéllet. Det finns ocksd en tendens till att dta kaloririk foda pa natten, som ger energi och
beldning for det fortsatta arbetet.

Flera lakemedel paverkar midjan

Det finns ldkemedel som provats for att minska bukfetma. Ett sddant ar testosteron till méan. I
en undersokning som pagick i ett ar och gillde man med bukfetma fick hilften av mannen ett
program med diet och traning, medan den andra halften fick diet, trdning och testosteron.
Det visade sig att de man som fatt diet och traning minskade midjemattet med 6,7 cm i
medeltal, medan de som dessutom fick testosteron minskade midjemattet med 14,6 cm - alltsa
en ganska tydlig skillnad. Det gillde min som fran borjan hade laga testosteronnivaer[11].
Medicinering med testosteron anses vara sikert for patienten under forutsattning att de som
behandlas har en 1ag testosteronniva fran borjan. Kanske ar detta en tinkbar behandling for
aldre man.

Psykofarmaka okar bukfetma

Andra ldkemedel, framfér allt psykofarmaka, har den motsatta effekten och dkar bukfetma.
Detta anses vara ett stort problem, da framfor allt unga patienter mycket snabbt kan ga upp i
vikt vid behandling med psykofarmaka, till exempel tricykliska antidepressiva medel. Mérkligt
nog dr de patienter som gar upp mest i vikt under en psykosmedicinering ocksd de som mar
bést. Atandet i sig har en likande effekt och sker till priset av en ékad bukfetma, ett metabolt
syndrom eller diabetes.

Patienter med schizofreni har en 6veraktivitet av signalsubstansen dopamin, som stimulerar
till hallucinationer och fria associationer. Det har spekulerats att patienter med schizofreni blir
lugnare och stabilare med hjilp av dtandet, som dimpar dopaminets signalering. Atandet ir en
form av sjdlvmedicinering. En 6kad aptit finns innan sjukdomen bérjar behandlas med
psykofarmaka [12].

Massage

Zonterapi dr en 5 000 ar gammal metod med roétter i Kina och Indien. Den har utvecklats at olika
hall, till bland annat akupunktur och massage. For att behandla just en ororlig bukfetma kravs
massage med cirklande rorelser i klockans riktning runt magen med bagge hander [13]. Vart att
proval

Ensidiga dieter|oserinte grundproblemet

Kan man da som kvinna yrkesarbeta och dndad behdlla sin smarta midja? Det ar en ba-
lansfraga. Kroppen behover energi och det ska vi bjuda pa. I sa fall ar det battre att rora pa sig
lite mer och ata som man kanner for.

Jo, dd dr jag jobbade som flygvirdinna gick alla pd den sd kallade flygvdrdinnedieten - ananas tre
ganger om dan. Visst, det fungerade, men de orkade ju inte gora ndgot. Man behévde inte anvinda den
dar dieten. Om man jobbade sd héll man sin vikt, det var ju ett spring hela tiden, med alla passagerare

som skulle passas upp!

Sa sager en flygvardinna fran Osterlen, som arbetat 36 &r inom yrket och nu ar pensionerad.
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Hon har alldeles ratt. Man ska undvika att ga pa ensidiga dieter, som ofta leder till trotthet,
bade fysisk och psykisksadan.

Sammanfattning
Den smala midjan paverkas av savél kosten som av rorelse, somn och lakemedel. Den smala
midjan behdver inte forstoras av den goda maten. Det vdljer vi sjdlva, eller hur? Den smala
midjan behalls genom den ratta kosten, den fysiska rorelsen och den goda sémnen.
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